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      Gesünder, schlanker, sportlicher. Drei Vorsätze, die sich die meisten von uns mit großer Regelmäßigkeit vornehmen, an deren Umsetzung wir dann aber doch viel zu oft scheitern. Natürlich wäre es wundervoll, wenn der Hausarzt beim nächsten Besuch den eigenen Gesundheitszustand loben würde, aber so richtig will das mit der gesünderen Ernährung auf Dauer einfach nie klappen. Klar wären ein paar Kilos weniger auf den Rippen toll, aber auch weniger zu essen ist nicht unbedingt ein Kinderspiel. Und athletischer Aussehen? Das ist wohl doch eher etwas für Leute, die genug Zeit und Motivation haben, sich regelmäßig stundenlang im Fitness Studio zu quälen. 
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Dislaimer


Ganz einfach
abnehmen, ohne sich bei der Auswahl der Nahrungsmittel einschränken zu müssen
und dabei auch noch gesünder werden? Das klingt verlockend und ich schreibe
über das Kurzzeitfasten, weil ich aufgrund ausgiebiger Recherche und
vielfältiger Erfahrungen an mir selbst und anderen Personen wirklich überzeugt
von dieser Ernährungsweise bin. Dennoch gibt es, wie bei fast allem im Leben,
auch Risiken, derer Sie sich bewusst sein sollten. Ich bin bei meinem Konzept
sehr bemüht, alle meine Überlegungen und Anregungen bestmöglich zu fundieren
und mit wissenschaftlichen Untersuchungen zu belegen. Dabei können
selbstverständlich nicht die persönlichen Umstände jedes Einzelnen
berücksichtigt und bewertet werden. Aus diesem Grund möchte ich jedem Leser
dazu raten, einen Arzt zu konsultieren, bevor Sie eine Änderung Ihrer
Ernährungsgewohnheiten und sportlichen Betätigung anstreben. Personen mit einem
BMI von 26 und höher und / oder gesundheitlichen Problemen rate ich
grundsätzlich dazu, ihre Diät von einem erfahrenen Arzt begleiten zu lassen.


Die Umsetzung
meiner Ratschläge erfolgt vollkommen auf eigene Gefahr und ich übernehme
keinerlei Haftung für eventuell entstehende Schäden oder Nebenwirkungen. Auch
sollte jedem Leser klar sein, dass es sich bei dem vorliegenden Werk und den
darin vermittelten gesundheitsbezogenen Informationen um die persönlichen
Erkenntnisse und Erfahrungen des Autors handelt. Ich bin kein Arzt und dies ist
entsprechend kein Leitfaden zur Behandlung von gesundheitlichen Problemen und
Krankheiten.


Dieses Werk
erhebt keinen Anspruch auf Wissenschaftlichkeit, Vollständigkeit oder
Allgemeingültigkeit. Ich bemühe mich aber meine Aussagen durch Quellangaben zu
belegen und in der Wissenschaft umstrittene Theorien entsprechend darzustellen.


Bitte beachten
Sie, dass die einige im Buch zitierten Aussagen von mir frei aus dem Englischen
übersetzt wurden. Für den genauen Wortlaut stehen Ihnen die ausgewiesenen
Quellen zur Verfügung.
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1.      
Vorwort




Etwas mehr als
ein Jahr ist es nun her, dass ich mit der Veröffentlichung meines Buches ‚Gesund
und schlank durch Kurzzeitfasten: Wie Sie Ihre Ernährung selbst bestimmen und
ganz ohne Diät abnehmen‘ einen echten Überraschungserfolg erzielt habe.
Denn innerhalb weniger Monate hat mein eigentlich als reines Spaß-Projekt
verfasster Ratgeber es auf Platz 1 der Bestseller in seiner Kategorie und
zwischenzeitlich sogar unter die Top 3 der bestbewerteten Abnehm-Titel auf
Amazon geschafft. Erfolge, die ich nie für möglich gehalten hätte und über die
ich mich natürlich umso mehr gefreut habe. Nicht nur hatte ich mir meinen Traum
erfüllt, mal ein eigenes Buch zum Thema Abnehmen und gesunde Ernährung zu
veröffentlichen, sondern hatte es damit auch tatsächlich geschafft vielen
Menschen zu helfen, ein gesünderes und glücklicheres Leben zu führen.


Diese Erkenntnis,
dass mein Buch bei so vielen Menschen gut ankam hat mich seitdem ungemein
motiviert weiter zu schreiben. Nicht gleich ein zweites Buch, sondern viele
verschiedene Artikel, die ich auf meiner Webseite www.kurzzeitfasten.de veröffentlicht
habe und die inzwischen ebenfalls von zehntausenden interessierten Lesern
aufgerufen wurden.


Im Laufe der Zeit
ist auf diesem Weg eine recht ansehnliche Menge verschiedener Tipps und Tricks
rund um die Themen Abnehmen, Ernährung und Sport zusammen gekommen. Dieses
Wissen habe ich nun in Form dieses Kindle eBooks noch einmal gebündelt,
thematisch sortiert und gründlich überarbeitet. Schließlich ist es nicht
jedermanns Sache, sich stundenlang vor dem Bildschirm durch unzählige
Blog-Artikel zu klicken. Auch mag es so mancher sehr nützlich finden, die
passende Information immer und überall zur Hand zu haben und noch einmal kurz
nachschlagen zu können, wenn er oder sie gerade eine Frage hat oder nochmal
einen kleinen Motivationsschub braucht. 

Wer noch gar keine Erfahrung mit dem Kurzzeitfasten hat, dem empfehle ich,
zunächst mein eigentliches Buch zum Thema zu lesen, da darin die
grundsätzlichen Funktions- und Herangehensweisen zu dieser Ernährungsform
erklärt werden. Diese Sammlung ist nicht als eigenständige Anleitung gedacht
und somit kein Ernährungsratgeber im klassischen Sinne. Es handelt sich viel
mehr – wie der Titel schon sagt – um zusätzliche Wissenshappen, die Ihnen
helfen sollen, Ihre Ziele mit dem Kurzzeitfasten noch leichter und
erfolgreicher zu erreichen.


In meinen
Artikeln habe ich an einigen Stellen passende Videos zu meinen Texten
eingebunden. Da sich diese (noch) nicht so ohne weiteres in ein eBook
integrieren lassen, habe ich Ihnen alle Videos thematisch sortiert und
nummeriert unter www.kurzzeitfasten.de/videos
zusammengestellt. Titel und Nummer der Videos finden Sie immer an der passenden
Stelle in diesem Buch, so dass auch bei dieser Veröffentlichungsform einem
multimedialen Erlebnis nichts im Wege stehen sollte.


Einer der
schönsten Aspekte an meinem Dasein als ‚Hobby-Autor‘ ist der direkte Austausch
mit meinen Leserinnen und Lesern. Wenn Sie also Fragen oder Kommentare haben,
dann schreiben Sie mir gerne eine Mail an Feedback@kurzzeitfasten.de oder
besuchen Sie das aktive Forum unter www.kurzzeitfasten.de/forum.


Haben Ihnen meine
Wissenshappen zum Kurzzeitfasten gefallen, dann freue ich mich natürlich auch
riesig über eine Bewertung auf Amazon!


Jetzt wünsche ich
Ihnen aber erst einmal viel Spaß beim Lesen!









2.       Studien in der
Ernährungswissenschaft – Das Design macht‘s


Bei allem was ich schreibe, sei es in meinem Buch oder meinen
Blog-Artikeln, habe ich immer das Ziel, Ihnen nicht einfach gängige Weisheiten
und unreflektierte Aussagen vorzusetzen, die Sie auch in jeder
Boulevardzeitschrift finden können. Stattdessen geht es mir darum, gemeinsam
mit Ihnen etwas genauer hinzusehen und die bekannten Mythen, ebenso wie die
neuesten Schlagzeilen kritisch zu hinterfragen. Im ersten Schritt macht es dazu
immer Sinn, einmal generell zu schauen, was die aktuelle Studienlage besagt.
Gerade bei den gängigen Mythen der Ernährungslehre stellt sich bereits an
diesem Punkt heraus, dass sie nicht immer auf wissenschaftlichen Fakten,
sondern oft auf der regelmäßigen Wiederholung alter Glaubenssätze beruhen. Bei
den Schlagzeilen in der Presse, die ja meist die Ergebnisse neuester
wissenschaftlicher Arbeiten aufgreifen, muss man schon etwas genauer hinsehen,
um der Wahrheit näher zu kommen. Denn oft genug sind die Forscher deutlich
zurückhaltender in ihren Aussagen als die Journalisten, die später über die
entsprechenden Studien berichten. Da wird aus einem „gibt Anlass zu der
Annahme“ dann schnell ein glasklarer Zusammenhang konstruiert. Dabei ist das
gerade mit den Zusammenhängen eine ganz schön schwierige Geschichte. Schließlich
muss die Tatsache, dass zwei Ereignisse gemeinsam eintreten, nicht automatisch
bedeuten, dass sie sich auch gegenseitig bedingen. Man spricht in diesem
Zusammenhang auch von ‚Korrelation‘ (zwei Ereignisse treten gleichzeitig auf)
und ‚Kausalität‘ (ein Ereignis wird durch ein anderes verursacht oder
beeinflusst). Diese beiden Varianten zu unterscheiden ist oft sehr schwierig
und somit kann häufig nur vermutet werden, dass beispielsweise eine bestimmte
Ernährungsweise zu einer Reduzierung des Herzinfarkt-Risikos führt. Schließlich
wäre es wichtig zu wissen, ob jene Menschen, die dieser Ernährung folgen,
eventuell auch mehr Sport treiben, weniger rauchen oder glücklicher verheiratet
sind. Alles Aspekte, die ebenfalls mit einem geringeren Herzinfarkt-Risiko
korrelieren.

Es gibt übrigens eine Webseite, die diesen immens wichtigen Unterschied
zwischen Korrelation und Kausalität sehr anschaulich macht. Unter http://tylervigen.com/ finden Sie
etliche Diagramme, deren Kurvenverläufe eine absolut eindeutige Korrelation
aufweisen. Dabei erscheint es aber stets eher unwahrscheinlich, dass die beiden
korrelierenden Ereignisse tatsächlich auch in einem kausalen Zusammenhang
stehen. Oder würden Sie annehmen, dass beispielsweise das Alter der jährlichen
Miss America Siegerin in einem direkten Zusammenhang zur Anzahl der Morde mit
heißem Dampf oder heißen Gegenständen steht?


Diese Schwierigkeit in der Interpretation von Korrelationen ist aber nicht
bei allen Arten von Studien in gleichem Maße gegeben. Sie betrifft in erster
Linie die Beobachtungsstudien, zu denen die Kohorten- und die
Fall-Kontroll-Studien zählen. Die Kohorten-Studie betrachtet bestimmte
Lebensgewohnheiten und Risikofaktoren sowie das Auftreten von Erkrankungen im
zeitlichen Verlauf. Die Fall-Kontroll-Studien gehen sehr ähnlich vor, mit dem
entscheidenden Unterschied, dass sie rückblickend Erkrankte und Nichterkrankte
hinsichtlich bestimmter Lebensumstände vergleichen. In beiden Fällen wird
geprüft, wo es statistisch signifikante Korrelationen gibt. Idealerweise werden
die Ergebnisse dabei um möglichst viele sonstige Einflussfaktoren ‚bereinigt‘.
Bleibt die Korrelation dann weiterhin bestehen, stehen die Chancen nicht
schlecht, dass es sich auch tatsächlich um eine Kausalität, also gegenseitige
Abhängigkeit der Ereignisse handelt. Die Frage die aber auch dann noch bleibt,
lautet: in welche Richtung? Ein schönes Beispiel für dieses Phänomen ist etwa
die Beobachtung, dass übergewichtige Kinder in den meisten Fällen unter
Bewegungsmangel leiden. Diese Tatsache nutzten besonders die großen Fastfood-
und Lebensmittelkonzerne gerne für die Behauptung, nicht ihr Essen und die
riesigen Portionen oder ihre gezielte, an Kinder gerichtete Werbung sei die
Ursache für das Übergewicht, sondern der offensichtlich ständig zunehmende
Bewegungsmangel. Als Wissenschaftler diesen, auf den ersten Blick schlüssigen,
Zusammenhang näher untersuchten, stellten Sie allerdings fest, dass das genaue
Gegenteil der Fall ist. Steigendes Übergewicht bei Kindern ist eine der
wichtigsten Ursachen dafür, dass diese die Lust an der Bewegung verlieren!
Normalgewichtige Kinder hingegen, bewegen sich im Schnitt heute nicht
signifikant weniger, als noch vor 30 Jahren.


Glücklicherweise gibt es neben den Beobachtungsstudien auch noch die so
genannten Interventionsstudien – quasi der Gold-Standard der Wissenschaft. Sie
weisen ein experimentelles Design und die größte Aussagekraft auf. Für
gewöhnlich wird in diesen Studien mit Kontrollgruppen und Placebos gearbeitet,
um die Wirkung bestimmter Eingriffe in die Ernährung, beispielsweise auf ein
Erkrankungsrisiko zu untersuchen. Wenn weder die Studienteilnehmer, noch die
durchführenden Wissenschaftler wissen, wer die Intervention und wer das Placebo
erhält, spricht man von einer Doppel-Blind-Studie. Da in diesen Untersuchungen
versucht wird, alle Parameter in den Versuchsgruppen möglichst gleich zu halten
und lediglich die zu untersuchenden Aspekte zu variieren, lassen sich sehr gut
tatsächliche Abhängigkeiten nachweisen. Beispielsweise erhalten zwei Gruppen,
die in ihrer Zusammensetzung (z.B. Raucher und Nichtraucher, Männer und Frauen,
Junge und Alte) möglichst identisch sind, über einen bestimmten Zeitraum die
gleiche Ernährung und haben einen identischen Tagesablauf. Jedoch wird bei der
einen Gruppe ein anderes Öl zur Zubereitung der Speisen verwendet.
Unterscheiden sich anschließend die Cholesterinwerte beider Gruppen signifikant
voneinander (ggf. auch im Vergleich zu den Werten zu Studienbeginn), lässt sich
dies mit hoher Wahrscheinlichkeit auf das verwendete Öl zurückführen. Dabei
sinkt oder steigt die Aussagekraft der Ergebnisse mit der Anzahl der
teilnehmenden Probanden. Je mehr Teilnehmer, desto geringer das Risiko, dass
das Ergebnis durch individuelle Unterschiede zwischen den Versuchspersonen
beeinflusst wurde.


Ein Nachteil dieser Interventionsstudien ist, dass sie aufwändig und teuer
sind. Außerdem ist es kaum möglich, die Teilnehmer auf Dauer unter den
kontrollierten Bedingungen zu behalten. Wer würde schon freiwillig die nächsten
5 Jahre in einem Uniklinikum leben, um sich einem strikt geplanten Essens- und
Tagesablauf zu unterwerfen? Daher sind diese Studien meist auf kurze Zeiträume
und wenige Teilnehmer beschränkt. Die Langzeitwirkungen der vorgenommenen Interventionen
werden somit in aller Regel nicht erfasst und statistische Fehler sind deutlich
wahrscheinlicher. In diesen Bereichen haben die Beobachtungsstudien, die meist
über viele Jahre und mit mehreren zehntausend Teilnehmern durchgeführt werden,
klar die Nase vorn.


Mit diesem Hintergrundwissen bewaffnet, können wir uns nun auf den Weg in
die Welt der Wissenschaft wagen und sind schon einmal deutlich besser in der
Lage, die Aussagekraft so mancher Schlagzeile zu bewerten.









3.      
Abnehmen


3.1.        
Eine
Kalorie ist immer eine Kalorie?


Würde ich eine
statistische Untersuchung darüber anstellen, mit welcher Intention meine Leser
dieses Buch gekauft haben, würde sehr wahrscheinlich der Wunsch nach einer
Reduzierung des Körpergewichts ganz weit oben auf der Liste stehen. Kein
Wunder, denn mehr als die Hälfte aller Deutschen ist laut einer Untersuchung
des Robert Koch Instituts übergewichtig. Genau gesagt leiden aus
medizinischer Sicht ca. 67 % der Männer und 53 % der Frauen an einem
zu hohen Körpergewicht. Immerhin fast jeder vierte Deutsche ist sogar krankhaft
fettleibig. Dabei handelt es sich keineswegs um ein rein deutsches Problem. Die
Amerikaner, von denen laut Schätzungen des Centers for Disease Control and
Prevention zwei Drittel der Gesamtbevölkerung zu dick sind und stolze 30 %
an schwerem, also krankhaftem Übergewicht leiden, sind bereits seit längerer
Zeit ein Sinnbild für einen bedenklichen Anstieg der Adipositas. Kaum zu
glauben, aber heutzutage leiden weltweit zweimal mehr Menschen an Übergewicht,
als an Mangelernährung.


Es ist also kein
Wunder, dass der Wunsch nach einer Ernährungsumstellung meist von dem Wunsch
getragen (oder zumindest begleitet) wird, ein paar überschüssige Kilos
abzunehmen. Fangen wir in dieser kleinen Wissenssammlung also doch am besten
einmal bei den absoluten Grundlagen an: 


Wissen Sie
eigentlich, was genau eine Kalorie ist? Sie ist eine Maßeinheit, mit der der
sogenannte Brennwert von Nahrungsmitteln angegeben wird. Ungeachtet dessen,
dass diese Maßeinheit offiziell als veraltet gilt und vom Joule abgelöst wurde,
wird sie bis heute als gebräuchliche Größe verwendet, um anzugeben, wie viel
Energie in Lebensmitteln steckt. Genau genommen ist eine Kalorie, ebenso wie
ein Joule, aber eine ganz schön kleine Maßeinheit, so dass die tatsächliche
Angabe bei Lebensmitteln stets in eintausend Kalorien, also in Kilokalorien
(kcal) erfolgt.


Ich nehme an,
soweit erzähle ich Ihnen noch nichts Neues. 


Wissen Sie denn
auch, wie sich eine Kalorie berechnet? Etwas vereinfacht zusammengefasst ist
eine Kilokalorie definiert als jene
Menge Energie, die benötigt wird, um ein Kilogramm
Wasser um 1°C zu erwärmen. Für die einfache Kalorie gilt entsprechend das selbe
für ein Gramm Wasser.


Eine Kalorie in
Lebensmitteln entspricht also immer genau der gleichen Menge Energie, oder
nicht? Nun, das kommt ganz auf die Betrachtung an. Denn wenn es um den
Brennwert als absolute, physikalische Größe geht, dann ist diese Aussage
korrekt. Dieser ‚physikalische Brennwert‘, der bei der Verbrennung in einer
Flamme gemessen wird, entspricht aber nicht dem Brennwert eines Nahrungsmittels
bei der Verstoffwechselung im Körper. Um diesen Wert zu erhalten, wird vom
physikalischen Brennwert der geschätzte Brennwert der verdauten Überreste
abgezogen. Diese Bestimmung ist nicht absolut genau und würde in der Praxis
auch von Mensch zu Mensch variieren. Trotzdem lässt sich auf diese Art
zumindest eine halbwegs brauchbare Kalorienbestimmung für Lebensmittel
erzielen. Diese, theoretisch durch Verdauung im menschlichen Körper zur
Verfügung stehende Energie, ergibt den ‚physiologischen Brennwert‘, den Sie in
Kalorientabellen und auf den Etiketten von Lebensmitteln wiederfinden. Diese,
von Wilbur Olin Atwater ermittelten Werte, liegen für Kohlenhydrate und
Proteine bei jeweils 4 kcal und für Fett bei 9 kcal pro Gramm.


Nun ergibt sich
mit Blick auf die Aussagekraft dieser Werte aber noch ein zweites Problem:
Unser Körper muss nämlich für die Verdauung selbst auch Energie aufwenden. Das
heißt, die Angabe von Kalorien erfolgt als Brutto-Größe, während für Sie in
Wirklichkeit der Netto-Wert interessant ist, also die Information darüber, wie
viel Energie nach Abzug des Verdauungsaufwands übrig bleibt. Am besten
betrachten wir dies anhand eines kleinen Beispiels: angenommen Sie nehmen
100 kcal zu sich und Ihr Körper muss 30 kcal für die Verdauung der
entsprechenden Lebensmittel aufwenden, dann haben Sie unterm Strich nur
70 kcal ‚gewonnen'.


Diese Erkenntnis
wäre relativ egal, wenn der Verdauungsaufwand bei allen Lebensmitteln gleich
groß wäre. Das ist aber nicht der Fall, so dass es tatsächlich einen
Unterschied macht, ob Sie 2.500 brutto-Kalorien in Form von Cola oder in Form von
Schweinekoteletts zu sich nehmen. Dies liegt beispielsweise daran, dass die
Stickstoff-Anteile von Proteinen vom Körper nicht genutzt werden können und
über den Urin in Form von Harnsäure ausgeschieden werden. Auch die Quelle von
Proteinen hat einen Einfluss auf deren tatsächlichen Energiegehalt. Während
einige pflanzliche Proteine nur zu knapp 80 % verstoffwechselt werden
können, sind es bei anderen Proteinen aus Fleisch bis zu 97 %. Auch ein
hoher Anteil an Ballaststoffen in der Nahrung senkt den netto-Brennwert, weil
die Nahrung den Verdauungstrakt schneller passiert und weniger vollständig
aufgenommen werden kann.


Einen weiteren
großen Effekt auf den tatsächlich zur Verfügung stehenden Energiegehalt von
Lebensmitteln, hat der ‚thermische Effekt der Nahrung‘. Dieser beschreibt den
Anteil der aufgenommenen Energie, der unserem Körper bei der Verdauung als
Abwärme verloren geht. Bei einer typisch westlichen Ernährung liegt dieser
Anteil an ‚Verlustwärme‘ bei durchschnittlich etwa 10 % der verspeisten
Gesamtenergie. Allerdings ist auch diese Zahl stark abhängig vom jeweiligen
Nährstoff. Während Fett fast keinen thermischen Effekt besitzt, weil es nahezu
ohne Umwandlungsaufwand von unserem Körper eingelagert werden kann, liegt der
thermische Effekt von Proteinen bei bis zu 30 %, was bedeutet, dass nur
70 % der aufgenommenen Kalorien auf Ihren Hüften landet.


Eine sehr
interessante Studie
aus dem Jahr 2010 hat zusätzlich festgestellt, dass Fertiggerichte bei
annähernd identischen Makronährstoffen (also gleicher Verteilung von
Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten) einen um 50 % geringeren thermischen
Effekt aufweisen, als frisch zubereitete Lebensmittel.


Sie sehen also, wenn
es darum geht Kalorien zu zählen, kommt es nicht nur auf die nackten Zahlen an.
Vielmehr sollten Sie ruhig etwas genauer hinschauen und auch die
Makronährstoffe und deren Ursprung berücksichtigen. Neben einem höheren
Proteinanteil lohnt es sich außerdem, wenn Sie Ihr Essen häufiger selbst
zubereiten – Ihrer Figur und Ihrer Gesundheit zuliebe.









3.2.        
Wo
sind sie hin, die guten Vorsätze abzunehmen?


Neujahr, die
ersten Frühlingstage oder die Fastenzeit nach Karneval. Für die meisten von uns
sind das die klassischen Anlässe, an denen wir uns vornehmen, endlich etwas
gegen die überschüssigen Pfunde zu tun. Die meisten fassen diesen Vorsatz, weil
sie nach einem Winter mit viel fettigem Essen und Süßigkeiten einfach wieder in
ihre Sommerkleider passen wollen oder sich für den bevorstehenden Urlaub im
Süden in Form bringen möchten. Einige aber auch, weil bereits gesundheitliche
Probleme eine Gewichtsreduktion dringend nahelegen.


Unabhängig von
den persönlichen Beweggründen oder dem gewählten jährlichen Anlass, haben die
meisten Abnehmwilligen aber eines gemeinsam: Spätestens gegen Mitte des Jahres
folgt kaum noch jemand den so entschlossen gefassten Vorsätzen. Trifft diese
Aussage auch auf Sie zu? Keine Sorge, damit sind Sie definitiv nicht alleine.
Denn von den hunderttausenden Menschen, die sich Jahr für Jahr vornehmen, dass
es diesmal endlich klappen muss mit dem Abnehmen, erreicht nicht einmal ein
Fünftel dieses Ziel.



 

Was die
Einhaltung von Diäten so schwierig macht


Aber warum ist
das so? Schließlich sind Zeitschriften, Bücherregale und das Internet voll mit
‚absolut unfehlbaren Wunderdiäten‘, mit denen wirklich jeder innerhalb weniger
Wochen eine mindestens zweistellige Verringerung seines Körpergewichts erzielen
und natürlich für immer halten kann. Nun ja, scheinbar ist es – gerade wenn es
um den langfristigen Erfolg geht – eben doch nicht so einfach, wie es uns all
diese Diäten weißmachen wollen.


Unzählige
Experten haben sich bereits mit der Frage beschäftigt, warum die
Misserfolgsquote beim Abnehmen so erstaunlich hoch ist. Dabei haben sie vier
Faktoren als besonders entscheidend identifiziert:


1.      
Einer
dieser Faktoren ist Stress. Durch einen dauerhaften Kalorienmangel steigt
nämlich der Spiegel des Stresshormons Cortisol im Blut deutlich an. Das macht
Sie nicht nur gereizter und weniger belastbar, sondern dummerweise verstärkt es
auch noch den Drang nach Belohnung durch süßes und fettiges Essen. Besonders
ärgerlich ist, dass dieser Zustand selbst viele Monate nach einer Diät noch
anhält; der Jo-Jo-Effekt lässt grüßen.


2.      
Ein
weiterer Aspekt, der das Abnehmen mit der Zeit zunehmend schwerer macht, ist
der Einfluss von radikalen Diäten auf den Stoffwechsel. Dessen Absinken sorgt
nämlich in Kombination mit verschiedenen hormonellen Veränderungen für eine
besonders schnelle Gewichtszunahme im Anschluss an eine gescheiterte Diät.
Dieser Effekt tritt leider recht schnell ein, hält dann aber umso länger an.
Bei einem deutlichen Kaloriendefizit sinkt der Energieverbrauch des Körpers
bereits innerhalb weniger Tage signifikant ab, was im weiteren Verlauf noch
durch einen Verlust von Muskelmasse verstärkt wird. Dadurch muss die
Kalorienmenge während der Diät immer weiter gesenkt werden, damit diese
trotzdem noch die gewünschte Wirkung erzielt. Diesen Effekt, dass das Gewicht
nach ein paar erfolgreichen Wochen plötzlich stagniert, kennen Sie
wahrscheinlich selbst.


3.      
Neben
diesen negativen körperlichen Auswirkungen haben die mit den meisten Diäten
einhergehenden Verbote auch einen starken psychologischen Effekt. Denn wie bei
fast allem im Leben, wollen wir ausgerechnet das am meisten, was wir eigentlich
nicht dürfen. Bald wird dieses Verlangen so groß, dass selbst die
willensstärksten unter uns irgendwann der Versuchung nachgeben und doch wieder
zu Schokolade, Torte und Pizza greifen. Aus einzelnen Ausnahmen wird schnell
die Regel und binnen kürzester Zeit sind alle guten Vorsätze, bestimmten
Dickmachern zu entsagen, über den Haufen geworfen. Dafür lieben wir die
entsprechenden Speisen nach einem solchen, selbst auferlegten Verzicht nun umso
mehr.


4.      
Zu
guter Letzt erfordern Diäten in aller Regel große Ausdauer, jedoch ohne einem
die sonst so entscheidenden regelmäßigen Pausen einzuräumen. Das ist in etwa
so, als sollte ein Sportler anstatt jeden Tag ein wenig zu trainieren und sich
den restlichen Tag intensiv zu erholen, ununterbrochen durchlaufen, mit der
Aussicht, sich bestenfalls einmal die Woche eine Pause zu gönnen, für die er
aber obendrein noch ein schlechtes Gewissen haben sollte.



 

Insgesamt führen
diese Faktoren zu einem großen Problem: Während der anfängliche Erfolg einer
Diät recht schnell abnimmt, wird deren Einhaltung immer schwerer, je länger sie
dauert. Nicht gerade motivierend, oder?



 

Aus
Misserfolgen lernen


Wenn Sie bei
Ihrem eigenen Diät-Vorhaben ebenfalls mit diesen Problemen zu kämpfen hatten
und es eventuell auch in diesem Jahr nicht so richtig mit dem Abnehmen geklappt
hat, haben Sie zwei Optionen. Sie werfen frustriert das Handtuch und warten bis
zum nächsten Jahr, wenn es wieder die alljährlichen Anlässe gibt, um einen neuen
Versuch zu starten. Vielleicht haben Sie ja dann endlich genug Motivation und
Willenskraft, um es endlich zu schaffen. In der Zwischenzeit versuchen Sie mit
einem Mindestmaß an Disziplin eine weitere Gewichtszunahme zumindest
einigermaßen zu vermeiden. Oder Sie zweifeln nicht an sich selbst, sondern
lieber an dem Ansatz, den Sie gewählt haben und ziehen in Erwägung, dass es
vielleicht einer gänzlich anderen Herangehensweise bedarf, um langfristig zu
Ihrem Wunschgewicht zu kommen.



 

Mit
Kurzzeitfasten auf langfristigen Erfolg setzen


Der große Charme
des Kurzzeitfastens liegt darin, dass Sie mit dieser Ernährungsweise genau jene
vier entscheidenden Gründe für den häufigen Misserfolg normaler Diäten
vermeiden:


1.      
Wenn
ein allgemeines Kaloriendefizit zu einem Anstieg des Stresshormons Cortisol
führt, sollte man meinen, dass der vollständige Verzicht auf Nahrung in den
Fastenphasen dies erst recht bewirken müsste, oder? Das stimmt allerdings nur
teilweise. Zwar steigt der Cortisol-Spiegel in der Fastenphase tatsächlich an,
sinkt dann aber in der Essensphase umso stärker wieder ab, so dass sich im
Durchschnitt keine Veränderung ergibt. Dieser Effekt konnte beispielsweise in Studien an gläubigen
Muslimen während des Ramadans nachgewiesen werden. Dabei kann dieses
kurzfristig erhöhte Cortisol-Niveau durchaus vorteilhaft sein. Denn scheinbar
baut der Körper durch diesen immer wieder gezielt erzeugten Stress eine gewisse
Resistenz auf. Inzwischen haben auch mir einige Kurzzeitfaster folgenden Effekt
bestätigt, den ich auch an mir selbst beobachten konnte: in wirklich stressigen
Situationen bleibt man deutlich gelassener und kontrollierter als früher.
Gleichzeitig entstehen durch den niedrigeren Cortisol-Spiegel in der
Essensphase intensivere Entspannungsphasen, als das bei einer normalen
Ernährung der Fall wäre.


2.      
Viele
Menschen glauben, dass der Stoffwechsel unweigerlich absinken müsste, wenn man
nicht mindestens drei bis fünf Mahlzeiten am Tag zu sich nimmt. Kein Wunder,
denn fast alle existierenden Ernährungsratgeber fördern diesen Mythos der
ständigen Nahrungsaufnahme, indem sie genau diese Empfehlung fast schon
gebetsmühlenartig wiederholen. Wissenschaftliche Anhaltspunkte für diese Aussage?
Fehlanzeige. Schaut man sich nämlich existierende Studien an, stellt man fest,
dass sogar das Gegenteil der Fall ist. So kam eine im Jahr 2000 durchgeführte Untersuchung zu
dem Ergebnis, dass der Stoffwechsel der Versuchsteilnehmer selbst nach
72-stündigen Fastenphasen nicht niedriger, sondern um 15 % erhöht war.
Eine andere, fünf Jahre später durchgeführte Studie stellte außerdem
heraus, dass vor allem der Fettstoffwechsel beim Kurzzeitfasten deutlich
ansteigt. Beste Voraussetzungen also für einen langfristigen Abnehmerfolg.


3.      
Verbote?
Der Punkt ist einfach: Sie essen weiterhin was Sie wollen, soviel Sie wollen.
Einzig bei den Zeiten schränken Sie ein wenig ein, indem Sie einige Stunden
ihrer wachen Tageszeit bewusst auf Kalorien verzichten.


4.      
Der
entscheidende Vorteil ist aber, dass es tatsächlich jeden Tag nur ein paar
Stunden sind, in deren Anschluss Sie wieder normal essen dürfen. Um bei der
Analogie des Sportlers zu bleiben, trainieren Sie also jeden Tag ein wenig und
können sich anschließend erholen, anstatt so lange ununterbrochen
weiterzulaufen, bis Sie irgendwann völlig erschöpft aufgeben müssen.



 

Warum also bis
zum nächsten Jahr warten, um es sich dann wieder mit Diäten unnötig schwer zu
machen, bei denen Sie mit viel Disziplin und Willenskraft um jedes Kilo kämpfen
müssen? Erst recht, wenn der langfristige Erfolg dieses Ansatzes extrem
unwahrscheinlich ist?


Welchen besseren
Zeitpunkt, um Ihre Abnehmziele zu erreichen und Ihre Gesundheit zu verbessern
gibt es, als jetzt? Und wenn Ihre früheren Diäten Sie dabei bislang nie ans
Ziel geführt haben, warum dann nicht mal einen gänzlich anderen Ansatz
ausprobieren?









3.3.        
Welche
Diät ist die Beste?


Wenn man sich die
Diäten-Landschaft ansieht, dann findet man dort so ziemlich alles, was man sich
nur vorstellen kann, verpackt in diverse ‘unschlagbare’ Abnehm-Konzepte.
Eigentlich doch eine super Sache, denn wenn es eine schier unendliche Anzahl
unterschiedlicher Diäten gibt, dann sollte ja auch für jeden etwas dabei sein,
oder? Bleibt nur die Frage: welche Diät ist die Beste?



 

Wer die
Wahl hat, hat die Qual


Es ist eine
Binsenweisheit, dass mehr Auswahl die Entscheidung eher schwieriger als leichter
macht. Egal, ob im Restaurant, im Drogeriemarkt oder in der Buchhandlung. Wir
stehen einer endlosen Anzahl von Entscheidungsmöglichkeiten gegenüber und jedes
Produkt behauptet von sich, das Beste zu sein. Forscher haben sogar
herausgefunden, dass zu viel Auswahl in einigen Situationen dazu führen kann,
dass Verbraucher die Entscheidung einfach verweigern und erst einmal gar nichts
wählen. Getreu dem Motto: “Da mache ich
mir lieber nochmal in Ruhe Gedanken.”

Das gilt besonders dann, wenn der potentielle Käufer kein Experte für das
Produkt ist, welches er kaufen möchte.


Fragt man
Ernährungswissenschaftler, worauf man bei der Auswahl seiner Lebensmittel
achten sollte, bekommt man genau zwei klare Antworten: “keine gehärteten Fette
und wenig Zucker”. Darüber hinaus werden Sie jedoch nicht eine Aussage finden,
der nicht an anderer Stelle widersprochen wird. Zugegeben, beim Verband der
Zuckerindustrie habe ich kürzlich sogar gelesen, dass unser heutiger
Zuckerkonsum völlig unbedenklich sei…


Aber davon abgesehen
wird Ihnen mal von Kohlenhydraten und mal von Fett abgeraten. Dann heißt es
wiederum, dass auch zu viel Eiweiß nicht gesund sei – erst recht, wenn es aus
tierischen Lebensmitteln stammt. Dafür lieber viel Vollkorn mit gesunden
Ballaststoffen. Moment, Vollkorn? Das ist doch furchtbar ungesund, enthält es
doch gefährliche Lektine! Finger weg! Aber Obst, Obst ist doch gesund, oder?
“Bitte nur selten, das hat viel zu viel Zucker!” entgegnet dann so mancher
‘Diät-Fachmann’.


Auch auf die
Frage, wann Sie bestimmte Lebensmittel essen sollten, erhalten Sie in etwa so
zuverlässige Antworten, wie auf die Frage, welches Mobiltelefon das Beste sei.
Die eine Diät empfiehlt, unbedingt mit vielen einfachen Kohlenhydraten in den
Tag zu starten, um Ihren Körper nach der Nacht schnell mit Energie zu
versorgen. Dann heißt es wieder, dass man den Insulinspiegel auf keinen Fall so
schnell in die Höhe jagen dürfte und deshalb lieber ein proteinreiches
Frühstück wählen sollte. Der beliebte Orangensaft am Morgen wurde uns ja aufgrund
seines hohen Gehalts an Säure und Zucker ohnehin schon vermiest.



 

Abnehmen
ist Glaubenssache


Man sagt immer,
dass Religion und Politik Themen sind, die man in geselliger Runde besser
vermeiden sollte. Ich würde noch das Thema Abnehmen ergänzen, denn hier ist
eine fruchtlose Diskussion ohne Einigung mindestens ebenso wahrscheinlich.


Jedes
Abnehm-Konzept kommt mit durchaus klugen Argumenten daher, warum eben diese
oder jene Lebensmittel gut und eine bestimmte Abfolge in deren Verzehr
besonders fettverbrennend sei. Wer sich nicht monate- oder gar jahrelang mit
den physiologischen Hintergründen und wissenschaftlichen Studien beschäftigen
möchte, der kann diese Behauptungen allerdings kaum überprüfen, geschweige denn
entscheiden, welche der zehn widersprüchlichen Ratschläge denn nun richtig sind
und welche nicht. Ganz offensichtlich können ja selbst jene Fachleute, die ihr
ganzes Leben mit diesem Thema verbringen, hierzu keine eindeutigen Antworten
geben.


Somit geht es
vielen am Ende so, wie den Konsumenten vor dem Produktregal: Sie resignieren
und machen erst einmal so weiter wie bisher. “Wenn sich selbst die Experten absolut uneinig sind, warum sollte ich
mich dann auf eine bestimmte Diät festlegen?”



 

Weniger
Vorschriften, mehr Erfolg


Dabei ist die
unbestrittene Botschaft, um erfolgreich abzunehmen, eigentlich ganz simpel: “Iss weniger, als du verbrauchst!” So
einfach sich diese Aussage aber formulieren lässt, so schwierig ist sie in der
Umsetzung. Denn einfach weniger Nahrung zu sich zu nehmen, sich also permanent
beim Essen zu drosseln, funktioniert eben leider bei fast niemandem. Trotzdem
versuchen alle Diäten die Erreichung dieses Ziels durch die ‘ideale’ Auswahl
bestimmter Nahrungsmittel doch irgendwie zu ermöglichen. Anstatt aber immer nur
auf das ‘Was’ zu fokussieren, wäre es vielleicht viel hilfreicher, sich etwas
mehr Gedanken über das ‘Wann’ zu machen. Denn für viele Menschen ist es
wesentlich leichter, den Nahrungsverzehr einfach mal an- und dann für eine
Weile wieder abzuschalten, als das ganze Leben auf Sparflamme zu essen. Genau
an dieser Stelle setzt das Konzept des Kurzzeitfastens an. Anstatt Ihnen zu
sagen, welche Lebensmittel Sie essen dürfen und welche Sie unbedingt vermeiden
müssen, beschränke ich mich auf eine ganz simple, aber entscheidende Aussage: “Machen Sie mal Pause.” Denn ein paar
Stunden am Tag, in denen Sie bewusst auf Nahrung verzichten, sind alles, was
Sie zum Erfolg brauchen.


Natürlich können
Sie auch im Rahmen des Kurzzeitfastens die Qualität Ihrer Ernährung verbessern
und so noch mehr für Ihr Gewicht und Ihre Gesundheit tun. Nicht umsonst gehe
ich in meinem Buch auch ausführlich auf die Grundlagen einer gesunden,
ausgewogenen Ernährung ein. Das ist aber quasi ein Bonus. Die erstaunlichen
Effekte des Kurzzeitfastens auf Ihr Körpergewicht und Ihre Gesundheit treten
selbst dann auf, wenn Sie rein gar nichts an der Auswahl Ihrer Nahrung
verändern.


Welche Diät die
Beste ist, lässt sich nicht pauschal sagen. Zu unterschiedlich sind
individuelle Präferenzen und Reaktionen des Körpers. Während manche Menschen
gute Erfahrungen mit Low-Carb machen, funktioniert bei anderen weniger Fett
oder einfach nur mehr Gemüse und der Verzicht auf Zucker besonders gut. Für
mich jedenfalls ist jene Diät die Beste, die besonders einfach ist, sich absolut
flexibel umsetzen lässt und einem möglichst wenige Vorschriften macht. Dadurch
schafft man es nämlich auch, langfristig dabei zu bleiben und sein
Wunschgewicht nicht nur zu erreichen, sondern auch ein Leben lang zu halten.









3.4.        
Ab
heute wird alles anders, ich bin jetzt auf Diät!


Haben Sie schon
mal etwas Zeit in Internet-Foren zum Thema Abnehmen verbracht? Während ich mein
Buch geschrieben habe, wollte ich mehr darüber erfahren, mit welchen
unterschiedlichen Strategien die Mitglieder dieser Foren versuchen abzunehmen
und welchen Problemen sie dabei begegnen. Auf die Art hatte ich innerhalb
weniger Tage nicht mehr nur meine eigenen Erfahrungen und jene von Personen aus
meinem Umfeld zur Verfügung, sondern die von hunderten Abnehmwilligen jeden
Geschlechts und Alters. Wenn Sie auch selbst schon einmal in einem solchen
Forum gelesen haben, wird Ihnen folgendes Szenario wahrscheinlich sehr bekannt
vorkommen:


Jetzt reicht es, selbst meine einst relativ weit
gekaufte Lieblingshose passt mir nicht mehr! Es müssen unbedingt 10 kg
runter! Vor einer Woche habe ich meine Ernährung umgestellt. Es gibt jetzt ganz
viel Hähnchen, Magerquark, Gemüse und wenn überhaupt Kohlenhydrate, dann nur
ein wenig Vollkorn oder Obst. Eigentlich ganz lecker. Seitdem war ich auch
fünfmal beim Sport und habe schon 2 kg abgenommen! Bikini-Figur ich komme!



 

Vier Wochen später:


Ich bin jetzt bei 5 kg, aber heute Morgen hat
die Waage zum ersten Mal wieder ein wenig mehr angezeigt. Ich mache eigentlich
alles wie vorher und gehe fast jeden Tag zum Sport. Hat jemand noch eine Idee
was ich tun kann?



 

Sechs Wochen später:


Das mit den Shakes und den Abnehm-Pillen aus der
Apotheke hat gut funktioniert. Insgesamt sind etwas mehr als 7 kg runter.
Momentan ist aber wieder Stagnation angesagt. Letztes Wochenende war ich auch
auf einem Geburtstag und habe mich zwar einigermaßen zusammengerissen, aber
dank super leckerem Buffet und Wein trotzdem direkt 1 kg zugenommen. :-( 

Seitdem war ich aber wieder diszipliniert und habe das auch wieder abgenommen.
Hat jemand noch Ideen für gute Abnehm-Rezepte? Sind Kartoffeln eigentlich in
Ordnung oder haben die zu viele Kohlenhydrate? So langsam wäre eine Alternative
zu Fleisch und Gemüse doch mal ganz schön…


Das ist dann
meist der Punkt, an dem diese anfänglichen Erfolgsgeschichten beginnen zu
kippen. Die ursprüngliche Euphorie ist verflogen und die anfangs noch durchaus
als annehmbar empfundene Ernährungsumstellung wird langsam langweilig. Auch das
extrem umfangreiche Sportprogramm verliert bald den Reiz des Neuen und wird zunehmend
schwerer durchzuhalten. Erst recht, weil die Betroffenen innerhalb weniger
Wochen an einen Punkt kommen, an dem die anfänglichen schnellen
Gewichtsverluste immer langsamer werden. Die Aussicht, das selbst gesteckte
Ziel zügig zu erreichen schwindet und mit ihr auch die ursprüngliche
Motivation. Die Ausnahmen bei Sport und Ernährung werden häufiger und schon
bald stellt man resigniert fest: “Ich schaffe es einfach nicht.”


Das ist enorm
frustrierend und nagt auch noch am Selbstbewusstsein. Schließlich haben diese
Menschen ja tatsächlich alles gegeben und einiges auf sich genommen, um mit
viel Engagement und Disziplin ihre Lebensweise radikal umzustellen – und
trotzdem hat es am Ende (wieder) nicht geklappt.


Dabei liegt genau
in dieser Radikalität oft auch das Problem. Es ist zwar absolut
nachvollziehbar, dass nach der Entscheidung, nun endlich den überflüssigen
Kilos zu Leibe zu rücken, zunächst großer Enthusiasmus herrscht und
entsprechend schwungvoll in dieses Vorhaben gestartet wird. Erst recht, wenn
man sich mit Gleichgesinnten Mut macht und natürlich auch schnell Erfolge
verkünden möchte.


Allerdings sind
derartige 180°-Wendungen im eigenen Lebensstil fast nie langfristig
durchzuhalten. Dass es sich dabei keineswegs um Einzelfälle von mangelnder Disziplin
oder Willensschwäche handelt, zeigt auch eine Analyse
von 17 internationalen Studien über den Langzeiterfolg von Diäten: Gerade
einmal 15 % der Teilnehmer gelingt es, ihren erreichten Gewichtsverlust
auch nach drei Jahren noch zu halten.


Auch mir ging es
immer wieder so, wie in oben beschriebenem Beispiel. Wenn viele Monate
mangelnder Bewegung und kalorienreicher Kost anfingen Spuren zu hinterlassen,
habe ich mit einigen Monaten sehr intensivem Sport und extrem bewusster
Ernährung gegengesteuert. So begeistert ich auch jedes Mal von den damit
einhergehenden Entwicklungen war, habe ich das doch nie dauerhaft
durchgehalten. Eine Erkältung, eine gezerrte Schulter oder Feiertage mit viel
leckerem Essen haben stets dafür gesorgt, dass ich meine Disziplin bald wieder
über den Haufen geworfen habe.


Und heute?
Natürlich versuche ich mich zumindest einigermaßen bewusst und gesund zu
ernähren. Trotzdem esse ich vor allem das, worauf ich gerade Lust habe und zwar
bis ich wirklich satt bin. Beim Sport bin ich zunächst sehr zurückhaltend
eingestiegen. Mal machte ich mehr und mal weniger, je nachdem, was Motivation
und Zeit gerade zuließen. Einen großen Einfluss auf mein Gewicht hat das alles
– mal abgesehen von den durchaus erwünschten Effekten zusätzlicher Muskelmasse
– ohnehin nicht mehr. Trotzdem hat sich die sportliche Motivation bei mir
inzwischen auf einem etwas höheren Niveau stabilisiert. Ich habe moderate
Trainingspläne, die ich ohne großen Aufwand, dafür aber sehr konsequent
verfolgen kann. Meine Fastenphasen passe ich dabei recht flexibel meinen Zielen
und akuten Entwicklungen an. Wenn ich ein wenig zunehmen möchte oder ein
besonders intensives Training absolviert habe, esse ich mal ein paar Tage ohne
Fastenphasen, und wenn ich ein klein wenig zu viel Bauchspeck habe, faste ich
hier und da mal ein paar Stunden länger. Dabei kann ich mir weiterhin alles
gönnen, was ich möchte und habe auch kein schlechtes Gewissen, wenn ich es mal
nicht zum Sport schaffe.


Diese überaus
entspannte Haltung hatte ich beim Kurzzeitfasten von Anfang an. In den ersten
sechs Monaten habe ich, abgesehen von den kurzen Fastenzyklen, weder meine
Ernährung, noch mein Sportprogramm angepasst. Entsprechend waren die Erfolge
natürlich langsamer, als bei früheren, wesentlich radikaleren Methoden. Dafür
bin ich aber inzwischen auch seit drei Jahren konstant dabei geblieben und die
Umsetzung dieser Ernährungsweise ist für mich heute ein absolut müheloser
Bestandteil meines Alltags. Dabei habe ich meine Abnehmziele fast um das
Doppelte übertroffen. Ursprünglich waren 6 kg geplant und ich war aufgrund
meiner bisherigen Diät-Erfahrung davon ausgegangen, dass die letzten 1 bis 2 kg
dieses Ziels sehr zäh werden würden – wenn ich sie überhaupt herunter bekäme.
Zu meinem großen Erstaunen habe ich dann aber absolut konstant stolze
12 kg abgenommen und zwar ohne mich dafür zusätzlich anstrengen zu müssen.
Dieser langfristige Erfolg und das gute Gefühl, auf absolut nichts verzichten
zu müssen, machen für mich eine wirklich gelungene Ernährungsumstellung aus.


Deshalb ist meine
Empfehlung, wenn Sie mit dem Kurzzeitfasten starten: Ändern Sie nicht alles auf
einmal. Fangen Sie mit den Fastenzyklen an und finden Sie einen Rhythmus, den
Sie auch langfristig gut umsetzen können. Wenn das funktioniert, können Sie
durch moderate Verbesserungen der Ernährung und gelegentlichen Sport zusätzlich
zu Ihrem Erfolg beitragen. Nichts hindert Sie daran, fortlaufend weiter zu
optimieren, wenn Sie das möchten und es in Ihren Alltag passt. Nach zwei Jahren
ist Ihre Umstellung im Vergleich zu heute dann vielleicht genauso umfassend,
wie bei so manch gescheitertem Diät-Versuch aus der Vergangenheit. Der
Unterschied ist aber, dass diese Anpassungen schrittweise und ganz natürlich
erfolgen. Beim Kurzzeitfasten ist Ihr dauerhafter Erfolg nämlich unabhängig von
täglichem Sport oder dem Verzicht auf dutzende Lebensmittel. Er wird schon
allein durch die simple Einhaltung Ihrer Fastenzyklen gesichert.









3.5.        
Der
Weg zum Sixpack


Immer, wenn mich
jemand nach Tipps zu seinem oder ihrem Training fragt oder um ein paar
persönliche Coachings bittet, stelle ich gleich zu Beginn stets die gleiche
Frage: “Was ist denn dein Ziel?”


Wie bei den meisten
Freizeitsportlern ist die Antwort (sinnvollerweise) meist relativ allgemein: “Ich möchte insgesamt eine bessere /
straffere Figur und mehr Muskeln – einfach etwas fitter werden.” Nach
kurzer Überlegung folgt dann aber in den allermeisten Fällen noch die Anmerkung
“ein flacher Bauch / Sixpack wäre toll“.
Meistens sind diese Leute dann sehr überrascht, ja geradezu enttäuscht, wenn
das von mir vorgeschlagene Training gerade mal ein bis zwei Sätze für den Bauch
beinhaltet. “Können wir da nicht noch
etwas mehr machen?” lautet dann meist die hoffnungsvolle Frage. Natürlich
könnte man. Allerdings wäre das in den allermeisten Fällen wenig zielführend.
Denn selbst diese wenigen intensiven Wiederholungen dienen nicht primär dem
Sixpack sondern der mittelfristigen Stabilisierung des Rumpfes für andere
Übungen.



 

Die
Trainings-Lüge


Kennen Sie noch
die ganzen Werbesendungen, die es für Ab-Cruncher, Bauchgürtel, 8-Minuten
Sixpack-Programme und so weiter gab? Allesamt haben damit geworben, dass man
den flachen Bauch allein mit dem richtigen Training (oder sogar ohne
Anstrengung nur mit elektrischer Stimulation) erreichen könnte. Angeblich ließ
sich mit den angepriesenen Übungen und Hilfsmitteln sogar ganz gezielt an den
entsprechenden Stellen Fett abbauen.


Allein schon die
Tatsache, dass sämtliche Protagonisten in diesen Videos neben ihren stahlharten
Bauchmuskeln auch sonst von der Nasenspitze bis zum kleinen Zeh perfekt
durchtrainiert waren, sollte einem zu denken geben. Wenn es möglich wäre, durch
Training einer gewissen Körperpartie auch ganz gezielt an der selbigen Fett zu
verlieren, wäre es doch durchaus eine gute Erfolgsdemonstration, beispielsweise
Personen mit flachem Bauch und dicken Oberschenkeln und Armen in diesen Videos
zu präsentieren, oder? Allerdings sind mir derartige anatomische Phänomene
bislang weder in entsprechenden Werbefilmen, noch in der Realität begegnet.
Oder kennen Sie Teilnehmerinnen der beliebten Bauch-Beine-Po Kurse, die davon
ausgerechnet an diesen Stellen abgenommen haben, im Gesicht und am Oberkörper
aber moppelig geblieben sind?


Sowohl die
Behauptung, dass man allein durch Sit-ups einen flachen Bauch oder gar ein
Sixpack bekommen könnte, als auch jene, dass es möglich wäre lokal Einfluss auf
den Fettabbau zu nehmen, gehören definitiv ins Reich der Märchen und Mythen.


Trotzdem sind
Bauchübungen nicht völlig sinnlos. Einmal ist da der bereits angesprochene
Stabilisierungseffekt, wodurch der Rücken bei vielen Belastungen gestützt wird.
Auch für Menschen, die dynamische Sportarten ausführen, ist ein starker Rumpf
von entscheidendem Vorteil. Außerdem können ein paar Sit-ups pro Woche den
Bauch auch tatsächlich ein klein wenig flacher erscheinen lassen. Denn durch
das Training erhöht sich die Grundspannung in der Muskulatur und man lässt den
Bauch im Alltag einfach ein bisschen weniger ‘heraushängen’. Dazu reichen aber
tatsächlich zwei bis vier Sätze intensiven Bauchtrainings pro Woche vollkommen
aus. Lediglich bei Personen, die bereits deutlich sichtbare Bauchmuskeln haben,
wird es sinnvoll, mit gezieltem Training ein gewisses Feintuning anzustreben.
Um aber überhaupt an diesen Punkt zu gelangen, bedarf es gänzlich anderer
Strategien.



 

Körperfett
als entscheidender Faktor


Wenn also ein
gezieltes Training des Bauches entgegen vieler Werbeversprechen nichts bringt,
was hilft denn dann? Hier gilt der schöne Spruch “das Sixpack wird in der Küche gemacht”. Die Wahrheit ist nämlich,
dass jeder von uns bereits über ausreichend Bauchmuskeln verfügt, um diese so
begehrte Optik zu erzeugen. Allerdings haben auch mindestens 95 % aller
Menschen einen Körperfettanteil, der deren Sichtbarkeit sehr erfolgreich
verhindert. Daran können leider auch 10.000 Sit-ups nichts ändern. Somit gilt
auf dem Weg zu einem flachen Bauch vor allem eines: Abnehmen!


Dabei wiederum
kommt die mit Abstand größte Bedeutung der Ernährung zu. Zusätzliche sportliche
Betätigung ist zwar absolut sinnvoll und wünschenswert, spielt aber in Bezug
auf den Gewichtsverlust eine untergeordnete Rolle. Wenn Sie also tatsächlich
das Ziel haben, am Strand, im Schwimmbad oder einfach im engen Top oder Shirt
mit einem flachen Bauch zu glänzen, dann führt an einer Ernährungsumstellung
kein Weg vorbei. Ob Sie dabei versuchen einfach weniger und gesünder zu essen,
Kohlenhydrate zu reduzieren oder lieber die Effekte des Kurzzeitfastens
ausnutzen wollen, ist letztendlich eine Frage persönlicher Präferenzen. Aber
erst wenn diese Grundvoraussetzung erfüllt ist, sollten Sie sich im nächsten
Schritt Gedanken über das ideale Sportprogramm und wirklich zu allerletzt über
gezieltes Bauchtraining machen.









3.6.        
Kurzzeitfasten
bei bestehenden Diäten


Vor einiger Zeit
erhielt ich von einer Leserin meines Buches eine E-Mail. Darin schrieb sie mir,
dass mein Konzept ja wirklich vielversprechend klänge, sie sich aber große
Sorgen macht, ob sie das mit dem Kurzzeitfasten wirklich versuchen sollte.



 

Sollte
man bestehende Diäten abbrechen?


Der Grund für
diese Sorge war nicht, dass diese Leserin vielleicht die Zeiten nicht immer
würde einhalten können oder negative Auswirkungen auf ihre Gesundheit und ihr
Wohlbefinden befürchtet hätte. Immerhin gibt es ja reichlich entsprechende Mythen,
die besagen, das Kurzzeitfasten könne gar nicht funktionieren, geschweige denn
gesund sein.


Nein, der Grund
für Ihre Sorge resultierte aus einem Umstand, den ich bisher überhaupt nicht
bedacht hatte: Diese Frau befand sich nämlich bereits seit längerem in der
Umsetzung einer Diät, mit der sie ihr Gewicht seit einiger Zeit zumindest
halten konnte. Nun hatte sie die Befürchtung, dass sie direkt zunehmen könnte,
wenn sie diese Ernährungsweise (eine Kombination aus Low-Carb und Weight
Watchers) zugunsten des Kurzzeitfastens abbrechen würde.


Beim Schreiben
meines Buches war ich implizit davon ausgegangen, dass vor allem solche
Menschen mit dem Kurzzeitfasten beginnen, die von ihren gescheiterten Diäten
der Vergangenheit frustriert sind. Dabei hatte ich nicht bedacht, dass es
natürlich auch jene gibt, die zwar mit ihrer bestehenden Diät nicht wirklich
zufrieden sind, aber zumindest Teilerfolge erzielen und nun mit dem Gedanken
spielen, auf das Kurzzeitfasten umzusteigen.


Daher werde ich
in diesem Kapitel ganz konkret auf den Umgang mit bestehenden Diäten eingehen.
Sollten Sie mein erstes Buch gelesen haben, werden Sie sicher festgestellt
haben, dass ich auch dieses inzwischen um ein entsprechendes Kapitel erweitert
habe. Da der entsprechende Blog-Beitrag sicher aber auch heute noch großer
Beliebtheit erfreut, habe ich mich entschlossen, ihn der Vollständigkeit halber
auch in dieser Sammlung noch einmal aufzunehmen.



 

So viel
wie nötig, so wenig wie möglich


Diesen Tipp hatte
ich auch bereits an anderen Stellen mit Blick darauf gegeben, wie Sie ihr
bestehendes Fastenprogramm schrittweise optimieren sollten. Gerade dann, wenn
Sie an einer bestimmten Stelle nicht (mehr) die Erfolge erzielen, die Sie sich
wünschen. Denn viele Menschen machen den Fehler, dass sie sofort sehr
umfangreiche Änderungen vornehmen, wenn eine bestimmte Methode nicht
100 %ig die Ergebnisse bringt, die sie gerne hätten. Nicht selten ist das
der Anfang vom Ende, denn große Änderungen sind selten von Dauer und führen
schnell zu Misserfolgen und Frustration.


Dieser Grundsatz
gilt auch dann, wenn Sie sich bereits in einer Diät befinden. Natürlich ist das
langfristige Ziel, dass Sie – lediglich unter Einhaltung Ihrer Fastenzyklen –
völlig frei alle Lebensmittel essen können, ohne sich dabei Sorgen um Ihre
Figur machen zu müssen. Allerdings sollten Sie sich ein wenig Zeit geben, um zu
diesem Ziel zu gelangen, denn dazu sind einige physiologische Anpassungen
erforderlich, die nun mal leider nicht über Nacht eintreten.


Aber wie sagt man
so schön? Der Weg ist das Ziel. Und in diesem Fall können Sie durch die
richtige Wahl des Weges auch von Anfang an erkennen, dass Sie diesem Ziel immer
näher kommen.



 

Auf
bestehende Diät aufbauen und Synergien nutzen


Haben Sie aktuell
eine Ernährungsform, die einigermaßen für Sie funktioniert, dann sollten Sie
diese zunächst unbedingt beibehalten. Sehen Sie es als Vorteil, denn durch
diese Disziplin, die Sie ja ohnehin bereits seit einiger Zeit aufbringen,
werden Sie mit dem Kurzzeitfasten sehr wahrscheinlich schon von Anfang an
deutliche Abnehmerfolge erzielen.


Gehen Sie so vor,
wie in meinem Buch beschrieben und integrieren die Fastenzyklen schrittweise in
Ihren Alltag. Starten Sie langsam und eventuell zunächst nur mit einigen Tagen
pro Woche. Schauen Sie, welche Auswirkungen das auf Hunger, Leistungsfähigkeit
und Körpergewicht hat.


Machen Sie gute
Erfahrungen mit dieser Strategie, haben Sie zwei Optionen, wie Sie weitermachen
können:


1.      
Sie
behalten Ihre Diät noch etwas länger bei und weiten das Kurzzeitfasten
fortlaufend aus. Dies machen Sie, bis Sie auch längere Fastenzyklen erfolgreich
umsetzen können oder sogar Ihr Wunschgewicht erreicht haben. An diesem Punkt
können Sie die Vorgaben Ihrer früheren Diät allmählich über Bord werfen. Ihr
Körper hat sich inzwischen recht gut auf den sehr effizienten Fettstoffwechsel
umgestellt und Sie können Ihr Gewicht nach Belieben über die Häufigkeit und
Dauer Ihrer Fastenzyklen steuern. Eine Einschränkung bei den Nahrungsmitteln
ist nicht mehr erforderlich. Auch deshalb, weil Sie durch die Umstellung des
Stoffwechsels ohnehin deutlich weniger Heißhunger auf Süßes haben dürften, als
das früher einmal der Fall war.


2.      
Sie
verabschieden sich bereits recht früh von Ihren Diät-Vorgaben. Achten Sie dabei
darauf, ob Sie Ihr Gewicht allein durch den aktuellen Umfang des
Kurzzeitfastens halten können. Ist dies der Fall, freuen Sie sich, dass Sie
wieder alles essen können, ohne zuzunehmen! Bleiben Sie aber zunächst einige
Zeit auf diesem Niveau und versuchen Sie nicht, gleich wieder Gewicht zu
verlieren. Dieser Effekt kommt schon bald ganz mühelos hinzu. Nämlich dann,
wenn Sie das Gefühl haben, dass der aktuelle Zustand mit gelegentlichen und /
oder kurzen Fastenzyklen in Kombination mit einer normalen Ernährung wirklich
gut für Sie funktioniert. Haben Sie erst einmal dieses Vertrauen, wird es Ihnen
leicht fallen, das Kurzzeitfasten schrittweise auszuweiten. Das ist der Punkt,
an dem Sie beginnen zügig auf Ihr Wunschgewicht zuzusteuern.



 

Fazit


Eine
Kernbotschaft des Kurzzeitfastens lautet, dass Sie weiterhin alles essen
dürfen, was Sie wollen. Das Wort “weiterhin” ist dabei durchaus entscheidend,
impliziert es doch eine gewisse Konstanz. Denn diese Aussage bedeutet nicht,
dass Sie Ihre aktuelle Ernährungsweise beim Kurzzeitfasten über Nacht
dahingehend ändern sollten, dass Sie völlig unreflektiert jeden Mist in rauen Mengen
vertilgen. Es bedeutet vielmehr, dass Sie Ihre bestehende Ernährung nicht
ändern müssen (und zunächst auch nicht sollten) und trotzdem bessere Ergebnisse
in Bezug auf Gesundheit und Körpergewicht erzielen werden.


Wenn Sie das
Kurzzeitfasten erst einmal erfolgreich eine Weile betreiben, dann werden Sie
feststellen, dass Sie damit auch so ziemlich jede Essenssünde kompensieren
können. Aber das ist Ihre Belohnung für die erfolgreiche Umstellung auf diese
Ernährungsform und nicht deren sinnvoller Auftakt.









3.7.        
Hilfe,
ich nehme zu!


In diesem Kapitel
möchte ich auf ein Phänomen eingehen, von dem mir immer mal wieder berichtet
wird und das auch schon das ein oder andere Mal Thema im Kurzzeitfasten-Forum war:


Statt durch das
Kurzzeitfasten Gewicht zu verlieren, tritt bei manchen Menschen nach der
Umstellung ihrer Ernährungsweise das genaue Gegenteil ein und sie nehmen zu.
Dieser unerwartete Effekt trifft zwar nur einen kleinen Prozentsatz der
Kurzzeitfaster, sorgt aber bei diesen natürlich nicht weniger für Frust und
verunsichert gleichzeitig auch andere Menschen, die mit dem Gedanken spielen,
dieses Ernährungskonzept auszuprobieren.


Daher erkläre ich
in diesem Kapitel, wie es zu diesem (glücklicherweise seltenen) Phänomen kommt
und welche Maßnahmen zur Vorbeugung sowie Überwindung einer anfänglichen
Gewichtszunahme in Frage kommen.


“Anfänglich” ist
an dieser Stelle auch ein sehr gutes Stichwort. Denn in der Tat tritt dieser
Effekt, wenn überhaupt, nur in den ersten Wochen des Kurzzeitfastens auf. Der
Grund ist eigentlich immer der Gleiche: Fressattacken.


Grundsätzlich ist
der Heißhunger am Ende der Fastenphasen in den ersten Wochen ein ganz normaler
Effekt. Der Körper braucht einige Zeit, bis der Stoffwechsel wirklich effizient
auf eigene Reserven zurückgreifen kann. In der Zwischenzeit signalisiert uns
das Gehirn noch einen Notstand, den es dringend aufzulösen gilt – und zwar
idealerweise mit großen Mengen energiereicher Nahrung. Besonders Zucker steht
zu dieser Zeit auf der Wunschliste des Gehirns ganz weit oben.


Bei den
allermeisten ist das jedoch nicht weiter schlimm, denn sie halten ihr Gewicht
auch in der Anfangsphase des Kurzzeitfastens und nehmen häufig sogar schon
erste Kilos ab. Das liegt daran, dass diese Menschen trotz täglicher
Schlemmerorgien in etwa auf ihrem früheren Kalorienniveau oder sogar darunter
bleiben. Auch ich habe meine Essensphasen in den ersten Wochen wirklich sehr
intensiv ausgenutzt, es dabei aber nicht geschafft, so viel zu essen, dass ich
nicht trotzdem abgenommen hätte.


Ein paar wenigen
Kurzzeitfastern gelingt es jedoch, den positiven Effekt ihrer
Ernährungsumstellung drastisch überzukompensieren. Meist erreichen sie dies
durch den Konsum großer Mengen Lebensmittel mit sehr hoher Energiedichte. Das
sind solche Speisen, die viel Zucker (Gummibärchen, Cola), Fett (Burger, Käse,
Speck) oder eine Mischung aus beidem (Eiscreme, Torte, Schokolade) enthalten.
Sollte das auch bei Ihnen der Fall sein, haben Sie drei Möglichkeiten, wie Sie
mit dieser Situation umgehen können, um langfristig doch noch erfolgreich
abzunehmen:


1.      
Bewusste Einschränkung bei der ersten
Mahlzeit: Wenn das
Sättigungsgefühl bei Ihnen erst spät einsetzt oder Sie sehr schnell essen,
empfiehlt es sich, direkt nach dem Fasten zunächst eine etwas kleinere Portion
zu verzehren, bevor Sie sich etwa 30 Minuten später mit einem Nachschlag satt
essen. In aller Regel führt diese kurze Wartezeit dazu, dass Sie in Summe
deutlich weniger Nahrung zu sich nehmen. Ist dies nicht der Fall, bliebe noch
die Option, nicht bis zur völligen Sättigung zu essen. Das ist zwar eigentlich
nicht Ziel des Kurzzeitfastens, wäre aber auch nur so lange nötig, bis Ihr
Stoffwechsel sich einigermaßen an die Fastenzyklen angepasst hat.


2.      
Sie verbessern die Qualität Ihrer Nahrung: In meinem Buch finden Sie einige relativ
einfach umzusetzende Tipps, wie Sie sich grundsätzlich gesünder und
zweckmäßiger ernähren können. Sollten Sie feststellen, dass Sie derzeit sehr
deutlich von diesen Empfehlungen abweichen, wäre eine (zumindest teilweise)
Verbesserung Ihrer Nahrungsauswahl eine sehr gute Option, wie Sie einer
anfänglichen Gewichtszunahme begegnen können.


3.      
Abwarten und Tee trinken: Das ist die Variante für Faule. Denn in
aller Regel nimmt Ihr Heißhunger im Laufe der Zeit ganz von selbst immer weiter
ab. Erst recht, wenn Sie auch gelegentliche längere Fastenzyklen oder Sport auf
nüchternen Magen in Ihr Programm integrieren, um so Ihren Fettstoffwechsel zu
trainieren. Von daher können Sie den anfänglichen Gewichtszuwachs prinzipiell
auch in Kauf nehmen und darauf spekulieren, dass Ihr Hunger sich mit der Zeit
normalisiert. Spätestens dann sollten Sie die anfänglich gewonnen Kilos zügig
wieder loswerden.



 

Auch wenn die
ersten beiden Varianten nicht ganz dem schönen Prinzip des Kurzzeitfastens
entsprechen, das besagt, dass Sie weiterhin essen dürfen was und so viel Sie
wollen, würde ich sie dennoch der dritten Option vorziehen. So schade das ist,
gibt es eben auch Menschen, die sich ein klein wenig mehr anstrengen müssen, um
zum Erfolg zu kommen. Vielleicht tröstet es Sie aber, dass diese Zeit begrenzt
ist und Sie relativ bald genauso unbekümmert essen können, wie Sie sich das von
dieser Methode erhofft haben. Denn wenn sich Ihr Stoffwechsel erst einmal von
reiner Glukoseverbrennung auf eine stärkere Energiebereitstellung aus Fett
umgestellt hat, wird Ihr Heißhunger deutlich abnehmen und irgendwann ganz
verschwinden.









3.8.        
Wie
viele Mahlzeiten am Tag?


Die Frage, ob es
besser ist viele kleine oder wenige große Mahlzeiten am Tag zu sich zu nehmen,
kommt nicht nur im Zusammenhang mit dem Kurzzeitfasten immer wieder auf. Dabei
geben insbesondere Diät-Ratgeber gerne den Rat, dass man viele kleine
Mahlzeiten zu sich nehmen sollte, wenn man abnehmen möchte. Aber wie kommt es
zu dieser Empfehlung und ist da überhaupt etwas dran?



 

Von
Kausalitäten, Stoffwechselraten und thermischen Effekten


Ein Grund, warum
häufig behauptet wird, man solle viele kleine Mahlzeiten zu sich nehmen, liegt
darin, dass viele Menschen Korrelationen sehen und dann Kausalitäten
unterstellen, wo eigentlich gar keine sind. Auch Wissenschaftler, aber ganz
besonders Journalisten scheinen dieser ‚Verlockung der einfachen Erklärung‘ hin
und wieder zu leichtfertig zu erliegen. In unserem konkreten Fall sehen wir
diesen Effekt am Beispiel von Studien, die herausgefunden haben, dass
Übergewicht und Anzahl der konsumierten Mahlzeiten negativ miteinander
korrelieren. Das heißt, man hat festgestellt, dass Menschen, die weniger
Mahlzeiten zu sich nehmen im Durchschnitt dicker sind als solche, die häufiger
am Tag essen. Ähnliche Untersuchungsergebnisse gibt es übrigens auch
dahingehend, dass Menschen, die nicht frühstücken tendenziell dicker sind.
Bedeutet dies also, dass eine geringere Mahlzeitenanzahl und der Verzicht auf
das Frühstück dick machen? Ganz und gar nicht. Mindestens ebenso wahrscheinlich
ist es nämlich, dass jene Menschen, die täglich frühstücken und viele
‚geregelte’ Mahlzeiten zu sich nehmen, auch sonst mehr auf ihre Ernährung
achten. Ebenso gut könnte es aber auch sein, dass Menschen, die bereits
übergewichtig sind, dazu tendieren auf Frühstück oder andere Mahlzeiten zu
verzichten, um Kalorien einzusparen. Bei Kausalitäten muss man also wirklich
vorsichtig sein, denn rein aus den Beobachtungen verschiedener Effekte weiß man
weder, ob deren Ausprägungen tatsächlich miteinander zu tun haben, noch,
welcher den jeweils anderen bedingt.


So zeigt es sich
dann auch immer wieder, dass die zunächst offensichtlich erscheinenden
Zusammenhänge oft nicht automatisch auch die richtigen sind. Tatsächlich kam
eine Meta-Analyse
mehrerer Studien zum Thema Mahlzeitenanzahl und Übergewicht zu dem Ergebnis,
dass es keine Hinweise darauf gibt, dass eine höhere Anzahl kleinerer Mahlzeiten
Vorteile beim Körpergewicht mit sich bringt. Ein schönes Beispiel für diese
Aussage ist eine Studie,
bei der die Forscher den Probanden acht Wochen lang eine absolut identische
Kalorienmenge entweder aufgeteilt auf drei oder sechs Einheiten verabreicht
haben. Das Ergebnis: Weder bei Körpergewicht, noch bei subjektiven
Hungergefühlen oder ‚Hunger-Hormonen’ im Blut gab es einen Unterschied zwischen
den beiden Gruppen.


Doch die
Verfechter vieler kleiner Mahlzeiten führen noch weitere Gründe für ihre
Empfehlung einer möglichst häufigen Nahrungsaufnahme ins Feld. Einer davon ist
die (irrige) Annahme, dass dies den Stoffwechsel begünstigen würde. Dass dies
definitiv nicht der Fall ist, sondern im Gegenteil, kurze Fastenphasen den
Stoffwechsel anregen, habe ich auch im Kapitel zum Thema Heilfasten, welches
sich ebenfalls in dieser Sammlung findet, aufgezeigt. Die gleichen Ergebnisse
finden sich auch in dem sehr lesenswerten Artikel von Martin Berkhan über die
10 größten Mythen des Kurzzeitfastens.


Die dritte
Aussage, die einem immer wieder begegnet ist jene, dass der thermische Effekt
des Essens höher sei, wenn man mehrere kleinere Mahlzeiten zu sich nimmt. Beim
thermischen Effekt handelt es sich quasi um eine Verlustenergie der Verdauung,
denn ca. 10 % aller aufgenommenen Kalorien gehen in Form von thermischer
Energie verloren und können somit von unserem Körper auch nicht eingelagert
werden. Allerdings sind 10 % von 2.500 kcal immer 250 kcal, ganz
egal, ob deren Aufnahme auf eine oder zehn Mahlzeiten aufgeteilt wurde. In
ersterem Fall wäre der thermische Effekt schlicht zehnmal so groß.



 

Mahlzeitenanzahl
beim Kurzzeitfasten


Vor diesem
Hintergrund wird es Sie nicht wundern, dass es auch im Rahmen des
Kurzzeitfastens völlig egal ist, ob Sie eine, zwei, drei oder gar vier
Mahlzeiten in Ihrem Essensfenster unterbringen. Teilen Sie sich das Essen
einfach so ein, wie es für Sie am besten funktioniert. Es muss auch nicht jeden
Tag das gleiche Schema sein, sondern Sie können ruhig variieren.


Wollen Sie in
erster Linie abnehmen, gilt natürlich, dass Sie es mit Blick auf die
aufgenommene Kalorienmenge nicht übertreiben sollten. Zwar bietet das
Kurzzeitfasten den Vorteil, dass Sie bei identischer Nahrungsmenge stärker
abnehmen, als wenn Sie diese ohne zeitliche Einschränkung zu sich nehmen
würden, aber natürlich hat dieser Effekt seine Grenzen und letztlich führen
weniger Kalorien auch zu weniger Körpergewicht.









3.9.        
Die
richtige Kalorienmenge beim Kurzzeitfasten


Im letzten
Kapitel ende ich mit der Aussage, dass weniger Kalorien auch zu mehr
Gewichtsabnahme führen. Das klingt ja zunächst einmal ganz logisch, aber kann
man das wirklich so pauschal sagen? Zeit für eine Präzisierung:


Während des
letzten Jahres hatte ich das große Vergnügen, mit unzähligen Lesern meines
Buches einen direkten Austausch pflegen zu können. Viele haben mir per E-Mail
geschrieben, noch mehr nutzten die Kommentarfunktion auf meiner Webseite und
seit es das Kurzzeitfasten Forum
gibt, entstehen dort Tag für Tag dutzende neue Beiträge.


Dieser Austausch
gehört für mich definitiv zu den schönsten Bestandteilen meines Daseins als
‚Hobby-Autor’. Einerseits, weil die Nachrichten, die ich so erhalte alle
wahnsinnig nett und meist auch sehr unterhaltsam sind. Andererseits, weil ich
durch die vielen Erfahrungen und Fragen, immer wieder etwas Neues dazulerne.


Während sich
erstaunlich viele Menschen bei mir melden, einfach nur, um mir zu berichten,
wie gut das Kurzzeitfasten bei ihnen funktioniert und wie wohl sie sich mit
dieser Ernährung fühlen, nutzen natürlich auch viele die Möglichkeit, sich Rat
zu holen, weil es bei ihnen eben nicht so klappt, wie sie es sich erhofft
hatten. Bei einigen scheint das leider tatsächlich daran zu liegen, dass die
Betroffenen einfach nicht auf die Reize des Kurzzeitfastens ansprechen. In
vielen Fällen findet sich mit ein wenig gemeinsamer Fehlersuche aber zum Glück
eine beinflussbare Ursache für die unbefriedigenden Ergebnisse. Dabei hat sich
– auch zu meiner eigenen Überraschung – ein ‘Fehler’ besonders häufig gezeigt,
den man im ersten Moment gar nicht als solchen erwarten würde.



 

Weniger
ist nicht immer mehr


Besonders
auffällig ist, dass gerade sehr diäterfahrene Menschen eher dazu neigen, auch
im Rahmen des Kurzzeitfastens Schwierigkeiten mit dem Abnehmen zu haben. Selbst
bezeichnen sich diese Leute, wenn Sie mir schreiben, dann auch oft als
‘Diät-geschädigt’. Aber ist das so? Richten Diäten tatsächlich selbst dann noch
Schaden an, wenn sie bereits weit in der Vergangenheit liegen? In vielen Fällen
ist das leider tatsächlich der Fall. Beispielsweise hat eine im New England Journal
of Medicine veröffentlichte Studie
gezeigt, dass selbst mehr als ein Jahr nach einer radikalen, 10-wöchigen Diät –
und selbst, wenn die Probanden seitdem schon wieder zugenommen hatten – eine
Vielzahl von Hormonen so verändert blieben, dass sie eine Gewichtszunahme
begünstigen. Auch hinsichtlich des Stoffwechsels gibt es eine ganz ähnliche,
extrem aufwändig durchgeführte Untersuchung,
die zu dem Ergebnis gelangt, dass der Stoffwechsel nach einer radikalen Diät
(800 kcal am Tag) deutlich stärker absinkt, als dies über die reine
Verringerung der Körpermasse naheliegend wäre. Beispielsweise reduzierte sich
der Kalorienverbrauch bei einem auf diesem Wege erreichten Gewichtsverlust von
10 % des Körpergewichts um 18 % und nach einem Gewichtsverlust von
20 % wurden knapp 30 % weniger Kalorien verbrannt. Leider wurde dabei
nicht untersucht, ob dieser negative Effekt auch dann noch vorhanden ist, wenn
das Gewicht wieder auf das Ausgangsniveau zurückgekehrt ist. Eine Studie an Ratten
legt zwar zumindest nahe, dass sich der Stoffwechsel nicht in gleichem Maße mit
einem Wiederanstieg des Körpergewichts erholt, jedoch ist die Übertragbarkeit
auf den Menschen fraglich und das Studiendesign lässt aus meiner Sicht selbst
für Ratten einige Fragen offen.


So, nachdem ich
Ihnen all das erzählt habe, sollte ich wohl auch noch verraten, worauf ich
eigentlich hinaus will. Zweierlei: Zum einen sollte es eine Erklärung liefern,
warum Menschen, die schon einige Diäten hinter sich haben, oft größere Probleme
haben, doch noch erfolgreich abzunehmen. Dieser Grundsatz lässt sich leider
auch mit dem Kurzzeitfasten nicht aushebeln und oft hilft bei den Betroffenen
nur ein besonderes Maß an Geduld und Sorgfalt, um doch noch zum Erfolg zu
kommen.


Vor allem wollte
ich mit diesen Beispielen aber aufzeigen, wie wichtig ist es ist, auch im
Rahmen des Kurzzeitfastens, insgesamt genügend Kalorien zu sich zu nehmen. Denn
ansonsten können sinkender Stoffwechsel und Veränderungen im Hormonhaushalt
binnen kürzester Zeit dafür sorgen, dass sich auf der Waage nichts mehr tut.
Wer hingegen von Anfang an darauf achtet, für ausreichend Nahrungsaufnahme in
den Essensphasen zu sorgen (freilich ohne es dabei völlig zu übertreiben), der
stellt damit die Weichen für eine erfolgreiche und vor allem dauerhafte
Gewichtsabnahme.



 

Chancen
und Risiken langer Fastenzyklen


Lange
Fastenzyklen sind toll. Schließlich wird der Fettstoffwechsel des Körpers mit
zunehmender Fastendauer und schwindenden Glykogenspeichern mehr und mehr
gefordert. Auch bleibt mehr Zeit für die diversen Regenerationsprozesse, die
durch das Kurzzeitfasten im Organismus angestoßen, beziehungsweise erleichtert
werden.


Insbesondere für
Menschen, die dazu neigen deutlich zu viel Nahrung zu sich zu nehmen, bieten
lange Fastenzyklen auch noch einen zusätzlichen Vorteil. Denn wenn die
Fastenphase lang und die Essensphase entsprechend kurz ist, wird es natürlich
zunehmend schwieriger, über seinen tatsächlichen Bedarf zu essen. Besonders
dann, wenn das Verhältnis aus Fasten- und Essenszeiten stark zu Gunsten der
ersteren ausfällt. So kann 20/4 bei so manchem ‘Extremesser’ beispielsweise
deutlich einschränkender wirken, als wechselnde Zyklen von 24 Stunden, obwohl
die einzelnen Fastenphasen ja eigentlich 4 Stunden kürzer sind.


Diese Chance
birgt aber gleichzeitig auch ein Risiko. Schließlich gibt es auch viele Leute,
die trotz eines als normal anzusehenden Essverhaltens Übergewicht entwickeln.
Diesen droht bei so extremen Zyklen eine deutliche Nahrungs-Unterversorgung.
Dabei kommt es neben der Dauer der Essensfenster auch stark auf deren Frequenz
an. So haben beispielsweise 18/6 und 32/12 das gleiche Verhältnis aus Fasten-
und Essenszeit. Trotzdem werden die meisten in zwei mal 6 Stunden mit großem
dazwischenliegendem Abstand deutlich mehr essen können, als in einmal 12
Stunden. Aus diesem Grund rate ich auch tendenziell von der letzteren Variante
des Kurzzeitfastens ab.



 

Wieviel
Nahrung sollte es sein?


Wir wissen nun
also, dass – anders als man vielleicht erwarten würde – zu wenig Essen nicht
förderlich ist, jedoch gerade bei häufigen langen Fastenzyklen leicht vorkommen
kann. Nun stellt sich natürlich die Frage, was für eine Nahrungsmenge man denn
überhaupt anstreben sollte. Und gilt dabei der tägliche Grund- oder der
Gesamtumsatz als Referenz?


Meine pauschale
Empfehlung lautet eigentlich immer, dass man 80 % des Tagesbedarfs nicht
dauerhaft unterschreiten sollte. Dabei meint Tagesbedarf tatsächlich den
Gesamtbedarf, also Grund- plus Leistungsumsatz. Entsprechend ist der Wert an
Tagen mit viel Bewegung höher, während er an einem faulen Sonntag auf der Couch
wesentlich niedriger ausfällt.


Natürlich können
nicht nur zu wenige Kalorien problematisch sein. Auch wer dauerhaft deutlich
über 100 % seines Tagesbedarfs isst, wird mit ziemlicher Sicherheit
Schwierigkeiten mit dem Abnehmen bekommen. Dabei sind Ausreißer an einzelnen
Tagen allerdings absolut irrelevant. Anders wäre es ja auch schlecht möglich,
beispielsweise im Wechsel 24 Stunden zu fasten und zu essen. Wichtig ist, dass
der Mittelwert über einen längeren Zeitraum, beispielsweise eine Woche, passt.
Dabei zählen natürlich nicht nur die Essens- sondern auch die Fastentage für
die Berechnung. Es würde also nicht ausreichen, an fünf Tagen in der Woche auf
80 % seines Gesamtbedarfs zu kommen, wenn man an den übrigen zwei Tagen
gar nichts isst.



 

Mit
Gefühl und Selbstbeobachtung zum Erfolg


Eigentlich ist
der große Charme beim Kurzzeitfasten ja der, dass man keine Kalorien zählen
muss. Diese Aussage würde ich auch trotz der obigen Ausführungen grundsätzlich
so aufrechterhalten, sie allerdings mit einer kleinen Einschränkung versehen.
Denn zumindest für jene Menschen, die von sich wissen, dass sie zu deutlich zu
großen oder – in der initialen Euphorie von Ernährungsumstellungen – deutlich
zu kleinen Portionen tendieren, kann eine anfängliche Kontrolle sehr nützlich
sein. Zumindest so lange, bis man auch in Bezug auf die zunächst ungewohnten
Essens- und Fastenzeiten gelernt hat, wieviel man in den vergleichsweise kurzen
Essensfenstern zu sich nehmen darf bzw. sollte. Hilfreich sind dabei übrigens
Seiten wie FDDB, auf denen man sowohl seinen
ungefähren Tagesbedarf errechnen, als auch seine Kalorienaufnahme recht
unkompliziert protokollieren kann.


Aber sollte dann
nicht besser jeder am Anfang Kalorien zählen? Für den Großteil der Einsteiger
ins Kurzzeitfasten würde ich diese Frage mit einem Nein beantworten. Denn es
gibt auch andere Möglichkeiten, recht gute Gewissheit darüber zu erlangen, ob
man seine Nahrungsmenge sinnvoll gewählt hat. Gerade jene Menschen, die meiner
Empfehlung folgen, zunächst langsam ins Kurzzeitfasten einzusteigen und ihre
Fastenphasen schrittweise an die Fortschritte ihres Stoffwechsels anzupassen,
haben hier einen Vorteil: Sie können sich nämlich sehr gut auf ihr Körpergefühl
verlassen. Denn erfahrungsgemäß gibt es ein paar deutliche Indizien dafür, dass
die Energiemenge zu niedrig ist. Wenn beispielsweise schon recht kurz nach
einer eigentlich reichlichen Essensration wieder starker Hunger auftritt, man
auch nach der ‘Eingewöhnungsphase’ häufig friert, Kreislaufprobleme hat oder
sich schlapp und antriebslos fühlt, dann kann dies an einem allgemeinen
Kaloriendefizit liegen. Häufige Gereiztheit bis hin zu depressiver Stimmung
sowie Kopfschmerzen sind ebenfalls Symptome, die in diese Richtung deuten.
Ebenso ist eine frühe Stagnation nach einem kräftigen initialen Gewichtsverlust
ein recht deutliches Zeichen dafür, dass man die Energiezufuhr besser erhöhen
sollte.


Fühlt man sich
hingegen energiegeladen und zufrieden, hat zwar mal kräftigen Hunger, aber nach
dem Essen auch ein anhaltendes Sättigungsgefühl und die obigen Symptome
höchstens gegen Ende einer längeren Fastenphase, dann spricht das dafür, dass
die Energiemenge passt. Auch ein moderater, aber anhaltender Gewichtsverlust
ist ein sehr gutes Indiz dafür, dass man mengenmäßig alles richtig macht.



 

Mit
‘Refeed-Days’ dem Stoffwechsel einheizen


Eine sehr
bewährte Methode, um auf Nummer Sicher zu gehen und den Körper selbst bei
eigentlich etwas zu geringer Kalorienaufnahme weiterhin aktiv und abnehmfreudig
zu halten, besteht darin, dem Organismus in regelmäßigen Abständen zu
verdeutlichen, dass genügend Nahrung vorhanden ist. Das gelingt, indem man
einmal wöchentlich einen sogenannten ‘Refeed-Day’ einlegt. An diesem Tag wird
ohne Einschränkungen all das gegessen, worauf man so Lust hat. Keine Sorge, das
bringt zwar sicherlich ein paar Gramm Fett zurück in Ihre Speicher, aber unterm
Strich überwiegen ganz klar die Vorteile. Für Wenigesser also eine ideale
Lösung, um auch langfristig erfolgreich abzunehmen.


Zusammenfassend
kann man sagen: Wer von Anfang an seine Nahrungsaufnahme ein wenig im Blick hat
und auf die Signale des eigenen Körpers hört, hat die besten Chancen, mit dem
Kurzzeitfasten erfolgreich abzunehmen. Wer unbefriedigende Ergebnisse erzielt
oder historisch zu einem stark vom Bedarf abweichenden Essverhalten neigt, tut
gut daran, mal für ein paar Wochen Protokoll zu führen und gegebenenfalls die
Essensmengen oder auch die Fastenzyklen anzupassen. Wer das Gefühl hat, unterm
Strich zu wenig zu essen, kann sich wunderbar mit regelmäßigen Refeed-Tagen
helfen.









3.10.  
Einhalten
der Zeiten beim Kurzzeitfasten


Endlich
Wochenende! Abends weggehen, länger schlafen, tagsüber aktiv sein. Kurz: ein
ganz anderer Tagesablauf als unter der Woche. Mit Blick auf die Einhaltung der
Zeiten beim Kurzzeitfasten kann das durchaus eine Herausforderung darstellen.


Auf der einen
Seite bietet Ihnen das Wochenende durchaus Vorteile. Gelingt es nämlich, am
Vorabend den normalen Rhythmus einzuhalten und beispielsweise um 19 Uhr das
letzte Mal Nahrung zu sich zu nehmen, ist es am nächsten Tag ein Kindespiel bis
11 Uhr nichts zu essen. Schließlich liegt manch einer um diese Zeit
ohnehin noch im Bett. Daher sind solche Tage ideal dazu geeignet, sich auch mal
an etwas längeren Zyklen von 18, 20 oder gar 24 Stunden zu versuchen.
Selbst ein- bis zweimal pro Woche umgesetzt, bringen diese nämlich sehr
spürbare Effekte bei der Verbesserung des Fettstoffwechsels und natürlich auf
der Waage.


Häufig genug
ergibt sich am Wochenende aber auch die umgekehrte Situation: Man ist abends
noch zum Essen verabredet oder trifft sich mit Freunden auf ein paar Drinks in
der Bar. Bevor man sich versieht ist es 22 oder gar 24 Uhr und gerade
bringt der Kellner das nächste Glas. Da wird die Einhaltung der 16 Stunden
am nächsten Tag schnell zur Herausforderung. Was also tun, wenn diese Situation
nicht nur einmal im Monat, sondern jedes Wochenende entsteht?



 

Drei potentielle Handlungsoptionen


Im Prinzip haben
Sie drei Möglichkeiten, was Sie mit Blick auf lange Nächte am Wochenende tun
können – je nachdem, wie entspannt oder ehrgeizig Sie sich auf Ihr Zielgewicht
zubewegen.


1.      
Don’t worry, be happy: Wenn Sie das Ganze eher locker sehen und
kein Problem damit haben, Ihr Ziel etwas langsamer zu erreichen, dann brauchen
Sie sich bei einem Ausreißer pro Woche überhaupt keine Gedanken zu machen.
Solange Sie an den übrigen Tagen einigermaßen konsequent sind, halten sich die
Auswirkungen stark in Grenzen und Sie werden über die Woche hinweg immer noch
abnehmen.


2.      
Disziplin zeigen: Mein Vater hat immer zu mir gesagt “wer saufen kann, der kann auch arbeiten”.
Warum also nicht auch fasten? Am wichtigsten nach einer langen Nacht ist
ohnehin, dass Sie viel trinken – alkoholfrei versteht sich. Wer also keine
Abstriche bei seinen Erfolgen machen möchte, kann am nächsten Tag einfach
versuchen, seinen Fastenzyklus planmäßig umzusetzen. Das kann allerdings auch
bedeuten, dass man erst um 16 Uhr oder später wieder Kalorien zu sich nimmt.


3.      
Für Ausgleich sorgen: Wem diese Variante nach einer langen
Nacht und erst recht mit Blick auf einen eventuellen Kater gar nicht zusagt,
der hat noch eine andere Option. Aus meiner Erfahrung zählt für das Ergebnis
nämlich vor allem der Wochensaldo und längere Fastenzyklen scheinen einen sehr
effektiven Ausgleich für kürzere darzustellen. Von daher bietet es sich an,
einfach am nächsten Tag eine entsprechend längere Fastenphase einzubauen.
Angenommen Sie fasten normalerweise von 20 bis 12 Uhr, also
16 Stunden am Tag. An einem Freitag haben Sie nun bis 24 Uhr Kalorien
zu sich genommen. Wollen Sie am Samstag wieder um 12 Uhr essen, dann kämen
Sie entsprechend nur auf 12 Stunden. Eine gute Möglichkeit dies zu
kompensieren liegt darin, anschließend nur bis 18 Uhr zu essen und am Sonntag
erst um 14 Uhr zu starten. So kommen Sie auf 20 Stunden, bzw. in
Summe an beiden Tagen auf die planmäßigen 32 Stunden. Haben Sie am Samstag
immerhin bis 14 Uhr gewartet, können Sie am Sonntag entsprechend zwei
Stunden abziehen.



 

Welche Variante
Sie bevorzugen, kann von vielen individuellen Faktoren abhängen. Wie
ambitioniert sind Ihre Ziele? Wie geht es Ihnen am nächsten Morgen? Wie geübt
sind Sie bereits in der Einhaltung Ihrer normalen und längerer Zyklen?


Solange es nur
gelegentlich vorkommt, können Sie es sich ruhig einfach machen und solche
‘Aussetzer’ in Ihren Fastenzyklen ignorieren. Die Auswirkungen auf das
Gesamtergebnis sind überschaubar. Wenn Sie viel Wert auf schnelle Erfolge legen
oder es Ihnen leicht fällt für Ausgleich zu sorgen, dann tun Sie das. Es muss
übrigens nicht zwingend am nächsten Tag sein. Sie können auch mehrere Tage
vorher oder nachher eine längere Fastenphase einbauen. Je nachdem, wann es am
besten für Sie passt.









3.11.  
Kurzzeitfasten
im Urlaub


Auch wenn man den
deutschen Sommer nicht immer als solchen bezeichnen kann, lässt sich doch
zumindest eines mit Gewissheit sagen: die großen Sommerferien kommen bestimmt!
Das ist traditionell die Zeit, wo es für die meisten von uns in den großen
Jahresurlaub geht und traditionell auch die Zeit, wo man aus selbigem mit ein
paar Kilos mehr auf den Hüften zurück nach Hause kommt.



 

Vollpension
und Fastenzyklen


Viele von Ihnen
stellen sich wahrscheinlich bereits die Frage, wie Sie ihren neuen
Essensrhythmus mit den gebuchten Mahlzeiten im Hotel unter einen Hut bringen sollen.
Selbst wer ‚nur‘ Halbpension bucht, dürfte erhebliche Schwierigkeiten haben,
auf 16 Fastenstunden zu kommen. Was also tun, wenn einerseits das Buffet
lockt, während andererseits die Fastenzyklen gerade so gut funktionieren und
man nach den ersten Erfolgen nicht gleich wieder zunehmen möchte?


Natürlich könnte
man jetzt sehr streng sein und beispielsweise konsequent das Frühstück
ausfallen lassen, um das Kurzzeitfasten auch im Urlaub fortzusetzen. Aber
fahren wir nicht eigentlich in die Ferien, um uns auch mal ein wenig zu
entspannen und ganz bewusst gehen zu lassen? Um etwas Abstand von den Regeln
und Routinen des Alltags zu gewinnen? Außerdem hat man ja ohnehin für die
umfassende Verpflegung bezahlt und da wäre es doch irgendwie blöd, diese nicht
auch in Anspruch zu nehmen, oder?



 

Urlaub
sollte Urlaub bleiben


Aus den oben
genannten Gründen wäre meine Empfehlung, im Urlaub einfach mal auf alle Zwänge
zu pfeifen. Und dazu zählen eben auch die zeitlichen Einschränkungen beim
Kurzzeitfasten. Schließlich sollen die Wochen in der Ferne doch die schönste
Zeit des Jahres werden. Genießen Sie also einfach die Tage am Strand, in den
Bergen oder wo auch immer und machen Sie sich einfach mal keine Gedanken über
Essen oder Ihre Figur. Wenn Sie bereits seit einiger Zeit dem Prinzip des
Kurzzeitfastens folgen, sollten Sie schließlich eines inzwischen festgestellt
haben: Gewicht zu verlieren ist mit dieser Methode erstaunlich einfach und fast
beliebig steuerbar. Wenn Sie es also die letzten Wochen und Monate problemlos geschafft
haben, dann wird Ihnen das auch nach dem Urlaub gelingen. Im Gegensatz zu
früher nehmen Sie von den Sünden am Buffet also nicht mehr dauerhafte, sondern
nur vorübergehende Erinnerungen in Form neuer Fettpölsterchen mit nach Hause.
Auf dem Weg zu Ihrem Wunschgewicht sind diese also lediglich ein kleiner Umweg.
Stellen Sie sich das Ganze einfach vor, wie eine Autofahrt, während der Sie die
Autobahn für einen besonders schönen Streckenabschnitt verlassen. Auch damit
kommen Sie ans Ziel, nur eben ein kleines bisschen später.



 

Solide
Planung als Schlüssel zum Erfolg


Wichtig ist nur,
dass Sie am Ende dieses ‚Umwegs’ schnell wieder zurück auf den richtigen Kurs
finden. Deswegen ist ein Trick ganz entscheidend, damit Sie nach dem Urlaub
wieder voll in Richtung Wunschgewicht durchstarten, anstatt ganz aus der Bahn
geworfen zu werden: Machen Sie sich
schon vor der Abreise einen konkreten Plan für die ersten Tage danach!
Dieser Tipp ist so simpel, wie essentiell, denn die Versuchung nach zwei Wochen
All-Inclusive wieder komplett in alte Muster zurückzufallen, ist groß. Ihr
Gehirn gewöhnt sich sehr schnell daran, wieder permanent mit leicht verfügbarer
Glukose gefüttert zu werden und das Belohnungszentrum interessiert sich dabei
leider herzlich wenig für Ihren Gesundheitszustand oder Ihre Figur.


Die simpelste
Lösung ist die, sich einfach einen konkreten Starttermin im Kalender
einzutragen, an dem Sie nach dem Urlaub wieder wie gewohnt mit dem
Kurzzeitfasten fortfahren. Allerdings ist die simpelste Lösung nicht immer die
effizienteste, denn interessanterweise verleitet ein solcher ‚zurück zu normal‘
Vorsatz manche Menschen dazu, die Umsetzung vor sich her zu schieben. Nach dem
Motto „so groß ist der Unterschied doch
gar nicht”.


Eine etwas
radikalere, aber dafür auch sehr wirksame Methode ist es deshalb, den Urlaub
mit einem ‚Paukenschlag’ zu beenden. Ein 24-Stunden Zyklus erweist sich dabei
als äußerst wirkungsvolles Mittel, um schnell und effektiv zurück in seinen
Rhythmus zu kommen. Singles und Paare, die das Kurzzeitfasten gemeinsam
praktizieren, haben es dabei besonders leicht: leeren Sie einfach Ihren
Kühlschrank vor der Abreise. Dann nehmen Sie am Urlaubsort oder im Flugzeug
Ihre letzte Mahlzeit zu sich und gehen erst gegen Ablauf der 24 Stunden wieder
einkaufen.


Wer Kinder im
Haus hat oder einen nicht ganz so schnellen Übergang möchte, kann den langen
Fastenzyklus natürlich auch ein wenig flexibler legen. Lassen Sie sich aber
nicht zu viel Zeit und vor allem: legen Sie den genauen Termin unbedingt schon
vor dem Urlaub fest! Also angekommen Sie kommen Donnerstags wieder nach Hause,
dann könnten Sie sich fest im Kalender eintragen, von Samstagabend bis
Sonntagabend zu fasten. Anschließend wird es Ihnen umso leichter fallen, wieder
Ihren gewohnten Rhythmus einzuhalten.



 

Schadensbegrenzung
vor Ort


Alleine mit
diesem simplen Trick dürfte es Ihnen ziemlich leicht fallen, die im Urlaub
gesammelten Pfunde schnell wieder loszuwerden. Doch manch einer wird an seinen
bisher erzielten Erfolgen hängen und möchte eine Gewichtszunahme so gut es geht
vermeiden. Auch hierzu gibt es einige hilfreiche Tipps und Tricks, die ganz
ohne Fastenzyklen auskommen und die man ohne großen Aufwand in seinen
Aufenthalt am Urlaubsort integrieren kann.



 

Wenig
Kohlenhydrate, viel Eiweiß


In Zeiten von
Low-Carb-Hype und dutzenden Ratgebern zu diesem Thema, ist dieser Tipp
wahrscheinlich für kaum jemanden eine Überraschung. Tatsächlich kommt die ganze
Aufmerksamkeit, die dieses Konzept erfahren hat, nicht von ungefähr. Eine
Ernährung, die arm an einfachen Kohlenhydraten und dafür reich an deren
komplexer Variante, vor allem aber an Eiweiß und Fett ist, lässt die meisten
Menschen tatsächlich abnehmen. Allerdings fällt es vielen schwer, eine derart
eingeschränkte Nahrungsauswahl auch dauerhaft durchzuhalten.


Die Urlaubszeit
bietet hier zwei große Vorteile: Erstens sind ein paar Wochen ein sehr
überschaubarer Zeitraum, wenn es darum geht, bei gewissen Lebensmitteln etwas
kürzer zu treten. Zweitens bietet Ihnen ein umfangreiches Hotelbuffet eine Menge
Auswahl an passenden Speisen, so dass die Umsetzung bei weitem nicht so
aufwendig und langweilig wird, wie es häufig zu Hause der Fall ist. Hinzu
kommt, dass Sie ja gar nicht komplett auf Kohlenhydrate (auch nicht auf die
‘bösen’) verzichten müssen. Sie wollen ja lediglich dafür sorgen, dass man
Ihnen den Urlaub nicht gleich am Bauchumfang ansieht. Dazu reicht es meist
schon aus, bei der Essensauswahl hier und da bewusst die richtige Entscheidung
zu treffen.


Bei der Frage auf
welche Lebensmittel Sie denn besser verzichten, hilft eine recht simple
Faustregel: Je heller Nahrungsmittel oder deren Ursprungszutaten sind (mit
Ausnahme von Gemüse und weißem Fleisch), desto eher sollten Sie in Erwägung
ziehen, eine Alternative zu wählen. Wirklich spielentscheidend ist vor allem
die Aufnahme von Zucker, wobei sich auch die in Obst enthaltene Fruktose sehr
unvorteilhaft auf Ihre Figur auswirken kann. Sofern Sie also die Möglichkeit
haben, greifen Sie lieber bei den Hähnchenfilets mit Gemüse noch einmal zu und
reduzieren Sie dafür beim Gang zum Nachtischbuffet die Portion Fruchtpüree mit
Eis und Vanillesauce ein wenig. Beim Frühstück wäre beispielsweise ein
Vollkornbrot mit Rührei und Schinken eine klügere Wahl, als das zuckersüße
Toastbrot oder Croissant mit Marmelade.


Wie Sie bereits
weiter vorne in diesem Buch gelernt haben, ist der tatsächliche Brennwert von
Proteinen deutlich niedriger, als dies auf den Lebensmitteletiketten angegeben
wird. Das liegt vor allem am starken thermischen Effekt dieses Nährstoffs, der
in der offiziellen Berechnung nicht berücksichtigt wird. Achten Sie einmal
darauf, wie Ihnen nach einer eiweißreichen Mahlzeit wesentlich wärmer wird. Bei
diesem Vorgang verpuffen etliche der aufgenommenen Kalorien wirkungslos als
Abwärme.



 

Den
Speicherort von Kalorien durch Sport beeinflussen


An anderer Stelle
habe ich einmal geschrieben „die
wichtigste Mahlzeit des Tages ist die nach dem Training”. Das liegt daran,
dass der Reiz, den Sie durch ein ordentliches Workout erzeugen, bestimmte
Rezeptoren an den Muskelzellen aktiviert. Diese sorgen dafür, dass aufgenommene
Nährstoffe deutlich schneller und in größerer Menge in die Muskelzellen
gelangen. Das heißt, in dieser Zeit konkurrieren Ihre Muskeln besonders
erfolgreich mit Ihren Fettzellen darum, wer die gerade frisch verfügbare
Energie speichern darf.


Mit diesem Trick
können Sie Ihren Fettpolstern auch dann recht erfolgreich das Wasser abgraben,
wenn Sie nicht gerade eine Stunde die Hanteln geschwungen haben. Einige
Kniebeugen, Liegestütze, Sit-ups oder Dips, direkt vor oder nach der Mahlzeit
ausgeführt, reichen, um die entsprechenden Rezeptoren zu aktivieren. Sie müssen
nicht bis zur vollständigen Erschöpfung trainieren, sollten aber zumindest ein
ordentliches Brennen in der Muskulatur verspüren. Je mehr Muskeln Sie auf diese
Art aktivieren, desto größer der Effekt.


Dieser Trick ist
sicher nicht in jeder Situation problemlos umzusetzen, aber wenn es sich gerade
anbietet, können Sie mit dieser Methode durchaus ein wenig positiven Einfluss
darauf nehmen, wo die Portion Nudeln in Sahnesauce vom Buffet hinwandert.



 

Clever
trinken


An dieser Stelle
geht es nicht darum, wie Sie Ihren Flüssigkeitshaushalt optimal regeln können,
sondern um die Art von Getränken, die im Urlaub meist etwas großzügiger
konsumiert wird, als im Alltag. Erst recht, wenn Sie Ihren Urlaub als
All-Inclusive Variante gebucht haben. Die Rede ist natürlich von Alkohol.


Alkohol macht
dick, richtig? Naja, nicht ganz. Zwar hat Alkohol auch für sich genommen einen
recht beachtlichen Brennwert, aber ähnlich wie bei den Proteinen, wird ein
großer Teil davon direkt in Wärme umgewandelt. Hinzu kommt, dass der Weg von
Alkohol zu Fett für den Körper ein recht langer und aufwendiger Prozess ist. Am
Ende bleibt unterm Strich nicht mehr so wahnsinnig viel an speicherbarer
Energie übrig.


Die Aussage, dass
Alkohol grundsätzlich dick macht, lässt sich also so einfach nicht bestätigen.
Allerdings macht Alkohol hungrig und das wiederum… aber das soll hier nicht das
Thema sein.


Viel mehr soll es
an dieser Stelle darum gehen, wie man sich ‘clever’ hier und da einen Drink
genehmigen kann, der einem möglichst wenig unnötige Energie zuführt. Die
entscheidende Größe ist auch dabei, wie schon bei der Auswahl anderer
Nahrungsmittel, der Gehalt an Kohlenhydraten. Während beispielsweise ein Gin
oder Whiskey auf Eis quasi ohne Kohlenhydrate daher kommen und ein Bier mit 3
bis 4 Gramm pro 100 ml noch relativ moderat ausfällt, schlägt eine
Pina Colada bei gleicher Menge mit unfassbaren 23 Gramm Kohlenhydraten zu Buche.
Dagegen wirkt selbst ein Vodka Energy noch gemäßigt.


Der entscheidende
Tipp beim Alkoholkonsum heißt also: Finger weg von süßen Cocktails und
Longdrinks. Stattdessen lieber einen trockenen Wein, ein Glas Bier oder gute
Spirituosen wählen. Aber Vorsicht: auch bei letzteren gibt es süße Varianten,
wie etwa Kräuter- oder Anisliköre, die meist auf 10 oder mehr Gramm Zucker je
100 ml kommen.



 

Kalorienverbrennen
für Faule


Nach der
thermischen Wirkung von Proteinen und Alkohol bleiben wir noch ein wenig beim
Thema Wärme. Damit Ihre Körpertemperatur konstant bei etwa 37° C bleibt,
muss Ihr Organismus, je nach Umgebungstemperatur, teils sehr ordentliche
Energiemengen verheizen. Nun werden die wenigsten von Ihnen den Sommerurlaub
für eine Reise an den Polarkreis oder eine ausgedehnte Tour durch die Anden
verwenden. Falls doch, dürften zu viel Nahrung und Gewichtszunahme aber auch
definitiv nicht zu Ihren Kernproblemen gehören.


Aber auch, wenn
es Sie in wärmere Gefilde zieht, können Sie trotzdem vom Prinzip des
thermischen Energieverbrauchs profitieren – und zwar auf eine extrem angenehme
Art. Wasser ist nämlich ein deutlich besserer Wärmeleiter als Luft und während
25° C Umgebungstemperatur unserem Körper kaum Energie zur
Wärmebereitstellung abverlangen, sieht die Sache in identisch temperiertem
Wasser schon ganz anders aus. Sinkt die Temperatur dann noch ein wenig weiter
auf beispielsweise 20° C, sind für Ihren Organismus bereits energetische
Höchstleistungen erforderlich, um Ihre benötigte Körpertemperatur zu halten.


Daher lautet mein
letzter Tipp, der (vielleicht mit Ausnahme vom Weintrinken) auch noch den
meisten Spaß in der Umsetzung bringt: Halten Sie sich möglichst viel im Meer
oder im Pool auf und lassen Sie das Wasser sprichwörtlich das Fett von Ihren
Rippen spülen.









3.12.  
Oh du
Köstliche!


Man kennt das
alljährliche Szenario: Der November liegt in den letzten Zügen, die
Weihnachtsmärkte haben eröffnet und der erste Frost sorgt für glitzernde Wiesen
und glatte Wege. Der Winter ist endgültig angebrochen und schon bald steht dann
auch Weihnachten vor der Tür.


Das ist nicht nur
die Zeit, in der die Menschen allmählich die Kaufhäuser fluten, um Geschenke
für ihre Liebsten zu besorgen, sondern auch die Zeit, in der sie anschließend
noch auf dem Weihnachtsmarkt einen Glühwein trinken und dazu Lebkuchen oder
eine Bratwurst essen. Auch das heimische Wohnzimmer füllt sich zunehmend mit
allerlei Süß- und Köstlichkeiten. Was wäre Weihnachten auch ohne die herrlich
duftende Keksdose? Doch nicht nur im Wohnzimmer, auch in der Küche steigt der Kalorieneinsatz
spürbar an. Deftige Nahrung – bitteschön ordentlich portioniert – und ein süßer
Nachtisch. Nichts hilft besser gegen Dunkelheit und Kälte, als sich bei
Kerzenschein in der warmen Stube den Bauch vollzuschlagen.



 

Genuss
ohne Reue


Wer zu dieser
Zeit bereits mit dem Kurzzeitfasten begonnen hat, wird wahrscheinlich ganz
besonders in der Vorweihnachtszeit die Vorzüge seiner neuen Ernährung zu
schätzen wissen. Denn zu keiner anderen Jahreszeit hatte man in der
Vergangenheit so ein schlechtes Gewissen hinsichtlich seiner Figur. Immerhin
wusste man ja nur zu gut, welche Konsequenzen das hemmungslose Schlemmen nach
sich zieht und spätestens im Frühjahr verfluchte man seine winterlichen
Verfehlungen.


Den meisten
Kurzzeitfastern unter Ihnen  wird es
neuerdings wohl deutlich anders ergehen. Schließlich gibt es von nun an im
Winter einfach keine Köstlichkeit mehr, die Sie auslassen oder nach der Sie
sich schlecht fühlen müssen. Denn wer bis dahin gute Erfahrungen mit dem
Kurzzeitfasten gemacht hat, der kann sich darauf verlassen, dass er sein
Gewicht mit Leichtigkeit im Griff hat. Mal deutlich über die Stränge
geschlagen? Kein Problem. Einfach hier und da mal eine Stunde an die üblichen
Fastenzeiten anhängen und die Sache ist im wahrsten Sinne des Wortes
‘gegessen’. So macht die einst auf der Waage gefürchtete Vorweihnachtszeit doch
gleich doppelt Spaß!



 

Besinnliche
Auszeit


Die ersten beiden
Jahre nach meinem Einstand ins Kurzzeitfasten habe ich es tatsächlich
geschafft, in der Zeit zwischen Anfang Dezember und Neujahr jeweils noch ein
Kilo abzunehmen. Allerdings war ich auch wirklich konsequent darin, meine
Schlemmerorgien über entsprechende Fastenzyklen zu kompensieren. Deshalb habe
ich selbst an den Feiertagen dem gemeinsamen Frühstück nur mit einer Tasse
schwarzem Kaffee beigewohnt, um dafür pünktlich ab Mittag regelrechte Berge von
Kartoffelsalat, Rinderzunge und Gebäck zu vertilgen. Abends ging es dann
ähnlich üppig weiter, aber die Balance schien zu stimmen, denn während alle um
mich herum über die unerfreulichen Ergebnisse beim morgendlichen Wiegen
jammerten, freute ich mich bei konstantem Gewicht schon auf die nächsten
Köstlichkeiten.


Bei wem der
Gewichtsabbau gerade noch in vollem Gange ist oder wer der Nachhaltigkeit
seiner bisherigen Ergebnisse mit dem Kurzzeitfasten noch nicht so richtig
traut, der mag es eventuell ähnlich machen wollen, wie ich in diesen ersten
Jahren: Die Routine aufrecht erhalten und sicher gehen, dass einen auch die
Feiertage nicht zurück werfen. Nötig ist das aber nicht. Denn selbst wenn Sie
über Weihnachten essenstechnisch alle Hemmungen fallen lassen und völlig auf
das Fasten verzichten, wird das in Summe kaum Auswirkungen auf ihre Figur
haben. Zum einen, weil Sie sich darauf verlassen können, dass Sie bei Wiederaufnahme
Ihrer Fastenzyklen nahtlos an die bisherigen Erfolge anknüpfen werden. Vor
allem aber, weil Körperfett extrem träge ist. Und zwar in dem Sinne, dass es
(leider) weder schnell verschwindet noch schnell entsteht. Denn die
Energiemenge, die Sie für ein Kilogramm Körperfett über Ihren tatsächlichen
Verbrauch hinaus aufnehmen müssten, liegt bei etwa 7.000 kcal. Angenommen,
Sie haben einen Bedarf von 2.500 kcal am Tag, dann müssten Sie an den drei
Weihnachtstagen jeweils auf fast 5.000 kcal kommen, um tatsächlich ein
Kilo Fett zunehmen zu können. Definitiv kein einfaches Unterfangen. Glauben Sie
mir, ich habe es ausprobiert!


Trotzdem werden
Sie, wenn Sie das Fasten über die Feiertage aussetzen und üppig essen, ohne
weiteres einen Anstieg von einem Kilo, vielleicht sogar ein wenig mehr, auf der
Waage erleben. Das liegt vor allem daran, dass Ihr Körper diese ungewohnte
Situation dazu nutzt, um Glykogen (also gestapelte Glukose) einzulagern. Diese
zieht Wasser mit sich, was dann dazu führt, dass Sie merklich schwerer werden.
Keine Sorge, sobald Sie wieder mit dem Fasten beginnen, verschwinden diese
Kilos ebenso schnell wieder, wie sie gekommen sind.


Machen Sie sich
also an den Feiertagen nicht unnötig verrückt, indem Sie versuchen um jeden
Preis Ihre Zeiten einzuhalten. Genießen Sie lieber das gute Essen, die
festliche Stimmung und die Gesellschaft Ihrer Liebsten am Frühstückstisch. Der
Alltag hat Sie noch früh genug wieder und wenn Ihnen das Kurzzeitfasten in der
Vorweihnachtszeit geholfen hat, dann können Sie sich darauf verlassen, dass es
dies auch danach tut. Ich jedenfalls habe über die letzten Weihnachtsfeiertage
eine komplette Fastenpause eingelegt und trotzdem war bereits an Silvester
gewichtsmäßig wieder alles beim Alten.









4.      
Gesundheit
und Ernährung


4.1.        
 Heilfasten,
Kurzzeitfasten oder beides?


Während das
Kurzzeitfasten bislang noch wenig bekannt ist, ist dessen ‘großer Bruder’, das Heilfasten, fast jedem ein Begriff. Aber wie weit reicht die Verwandtschaft
zwischen diesen beiden Varianten des Nahrungsverzichts? Was sind die
wesentlichen Unterschiede und wo gibt es Parallelen?



 

Heilfasten
– Schlacken und Esoterik?


Der wesentliche
Nutzen des Heilfastens soll darin liegen, dass man den Körper durch dieses
sogenannte ‘ausleitende Verfahren’ effektiv entgiften könne. In diesem
Zusammenhang fällt dann häufig der Begriff des Entschlackens. Der
Begriff Schlacke stammt eigentlich aus der Metallverarbeitung und beschreibt
die dabei auftretenden Rückstände / Verunreinigungen. Auch im Rahmen unsauberer
Verbrennungsprozesse ist zuweilen von Schlacken die Rede.


Wie schaut es
aber im menschlichen Organismus aus? Schlacken im Wortsinne kommen hier definitiv
nicht vor – wir sind ja auch kein Hochofen. Wohl aber finden sich in unserem
Körper verschiedene (glücklicherweise in der Regel niedrig konzentrierte)
Giftstoffe, die wir zumeist über Leber und Nieren ausscheiden.


Kann man diesen
Prozess nun durch Fasten und Darmentleerung unterstützen? Darüber streiten sich
Anhänger und Gegner dieser Methode. Während viele Zellen unseres Organismus,
darunter zum Beispiel die Nervenzellen des Gehirns, bereits durch kurze
Fastenzyklen nachweislich unempfindlicher gegenüber Giftstoffen werden, führt
langes Fasten sogar zu einem Anstieg von Schadstoffen im Blut. Ob dies nun ein
positiver Effekt ist, weil diese Gifte aus ihren Speichern gelöst wurden oder
eher schädliche Wirkung hat, ist umstritten. Insgesamt herrscht in der
westlichen Forschung allerdings sehr viel Skepsis gegenüber dem Heilfasten und
die von vielen Patienten beschriebenen Erfolge werden meist dem Placebo-Effekt
zugeschrieben. Auch die Deutsche
Gesellschaft für Ernährung äußert sich skeptisch und weist darauf hin, dass
die wissenschaftlichen Nachweise zur Wirksamkeit dieser Maßnahme bislang nicht
ausreichen. Jedoch wird bei dieser Aussage unterschlagen, dass in der
ehemaligen Sowjetunion sehr wohl äußerst umfangreiche Studien zu den Effekten
langer Fastenperioden durchgeführt wurden, die allerdings nie eine Übersetzung
erfahren haben. Leider. Denn über mehrere Jahrzehnte haben russische Ärzte und
Wissenschaftler an zehntausenden Patienten sehr fundierte Belege dafür sammeln
können, dass am ‚Mythos Heilfasten‘ scheinbar doch mehr dran ist, als westliche
Forscher bislang anerkennen. Angeblich konnten in diesen groß angelegten
Untersuchungen sowohl bei körperlichen, als auch bei geistigen Erkrankungen
beeindruckende Heilerfolge durch das Fasten beobachtet werden.


Leider bin ich
des Russischen nicht mächtig und Übersetzungen dieser Arbeiten existieren, wie
schon erwähnt, nicht. Daher konnte ich bei meiner Recherche lediglich
Sekundärquellen finden, die sich auf diese Studien beziehen. Vor dem
Hintergrund der sehr gut belegten Effekte des Kurzzeitfastens, halte ich es
aber für durchaus wahrscheinlich, dass diese Ergebnisse tatsächlich valide sind
und auch längeres Fasten positiv auf die Gesundheit wirken kann.


Trotzdem habe ich
gewisse Vorbehalte gegen die Methode des Heilfastens. Das liegt daran, dass der
Stoffwechsel der meisten Menschen nicht darauf trainiert ist, effizient
Fettsäuren als Energiequelle zu nutzen. Das führt dazu, dass in den ersten
Tagen längeren Fastens unerfreulich viele Muskelproteine zu Glukose umgebaut
werden, um als Treibstoff für Gehirn und Körper zu fungieren. Während dieser
‚katabole Effekt’ beim Kurzzeitfasten bereits nach einigen Stunden wieder
ausgeglichen wird, geschieht dies beim Heilfasten erst nach mehreren Tagen bis
Wochen. Der in der Zwischenzeit auftretende Muskelverlust ist jedoch so groß,
dass er nicht allein durch die anschließende Nahrungsaufnahme kompensiert
werden kann. Außerdem kommt es zu dem unschönen Effekt, dass sich der
Stoffwechsel nach etwa 60
bis 72 Stunden des Fastens verlangsamt, was ebenfalls noch lange nach Ende
der Kur anhält.


Gleichzeitig
lässt sich feststellen, dass fast alle beschriebenen gesundheitlichen Wirkungen
des Heilfastens bereits durch kurze Fastenzyklen von 16 bis 24 Stunden erzielt
werden können. Warum sich also wochenlang mit Nahrungsverzicht quälen, wenn ein
paar Stunden am Tag es auch tun?



 

Kurzzeitfasten
bietet nachgewiesenen Nutzen ohne die Nebenwirkungen langen Fastens


Die positiven
Effekte kurzer Fastenperioden sind wissenschaftlich weit weniger umstritten als
jene, des über mehrere Wochen andauernden Heilfastens. Dabei sind sie
inhaltlich nahezu identisch mit den beobachteten Wirkungen aus den russischen
Untersuchungen. Gleichzeitig werden die unerwünschten Effekte andauernden
Nahrungsverzichts bei kurzen Fastenzyklen effektiv vermieden. So wurde in
diversen Studien
festgestellt, dass die Muskelmasse beim Kurzzeitfasten trotz des teils
erheblichen Gewichtsverlusts weitgehend erhalten bleibt. Auch der Stoffwechsel
sinkt durch diese bewussten Pausen in der Nahrungsaufnahme nicht ab, sondern steigt sogar an, solange
die Fastenphasen weniger als drei Tage andauern.



 

Kurzzeitfasten
schafft die Grundlage für längere Kuren


Auch wenn Sie die
Auffassung vertreten, dass längere Fastenkuren stärkere gesundheitliche Effekte
mit sich bringen, als das beim reinen Kurzzeitfasten der Fall ist, sollten Sie
letzteres dennoch in Erwägung ziehen. Denn durch den regelmäßigen
Nahrungsverzicht im Rahmen des Kurzzeitfastens wird der Fettstoffwechsel Ihres
Körpers fortlaufend verbessert. Erst recht, wenn Sie auch gelegentlich Sport
auf nüchternen Magen treiben.


Beginnen Sie dann
eine mehrwöchige Fastenkur, ist dieses vorangegangene Training Ihres
Stoffwechsels von entscheidendem Vorteil, denn Ihr Körper wird in den ersten Tagen
deutlich weniger Muskeln zur Glukosegewinnung aus Proteinen abbauen müssen.
Immerhin ist Ihr Organismus bereits ab dem ersten Tag in der Lage effizient auf
seine Fettreserven zuzugreifen. Das schützt Ihre Muskeln und sorgt obendrein
dafür, dass Sie mehr Körperfett verlieren. Wenn Sie das Kurzzeitfasten dann
auch im Anschluss an Ihre Kur fortsetzen, brauchen Sie sich auch keine Sorgen
darüber zu machen, dass Sie die verlorenen Pfunde schnell wieder wieder
zunehmen könnten.


Wie Sie sehen,
haben die beiden hier vorgestellten Fasten-Varianten zwar gewisse Unterschiede,
aber auch einige Parallelen. Insgesamt halte ich das Kurzzeitfasten für die
bessere Wahl, aber gerade wenn Sie darin geübt sind, bildet es die ideale
Grundlage, es auch einmal mit einer längeren Fastenkur zu ergänzen.









4.2.        
Die
Sucht des Gehirns nach Zucker


Unser Gehirn kann
auf zwei Arten mit Energie versorgt werden. Zum einen durch die Nutzung von
Glukose, also Zucker. Zum anderen durch die Bereitstellung von Ketonkörpern,
die aus Körperfett gewonnen werden. Dabei funktioniert der zweite Mechanismus
bei den meisten Menschen leider ziemlich bescheiden, da er so gut wie nicht
trainiert wird. Durch die permanente Zufuhr von Glukose, häufig direkt in Form
einfachen Zuckers, wird unser Gehirn nämlich permanent mit diesem sehr
komfortablen Treibstoff versorgt. Allerdings ist auch in diesem Fall die
einfachste Lösung nicht unbedingt die Beste, denn während Ketonkörper viele
positive, beispielsweise zellschützende Effekte aufweisen, wird ein hoher
Zuckerkonsum mit einer Vielzahl schwerer Erkrankungen in Verbindung gebracht.
Neue Forschungsergebnisse
legen sogar nahe, dass ein hoher Zuckerkonsum die Entstehung und das Wachstum
von Krebs begünstigen kann.


Dass Zucker
obendrein auch noch dick macht, sei lediglich der Vollständigkeit halber
erwähnt.



 

Zucker
macht Ratten abhängig


Inzwischen haben
sich einige Studien mit dem Phänomen Zuckersucht auseinandergesetzt. Dabei
wurde an Ratten nachgewiesen,
dass es durch die regelmäßige Aufnahme größerer Zuckermengen zu Veränderungen
im Verhalten und in den chemischen Abläufen im Gehirn der Tiere kommt, die klar
auf eine Abhängigkeit hindeuten. Dabei sind die Auswirkungen vergleichbar mit
denen, die auch beim Konsum vieler anderer Drogen auftreten. Besonders
interessant war in diesem Zusammenhang, dass die Ratten einen Entzug des
Zuckers durch einen vermehrten Alkoholkonsum kompensierten und im Zuge ihrer
Zuckersucht auch deutlich stärker auf die Gabe von Amphetaminen reagierten. Die
Abhängigkeit nach dem süßen Stoff erhöhte also gleichzeitig die
Wahrscheinlichkeit für zusätzliches gesundheitsschädliches Verhalten.


Fehlt süchtigen
Ratten ihr Zucker, wenden sie sich also anderen Drogen zu. Kurioserweise
scheint das süße Original dabei allerdings einen erstaunlich hohen Stellenwert
einzunehmen. So wurden Ratten in einer anderen Untersuchung
vor die Wahl gestellt, ob sie lieber eine Dosis Kokain oder gesüßtes Wasser
bekommen möchten. Selbst jene Tiere, die zuvor bereits eine Abhängigkeit für
Kokain entwickelt hatten, wechselten innerhalb kurzer Zeit zur süßen
Alternative. Die Sucht nach Zucker kann es also durchaus mit so manch anderer
Abhängigkeit aufnehmen.



 

Übertragbarkeit
auf den Menschen umstritten


So interessant
und zugleich erschreckend diese Ergebnisse auch sind, darf allerdings
bezweifelt werden, ob diese sich eins zu eins auf den Menschen übertragen
lassen. Dennoch sind gewisse Parallelen nicht von der Hand zu weisen. Denn auch
unser Gehirn reagiert auf den Konsum von Zucker mit der Ausschüttung des
Glückshormons Dopamin, was auch bei vielen Drogen der Fall ist. Und genau wie
bei vielen anderen Drogen tritt mit der Zeit eine gewisse Gewöhnung auf, so
dass mehr und mehr Zucker konsumiert werden muss, um die gleichen Glücksgefühle
zu erzeugen.


Diese
Belohnungsreaktion des Gehirns ist aus evolutionärer Sicht durchaus sinnvoll.
Denn Zucker liefert große Mengen schnell verfügbarer Energie, so dass es
historisch betrachtet durchaus positiv war, wenn sich unsere Vorfahren darum
bemühten, in den seltenen Genuss süßer Nahrung zu kommen. „Selten“ ist hier
aber das entscheidende Stichwort, denn meist wurden Kohlenhydrate nur in Form
von Stärke und vor allem in Kombination mit vielen unverdaulichen
Ballaststoffen verzehrt. Einige Wurzeln und Obstsorten waren für gewöhnlich der
Gipfel der erreichbaren Süße. Mit Ausnahme von Honig kommt purer Zucker in der
Natur nämlich nicht vor und fand sich somit auch nicht auf unserem historischen
Speiseplan.


Entsprechend ist
auch unser Insulinhaushalt nicht auf den heute herrschenden Überfluss extrem
süßer Lebensmittel ausgelegt und nimmt bei einem dauerhaften, unnatürlich hohen
Zuckerkonsum krankhafte Formen an.


Lag der Anteil
von Zucker in unserer Ernährung vor wenigen hundert Jahren noch bei unter einem
Prozent, macht er heute 10 bis 20 Prozent der täglich zugeführten Kalorien aus.
Kein Wunder, dass nicht nur unser Insulin- sondern auch unser Belohnungssystem
mit dieser Situation überfordert ist.


[Video 1: Zucker und Sucht – W wie
Wissen – Das ERSTE]



 

Zurück
zu einem funktionierenden Stoffwechsel


In meinem Buch
habe ich die ersten beiden Wochen des Kurzzeitfastens mit einem Entzug
verglichen, ähnlich dem, wenn man mit dem Rauchen aufhört. Unser Körper ist
nämlich so daran gewöhnt, dass Glukose permanent als Energiequelle zur
Verfügung steht, dass er weitgehend verlernt hat, die wesentlich gesünderen
Ketonkörper aus seinen eigenen Fettreserven zu bilden. Dadurch muss unser
Gehirn in den Fastenphasen nicht nur auf seinen regelmäßigen Dopamin-Kick
verzichten, sondern wird obendrein nicht im gewohnten Maße mit leicht
verfügbarer Energie versorgt. Bei einigen Menschen kann dieser ‚Notstand’ in
den ersten Wochen zu Kopfschmerzen, Gereiztheit und Antriebslosigkeit führen.


Dabei ist es
wichtig zu wissen, dass diese Phase recht schnell vorbei geht, da der Körper
den Fettstoffwechsel relativ bald so effizient beherrscht, dass zumindest in
kurzen Fastenzeiten ausreichend Ketonkörper als gesunde Energiequelle für das
Gehirn zur Verfügung stehen. Außerdem sollte man sich bewusst machen, dass
nicht die bisherige Vollversorgung mit Glukose der Normal-, geschweige denn der
Idealzustand ist, sondern unser Körper in hunderttausenden von Jahren der Evolution
darauf optimiert wurde, regelmäßig mit eigenen Reserven und erst recht ohne
Zucker auszukommen.


Es ist durchaus
wahrscheinlich, dass genau diese Tatsache der Grund dafür ist, dass
Kurzzeitfasten vor so vielen schweren Krankheiten wie Krebs, Diabetes und
Herzinfarkt schützt, die gleichzeitig besonders stark mit unserer modernen
Ernährungsweise in Verbindung gebracht werden.



 

Zeit für
eine Entziehungskur


Der große Charme
beim Kurzzeitfasten ist, dass Sie gar nicht darauf angewiesen sind, dauerhaft
auf Zucker zu verzichten, um Ihren natürlichen Fettstoffwechsel in Schwung zu
bringen und von den gesundheitlichen Effekten zu profitieren. Das passiert
schon allein durch die Einhaltung der Fastenphasen. Erst recht, wenn Sie Ihre
sportlichen Aktivitäten gelegentlich an deren Ende legen. Sie entwöhnen Ihren
Körper quasi in Teilzeit, ohne dabei etwas an Ihrer Ernährung ändern zu müssen.
Am Anfang werden Sie noch feststellen, dass gegen Ende der Fastenphase die Lust
auf Kohlenhydrate deutlich ansteigt. Dieser Effekt nimmt allerdings ab, je
länger Sie dabei bleiben und je effizienter Ihr Fettstoffwechsel Sie mit
gesunder Energie versorgen kann.


Übrigens: Von dem
im Video des ARD zitierten Dr. Lustig aus Kalifornien gibt es eine ganz Serie
zu den fatalen Folgen der zunehmenden Zuckersucht. Besonders interessant ist in
diesem Zusammenhang dieses hier: [Video
2: The Skinny on Obesity (Ep. 4): Sugar - A Sweet Addiction]









4.3.        
L-Carnitin als Fatburner?


In fast jedem
Fitness Studio, das auch Nahrungsergänzungsmittel anbietet, findet sich auch
das als ultimativer Fatburner angepriesene L-Carnitin in der Auslage. Selbst
bei ALDI werden inzwischen entsprechende Präparate angeboten, und wo immer sich
Menschen zum Thema Abnehmen austauschen, taucht über kurz oder lang der Hinweis
auf L-Carnitin auf.


Daher halte ich
es für relativ wahrscheinlich, dass auch einige von Ihnen in Erwägung ziehen,
das Kurzzeitfasten mit entsprechenden Produkten zu unterstützen. Bevor Sie
diese Überlegung aber in die Tat umsetzen, sollten Sie sich mit zwei
wesentlichen Fragen beschäftigen:


1.      
Wirkt
L-Carnitin überhaupt als Fatburner?


2.      
Was
sind mögliche Nebenwirkungen?



 

Mein Anlass
diesen Text zu verfassen ist eine gerade letzten Monat erschienene
Untersuchung, die sich mit der zweiten Frage beschäftigt hat. Aber dazu kommen
wir gleich. Denn bevor ich versuche diese beiden Fragen für Sie zu beantworten,
ist es zunächst einmal hilfreich zu verstehen, welche Rolle L-Carnitin
eigentlich bei der Fettverbrennung spielt und wie wir unseren Bedarf an dieser
Substanz normalerweise decken.


Auch wenn
L-Carnitin in allen Körperzellen vorkommt, wird es vor allem in unseren Muskeln
benötigt, da diese die größte Nachfrage nach Körperfett verursachen. In ihren
Mitochondrien (quasi den Kraftwerken der Zelle) ‚verbrennen‘ Muskelzellen unter
anderem langkettige Fettsäuren, um daraus Energie zu gewinnen. Genau an diesem
Prozess ist das L-Carnitin beteiligt, denn es ermöglicht den Transport der
Fettsäuren in die Mitochondrien. Daher ist die Überlegung „mehr L-Carnitin gleich mehr Fettverbrennung“ zunächst einmal gar
nicht so abwegig.


Unsere Versorgung
mit L-Carnitin erfolgt auf zwei Arten. Zum einen durch die direkte Aufnahme aus
der Nahrung. Hohe Konzentrationen finden sich vor allem in roten Fleischsorten.
Pflanzliche Nahrungsmittel enthalten fast kein L-Carnitin. Jedoch kann der
Körper auch selbst L-Carnitin herstellen. Dabei nutzt er zwei Aminosäuren, die
wiederum als Baustein von Proteinen über die Nahrung aufgenommen werden. Ob
diese Selbstversorgung zur vollständigen Versorgung des Körpers mit L-Carnitin
ausreicht, oder eher als eine Ergänzung funktioniert, ist umstritten. Daher
lässt sich nicht ausschließen, dass es bei Vegetariern, die auch auf Eier und
Milchprodukte verzichten, tatsächlich zu einem entsprechenden Mangel kommen
kann. Bei Menschen mit ‚normaler‘ Ernährung halte ich das nur bei Vorliegen
bestimmter Erkrankungen für denkbar.



 

Wirkt
L-Carnitin als Fatburner?


Auch bei bei der
Frage nach der Wirksamkeit gehen die Meinungen immens auseinander. So
bezeichnet beispielsweise der Stern
L-Carnitin als sinnlose Geldverschwendung. Eine Aussage, die sich tatsächlich
anhand verschiedener Studien stützen lässt. Diese haben nämlich festgestellt,
dass eine zusätzliche Aufnahme von L-Carnitin zwar dessen Spiegel im Blut,
nicht aber dessen Konzentration in den Muskelzellen erhöht. Außerdem wirft der
Artikel eine andere durchaus berechtigte Frage auf: Ist L-Carnitin wirklich der
limitierende Faktor bei der Fettverbrennung? Denn bevor die langkettigen
Fettsäuren überhaupt in die Muskelzellen gelangen, müssen noch verschiedene
andere Voraussetzungen erfüllt und bio-chemische Prozesse abgelaufen sein. Wäre
L-Carnitin tatsächlich der Engpass im Fettstoffwechsel, müssten sich die
Fettsäuren quasi in den Muskelzellen stauen. Tatsächlich habe ich trotz
ausgiebiger Recherche nur Ausnahmefälle finden können, in denen aufgrund von
seltenen Erkrankungen mehr Fettsäuren in den Muskelzellen vorhanden waren, als
über den L-Carnitin-Transport hätten verarbeitet werden können. Der Engpass
liegt also mit ziemlicher Sicherheit woanders.


Darüber hinaus
kommen diverse Studien zu dem Ergebnis, dass L-Carnitin weder Auswirkungen auf
den Gewichtsverlust der Studienteilnehmer hatte, noch deren Fettstoffwechsel
beschleunigte.


Es gibt aber auch
gegenteilige Untersuchungen, die zu dem Ergebnis kommen, dass eine Gabe von
L-Carnitin tatsächlich den Fettstoffwechsel anregen und das Abnehmen
erleichtern kann. So wurde beispielsweise in einigen Studien ein höherer
Gewichtsverlust im Rahmen von Diäten beobachtet. In anderen wurden chemisch
markierte Fettsäuren verabreicht, deren schnelleres Verstoffwechseln
anschließend durch eine Analyse der Atemluft nachgewiesen werden konnte.
Allerdings werden diesen Studien sehr häufig methodische Fehler unterstellt. Da
es sich allerdings bei allen fünf in der Grafik dargestellten Studien um
Dissertationen handelt, die von erfahrenen Professoren bewertet wurden, würde
ich zumindest eine vorsätzliche Manipulation der Ergebnisse mit dem Ziel einer
bestimmten Lobby zu dienen, weitgehend ausschließen.





Allerdings kann
man daran sehen, dass selbst technisch sehr ausgefeilte Studien, bei denen
markierte CO2-Moleküle aus Fettsäuren in der Atemluft gemessen
wurden, zu widersprüchlichen Ergebnissen kommen.



 

Was sind
gesundheitliche Nebenwirkungen von L-Carnitin


Hier kommen wir
zum eigentlichen Anstoß für diesen Text. Eine erst letzten Monat
veröffentlichte Studie kommt
nämlich zu der eindringlichen Warnung, dass eine erhöhte Aufnahme von
L-Carnitin, sei es über Fleisch oder Nahrungsergänzungsmittel, das Risiko einer
Arteriosklerose (Arterienverkalkung) deutlich erhöhen würde. Grund seien
bestimmte Bakterien im Darm, die das L-Carnitin umwandeln. Die dabei
entstehenden Stoffe sorgen wiederum für einen erhöhten Spiegel des ‚schlechten‘
LDL-Cholesterins. Die Autoren weisen explizit darauf hin, dass anders als
häufig angenommen, nicht das Fett in rotem Fleisch für Herzerkrankungen
verantwortlich sei, sondern das darin enthaltene L-Carnitin.


Interessanterweise
hing das beobachtete Ausmaß dieses Effekts stark von der allgemeinen Ernährung
und der daraus resultierenden Darmflora der Studienteilnehmer ab. Während
regelmäßige Fleischesser sehr viele Bakterien in sich tragen, die für eine
schädliche Umwandlung des L-Carnitins sorgen, ist dies bei Vegetariern nicht
der Fall. Entsprechend fielen die schädlichen Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System bei letzteren auch bei zusätzlicher Einnahme von
L-Carnitin deutlich geringer aus. Allerdings würde ich vermuten, dass bei
regelmäßigem Verzehr entsprechender Präparate auch bei Vegetariern langfristig
eine entsprechende Anpassung der Darmflora eintritt.


Es wird Sie mit
Blick auf die zuvor betrachteten Forschungsergebnisse an dieser Stelle wohl
nicht mehr verwundern, dass es auch diverse Studien
gibt, die einer erhöhten Einnahme von L-Carnitin durchaus positive
gesundheitliche Aspekte bescheinigen – selbst in Bezug auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.



 

Fazit


Was machen wir
nun aus diesen widersprüchlichen Erkenntnissen?


Zunächst einmal
zeigt sich beim L-Carnitin sehr schön, was ich selbst immer wieder betone und
was in der Ernährungswissenschaft generell sehr häufig gilt: Es ist nicht alles
schwarz oder weiß!


Die Frage, ob
eine zusätzliche Einnahme von L-Carnitin sinnvoll ist oder nicht, hängt stark
von Ihrer individuellen Situation ab. Konsumieren Sie regelmäßig Fleisch, Eier
und Milchprodukte? Dann würde ich in jedem Fall von einer zusätzlichen Aufnahme
abraten. In dem Fall sind Sie nämlich ohnehin bestens versorgt und es wäre
wenig sinnvoll, für eine durchaus zweifelhafte Wirkung das Risiko
gesundheitlicher Nebenwirkungen einzugehen. Der ohnehin relativ geringe
zusätzliche Effekt beim Abnehmen, den einige Studien feststellen konnten, lässt
sich durch eine Stunde Sport pro Woche wesentlich gesünder erzielen.


Sind Sie hingegen
Vegetarier, haben (trotzdem) Übergewicht, fühlen sich häufig schlapp und wenig
Leistungsfähig, dann besteht zumindest die Chance, dass ein Mangel an
L-Carnitin die Ursache ist. In dem Fall können Sie entsprechende Supplemente
einfach für einige Wochen ausprobieren und testen, ob deren Einnahme eine
Verbesserung bewirkt. Dabei reichen schon relativ niedrig dosierte Präparate
mit 250 mg L-Carnitin. Die natürliche Ausscheidung über die Nieren liegt
bei gesunden Menschen bei gerade einmal 20 mg. Das heißt, dass Sie selbst
bei einer Aufnahme von nur 50 % des Wirkstoffs aus dem Präparat, diesen
natürlichen Verlust um den Faktor 10 ausgleichen. Übrigens wird L-Carnitin
entgegen häufiger anderslautender Aussagen nicht ‚verbraucht‘, wenn Sie sich
sportlich betätigen oder mehr Fett verbrennen.


Wer ganz auf
Nummer sicher gehen möchte, könnte auch zunächst einen Arzt aufsuchen. Ein
erster Schritt wäre es, den L-Carnitin Gehalt im Blut zu bestimmen. Ist dieser
verringert, kann mit einer Muskel-Gewebeprobe zusätzliche Gewissheit erzielt
werden.


In jedem Fall
sind die Personen, für die eine Nahrungsergänzung mit L-Carnitin sinnvoll sein
kann, in der klaren Minderheit. Sparen Sie sich also lieber Ihr Geld oder
investieren Sie es in ein gesundes Kochbuch oder eine private Trainerstunde im
Fitness Studio. Das wird Sie in aller Regel erfolgreicher zu einem schlankeren
und gesünderen Körper bringen.









4.4.        
Tee
hilft beim Abnehmen


Mit Hilfe des
Kurzzeitfastens wird das Abnehmen für die meisten Menschen bereits erstaunlich
einfach. Das heißt aber natürlich nicht, dass es sich nicht lohnen würde,
leicht zu erreichende Zusatzeffekte zu nutzen, nicht wahr? Eine Möglichkeit,
wie Sie quasi ohne jeden Aufwand Ihre Ergebnisse beim Kurzzeitfasten noch
verbessern können, ist der Konsum von Tee. Denn viele Studien, auf die ich in diesem
Artikel eingehen werde, haben gezeigt, dass bestimmte Teesorten ganz
erstaunliche Wirkungen aufweisen, die beim Abnehmen überaus nützlich sind. In
meinem Buch habe ich diesen Artikel inzwischen ebenfalls aufgenommen. Da aber
sicher nicht jeder mein erstes Buch gelesen hat und die Nachfragen bezüglich
Tee recht häufig bei mir ankommen, darf der entsprechende Artikel auch in
dieser Sammlung nicht fehlen.



 

Die
wirksamen Bestandteile des Tees


Zunächst einmal
sei klargestellt, dass wir hier nicht von Pfefferminz-, Kamillen- oder
Fencheltee sprechen. Streng genommen sind das auch gar keine Tees, denn
‚echter‘ Tee wird einzig aus der Teepflanze mit dem
botanischen Namen Camellia sinensis gewonnen. Ob daraus dann grüner, schwarzer,
weißer oder Oolong Tee wird, hängt davon ab, wie die Blätter nach der Ernte
behandelt werden.


Ein wesentlicher
Bestandteil von Tee, der auf unseren Organismus wirkt, ist das Koffein. Zwar
wurde dieses früher auch häufig als ‚Teein‘ bezeichnet, jedoch ist es chemisch
gesehen identisch mit jener Substanz, die auch in Kaffee vorkommt.


Abgesehen vom
Koffein sind vor allem die besonders in grünem und weißem Tee enthaltenen Catechine für deren positive
Eigenschaften verantwortlich. Catechine gehören übrigens zu den sekundären
Pflanzenstoffen, deren häufig gesundheitsfördernde Wirkung den Lesern
meines ersten Buches ebenfalls bereits ein Begriff sein dürfte. Zu guter Letzt
sei noch erwähnt, dass aus der Gruppe der im Tee enthaltenen Catechine vor
allem das Epigallocatechingallat
(EGCG) für die nachfolgend betrachteten positiven Effekte verantwortlich zu
sein scheint.


Damit aber genug
der Hintergründe. Schauen wir uns lieber an, wie der Spruch „abwarten und Tee trinken“ uns zu einem
niedrigeren Körperfettanteil verhelfen kann.



 

Grüner
Tee lässt Fettpolster schmelzen


Bereits das im
grünen Tee enthaltene Koffein hilft Ihnen, schneller und leichter schlank zu
werden, denn es regt den Kreislauf sowie die Fettverbrennung an und reduziert
gleichzeitig Hungergefühle. Daher eignet sich Tee auch ganz hervorragend als
Getränk in den Fastenphasen.


Einen
zusätzlichen Boost erfährt dieser Effekt durch das weiter oben vorgestellte
EGCG. Dieses hat nämlich gleich zwei beim Abnehmen überaus praktische
Wirkungen. Zum einen hemmt es zwei Enzyme, die für die Aufnahme von Fett aus
der Nahrung verantwortlich sind. Gleichzeitig wird die Thermogenese, also die
Wärmeproduktion des Körpers und somit der Energieverbrauch erhöht. Es werden
also weniger Kalorien aufgenommen, dafür aber mehr verbrannt. Praktische Kombination,
nicht wahr? Dieser Effekt lässt sich auch ganz konkret nachweisen: In einer Studie, in der den
übergewichtigen Teilnehmern ein Extrakt aus Grüntee verabreicht wurde, das zu
25 % aus EGCG bestand, verloren diese innerhalb von 12 Wochen fast
5 % Körpergewicht und Hüftumfang.


Auch wenn Sie
Sport treiben, um Ihren Fettpolstern zu Leibe zu rücken, kann sich der
regelmäßige Konsum von grünem Tee überaus lohnen. Japanische Forscher
konnten die positiven Effekte für den Fettabbau nämlich auch im Rahmen
sportlicher Aktivitäten bestätigen und deren Britische Kollegen
stellten sogar eine um 17 % gesteigerte Fettverbrennung beim Sport fest,
wenn die Aktivität zusätzlich mit der Einnahme von grünem Tee kombiniert wurde.


Während es für
das Abnehmen zunächst einmal egal ist, ob die beim Sport verbrauchte Energie
aus Glukose oder Fett stammt, hat diese Wirkung trotzdem einen handfesten
Vorteil. Der durch den grünen Tee verursachte Anstieg von Fettsäuren an der
Energiebreitstellung führt nämlich dazu, dass Sie länger durchhalten und so in
Summe mehr Kalorien verbrauchen können. Eine Studie an
Mäusen hat gezeigt, dass mit steigender Einnahmemenge von Grüntee-Extrakt
auch die Ausdauer der Tiere anstieg.


Eine andere
Studie am Menschen konnte nachweisen, dass nicht nur der Energieverbrauch
der Probanden in Ruhe um 4 % anstieg und sich die Fettverbrennung
verbesserte, sondern gleichzeitig auch die Ausschüttung des Hormons Noradrenalin angeregt
wurde. Dieses führt in unserem Körper neben einem erhöhtem Stoffwechsel und
verbesserter Fettsäurenoxidation auch zu einer gesteigerten Leistungsfähigkeit
der Muskulatur bei intensiven Belastungen. Es kann also gut sein, dass grüner
Tee nicht nur Ihre Ausdauerleistung steigert, sondern auch Ihre Performance
beim Krafttraining verbessert.


Es gibt zwar
Studien, die auch schwarzem- und Oolong Tee eine positive Wirkung beim Abnehmen
bescheinigen, allerdings geht dieser Effekt in der Regel nicht über den des
darin enthaltenen Koffeins hinaus. Das besonders wirksame EGCG ist lediglich in
den nicht fermentierten grünen und weißen Tees in relevanter Menge vorhanden.
Wer also einen möglichst großen Effekt in Bezug auf Fettabbau und
Leistungssteigerung erzielen möchte, sollte sich definitiv an diese beiden
Sorten halten. Das gilt umso mehr vor dem Hintergrund der positiven
gesundheitlichen Effekte dieser Tees, die Sie sich auch unbedingt einmal ansehen
sollten.









4.5.        
Ein
kurzer Ausflug in die Welt des Tees


Nach dem
vorherigen Kapitel über den besonderen Nutzen von bestimmten Teesorten beim
Abnehmen, möchte ich an dieser Stelle noch ein paar hilfreiche Informationen
zum Thema hinzufügen. Daher gibt es in diesem Kapitel ein paar Tipps zur
richtigen Zubereitung von grünem Tee sowie einige Hinweise auf Videos zu
Herkunft, Verarbeitung und Wirkung dieser erstaunlichen Pflanze.



 

Tee
richtig zubereiten


Viele Menschen
mögen grünen Tee nicht. Sie finden ihn bitter und sagen, er schmecke in etwa
so, wie er aussieht: nach Pflanzenresten. Dabei sind die Geschmacksvarianten
bei dieser Teesorte äußerst vielfältig und der bittere Geschmack meist eine
Folge falscher Zubereitung.


Oft genug wird
grüner und weißer Tee nämlich mit kochendem oder nur für wenige Minuten
abgekühltem Wasser übergossen. Dabei lösen sich große Mengen Bitterstoffe und
das Geschmackserlebnis ist alles andere als angenehm. Unter Fachleuten wird
dieser Kardinalfehler auch als ‚Verbrennen‘ des Tees bezeichnet. Um das zu
vermeiden ist ein Tee-Thermometer eine überaus lohnende und noch dazu sehr
günstige Investition. Damit kann man das Wasser exakt bis zur benötigten Temperatur
von – je nach Sorte – 60 bis 75° C abkühlen lassen. Ich persönlich nehme
für meine Lieblingstees sogar meist nur 50° C warmes Wasser. Hier in China
wird darüber hinaus häufig ein erster Aufguss mit einer kleineren Menge Wasser
gemacht, der dann direkt weggeschüttet wird. Das soll den Tee einerseits von
Schadstoffen befreien (was mir hier durchaus sinnvoll erscheint) und macht den
anschließenden Aufguss auch wesentlich milder.


Neben der
richtigen Zubereitung spielt auch die Qualität des Tees eine entscheidende
Rolle beim Geschmack. Wer bisher nur grünen Tee aus den Regalen eines
Supermarkts probiert hat, den kann ich nur zu gut verstehen, wenn er meint,
dass das fertige Getränk eher unangenehm schmeckt. Qualität hat ihren Preis, so
sagt man, und das ist beim Tee definitiv nicht anders, als bei den meisten
anderen Genussmitteln. Ich persönlich bevorzuge die japanischen Grüntees, da
sie sehr feinaromatisch und frisch schmecken. Besonders die Senchas / Shinchas
haben es mir angetan. Zu bekommen sind diese in guter Qualität beispielsweise
beim Hamburger
Teespeicher oder bei Tee
Gschwendner.


Da meine Frau und
ich sehr viel grünen Tee trinken und uns das Prozedere Wasser aufkochen,
abkühlen lassen, alle paar Minuten die Temperatur prüfen, ziehen lassen und
anschließend abgießen, auf Dauer doch recht lästig wurde, haben wir uns vor
knapp drei Jahren einen automatischen
Teekocher von Gastroback zugelegt. Das Gerät ist zwar leider sehr teuer,
dafür aber auch extrem hochwertig verarbeitet. Lediglich die Software hätten
die Entwickler noch etwas intelligenter gestalten können. Trotzdem war es für
uns eine lohnende Investition, denn nach dem Einstellen von Temperatur und
Ziehzeit muss man bei diesem Gerät nur noch abwarten, bis der Tee fertig ist.
Da grüner Tee, je nach Sorte, ohne weiteres 3 bis 5 mal aufgegossen werden
kann, beschränkt sich die Arbeit, um an neuen Tee zu kommen, auf das Einfüllen
von Wasser und das Drücken eines Knopfes.


Wer sich
allerdings in Anbetracht der Kosten für ein solches Gerät lieber selbst um die
Zubereitung seines Tees kümmert, der findet in diesem Video eine kurze
Anleitung, wie es richtig geht: [Video
3: Grüner Tee: einfach & richtig zubereitet]


Auf der Arbeit
nutze ich übrigens einen AEG
Wasserkocher mit Temperaturvorauswahl, mit dem ich ebenfalls extrem
zufrieden bin und der mir auch mit wenig Aufwand binnen weniger Minuten zum
perfekten Teegenuss verhilft. Mein besonderes Highlight bei diesem Modell ist,
dass die Einstellung bereits bei 50° C beginnt, was nicht viele
Wasserkocher bieten.



 

Wissenswertes
zum Thema Tee


Wenn Sie sich
neben diesen ganz praktischen Aspekten auch ein wenig für die Hintergründe zum
Thema Tee interessieren, dann habe ich noch zwei Empfehlungen für Sie:


Der Sender arte
hat eine 45 minütige Sendung über „den Zauber des Tees“ produziert, die
erfreulicherweise online verfügbar ist. Den ersten Teil dieser Dokumentation
gibt es hier, die folgenden beiden Teile erreichen Sie jeweils am Ende des
Videos: [Video 4: Der Zauber des
Tees 1/3]


Auch Quarks und
Co. hat dem Tee eine ganze Sendung gewidmet und zeigt, wie dieser von der
Plantage bis in Ihre Tasse kommt.


Ein kleiner
Hinweis: Im Zusammenhang mit einer Untersuchung, die keinen Anstieg der im Tee
enthaltenen Wirkstoffe im Blut nachweisen konnte, wird in der Sendung die
Aussage getroffen, dass eine gesundheitsfördernde Wirkung nicht nachgewiesen
sei. Darüber lässt sich aus meiner Sicht streiten. Einmal, weil ein Anstieg des
im Tee enthaltenen Wirkstoffs ECGC nach dem Konsum zum Beispiel in Krebszellen
durchaus nachgewiesen
werden konnte. Zum anderen, weil es eine große Anzahl an Studien gibt, die
einen gesundheitlichen Nutzen festgestellt haben. Zwar stimmt es, dass der
heutige Stand der Wissenschaft noch uneindeutig ist, da es auch anderslautende
Forschungsergebnisse gibt, aber aus meiner Sicht sprechen die Indizien
insgesamt eher für den Konsum von Tee. Das aber nur am Rande…


Hier also der
erste Teil der Sendung: [Video 5:
Wunderdroge Tee 1/3 - Quarks & Co.]









5.      
Sport


5.1.        
Die
Grundlagen für ein erfolgreiches Krafttraining


Der allseits
geläufige Mythos, dass Ausdauersport das Mittel der Wahl sei, um unerwünschtes
Fett von den Hüften zu bekommen, ist eben das: ein Mythos. Ein recht
hartnäckiger noch dazu.

Tatsächlich gibt es, wenn es darum geht, mit Hilfe von Sport abzunehmen, nichts
Besseres als intensives Krafttraining. Zum einen, weil es einem häufig mit dem
Gewichtsverlust einhergehenden Muskelabbau entgegenwirkt. Zum anderen wird den
Fettpolstern mit Kraftsport gleich dreifach eingeheizt:


1.      
Durch
den Energieverbrauch während des Trainings


2.      
Durch
den sogenannten ‚Nachbrenneffekt‘, der im Anschluss an intensive sportliche
Betätigung auftritt


3.      
Weil
zusätzliche Muskeln rund um die Uhr Energie verbrauchen – egal ob auf der
Arbeit, beim Sport oder im Schlaf



 

Hinzu kommt, dass
ein trainierter Körper auch im Alltag leistungsfähiger ist und obendrein noch
verdammt gut aussieht. Wer also noch etwas mehr für seine Figur tun möchte,
findet im Krafttraining die ideale Möglichkeit dazu.


Seit Jahren
tausche ich mich mit Familie, Freunden und Bekannten zu diesem Thema aus und
habe auch schon etliche Personen aus meinem Umfeld trainiert. Dabei fällt mir
immer wieder auf, dass erstaunlich viele Menschen vollkommen falsch, oder
besser gesagt unwahrscheinlich ineffizient trainieren. Viele waren entsprechend
zu dem Schluss gekommen, dass dieses Training bei ihnen einfach nicht viel
bringe, vielleicht weil sie schlicht die falschen Gene hätten. Umso
überraschender war es für genau diese Personen, wenn sie bereits nach vier
Wochen geleitetem Training absolut beeindruckende Verbesserungen ihrer Figur
und enorme Kraftzuwächse verzeichnen konnten. Dabei haben sie mit mir meist
nicht einmal halb soviel Zeit im Fitness-Studio verbracht, wie sie es zuvor
alleine getan hatten.



 

Hartes
Krafttraining auch für Frauen


Fast alle Frauen,
die ich trainiert oder zu ihrem Training beraten habe, hatten zunächst
erhebliche Vorbehalte, ob meine Methode für sie die Richtige sei. Schließlich
stand sie in einem teilweise wirklich extremen Gegensatz zu dem, wie diese
zuvor trainiert hatten. Bevor ich Ihnen in diesem Beitrag also die drei
wichtigsten Grundregeln für ein erfolgreiches Krafttraining verrate, möchte ich
zuvor noch einen Punkt ganz, ganz deutlich machen: Diese Art des Trainings ist definitiv nicht nur für Männer geeignet!
Die biologischen Prozesse, die in der Muskulatur bei Männern und Frauen
ablaufen, sind absolut identisch. Der einzige Unterschied und der Grund dafür,
warum Frauen keine dicken Muskeln aufbauen, liegt in der hormonellen
Ausgangssituation. Ich könnte Ihnen an dieser Stelle etliche Erklärungen und
Studien dazu liefern, warum das folgende Trainingsprinzip auch für Frauen genau
das Richtige ist. Allerdings würde das bei weitem den Rahmen dieses Kapitels
sprengen. Stattdessen lade ich meine (eventuell skeptischen) Leserinnen ein,
mir in diesem Punkt einfach zu vertrauen und es einmal selbst auszuprobieren.
Sie werden durch dieses Training schlanker, stärker und leistungsfähiger werden
– und zwar garantiert ohne, dass Sie danach aussehen wie der Hulk. Versprochen!



 

Das
‚perfekte Training‘ ist individuell


Noch ein Hinweis
bezüglich der Zielsetzung dieses Beitrags: Natürlich gibt es noch dutzende
Tricks und Feinheiten über die hier beschriebenen Prinzipien hinaus. Je nach
genauem Ziel und Trainingsstand, gibt es selbstverständlich auch noch idealere
Trainingsmethoden. Diese Anleitung richtet sich aber vor allem an Menschen, die
noch nicht über eine bereits jahrelang gestählte Muskulatur verfügen und hat
das Ziel, eine optimale Mischung aus Kraftzuwachs, Figurverbesserung und
natürlich Verletzungssicherheit zu gewährleisten. Wenn Sie Kraftsport bisher
gar nicht oder nur im Sinne eines Freizeitsportlers betrieben habe, dann sind
Sie hier genau richtig.


So, damit aber
wirklich genug der einleitenden Worte. Kommen wir dazu, wie Sie Ihre Erfolge
beim Krafttraining ganz leicht vervielfachen können.



 

Die
richtigen Reize setzen


Das Ziel des
Krafttrainings ist es, einen intensiven Reiz zu setzen, der die Muskulatur dazu
anregt, sich im Anschluss über ihr Ausgangsniveau hinaus zu regenerieren. Diese
Anpassungsreaktion wird auch als Superkompensation
bezeichnet. Um diesen Prozess in Gang zu setzen, muss der Reiz, wie schon
geschrieben, eine gewisse Intensität erreichen. Nicht mehr, aber vor allem
nicht weniger. Dabei kommt es bei unserem Konzept vor allem darauf an, den
Muskel lange genug unter hoher Spannung zu halten und dabei vollständig zu
erschöpfen. Aus diesem Grund wählen wir sehr langsame Wiederholungen, da diese
die ‘Zeit unter Spannung’ maximieren, während das Verletzungsrisiko minimiert
wird. Jede Wiederholung sollte mindestens 10 Sekunden dauern:
5 Sekunden Gewicht heben, 5 Sekunden Gewicht senken. Wer möchte, kann
am Punkt der höchsten Muskelanspannung noch 1-3 Sekunden halten oder
leicht wippen.


Das Gewicht
sollte so gewählt werden, dass etwa 6 bis 10 dieser langsamen Wiederholungen
möglich sind. Schaffen Sie mehr als acht, erhöhen Sie das Gewicht beim nächsten
Training um 5 bis 10 %. Schaffen Sie weniger als sechs, belassen Sie das
Gewicht gleich oder machen gegebenenfalls längere Pausen zwischen den Workouts.


Absolut
essentiell ist bei dieser Methode, dass Sie immer so lange trainieren, bis der
Muskel vollständig versagt. Wenn Sie am Ende also genau 8 Wiederholungen
gezählt hätten, hätten Sie definitiv etwas falsch gemacht. Der Satz endet nie
mit einer vollständigen Wiederholung, sondern erst, wenn Sie diese nicht mehr sauber schaffen. An diesem Punkt, wo es
einfach nicht mehr weiter geht, halten Sie das Gewicht noch so lange Sie können
und lassen es dann, wenn es gar nicht mehr geht, ganz langsam ab. Dieses
vollständige Muskelversagen, das Sie durch ein solches Vorgehen erzielen, setzt
genau den richtigen Reiz, damit Ihre Muskeln stärker – und bei den Männern auch
deutlich größer – werden.


Haben Sie diesen
Punkt erreicht, bringt es Ihnen übrigens kaum etwas, noch einen weiteren Satz
durchzuführen. Sie haben bereits alles Nötige getan und jeder weitere Reiz
bringt im Verhältnis zum Aufwand keinen sinnvollen Nutzen mehr, sondern kostet
nur Zeit und verzögert die Regeneration.


Aber Vorsicht: Diese Trainingsweise bis zum völligen
Muskelversagen unterliegt gewissen Einschränkungen und ist grundsätzlich nur
für Übungen geeignet, bei denen man nicht in eine ‚Notsituation‘ geraten kann. Also
jene Übungen, bei denen das Gewicht vom Punkt des Muskelversagens nur noch
abgelassen werden muss. Dazu gehören beispielsweise Latziehen, Rudern mit der
Langhantel, Ausfallschritt sowie die meisten Geräte- und Isolationsübungen. Demgegenüber
gibt es Übungen, bei denen dieses Trainingsprinzip nicht oder nur unter
bestimmten Voraussetzungen angewendet werden sollte:


·        
Beim
Bankdrücken sollte eine Ausbelastung nur an einer gesicherten Multipresse oder
in Gegenwart eines fähigen (und ausreichend kräftigen) Helfers erfolgen.
Andernfalls findet man sich schnell hilflos eingeklemmt unter der Langhantel
wieder. Das ist nicht nur unangenehm, sondern kann auch tatsächlich sehr
gefährlich werden.


·        
Bei
Kniebeugen würde ich diese Trainingsform ausschließlich an einer geführten und
auf entsprechender Höhe abgesicherten Multipresse empfehlen. Nur auf einen
Helfer zu vertrauen, halte ich bei dieser Übung – gerade wenn höhere Gewichte
im Spiel sind – für deutlich zu riskant.


·        
Bei
Kreuzheben und Kniebeugen gilt ganz besonders, dass die Übung nur so lange
durchgeführt werden sollte, wie dies mit absolut einwandfreier Technik möglich
ist. Kann der Rücken nicht mehr gerade gehalten werden, ist das der Punkt um
aufzuhören – auch dann, wenn die Beine noch die ein oder andere Wiederholung
schaffen würden. Diese lassen sich bei Bedarf im direkten Anschluss an Geräten,
wie beispielsweise der Beinpresse oder mit dem später beschriebenen
Ausfallschritt ausbelasten.



 

Dies sind
lediglich einige Beispiele und es gibt noch weitere Übungen, die nicht oder nur
unter Einschränkungen bis zum Muskelversagen trainiert werden sollten. Prüfen
Sie bei neuen Übungen immer zunächst, ob Sie bei deren Durchführung in eine
riskante Situation geraten könnten und ziehen Sie im Zweifel einen Trainer oder
erfahrenen Sportler hinzu. Grundsätzlich gilt ganz besonders für Anfänger ohne
mehrjährige Trainingserfahrung, dass eine saubere Technik oberste Priorität hat.
Zusätzliche Wiederholungen sollten also keinesfalls durch ein Abfälschen in der
Ausführung erkauft werden. Sie werden feststellen, dass sich die Muskeln auch
mit sauberer Technik wunderbar ausbelasten lassen und diese wichtige
Verletzungsprohylaxe nicht zu Lasten Ihrer Ergebnisse geht. Im Gegenteil: Sie sorgen
damit dafür, dass Sie Ihre Ziele auch langfristig sicher und somit erfolgreich
erreichen können.



 

Den
Einstieg finden


Die Bestimmung
Ihrer Startgewichte erfolgt am einfachsten und sichersten über Ihr
5-Wiederholungs-Maximum. Das ist jenes Gewicht, mit dem Sie gerade noch fünf
Wiederholungen schaffen. Es gibt auch die Möglichkeit mit dem 1- oder
2-Wiederholungs-Maximum zu arbeiten, aber dabei steigt das Verletzungsrisiko
unverhältnismäßig an und gerade Anfänger sollten von derart hohen Belastungen
definitiv die Finger lassen. Gehen Sie also besser wie folgt vor:


Zunächst einmal
wärmen Sie sich gründlich auf. 10 bis 15 Minuten leichtes Cardio-Training
sind ein idealer Einstieg in jede Trainingseinheit. Zusätzlich empfiehlt es
sich, vor jeder Übung zumindest einen Satz mit etwa 10 zügigen Wiederholungen
und halben Gewichten durchzuführen, um die Zielmuskulatur nebst sehnen und
Gelenken spezifisch vorzubereiten und gleichzeitig den korrekten
Bewegungsablauf noch einmal zu verinnerlichen.


Sind Sie
aufgewärmt, wählen Sie ein Gewicht, das Sie sich gut zutrauen und führen fünf
zügige Wiederholungen durch. Ein guter Richtwert ist ein bis zwei Sekunden
anheben, zwei bis drei Sekunden ablassen.


Geschafft? Dann
erhöhen Sie das Gewicht um 10 %, warten eine Minute und versuchen es
erneut. Dies wiederholen Sie so lange, bis Sie keine sauberen fünf
Wiederholungen mehr schaffen. Nun nehmen Sie das Gewicht vom Versuch davor (mit
dem Sie also fünf Wiederholungen noch geschafft haben) und berechnen davon
70 %. Gegebenenfalls runden Sie vom errechneten Wert nun noch zum
nächstgelegenen wählbaren Gewicht an Gerät oder Freihantel auf oder ab.
Herzlichen Glückwunsch, Sie haben Ihr Startgewicht, mit dem Sie nun – nach
einer kurzen Pause – den ersten langsamen Satz bis zum vollständigen
Muskelversagen, wie weiter oben beschrieben, durchführen können. Noch einmal
zur Erinnerung: jede Wiederholung sollte 10 Sekunden dauern.
5 Sekunden anheben, 5 Sekunden ablassen. Durch halten oder Wippen am
Punkt der höchsten Anspannung können Sie die Übung später zusätzlich
intensivieren.



 

Große
Muskelgruppen trainieren


Gerade
Trainingsanfänger vergeuden oft wahnsinnig viel Zeit darauf, kleine
Muskelgruppen, wie zum Beispiel Bizeps, Trizeps oder Bauch isoliert zu
trainieren. Im Gegenzug kommen komplexe Übungen, wie Kniebeugen, Kreuzheben
oder Überkopfdrücken, bei denen viele Muskeln beteiligt sind, oft zu kurz.


Das ist gleich
aus mehreren Gründen ein großer Fehler. Zum einen, weil die Definition von
kleinen Muskeln bei einer insgesamt kaum trainierten Person, die eventuell
obendrein noch einen hohen Körperfettanteil aufweist, optisch so gut wie gar
nichts bringt. Ein dicker, aber vollkommen undefinierter Oberarm ist ebenso
sinnlos, wie ein Sixpack, das unter einer dicken Fettschicht verborgen ist.
Auch im Alltag ist der pralle Bizeps ohne einen entsprechend starken Rücken
keine besonders sinnvolle Unterstützung, wenn es beispielsweise darum geht,
beim Umzug die Couch (und sich selbst) heil die Treppe hinunter zu bekommen.


Hinzu kommt, dass
komplexe Übungen gegenüber isoliertem Training einen weiteren großen Vorteil
haben: In der gleichen Zeit wird sehr viel mehr Arbeit geleistet und der Körper
entsprechend stärker gefordert. Dies führt zu einer massiven Ausschüttung von
Hormonen, die das Muskelwachstum und die Fettverbrennung anregen. Zwei Effekte,
die wir ja unbedingt erreichen wollen!


Damit Sie selbst
besser einschätzen können, welche Übungen unter dem Gesichtspunkt der
‘geleisteten Arbeit’ besonders sinnvoll sind, nehmen wir eine simple Formel aus
der Physik zu Hilfe:



 

Arbeit = Kraft x Weg



 

Das Ganze ist
also ziemlich einfach. Je mehr Gewicht Sie über eine große Strecke bewegen,
desto mehr Muskelmasse wird beansprucht, desto mehr Energie wird verbraucht,
desto mehr Hormone werden ausgeschüttet, desto… Sie sehen, worauf ich hinaus will.


Ein kleines Beispiel:


Als Option 1
machen Sie 8 Bizeps-Curls mit 10 kg. Dabei bewegen Sie das Gewicht über
eine Strecke von 50 cm.


Als Option 2
machen Sie 8 Kniebeugen mit 60 kg. Dabei bewegen Sie das Gewicht über eine
Strecke von 65 cm.


Daraus ergibt
sich für Option 1: 10 (kg) x 50 (cm) x 8 (Wiederholungen) =
4.000 ‘Arbeitseinheiten’


Und für Option 2:
60 (kg) x 65 (cm) x 8 (Wiederholungen) = 31.200
‘Arbeitseinheiten’


Die Kniebeugen
haben also bei gleichem Zeitaufwand einen etwa achtmal größeren Trainingseffekt,
als die Bizeps-Curls! Denken Sie also an diese Formel, wenn Sie in Zukunft Ihre
Übungen auswählen.


Dabei empfehle
ich übrigens, gerade für den Anfang, nicht mehr als acht unterschiedliche
Übungen in ein Training zu packen. Ein wirklich effektives Ganzkörper-Training
lässt sich sogar bereits mit der Hälfte erzielen.


Wenn Sie mit
diesem Prinzip nach ein paar Monaten soweit sind, dass Sie einen insgesamt
definierten und einigermaßen fettarmen Körper haben, können Sie – sofern das
dann überhaupt noch nötig erscheint – auch gezielt kleinere Muskelgruppen
trainieren. Vorher macht solches Isolationstraining allerdings sehr wenig Sinn.



 

In den
Pausen liegt die Kraft


Oder besser
gesagt: der Trainingserfolg. Denn mindestens ebenso wichtig, wie das richtige
Workout, bei dem Sie die Muskeln mit komplexen Übungen, wenigen, dafür sehr
langsamen Wiederholungen und entsprechend hohen Gewichten bis zum vollständigen
Versagen bringen, ist die anschließende Pause. Kraft- und Muskelzuwächse werden
nämlich nicht während des Trainings, sondern in der Zeit danach erzielt.
Grundsätzlich ließe sich auch schon während dieser Phasen ein neuer Reiz setzen
und der Muskel würde trotzdem noch gut regenerieren, bzw. den nächsten
Wachstumsimpuls annehmen. Allerdings macht das nur bei Trainingskonzepten Sinn,
die nicht bis zum Muskelversagen, bzw. mit maximaler Intensität arbeiten. Ein
gutes Beispiel hierfür ist das sogenannte ‘Hypertrophy
Specific Training’ (HST), bei dem langsam und über mehrere Wochen bis zum
eigentlichen Leistungsmaximum gesteigert wird. Dagegen stellt das hier
vorgestellte Konzept, also ein regelmäßiges Training bis zum Muskelversagen
andere Anforderungen an Ihre Muskulatur, aber auch an ihr zentrales
Nervensystem (ZNS).


Um auch im
nächsten Training die erforderliche hohe Intensität zu erreichen, ist eine
ausreichend lange Regeneration unerlässlich. Andernfalls bleiben Sie nicht nur
kurzfristig unter Ihren Möglichkeiten (bei einem nicht vollständig erholten
Muskel ist nämlich die Leistungsfähigkeit reduziert), sondern Sie riskieren
auch langfristige Leistungseinbrüche durch sogenanntes Übertraining. Dieses ist
übrigens oft gar nicht muskulärer Natur, sondern meist die Folge einer dauerhaften
Überlastung des ZNS. Das sollten Sie unbedingt vermeiden. Geben Sie Ihrem
Körper also unbedingt die nötige Entspannung, um das Meiste aus den hart
erarbeiteten Trainingsreizen zu machen und auch beim nächsten Workout wieder
volle Leistung bringen zu können.


Häufig wird
pauschal gesagt, dass ein Tag Pause zwischen zwei Trainingseinheiten
ausreichend ist und Sie die Muskulatur anschließend wieder belasten können. Das
mag für bestimmte Muskelgruppen, bzw. je nach Trainingsprinzip auch richtig
sein. Verallgemeinern lässt sich diese Aussage aber nicht und gerade in
Hinblick auf die hier empfohlene Art des Trainings, sind definitiv längere
Erholungsphasen anzuraten. Die hier beschriebene Art des Workouts wirkt bei
korrekter Ausführung nämlich deutlich intensiver, als das, was die meisten
Menschen im Fitness-Studio betreiben. Die Tatsache, dass Sie nie nach ganzen
Wiederholungen aufhören, sondern den Muskel immer bis zum vollständigen
Versagen belasten, macht einen immensen Unterschied. Hinzu kommt, dass die sehr
lange Anspannungsdauer zu einem besonders hohen Anstieg der Milchsäure während
des Trainings führt. Das tut nicht nur während des Satzes tierisch weh (ist
aber komplett ungefährlich), sondern erhöht ebenfalls den Regenerationsbedarf.
Entsprechend lange braucht Ihr Körper, bis er wieder fit für das nächste
intensive Training ist.


Meine Empfehlung
wäre, dass Sie in etwa 3 bis 5 Regenerationstage einplanen, bevor Sie einen
bestimmten Muskel wieder trainieren. Ein schöner Nebeneffekt ist, dass Sie nur
noch einen Bruchteil der Zeit im Studio verbringen während Sie gleichzeitig
wesentlich bessere Ergebnisse erzielen, als bisher.


Wer weiterhin
gerne etwas häufiger zum Sport gehen möchte, kann dies natürlich tun. Ganz
einfach, indem das Training gesplittet wird. Beispielsweise an einem Tag alle
drückenden Übungen und an einem anderen Tag alle Ziehenden. Oder an einem Tag
die Vorderseite und am anderen die Rückseite. Oder Sie trennen Ober- und
Unterkörper oder… Sie haben die freie Auswahl. Das hat sogar den Vorteil, dass
Sie die zuvor beschriebene Hormonausschüttung gleich doppelt so oft auslösen
können.









5.2.        
Heimtraining
oder Fitness Studio?


Nachdem es im
letzten Kapitel ganz grundsätzlich darum ging, wie Sie beim Krafttraining mit
geringem zeitlichem Aufwand große Erfolge erzielen können, geht es nun um die
Frage, wo es sich den Körper besser in Form bringen lässt. Zu Hause oder im
professionellen Fitness Studio.


Wer bereits
Mitglied in einem Fitness Studio ist, muss sich über diese Frage natürlich
keine Gedanken machen. Ich nehme aber an, dass dies nicht auf jeden von Ihnen
zutrifft. Daher schauen wir uns nun einmal an, wo Sie am besten trainieren
sollten und was die Vor- und Nachteile der beiden unterschiedlichen Optionen
sind.



 

Der Weg
zum Ziel


Ihr Training zu
Hause durchzuführen, hat natürlich den Vorteil, dass Sie sich den Weg sparen.
Eine weite Anfahrt kann einen – und ich spreche hier aus Erfahrung – sehr
erfolgreich vom Training abhalten. Allerdings habe ich auch festgestellt, dass
meine eigenen Geräte und Hanteln mich während des Workouts weniger motiviert
halten, als das Umfeld eines Studios. Hier sollten Sie sich überlegen, was für
Sie persönlich der größere Motivator beziehungsweise Demotivator ist. Falls Sie
sich für die Mitgliedschaft in einem Fitness Studio entscheiden, empfehle ich
Ihnen aber unbedingt eines in Ihrer Nähe zu suchen – selbst wenn dieses
eventuell nicht die preislich günstigste Option darstellt. Eine gute und
schnelle Erreichbarkeit erhöht die Chance, dass Sie am Ende auch etwas für Ihr
Geld bekommen ungemein!



 

Qualität
und Abwechslung


Der zweite
Aspekt, den es zu bedenken gilt, ist die Ausstattung und Abwechslung, die Ihnen
beide Varianten bieten. Grundsätzlich kann es ein Heim-Studio mit Blick auf
Auswahl und Qualität der Trainingsgeräte nur in den seltensten Fällen mit einem
professionellen Fitness Studio aufnehmen. Allerdings lassen sich mit ein wenig
Platz und einer soliden Grundausstattung schon eine ganze Menge Übungen
durchführen. Dafür müssen Sie aber auch mindestens einige hundert, für eine
wirklich gute und umfangreiche Ausstattung sogar mehr als tausend Euro in die
Hand nehmen. In meinen Produktempfehlungen finden Sie in der Kategorie
“Sport” eine Auswahl guter Trainingsgeräte für zu Hause. Da ist für fast jedes
Budget etwas dabei.


Was Sie in den
eigenen vier Wänden aber auch bei großzügigem Budget wohl eher nicht
installieren werden, sind professionelle Geräte. Das müssen Sie aber auch
nicht, denn auch im Fitness Studio empfehle ich Ihnen, diese gezielt zu
ignorieren, denn sie trainieren Muskeln extrem isoliert und nehmen Ihrer
wichtigen Stützmuskulatur obendrein die Arbeit ab. Halten Sie sich an freie
Gewichte und gegebenenfalls Multipresse oder Kabelzüge. Sie werden damit
wesentlich bessere Ergebnisse erzielen und sich vor allem auch fit für den
Alltag machen, während Geräte Sie in erster Linie fit für den Spiegel machen…


Suchen Sie Ihr
Studio also gezielt danach aus, ob es eine große Auswahl großer und kleiner
Hanteln mit entsprechenden Bänken und Ablagen, sowie ausreichend
Kabelzug-Stationen gibt. Das Gequassel des Trainers über den modernen
Gerätepark, der nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen entwickelt wurde
und besonders gelenkschonend sei und so weiter und so fort, ignorieren Sie am
besten einfach.


Zwei Ausnahmen
würde ich bei dieser Aussage jedoch machen: 


1.      
Bei
gesundheitlichen Problemen, kann ein Training an Geräten durchaus sinnvoll
sein. In diesem Fall sollten Sie alle körperlichen Einschränkungen unbedingt
mit einem qualifizierten Trainer besprechen und einen entsprechend angepassten
Trainingsplan erstellen lassen.


2.      
Es
gibt sehr moderne Geräte, die mit hydraulischen Widerständen arbeiten und diese
über den Bewegungsablauf hinweg sowie in konzentrischer und exzentrischer Phase
auf die jeweilige Belastungsfähigkeit des Muskels anpassen. Dadurch ist eine
besonders perfekte Ausbelastung der Muskeln, quasi auf jedem Millimeter der
Übung, mit entsprechend optimierten Ergebnissen möglich. Diese Technologie ist
aber natürlich nicht gerade billig und spiegelt sich in den zu entrichtenden
Monatsbeiträgen für solche Studios wieder. Außerdem bleibt natürlich der
Nachteil, dass es sich auch weiterhin um ein eher isoliertes Training handelt.



 

In beiden Fällen
würde ich das Training aus oben genannten Gründen – wo es geht – mit freien
Gewichten ergänzen.



 

Sicher
ist sicher


Punkt Nummer
drei, den es zu bedenken gibt, ist das Thema Sicherheit. Gerade wenn es um die
besonders wichtigen Übungen mit der Langhantel geht, bietet Ihnen das
professionelle Studio bedeutend mehr Sicherheit. Dort haben Sie nämlich meist
sowohl spezielle Hantelablagen mit einer tiefen Sicherheits-Ablage für
Kniebeugen, als auch die Möglichkeit, bestimmte Übungen an geführten
‘Multipressen‘ durchzuführen. Hinzu kommt, dass stets andere Menschen vor Ort
sind, die Sie um Hilfe bitten können, wenn Sie sich beispielsweise bei
Kniebeugen oder Bankdrücken mit der Langhantel ausbelasten. Auch sonst ist es
gerade für Anfänger von großem Vorteil, wenn ein erfahrener Trainer immer mal
wieder ein Auge auf die korrekte Ausführung der Übungen hat.



 

Fazit:
Fitness Studio für die Meisten die bessere Wahl


Auch wenn ein
vollwertiges Training mit entsprechendem Equipment zu Hause grundsätzlich
möglich ist, spricht doch vieles für ein professionelles Fitness Studio.


Nehmen Sie sich
bei der Auswahl Zeit und vergleichen Sie verschiedene Optionen. Der wichtigste
Aspekt ist eine gute Erreichbarkeit. Direkt danach sollte ein gutes
Hantelsortiment auf Ihrer Wunschliste stehen. Machen Sie ruhig das ein oder
andere Probetraining. Dabei werden Sie auch schnell feststellen, ob die Trainer
freundlich und kompetent sind oder Ihnen nur das 08/15 Programm mit 12
Wiederholungen an den geführten Geräten ‘verordnen’.









5.3.        
10
Übungen für ein perfektes Workout


Die folgenden 10
Übungen habe ich unter dem Aspekt ausgewählt, dass sie Ihren ganzen Körper
möglichst intensiv und komplex fordern. So maximieren Sie Ihren Erfolg bei
minimalem Aufwand. Dabei müssen und sollten Sie definitiv nicht alle Übungen in
ein einziges Workout integrieren. Gerade für den Anfang sind vier bis fünf
Übungen pro Trainingseinheit vollkommen ausreichend. Wie Sie diese idealerweise
durchführen sollten, haben Sie ja bereits im vorletzten Kapitel erfahren.
Wollen Sie mehr Übungen in Ihren Trainingsplan einbauen beziehungsweise
häufiger als einmal pro Woche trainieren, splitten Sie Ihr Training in zwei
Teile mit unterschiedlichen Übungen auf. Auch Ausdauertraining kann eine
zusätzliche Möglichkeit für einen weiteren Sport-Tag pro Woche sein.


Einige von Ihnen
werden in den folgenden Beschreibungen illustrierende Bilder vermissen und ich
habe auch intensiv mit dem Gedanken gespielt, entsprechende Fotos zu machen und
hier einzubinden. Um aber einen echten Nutzen zu haben, hätte es zu jeder Übung
mindestens 3, oft sogar mehr Bildern bedurft. Da kommt bei 10 Übungen eine
Datenmenge zusammen, die erhebliche Mehrkosten für die Übertragung des eBooks
auf Ihren Kindle verursacht hätte und sich nicht mehr mit dem günstigen Preis,
zu dem ich diese Sammlung anbieten möchte, vereinbaren ließe. Aus diesem Grunde
hoffe ich auf Ihr Verständnis, dass ich mich in diesem Fall für die Videos
entschieden habe. Das erfordert zwar den zusätzlichen Gang ins Internet,
ermöglicht gleichzeitig aber auch eine deutlich präzisere Darstellung der
korrekten Durchführung. Wie wichtig eben dies ist sehen Sie auch daran, dass
mir in vielen Fällen selbst ein einzelnes Video nicht ausreichend erschien und
ich gleich mehrere verlinkt habe.


Meine Empfehlung
zur Vorgehensweise ist, dass Sie damit starten, sich unter www.kurzzeitfasten.de/videos
alle Übungen einmal anzusehen. Anschließend lesen Sie die folgenden
Textbeschreibungen zur Vertiefung des Erlernten. An der ein oder anderen Stelle
werden Sie auch sicher noch einmal zum Video zurück wechseln müssen, bis alles
absolut klar ist. Anschließend sollten Sie aber beim Training auch problemlos
mit dem geschriebenen Text zurecht kommen und diesen als portable Schritt für
Schritt Anleitung zur sauberen Ausführung der Übungen verwenden können.


Noch ein
wichtiger Hinweis, bevor es losgeht: Bevor Sie in das Krafttraining einsteigen,
empfiehlt sich ein kurzer Gesundheitscheck beim Arzt. Insbesondere dann, wenn
bereits Vorbelastungen bestehen.
















5.3.1.          
Kreuzheben


Diese Übung
stärkt vor allem Ihre Beine, den Po und den unteren Rücken. Aber auch Arme und
oberer Rücken werden gefordert. Kreuzheben ist quasi die Königin aller
Grundübungen und wird von vielen als die beste kraft- und muskelbildende Übung
überhaupt bezeichnet. Daher sollte sie in keinem anständigen Trainingsplan
fehlen.


Wie bei allen
komplexen Übungen ist die korrekte Ausführung von oberster Bedeutung, da Sie
sich sonst sehr leicht Verletzungen zuziehen können.


1.      
Gehen
Sie zunächst in einen schulterbreiten Stand, bei dem Ihre Fußspitzen leicht
schräg nach außen zeigen (ca. 10 bis 11 bzw. 1 bis 2 Uhr). Die Stange
sollte mittig, einige Zentimeter vor Ihren Schienbeinen liegen.


2.      
Nun
greifen Sie die Stange etwas außerhalb Ihrer Beine, so dass die Arme die Beine
gerade nicht mehr berühren. Beim Griff ist sowohl der Oberhandgriff (von oben),
als auch der Kreuzgriff (eine Hand von oben, eine von unten) möglich. Die
Daumen greifen immer um die Stange.


3.      
Gehen
Sie nun in die Knie, so dass sich die Knie vor die Stange schieben und die
Schienbeine diese berühren.


4.      
Atmen
Sie nun tief ein, drücken Sie die Brust heraus und machen den Nacken gerade, so
dass Sie schräg nach unten auf den Boden schauen. Ganz Wichtig: Den unteren
Rücken drücken Sie lang durch, so dass sich dieser leicht im Hohlkreuz
befindet. Den unteren Rücken während der gesamten Übung in dieser Position
halten!


5.      
Atmen
Sie kraftvoll aus und drücken Sie dabei zunächst die Beine durch, bis diese
fast gestreckt sind, bzw. die Stange Ihre Knie passiert hat. Erst danach
schieben Sie die Hüfte nach vorne.


6.      
Die
Arme bleiben die ganze Zeit durchgestreckt und die Bewegung der Hantel sollte,
von der Seite betrachtet, ganz gerade nach oben verlaufen. Wird die Hantel
diagonal bewegt, ist die Ausführung nicht korrekt.


7.      
Beim
Ablassen, die gleiche Bewegung rückwärts: erst die Hüfte nach hinten schieben
(unteren Rücken im leichten Hohlkreuz halten!), bis die Hantel die Knie
passiert hat. Dann weiter in die Knie gehen, bis die Hantel auf dem Boden aufsetzt.


8.      
Ausgehend
vom liegenden Gewicht wieder bei Punkt 5 beginnen.



 

Hier ein Video
zur Veranschaulichung: [Video 6:
BODYPLANET - Rücken – Kreuzheben]


Und hier nochmal
eine sehr schöne Ausführung von der Seite. Das Video tritt auch gleich den
Beweis an, dass Frauen, die sehr hart trainieren und entsprechend viel Kraft
haben, deswegen noch längst nicht aufgepumpt aussehen: [Video 7: Deadlift 240x1]
















5.3.2.          
Kniebeugen
mit der Langhantel


Wenn Ihre Ziele
straffe Beine und ein knackiger Po sind, dann ist diese Übung absolut ideal.
Auch der untere Rücken wird stark beansprucht und für die Aufgaben des Alltags
trainiert. Selbst die Bauchmuskeln müssen für die korrekte Durchführung der
Kniebeuge ganz schön arbeiten.


Wie wird’s
gemacht?


1.      
Stand
ruhig ein wenig breiter als beim Kreuzheben, Füße ebenfalls leicht nach außen
zeigend.


2.      
Die
Stange liegt auf den Schultern, direkt hinter dem Knochen, den Sie auf der
Schulter spüren können. Ein gefaltetes Handtuch dient bei Bedarf als
zusätzliches Polster.


3.      
Die
Hände greifen die Stange auf beiden Seiten im gleichen Abstand von oben mit dem
Daumen über die Stange. Die Handgelenke sind dabei nicht angewinkelt, sondern
ganz gerade.


4.      
Nacken
und Kopf wird in Verlängerung der Wirbelsäule gehalten, der Blick ist gerade
und nur ganz leicht schräg nach unten gerichtet. Atmen Sie tief ein und halten
Sie die Luft währen der Abwärtsbewegung an.


5.      
In
der langsamen Abwärtsbewegung werden sämtliche beteiligten Muskeln angespannt
und man geht langsam in die Knie. Der Oberkörper bewegt sich dabei im 30 bis
45° Winkel nach vorne. Der untere Rücken bleibt während der gesamten Übung im
leichten Hohlkreuz.


6.      
Die
Knie sollten immer eine gerade Linie mit den Füßen bilden und weder rotiert
werden, noch zusammen oder auseinander gehen. Damit die Knie nicht übermäßig
nach vorne gehen, muss in der zweiten Hälfte der Bewegung die Hüfte nach hinten
geschoben werden.


7.      
In
der tiefsten Position ist der Po idealerweise sogar etwas tiefer als die Knie,
so dass die Oberschenkel von den Knien zur Hüfte hin leicht schräg abfallen.
Der Bauch berührt in dieser Position die Oberschenkel. Auch hier gilt es, den
Rücken unbedingt gerade, bzw. leicht im Hohlkreuz zu halten. Bei wem der Rücken
in so tiefer Haltung rund wird, geht nur so weit herunter, wie er es mit
geradem Rücken schafft.


8.      
Noch
bevor man ganz unten angekommen ist, beginnt man mit der Aktivierung der
Muskeln, die zur Aufwärtsbewegung benötigt werden. Ein Verharren in der tiefsten
Position ist nicht gewollt.


9.      
Vom
tiefsten Punkt drückt man nun kontrolliert, aber kraftvoll und vor allem gerade
nach oben. Dabei atmen Sie kraftvoll aus. Zur richtigen Durchführung der
Aufwärtsbewegung hilft es, sich vorzustellen, dass man von einer unsichtbaren
Hand direkt oberhalb des Pos nach unten gedrückt wird und diese gerade nach
oben heben möchte. Die gesamte Aufwärtsbewegung läuft gerade nach oben und
nicht nach vorne.


10.  
Am
höchsten Punkt einatmen und nahtlos wieder mit Schritt 5 beginnen.



 

Hier ein gutes
Video, das auch einige hilfreiche Vor-Übungen für Anfänger beinhaltet: [Video 8: Kniebeugen richtig
ausführen (Muskelaufbau für Beine von natural Bodybuilder Flavio Simonetti)]
















5.3.3.          
Ausfallschritt
mit Kurzhanteln


Der
Ausfallschritt mit Kurzhanteln ist eine perfekte Übung, um die gesamten Beine,
aber auch besonders den Po zu trainieren. Die Atmung erfolgt analog zur
Kniebeuge. Um die Knie nicht zu überlasten, ist auch beim Ausfallschritt die
richtige Ausführung von großer Bedeutung:


1.      
Sie
starten im etwa schulterbreiten Stand, wenn möglich mit einer Kurzhantel in
jeder Hand.


2.      
Als
nächstes machen Sie mit einem Bein einen relativ großen Schritt nach vorne.


3.      
Der
Rücken ist gerade und gestreckt, die Brust herausgedrückt. Die Hüfte zeigt
gerade nach vorne und wird auch seitlich nicht gekippt, sondern bleibt parallel
zum Boden.


4.      
Nun
winkeln Sie langsam das vordere Knie an und gehen dadurch gerade und mit
aufrechtem Oberkörper nach unten, bis Ober- und Unterschenkel des vorderen
Beines einen 90° Winkel aufweisen und das Knie des hinteren Beines fast den
Boden berührt. Das vordere Knie sollte sich, wenn überhaupt, nur minimal nach
vorne bewegen, so dass die Wade des vorderen Beines nahezu senkrecht nach unten
verläuft. Sollte einer dieser Punkte nicht zutreffen, haben Sie den
Ausfallschritt am Anfang zu groß oder zu klein gewählt und müssen entsprechend
nachjustieren.


5.      
Am
tiefsten Punkt angekommen drücken Sie die Ferse des vorderen Fußes in den Boden
und drücken sich mit diesem Bein langsam und gerade wieder nach oben.


6.      
Oben
angekommen wiederholen Sie von Schritt 4 an.


7.      
Wenn
keine saubere Wiederholung mehr möglich ist, beginnen Sie wieder bei Schritt 1
und gehen in Schritt 2 mit dem anderen Bein nach vorne.



 

Auch hierzu gibt
es natürlich ein passendes Video: [Video
9: Wie du Ausfallschritte technisch sauber ausführst]
















5.3.4.          
Überkopf-
/ Schulterdrücken mit der Langhantel


Eine sehr schöne
Übung für die Schultern und den Trizeps, die Gleichzeitig den gesamten Rumpf
trainiert. Anstatt mit der Langhantel, ist auch die Verwendung von zwei
Kurzhanteln möglich.


So wird’s mit der
großen Stange gemacht:


1.      
Der
Stand sollte in etwa schulterbreit mit leicht nach außen rotierten Füßen
erfolgen.


2.      
Falls
die Hantel am Boden liegt, wird diese, wie beim Kreuzheben gelernt, angehoben.
Der Griff (Obergriff mit Daumen um die Stange) erfolgt ganz leicht über
schulterbreit. Hat man das Gewicht erfolgreich vom Boden gehoben, wird es
anschließend aus dem aufrechten Stand ruckartig gerade am Bauch nach oben
gezogen und die Ellenbogen unter das Gewicht gebracht. Bei schweren Gewichten
kann es erforderlich sein, diese in einer fließenden Bewegung vom Boden bis zur
Brust zu befördern. Die Korrekte Ausführung dieser nicht ganz einfachen Technik
wird im ersten Erklärungsvideo zu dieser Übung gezeigt. Falls die Langhantel
bereits erhöht liegt, kann direkt in der richtigen Position gestartet werden.


3.      
Die
Langhantel liegt nun quasi auf der Brust auf. Anfänger sollten an dieser Stelle
die Füße umsetzen, so dass sie in einen leichten Ausfallschritt kommen. Dadurch
wird während der Übung ein Hohlkreuz vermieden, welches zu einer unerwünschten
Belastung des unteren Rückens führen würde.


4.      
Überprüfen
Sie noch einmal, ob Sie die Hantel so gegriffen haben, dass Ihre Hände sich
direkt neben den Schultern befinden. Die Handgelenke sollten ganz gerade sein
und die Ellenbogen bzw. die Oberarme leicht schräg vom Körper weg laufen. Der
Blick geht geradeaus.


5.      
Drücken
Sie die Hüfte (insbesondere bei parallelem Stand) bewusst nach vorne, so dass
Sie kein Hohlkreuz entstehen lassen. Bauch und Po werden angespannt und die
Brust herausgedrückt. Atmen Sie kraftvoll durch die Nase ein.


6.      
Jetzt
drücken Sie das Gewicht ganz gerade nach oben und atmen druckvoll durch den
Mund aus. Der Kopf geht dabei kurz nach hinten, damit die Hantelstange nicht an
Kinn oder Nase hängen bleibt und anschließend direkt wieder nach vorne.


7.      
Beim
Ablassen wird das Gewicht ebenfalls absolut senkrecht und gerade bewegt. Der
Kopf weicht natürlich erneut kurz aus. Kraftvoll durch die Nase einatmen.


8.      
Das
Gewicht kurz die obere Brust berühren lassen und anschließend wieder mit
Schritt 6 beginnen.



 

Statt das Gewicht
vor dem Kopf nach unten zur Brust zu führen, geht dies grundsätzlich auch
hinter dem Kopf, also in den Nacken. Da Sie aber bis zum Muskelversagen
trainieren wollen und aus dieser Situation ohne einen Helfer nicht wieder
herauskommen, wenn Sie das Gewicht nicht mehr über den Kopf bekommen, sollten
Sie besser zur Brust hin absenken.


Grundsätzlich
sollte die Technik dieser doch sehr komplizierten Übung zunächst mit ganz
leichten Gewichten über mehrere Wochen, wenn nicht Monate geübt werden, bevor
man sich an den tatsächlichen Trainingsgewichten versuchen kann. Um die
Schultern auch in dieser Phase schon zu fordern, kann parallel zu dieser
Lernphase das im vierten Video erklärte Überkopfdrücken mit Kurzhanteln
trainiert werden, welches wesentlich einfacher durchzuführen ist.


Wie Sie das
Gewicht in einer sauberen Bewegung vom Boden bis über die Brust befördern,
lernen Sie hier: [Video 10: Führe
das Umsetzen und Drücken mit einer Langhantel technisch sauber aus]


Das folgende
Video zeigt die Ausführung in den Nacken, aber auch das korrekte Anheben vom
Boden: [Video 11: Langhantel
Übungen Training Teil 4 Schulterdrücken Tutorial]


Und hier gibt es
die Variante vor der Brust, allerdings in englischer Sprache: [Video 12: How To: Standing
Straight-Bar Military Press]


Die einfachere
Ausführung mit zwei Kurzhanteln wird in diesem Video vorgestellt: [Video 13: Kurzhanteldrücken über
Kopf stehend]
















5.3.5.          
Bankdrücken
mit der Langhantel


Diese Übung
dürfte den meisten – gerade den männlichen Lesern – recht gut geläufig sein.
Bankdrücken kommt, entweder mit der Langhantel, zwei Kurzhanteln oder am Gerät,
in fast jedem Trainingsplan vor. Kein Wunder, denn eine straffe, gut trainierte
Brust macht optisch eine ganze Menge her – und zwar bei Männern, wie auch bei
Frauen. Dabei werden neben den Brustmuskeln vor allem auch der vordere
Schultermuskel sowie der Trizeps mittrainiert. Auch Latissimus und
Rumpfmuskulatur sind bei der Freihantel-Variante stabilisierend beteiligt.


In der Umsetzung
ist diese Übung vergleichsweise einfach. Trotzdem gibt es auch hier einige
Punkte zu beachten und gerade am Anfang, sollten Sie sich einen Helfer dazu
holen.


1.      
Legen
Sie sich flach und mittig auf eine Bank. Diese kann waagerecht oder mit einer
Neigung (positiv oder negativ) versehen sein, je nachdem, ob Sie eher die obere
oder untere Brustmuskulatur trainieren wollen. Für den Anfang tut es aber der
Mittelweg, also die gerade Bank.


2.      
Die
Füße werden zur Stabilisierung auf dem Boden aufgestellt; Ober- und
Unterschenkel bilden in etwa einen Winkel von 90°.


3.      
Entgegen
häufig anderslautender Aussagen darf und sollte ruhig ein Hohlkreuz und somit
ein unter Spannung stehender, gebogener Oberkörper entstehen. Wichtig ist, dass
Schultern und Po fest auf der Bank aufliegen und der Körper bestmöglich unter
Spannung gehalten wird.


4.      
Den
Griff an die Stange sollten Sie für den Anfang etwas mehr als schulterbreit wählen.
Ein weiterer Griff trainiert stärker die äußere Brust und Schulter, während ein
engerer Griff den Trizeps intensiver einbindet.


5.      
Der
Daumen umschließt die Stange und die Handgelenke sind gerade, bilden also eine
Linie mit den Unterarmen.


6.      
Atmen
Sie tief ein und heben Sie das Gewicht aus der Halterung. Die Arme in eine
durchgestreckte Position, senkrecht über die Schultern bringen. Schulterblätter
nach hinten ziehen, so dass diese stabil auf der Bank aufliegen.


7.      
Nun
die Hantel langsam und kontrolliert ablassen, so dass die Stange leicht
unterhalb der Brustwarzen zur Brust geht. Die Ellenbogen bleiben dabei
unterhalb der Hantelstange, werden also leicht nach unten an den Körper
geklappt. Das entlastet die Schultern und beugt Verletzungen vor. Die Handgelenke
bleiben über den gesamten Bewegungsablauf gerade.


8.      
Die
Hantel weder auf der Brust ablegen, noch ‘federn’ lassen, sondern wenn
überhaupt nur leicht berühren. Zwar haben Sie durch ein solches Absenken der
Hantelstange bis auf die Brust einen leicht höheren Trainingseffekt, dafür aber
auch ein höheres Verletzungsrisiko für die Schultern (ich spreche da aus
eigener Erfahrung). Daher empfehle ich, nur so tief zu gehen, dass die Arme
einen Winkel von 90° bilden, beziehungsweise die Ellenbogen gerade so tief, wie
die Rückseite der Bank sind.


9.      
Vom
tiefsten Punkt das Gewicht direkt wieder langsam und kontrolliert nach oben
drücken und dabei kraftvoll ausatmen.


10.  
Die
Arme nicht ganz durchdrücken, sondern noch bei leichter Beugung wieder mit
Schritt 5 fortfahren. Dabei während der Abwärtsbewegung wieder einatmen.


11.  
Ein
Ausbelasten ist hier eigentlich nur mit einem Helfer oder an der Multipresse
möglich (Not-Ablage entsprechend einstellen). Danach die Hantel zurück in die
Halterung kippen lassen.



 

Und auch in
diesem Fall noch einmal eine Anleitung in bewegten Bildern: [Video 14: How To: Barbell Bench
Press]
















5.3.6.          
Rudern
mit der Langhantel


Das Rudern mit
der Langhantel ist die perfekte Ergänzung zum Bankdrücken, da es genau die
Gegenspieler der beim Bankdrücken beanspruchten Muskeln trainiert. Diese sind
unter anderem der Trapezmuskel, Latissimus, Deltamuskeln und natürlich der
Bizeps.


Die Variante an
der Langhantel geht, wie schon Kreuzheben und Kniebeugen, stark auf den unteren
Rücken. Wenn Sie diese Übungen also bereits im gleichen Workout durchgeführt
haben, steigt das Risiko für eine unsaubere Ausführung und Verletzung. In
diesem Fall empfehle ich die Variante am Kabelzug zu verwenden, zu der ich ebenfalls
ein Video für Sie habe: [Video
15: Rudern am Kabelzug, eng]


Ist Ihr Rücken
hingegen noch fit, können Sie sich an der Variante mit Langhantel versuchen:


1.      
Auch
hier starten Sie, wie Sie es beim Kreuzheben gelernt haben. Ich glaube
allmählich wird auch deutlich, warum diese Übung an erster Stelle steht, oder?


2.      
Sobald
Sie im aufrechten Stand angekommen sind, gehen Po und Hüften nach Hinten,
während der Oberkörper bei geradem Rücken etwa 45° nach vorne gebeugt wird.
Dazu ist eine starke Spannung in der Bauchmuskulatur erforderlich. Die Knie
werden etwa 40° gebeugt. Atmen Sie kraftvoll und tief ein.


3.      
Das
noch an den durchgestreckten Armen hängende Gewicht wird nun ganz gerade nach
oben, in Richtung Bauch gezogen. Die Ellenbogen werden dabei dicht am Körper
vorbei nach hinten geführt. Dabei druckvoll durch den Mund ausatmen.


4.      
Die
Schulterblätter sollten in der Aufwärtsbewegung nach hinten und nach unten
gezogen werden. Brust raus! Stellen Sie sich vor, Sie lägen auf dem Rücken und
würden die Schulterblätter fest in den Boden drücken bzw. zur
gegenüberliegenden Hüfte ziehen. Ist das Gewicht am höchsten Punkt angekommen,
lohnt es sich, die Schulterblätter noch einmal bewusst zusammen zu ziehen und
diese Position für 1 bis 2 Sekunden zu halten.


5.      
Anschließend
wird das Gewicht langsam und gerade bis zu fast vollständig gestreckten Armen
abgelassen und dabei eingeatmet. Halten Sie die Schulterblätter dabei so lange
es geht, wie in Punkt 4 beschrieben, hinten-unten.


6.      
Starten
Sie die Bewegung erneut bei Schritt 3.


7.      
Wenn
Sie keine saubere Wiederholung mehr schaffen, wird das Gewicht zunächst bis zu
gestreckten Armen und dann über den Gang in die Knie zu Boden gelassen. Der
Rücken bleibt bis zum Loslassen des Gewichts absolut gerade und gestreckt.



 

Hier das
obligatorische Video, in dem der korrekte Bewegungsablauf sehr schön
demonstriert wird: [Video 16: Wie
du das Langhantelrudern technisch sauber ausführst]
















5.3.7.          
Latziehen
zur Brust


Das Lat- oder
Latissimusziehen ist eine ideale Übung für den – wer hätte es geahnt –
Latissimus Dorsi. Aber auch Bizeps, Unterarme und Deltamuskel werden hierbei
gefordert. Wer es schafft, kann die Übung statt am Kabelzug übrigens auch an
einer breiten Klimmzugstange durchführen. Bis daran aber mehrere saubere
Wiederholungen möglich sind, ist schon eine ganze Menge Training erforderlich.


Nehmen wir also
für diese Beschreibung an, dass Sie am Kabelzug trainieren:


1.      
Stellen
Sie Sitzpad oder Oberschenkelpolster so ein, dass die Oberschenkel bei
aufgestellten Füßen straff, aber natürlich nicht schmerzhaft von den
entsprechenden Polstern nach unten gehalten werden. Diese Fixierung am Sitz
wird aber erst dann wirklich bedeutend, wenn Sie Gewichte in der Region Ihres
eigenen Körpergewichts bewegen.


2.      
Nun
stehen Sie noch einmal kurz auf und greifen die Stange etwas mehr als
schulterbreit im Obergriff. Die Daumen umschließen die Stange. Wenn Sie bei
heruntergezogenem Gewicht einen Winkel von 90° zwischen Ober- und Unterarm
haben, ist das ideal. Wählen Sie den Griff enger und wechseln zusätzlich noch
auf den Untergriff, kann der Bizeps stärker unterstützen und wird entsprechend
stärker trainiert. Das aber natürlich zu Lasten des Trainingsreizes für den Latissimus.


3.      
Setzen
Sie sich mit lang gestreckten Armen (die Schultern ruhig nach oben ziehen
lassen) wieder in die passende Position. Der Rücken ist gerade, die Brust
herausgestreckt. Atmen Sie tief ein.


4.      
Nun
ziehen Sie das Gewicht langsam und kontrolliert nach unten zur Brust und atmen
dabei kraftvoll wieder aus. Die Ellenbogen bleiben auch am niedrigsten Punkt
neben dem Körper, werden also nicht nach hinten gezogen. Auch bei dieser Übung
werden am Ende die Schulterblätter nach hinter-unten gezogen und es empfiehlt
sich, in der tiefsten Position kurz zu halten.


5.      
Anschließend
lassen Sie das Gewicht wieder langsam und kontrolliert ab, bis die Arme fast
komplett durchgestreckt und die Schultern ganz nach oben gezogen sind. Dabei
tief einatmen.


6.      
Starten
Sie von hier aus wieder bei Schritt 4.


7.      
Wenn
Sie keine ganze Wiederholung mehr geschafft haben, lassen Sie das Gewicht noch
einmal möglichst langsam, wie in Schritt 5 beschrieben, ab und stehen
anschließend auf, um es komplett abzulegen.



 

In bewegten
Bildern (und hoffentlich auch bei Ihnen) sieht das Ganze dann so aus: [Video 17: #B001 - Latziehen zur
Brust mit breitem Griff]
















5.3.8.          
Liegestütz-Rudern


Diese Übung hat
es ganz schön in sich, denn sie erfordert Kraft und Koordination. Ich bin mir
sicher, dass nicht jeder sie gleich von Anfang an ins Training aufnehmen kann,
aber wer bereits soweit ist, dem bietet das Liegestütz-Rudern eine optimale
Stärkung von Rumpf und Rücken. Für den Anfang kann man übrigens auch gut mit sehr
leichten oder ganz ohne Hanteln üben.


1.      
Starten
Sie in einer Liegestütz-Position, bei der die Füße etwas breiter, dafür die
Hände etwas enger aufgesetzt werden. Für die fortgeschrittene Variante werden
die Hände nicht auf dem Boden aufgesetzt, sondern greifen zwei relativ dicht
nebeneinander liegende Kurzhanteln. Die Handgelenke sind dabei gerade und
bilden wieder eine Linie mit den Unterarmen.


2.      
Die
Arme sind durchgestreckt und auch Ihr Körper bildet eine gerade Linie. Weder
sollte der Po angehoben sein, noch der Rücken durchhängen. Stellen Sie es sich
so vor, dass man von Ihrem Kopf bis zu Ihren Füßen ein Brett auflegen kann, das
durchgängigen Kontakt mit Ihrem Körper hat.


3.      
Nun
wird der gesamte Körper angespannt. Insbesondere in Beinen, Hüfte und Bauch ist
maximale Spannung erforderlich, damit bei der Durchführung der Bewegung keine
Verwindung im Hüftbereich entsteht. Beide Arme sind weiterhin durchgestreckt
(im Gegensatz zum normalen Liegestütz gehen wir bei dieser Übung nicht mit dem
Oberkörper nach unten).


4.      
Verlagern
Sie nun ihr gesamtes Gewicht auf eine Hantel – pressen Sie diese förmlich in
den Boden und atmen Sie kraftvoll ein.


5.      
Dann
heben Sie die andere Hantel vom Boden ab und ziehen diese langsam zur
entsprechenden Seite Ihrer Brust und neben ihren Oberkörper. Dabei atmen Sie
druckvoll durch den Mund aus. Der Ellenbogen geht eng am Körper vorbei nach
oben. Die Hüfte sollte sich auf der entsprechenden Seite nicht anheben, sondern
die ganze Zeit waagerecht bleiben. Stellen Sie sich vor, Sie würden auf Ihrem Hintern
eine lange Stange in der Waagerechten balancieren. Ihr gesamter Körper bildet
auch weiterhin eine gerade Linie.


6.      
Anschließend
wird die Hantel ebenso langsam wieder nach unten gelassen und dabei eingeatmet.


7.      
Nachdem
diese den Boden unter Ihnen berührt hat, verlagern Sie das komplette Gewicht
auf diese Kurzhantel und beginnen auf der anderen Seite mit Schritt 5. Die
Übung wird also immer im Wechsel links und rechts durchgeführt.



 

Auch hier habe
ich leider kein gutes Video in deutscher Sprache gefunden, aber dafür eine
wirklich exzellente Ausführung in einem englischsprachigen Video: [Video 18: Renegade Row]
















5.3.9.          
Zweiarmige
Kettlebell Swings


Da gerade Frauen
häufig nach idealen Übungen für einen Straffen Po suchen, als letzte
Hantelübung noch ein ganz besonderes Highlight, bei dem neben Beinen und Po
auch der Rücken mittrainiert wird.


Diese Übung ist
die einzige in dieser Liste, die nicht langsam und kontrolliert, sondern
schwungvoll ausgeführt wird. Umso wichtiger ist es aber, die Technik sauber
umzusetzen, um keine Verletzungen zu riskieren. Diese Übung ist wirklich eine
der komplexesten in dieser Serie und sollte zunächst ausgiebig mit geringen
Gewichten und idealerweise unter Anleitung eines Trainers oder erfahrenen
Partners geübt werden. Eine weitere Besonderheit ist, dass die Übung mit einer
sogenannten ‘Kettlebell‘ anstatt mit einer Kurzhantel durchgeführt wird. Diese
spezielle Kugelhantel verfügt über einen Griff, mit dem auch schwungvolle Bewegungen
sicher möglich sind. Bei der Durchführung mit einer Kurzhantel kann diese zwar
an einer der Scheiben gehalten werden, was aber ein hohes Risiko des
Abrutschens mit sich bringt. Daher rate davon eher ab.


Folgendermaßen
gehen Sie vor, um perfekte Kettlebell Swings durchzuführen:


1.      
Stellen
Sie sich etwas über schulterbreit auf. Die Kettlebell sollte ca. 30 cm
mittig vor Ihnen liegen.


2.      
Nutzen
Sie die Technik vom Kreuzheben, um die Hantel mit den Händen zu greifen. Der
Oberkörper hat einen 45° Winkel zum Boden (sehr wichtig!) und Ihre Arme sollten
von den Schultern leicht schräg nach vorne zur Hantel laufen. Die Beine sind
angewinkelt, die Hüfte weit nach hinten gezogen, der Rücken gerade. Halten Sie
Ihren Blick während der gesamten Übung schräg nach vorn gerichtet und nicht auf
die Hantel, um ein Einrollen des Rückens oder eine zu flache Haltung des
Oberkörpers zu vermeiden. Der Kopf sollte allerdings höchstens leicht in den
Nacken gelegt werden.


3.      
Atmen
Sie schnell und tief ein und ziehen Sie die Hantel schwungvoll nach hinten-oben
vom Boden, so dass diese zwischen Ihren Beinen hindurch nach hinten schwingt.
Am höchsten Punkt sollten Ihre Handgelenke gegen die Innenseite Ihrer
Oberschenkel stoßen.


4.      
Nun
richten Sie sich – ebenfalls schwungvoll – auf und stoßen die Hüften kraftvoll
und explosiv nach vorne und atmen gleichzeitig stoßartig aus, als wollten Sie
eine riesige Kerze auspusten. Dabei werden Ihre Unterarme und somit die Hantel
von Ihren Hüften, bzw. den inneren Oberschenkeln nach vorne beschleunigt und sollte
etwa bis etwa auf Schulterhöhe schwingen. Wichtig ist, dass die Kraft nicht auf
den Armen, sondern wirklich nur durch den Stoß der Hüfte erzeugt wird! Wenn Sie
damit anfangs nicht ganz so hoch kommen, ist das auch in Ordnung. Versuchen Sie
nur nicht, mit den Armen nachzuhelfen. Zusätzliche Kraft erzeugen Sie, indem
Sie die Pobacken kräftig zusammenpressen, als wollten Sie damit eine Nuss
knacken.


5.      
Achten
Sie weiterhin darauf, dass Ihr Rücken immer gerade und gestreckt bleibt. Auch
bei dieser Übung gilt: Brust raus!


6.      
Von
der höchsten Position pendelt das Gewicht zurück nach unten und Sie atmen
erneut scharf ein. Dort wird es von Ihren Hüften quasi aufgefangen. Ziehen Sie
Ihre Hüfte dazu zurück, wenn die Unterarme die inneren Oberschenkel berühren
und lassen das Gewicht ein Stück zwischen Ihren Beinen hindurch schwingen.


7.      
Anschließend
starten Sie wieder bei Schritt 4.



 

Da diese Übung es
wirklich in sich hat und extrem viele Abläufe schnell und parallel koordiniert
werden müssen, gibt es hierzu nicht nur eins, sondern gleich drei Videos.
Leider sind alle auf Englisch, aber gemeinsam mit obiger Anleitung sicher auch
ohne entsprechende Sprachkenntnisse zu verstehen.


Hier wird
gezeigt, wie sauber ausgeführte Kettlebell Swings aussehen sollten: [Video 19: Kettlebell Basics - Two
Arm Kettlebell Swing]


Hier gibt es eine
gute Anleitung für einfache Grund-Übungen, um den Bewegungsablauf zu erlernen: [Video 20: Tips From The 4 Hour Body
Kettlebell Swing]


Und dieses Video
ist eine grandiose Anleitung, wie man Fehler vermeidet bzw. korrigiert: [Video21: The Corrections: The
Kettlebell Swing]
















5.3.10.    
Crunches
auf dem Swissball


Ich werde ja
nicht müde zu wiederholen, dass isolierte Bauchübungen im Rahmen eines Workouts
mit vielen komplexen Übungen ziemlich unnötig sind und gerade bei Menschen, die
keinen extrem niedrigen Körperfettanteil besitzen, keinen sichtbaren Effekt
haben. Das Thema hatte ich ja bereits im Kapitel “Der Weg zum Sixpack” sehr
ausführlich behandelt. Trotzdem stelle ich immer wieder fest, dass dies genau
der Rat ist, an den sich die wenigsten Leute halten. Die Versuchung, doch etwas
ganz gezielt für die Problemzone Bauch zu tun, scheint einfach zu groß zu sein.


Warum also dann
nicht wenigstens eine wirklich gute Übung wählen? Eine gute Übung definiert
sich über zwei Aspekte: Sie sollte zum einen möglichst wenig Möglichkeit
bieten, mit dem Hüftbeuger zu schummeln und zum anderen einen möglichst großen
Bewegungsradius abdecken. Eine ideale Übung, die diese beiden Aspekte vereint,
ist der Crunch auf dem Swissball. Sollten Sie zu Hause oder in Ihrem Fitness
Studio keinen Swissball haben, empfehle ich als Alternative das liegende
Beinheben. Die beiden folgenden Videos zeigen Ihnen eine schöne und intensive
Ausführung auf dem Boden oder auf der Bank.


[Video 22: Beinheben + 6kg]


[Video 23: Unterer Bauch. Reverser
Crunch. ensodao Videoanleitung.]


Wir widmen uns
aber an dieser Stelle der Übung auf dem Ball, die wie folgt funktioniert:


1.      
Setzen
Sie sich relativ weit vorne auf den Ball.


2.      
Lehnen
Sie sich nach hinten, so dass ihr Rücken der Form des Balls folgt, also stark
durchgebogen ist. Ihr Po berührt den Ball in etwa zur Hälfte. Sind Sie weiter
hinten, also ihr Po höher auf dem Ball, steigt die Intensität, da mehr negative
Steigung zu überwinden ist. Ist Ihr Po weiter vorne, also quasi in der Luft,
wird die Übung einfacher. Die Beine sind Schulterbreit aufgestellt und bilden
in etwa einen rechten Winkel.


3.      
Je
nach gewünschter Intensität strecken Sie die Arme entweder weit nach hinten,
legen die Hände an die Schläfen oder auf die jeweils andere Schulter und atmen
zunächst tief ein.


4.      
Nun
ziehen Sie den Bauchnabel möglichst weit nach innen und rollen Ihren Oberkörper
nach oben, ohne den Ball oder Ihre Position auf selbigem zu verändern. Einzig
Ihr Oberkörper bewegt sich. Der untere Rücken bleibt völlig stabil auf dem
unbeweglichen Ball und ihr Kinn hält den Abstand zur Brust, zieht also nicht
nach unten. Atmen sie dabei kraftvoll durch den Mund aus.


5.      
Haben
Sie die Arme lang nach hinten gestreckt, bleiben diese während der gesamten Aufwärtsbewegung
hinten, also neben Ihren Ohren. Haben Sie die Hände an den Schläfen, achten Sie
darauf, dass die Ellenbogen weit geöffnet sind und somit ebenfalls hinten
bleiben und Sie nicht mit den Händen am Kopf ziehen. Berühren Sie die Schläfen
wirklich nur mit den Fingerspitzen.


6.      
Am
höchsten Punkt, den Sie über eine reine Einrollbewegung des Oberkörpers
erreichen können, halten Sie kurz und rollen den Oberkörper anschließend wieder
auf und nach unten. Dabei atmen Sie erneut ein.


7.      
Beginnen
Sie anschließend wieder bei Schritt 4.



 

Viele Menschen
trainieren Ihre Bauchmuskeln extrem ineffizient, indem sie viele Wiederholungen
bei niedriger Intensität durchführen. Wählen Sie die Intensität durch
Veränderung von Arm- und Sitzposition so, dass Sie maximal 10 bis 12 saubere
Wiederholungen, besser nur 6 bis 8 schaffen. So setzen Sie den notwendigen
Reiz, der zu einer gewünschten Verbesserung der Muskulatur führt.


Ein Video zur
korrekten Ausführung des Swissball Crunches sehen Sie hier: [Video 24: Crunches mit
Gymnastikball]









5.4.        
Das
richtige Workout zusammenstellen


Nun haben Sie das
nötige Handwerkszeug für ein wirklich effektives und vor allem höchst
effizientes Ganzkörpertraining zusammen. Wie aber kombinieren Sie diese Übungen
nun sinnvoll? Dazu abschließend ein paar Tipps:


·        
Nicht
zu viel auf einmal. Pro Workout sind 5 verschiedene Übungen für den Anfang
völlig ausreichend. Wenn Sie etwa 6 Monate trainiert haben, können Sie den
Umfang erhöhen und nach etwa einem Jahr, kann es auch durchaus sinnvoll sein,
auch andere Trainingsmethodiken (z.B. Volumen-Mehrsatz-Training, mehrere
Übungen pro Muskelgruppe, umgekehrtes Pyramidentraining etc.) in Erwägung
ziehen. Bis dahin ist weniger aber wirklich mehr!


·        
Kniebeugen
oder Kreuzheben sind Pflicht. Mindestens eine dieser beiden Übungen sollte
standardmäßig in Ihrem Wochenplan vorkommen. Wenn Sie nicht beide Übungen in
einem Workout machen wollen, wechseln Sie wöchentlich ab. Da Kniebeugen und
Kreuzheben ähnliche Muskeln beanspruchen, macht es keinen Sinn, diese im Rahmen
eines Split-Trainings voneinander zu trennen. Also entweder beide am gleichen
Tag oder im wöchentlichen Wechsel durchführen. Besser ist es aber in jedem
Fall, gleich beide Übungen ins Training zu nehmen.


·        
Sorgen
Sie für Abwechslung. Die übrigen Übungen Ihres Workouts müssen nicht jede Woche
gleich bleiben. Nehmen Sie mal das Rudern mit der Langhantel und mal das
Liegestütz-Rudern ins Programm. Mal machen Sie Bank- und mal Schulterdrücken.
Das sorgt nicht nur für ständig wechselnde Reize in der Muskulatur, sondern
verhindert auch, dass das Training zu schnell langweilig wird.


·        
Wollen
Sie möglichst viele Übungen abdecken und sind bereit, dafür häufiger zu
trainieren, teilen Sie Ihr Training auf. Eine gute Möglichkeit ist die
Unterteilung in ziehende und drückende Übungen.

Das sähe wie folgt aus:


·        
Training
1 (z.B. Montag): Kniebeugen und / oder Kreuzheben, Ausfallschritt, Bankdrücken,
Überkopfdrücken sowie Kettlebell Swings


·        
Training
2 (z.B. Donnerstag): Latziehen, Liegestütz-Rudern, Rudern mit der Langhantel,
und Crunches auf dem Swissball


·        
Beide
Trainings schaffen Sie – sobald Sie einmal die richtigen Gewichte bestimmt
haben – locker in 30 Minuten.


·        
Aufwärmen
nicht vergessen. Machen Sie vor jedem langsamen Satz mit vollem Gewicht einen,
besser zwei zügige Sätze à 10 Wiederholungen mit einem Drittel bis halbem
Gewicht. Zusätzlich sollten Sie vor dem eigentlichen Workout für 10 bis 15
Minuten aufs Laufband, den Crosstrainer oder das Fahrrad steigen, um den
Kreislauf in Schwung zu bringen.



 

Und jetzt ganz viel Spaß und natürlich
Erfolg bei der Umsetzung!









5.5.        
Kurzzeitfasten
und Muskelaufbau – ein Selbstversuch


Das
Kurzzeitfasten ist eine hervorragende Methode, um ohne großen Aufwand zügig und
dauerhaft Fett abzubauen. Und genau aus diesem Grund hat auch die Mehrheit
meiner Leser mein Buch gekauft und mit dem Kurzzeitfasten begonnen. Nach
einigen Wochen bis Monaten stellen die meisten dann fest, dass diese Ernährung
tatsächlich noch mehr kann und auch messbare Gesundheits-Verbesserung mit sich
bringt.


In meinem Buch
befasse ich mich ausführlich mit diesen beiden besonders bekannten Effekten des
intermittierenden Fastens. Im Internet kann man aber darüber hinaus vielfach
nachlesen, dass sich dieses Konzept auch unter Kraftsportlern wachsender
Beliebtheit erfreut. Es wird nämlich behauptet, mit Hilfe des Kurzzeitfastens
seien deutliche Muskelzuwächse ohne gleichzeitigen Fettaufbau möglich. Aber
kann man durch die geschickte Nutzung von Fastenzyklen tatsächlich etwas erreichen,
wovon alle Bodybuilder träumen und dessen grundsätzliche Vereinbarkeit immer
wieder bestritten wird?



 

Im
Selbstversuch der Antwort auf die Spur kommen


Als ich vor mehr
als zwei Jahren mit dem Kurzzeitfasten begonnen habe, lag mein Gewicht bei äußerst
untrainierten 76 kg. Mein Ziel war es damals, wieder auf etwa 70 kg
zu kommen. Bereits nach vier Monaten hatte ich dieses Ziel nicht nur erreicht,
sondern mit einem Gewicht von 68 kg sogar übertroffen. Allerdings war an
diesem Punkt noch immer kein Ende in Sicht und trotz massiver Kalorienzufuhr
bei gleichzeitigen moderaten 16/8 Zyklen, erreichte ich im Juni 2013 einen
Tiefststand von 64,5 kg. Auch wenn mein BMI damit noch im Bereich des
Normalgewichts lag, sagten mir viele Leute zu diesem Zeitpunkt, dass ich für
einen Mann inzwischen einfach zu schmächtig sei und dringend wieder etwas
zunehmen müsste.


Aber sollte ich
nun einfach mit dem Kurzzeitfasten aufhören und mir wieder Fettpolster
anfuttern? Diese Option kam für mich nicht in Frage. Stattdessen entschied ich
mich, meine Situation für ein Experiment zu nutzen. Erst recht, da ich hier in
Shanghai den zwischenzeitlich recht lieb gewonnenen Ausdauersport (Stichwort
Luftqualität) an den Nagel hängen musste und meine einzige Option für
sportliche Aktivität im Inneren eines Fitness Studios lag. Da ich schon früher
ein begeisterter Kraftsportler war, konnte ich der Aussicht auf das Stemmen
schwerer Gewichte auch durchaus etwas abgewinnen.


Also habe ich mir
auch gleich ein ganz konkretes Ziel gesetzt: Innerhalb eines Jahres wollte ich
versuchen 10 kg zuzunehmen, ohne, dass mein Körperfettanteil dabei
ansteigen sollte. Das heißt, ich wollte diesen Gewichtszuwachs möglichst
ausschließlich über den Aufbau von Muskelmasse erreichen.


Die Frage war
nur: Geht das überhaupt? Schließlich sind 10 kg Muskeln in einem Jahr
selbst dann ambitioniert, wenn man sie im Rahmen einer sogenannten ‘Massephase’
erreichen möchte. Dabei wird durch einen deutlichen Kalorienüberschuss auch ein
gleichzeitiger kräftiger Fettaufbau in Kauf genommen. Dieser wird normalerweise
im Anschluss durch sehr disziplinierte Ernährung wieder abgebaut. Das kostet
dann zwar auch wieder Muskeln, unterm Strich bleibt von diesen aber trotzdem
ein ordentliches Plus übrig. Allerdings sind mir persönlich diese
‘Definitionsphasen’, in denen extrem diszipliniert und sehr kohlenhydratarm
gegessen wird, zuwider. Stattdessen wollte ich von Anfang an nur Muskeln ohne
Fett – und zwar ohne dabei auf irgendwelche Nahrungsmittel verzichten zu
müssen. Man wird ja wohl noch träumen dürfen…


Die folgenden
Kapitel sind meine Erfahrungsberichte, die ich in den letzten 5 Monaten dieses
Experiments geschrieben habe.
















5.5.1.          
Meine
Ergebnisse nach 8 Monaten


Acht Monate sind
nun vergangen, seit ich mit hohen Ansprüchen und einer ordentlichen Portion
Motivation in meinen einjährigen Selbstversuch gestartet bin. In dieser Zeit
habe ich mit verschiedenen Trainingskonzepten zwischen einem und dreimal pro
Woche trainiert. Eine Trainingseinheit dauert dabei zwischen 30 und 60 Minuten.
Gerade in den ersten Monaten habe ich mich inhaltlich ziemlich exakt daran
gehalten, was ich auch im Kapitel zum Thema Krafttraining beschrieben habe. Bei
der Ernährung galt vor allem der Grundsatz: wenn ich esse, dann sehr reichlich.
Inhaltliche Einschränkungen gab es nicht. Um allerdings ohne viel Aufwand auf
eine passable Menge an Proteinen zu kommen, habe ich Whey Pulver
als Nahrungsergänzungsmittel genutzt. Im Schnitt etwa 30 g am Tag. An
Trainingstagen sowie am Folgetag mehr, an den übrigen Tagen weniger oder gar
keins. Direkt nach dem Sport gab es meistens eine große Schüssel Haferflocken
mit Milch und verschiedenen Nüssen, gelegentlich auch mit Obst.


Soviel zu den
Rahmenbedingungen. Nun fragen Sie sich wahrscheinlich zwei Dinge:


1.      
Was
sind die Ergebnisse?


2.      
Wo
ist die Verknüpfung zum Kurzzeitfasten?



 

Fangen wir mit
den Ergebnissen an und anschließend erkläre ich Ihnen, wie ich bislang
bezüglich meiner Fastenzyklen vorgegangen bin.


Da mir leider
keine Methoden zur exakten Bestimmung von Körperfett und Muskelmasse zur
Verfügung stehen, musste zunächst eine Messmethode gefunden werden, mit der ich
trotzdem einigermaßen nachvollziehen kann, ob sich diese beiden Werte auf die
erhoffte Weise entwickeln. Eine sehr unkomplizierte Option wäre eine Körperfettwaage
gewesen. Diese sind allerdings recht teuer und trotzdem nur mäßig präzise. Ein Caliper
wäre eine recht günstige und gute Alternative, erfordert aber Erfahrung und ist
relativ aufwändig in der Anwendung. Wesentlich unkomplizierter und trotzdem mit
recht brauchbarer Aussagekraft besticht die Kombination aus Waage und
Maßband.
Ich entschied mich für diese Methode mit Umfangsmessungen an Bauch (als
Indikator für Körperfett) sowie Brust, Schultern und Oberarm (als Indikatoren
für Muskelzuwächse).


Meine Werte habe
ich immer zur Mitte eines Monats an drei aufeinanderfolgenden Tagen (nie direkt
nach dem Training) gemessen und dann den Durchschnitt gebildet. Diese absoluten
Werte habe ich dann zur besseren Vergleichbarkeit auf 100 normiert und in die
folgende Grafik übertragen:


[image: Entwicklung von Körpergewicht und -Umfängen über 8 Monate]


Entwicklung von Körpergewicht und -Umfängen über 8
Monate in Prozent

Für Anzeige auf S/W-Geräten, noch einmal die durchgängigen Linien in ihrer
Reihenfolge (Endpunkt) von oben nach unten: Oberarm, Brust, Schultern, Bauch [Link zum Bild]



 

Nach zwei
Dritteln meiner geplanten Zeit, habe ich bereits gut 8 der 10 angestrebten
Kilos erreicht. Dabei sieht man recht deutlich, dass der Bauchumfang mit ca.
2,5 % nur recht moderat angestiegen ist, während alle anderen Umfänge mit
etwa 9 bis 14 % recht deutlich zugelegt haben. Ein Ergebnis, mit dem ich
sehr zufrieden bin, das aber noch etwas Feintuning bedarf. In den nächsten vier
Monaten lautet mein Ziel daher, noch die restlichen zwei Kilo beim Gewicht
zuzulegen und gleichzeitig den Bauchumfang wieder unter 80 cm –
idealerweise wieder auf 78 cm zu bekommen.


Da ich kürzlich
nach einem ‘Beweisfoto’ meines aktuellen Zwischenstands gefragt wurde, gibt es
heute zur Abwechslung auch mal ein Bild von mir. Meine Frau hat das Foto
gestern Abend am Ende des Trainings mit dem Handy gemacht. Die Qualität ist
daher leider nicht berauschend, aber ich denke, man sieht einigermaßen, wie ich
zurzeit aussehe. Wie sich unschwer erkennen lässt, bin ich weit entfernt von
der Statur eines Bodybuilders. Das ist aber auch nicht mein Anspruch. Mein
persönliches Figur-Ideal liegt eher im Bereich ‘athletisch fit’.


[image: Nach dem Training - erschöpft aber glücklich]



 

Wechselnde
Fastenzyklen als Schlüssel zum Erfolg


So, nun aber
endlich zur Frage, wie ich in den letzten acht Monaten vorgegangen bin und wie
ich vorhabe, zukünftig weiter zu machen.


In den ersten
zwei Monaten ging es mir vor allem darum, möglichst viel von dem initialen
Muskelwachstum mitzunehmen, über das man sich als Anfänger oder nach langer
Abstinenz vom Krafttraining freuen darf. Das heißt, ich habe wirklich extrem
reichlich gegessen und nur sehr sporadisch gefastet. Vielleicht drei Tage pro
Woche mit 16 Stunden. Der erste Trainingsreiz hatte sogar den schönen
Nebeneffekt, dass trotz dieser Ernährung und sehr schneller Gewinne bei Gewicht
und Muskelvolumen ein leichter Rückgang beim Bauchumfang messbar war.


In August und
September merkte ich aber, dass diese erfreuliche Kombination nicht von Dauer
sein würde und ich meine Fastenphasen doch wieder ausweiten müsste. Daher bin
ich wieder auf tägliches 16/8 mit gelegentlichen Zyklen von 17 bis 18 Stunden
umgestiegen. Das wiederum erwies sich zwar als effektiver ‘Wampenkiller’,
ruinierte aber auch meinen gewollten Gewichts- und Muskelzuwachs.


Also habe ich das
Ganze dahingehend verändert, dass ich an den Tagen nach dem Training (welches
immer abends stattfindet) uneingeschränkt gegessen und an allen anderen Tagen
gefastet habe. Also eigentlich ähnlich wie zu Beginn, nur mit dem Unterschied,
dass ich etwas besser geplant habe, an welchen Tagen ich faste. Allerdings
dürfte das im Ergebnis auch in den ersten Monaten schon unbewusst sehr ähnlich
ausgesehen haben und auch die Ergebnisse waren recht vergleichbar mit denen der
Anfangszeit. Da ich aber nicht wollte, dass mein Bauchumfang konstant mitwächst
(wenn auch deutlich langsamer), musste eine neue Anpassung her.


Seit Januar habe
ich nun ein Konzept, das ich für sehr vielversprechend halte und in den
nächsten Monaten weiter intensiv testen und optimieren werde. Am Tag nach dem
Training wird auch weiterhin ohne Einschränkung gegessen. An den Trainingstagen
faste ich abwechselnd für 16 oder 22 Stunden. Somit fange ich spätestens um 18
Uhr mit dem Essen an und habe noch etwa 2 Stunden Zeit bis zum Sport. Lange
genug, um ausreichend Energie für ein intensives Workout aufzunehmen. Die
Hauptmahlzeit gibt es an diesen Tagen natürlich direkt nach dem Training. Bei
drei Trainings-Einheiten pro Woche habe ich zusätzlich einen trainingsfreien
Tag, an dem auch am Vortag kein Sport auf dem Programm stand. Diesen nutze ich
dann für einen 24-Stunden Zyklus.


Klingt
kompliziert? Zugegeben, das ist es auch. Naja, zumindest ein wenig
komplizierter, als die Standard-Varianten. Zum einen, weil man jeden Tag einen
anderen Essens-Rhythmus hat. Zum anderen, weil ich an mindestens ein bis zwei
Tagen pro Woche nicht mit den Kollegen Mittag essen kann. Dabei stört mich aber
vor allem der soziale Gesichtspunkt, so dass ich nun schon einige Male einfach
mitgegangen bin, ohne selbst etwas zu essen. Körperlich und in Sachen Hunger
macht es mir inzwischen zum Glück nichts mehr aus, auf der Arbeit auch mal den
ganzen Tag nichts zu essen – sehr zur Verwunderung aller Kollegen.


Insgesamt muss
ich sagen, dass die Umsetzung doch einfacher ist, als es zunächst klingt. Die
Abwechslung kann man ja durchaus auch positiv sehen und dem gelegentlichen
Verzicht auf das gemeinsame Mittagessen stehen drei ‘erlaubte’ Frühstücke pro
Woche gegenüber. Das ist ja auch nicht zu verachten.


Ich werde auf
jeden Fall erst einmal bei dieser Methode bleiben und sehen, ob sich die
vielversprechenden Messwerte aus diesem Monat fortsetzen. Im Juni werde ich
dann berichten, ob die stark wechselnden Fastenzyklen tatsächlich der Schlüssel
zum Erfolg waren und ich meine ambitionierten Ziele erreicht habe.


Eines kann ich
aber schon heute sagen: Deutlicher und vor allem fettarmer Muskelaufbau ist mit
dem Kurzzeitfasten definitiv möglich!
















5.5.2.          
Update
nach 9 Monaten


Zugegeben, die
Werte, die ich diesen Monat ermittelt habe, sind nur bedingt repräsentativ.
Denn mein Trainingsplan sieht alle 6 bis 8 Wochen eine Pause von 9 bis 12 Tagen
vor. Dieses Prinzip nennt man ‚strategische Dekonditionierung‘. Es ist (unter
anderem) Bestandteil des von Brian Haycock entwickelten Trainingsprinzips des
‚Hypertrophy Specific Training‘ (kurz HST), nach dem ich auch die letzten
Monate mit sehr guten Ergebnissen trainiert habe. Jedenfalls basiert die
Grundidee dieser regelmäßigen Zwangspause darauf, dass der Muskel von Training
zu Training einen immer intensiveren Reiz braucht, um weiter ideal zu wachsen.
Dummerweise ist das in der Realität aber nur begrenzt möglich, da man relativ
schnell auf ein Problem stößt: Man bräuchte mehr Kraft, um genug Gewicht für
den nächsten Wachstumsimpuls zu bewegen, aber mehr Muskeln, um die dazu nötige
Kraft zu haben. Aus diesem Dilemma entstand dann die überaus clevere Idee der
strategischen Dekonditionierung: Ist man nämlich an besagtem Punkt angekommen,
macht man einfach eine Pause von etwa ein bis zwei Wochen, um den Muskel quasi
vom Training zu entwöhnen und wieder empfänglich für niederschwelligere Reize
zu machen. Nach dieser Pause kann man also mit weniger Gewicht wieder ins
Training einsteigen und erzielt trotzdem ein zusätzliches Muskelwachstum, ohne,
dass der Muskel während der Pause signifikant abgebaut worden wäre.


Jetzt fragen Sie
sich sicher, was diese Information genau mit meinem Experiment zu tun hat. Das
ist insofern wichtig, weil diesen Monat wieder eine solche Pause bei mir
anstand. Im Erfahrungsbericht vom letzten Monat hatte ich ja erwähnt, dass ich
meine Fastenzyklen noch einmal gründlich überarbeiten wollte, um meinem leicht
gewachsenen Bauchumfang entgegenzuwirken. Um dieses Ziel auch schon während der
letzten Trainingspause zu unterstützen, habe ich bereits in den neun
sportfreien Tagen damit begonnen, zwischen 16 und 24 Stunden zu fasten. Dabei
habe ich mir, da meine Muskeln ja ohnehin in keiner Aufbauphase waren, keine
besonders große Mühe gegeben, große Kalorienmengen zu verzehren.


Das heißt also,
ich habe etwa 1/3 des Monats recht viel gefastet, nicht trainiert und ‚nur‘
normal gegessen. Das sollten wir im Hinterkopf behalten, wenn wir die
Ergebnisse aus diesem Monat betrachten.


Also schauen wir
doch direkt mal auf die konkreten Messwerte:
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Entwicklung von Körpergewicht und -Umfängen über 9
Monate in Prozent

Für Anzeige auf S/W-Geräten, noch einmal die durchgängigen Linien in ihrer
Reihenfolge (Endpunkt) von oben nach unten: Brust, Oberarm, Schultern, Bauch. [Link zum Bild]



 

Wie man sieht,
ist mein Bauchumfang tatsächlich leicht gesunken. Und zwar von 80 auf
79 cm. Allerdings ist auch mein Gewicht – im Schnitt von drei Messungen –
um etwa 800 Gramm gefallen. Die meisten Muskelumfänge sind gleich
geblieben. Nur am Oberarm habe ich knapp über 1 cm verloren, was
erstaunlich viel ist, sich aber auch bei sehr genauem Nachmessen bestätigt hat.
Hier hat die Pause und die moderate Kalorienzufuhr scheinbar besonders hart
zugeschlagen.


Insgesamt ist das
ein sehr gemischtes Ergebnis. Reduktion des Bauchumfangs stand definitiv relativ
weit oben auf meiner Wunschliste und hier scheint es in eine gute Richtung zu
gehen. Die Stagnation beim Muskelwachstum und sogar der Rückgang im
Oberarmumfang sind allerdings, ebenso wie der Gewichtsverlust, nicht gewünscht.
Allerdings ist die eingelegte Trainingspause bei gleichzeitigem Umstieg auf
‚anspruchsvollere‘ Fastenzyklen sowie eine moderate Kalorienzufuhr eventuell
eine Erklärung, die auf einen Sondereffekt hoffen lässt.


Wie also
weitermachen?



 

Eine
kurze Einführung in das Trainings- und Essenskonzept


Den nächsten
Monat werde ich grundsätzlich so weitermachen, wie bisher. Bei den Fastenzyklen
gilt das Grundprinzip, vor den Trainingseinheiten recht lange Fastenzyklen zu
haben, um direkt danach für einen ausreichenden Zeitraum möglichst viel essen
zu können. Dabei wird aber auch vor dem Sport rechtzeitig wieder mit dem Essen
begonnen, um genug Energie für ein wirklich intensives Workout zu haben. Mein
Trainings- und Fastenplan sieht aktuell so aus:
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Beim Training
werde ich den diesen Monat begonnenen zweier-Split für Ober- und Unterkörper
fortsetzen. Zwischen zwei Trainingstagen liegt dabei immer ein Tag Pause. Alle
vier Trainingseinheiten gibt es einen extra Tag Erholung. Als Konzept verfolge
ich neuerdings eine Mischung aus HST und HIT (High Intensity Training).
Letzteres ist auch im Kapitel zu den Grundlagen für ein erfolgreiches
Krafttraining beschrieben. Dabei übernehme ich das Ein-Satz-Prinzip und das
Prinzip des völligen Muskelversagens aus dem HIT, die permanente Steigerung bei
gleichzeitiger Senkung der Wiederholungszahl von Training zu Training aus dem
HST. Ebenso bleibt die strategische Dekonditionierung alle zwei Monate fester
Bestandteil meines Konzepts.


Nach bislang 5
Einheiten bin ich sehr zufrieden mit diesem Ansatz. Zumindest, was das
Verhältnis aus Zeitaufwand und Muskelkater anbelangt, macht es einen guten
Eindruck. Ob die Ergebnisse dann auch entsprechend ausfallen, lässt sich aber
frühestens in vier Wochen beurteilen.


Die Fastenzyklen
werde ich erst einmal so, wie im obigen Plan dargestellt, weiter durchziehen.
Allerdings werde ich mir noch mehr Mühe als bisher geben, in der Essenszeit auf
möglichst viele Kalorien zu kommen. Dabei bleibe ich aber dem Grundsatz treu,
dass ich nicht über Gebühr auf deren Ursprung (Kohlenhydrate, Eiweiße und
Fette) achten möchte. Mit konsequentem ‚Carb
Cycling‘ und insgesamt mehr Proteinen, ließen sich meine Ziele sicher auch
erreichen. Jedoch möchte ich ja eben herausfinden, ob dieser Zielkonflikt des
Bodybuildings, nämlich gleichzeitiger Muskelauf- und Fettabbau auch allein mit
dem Kurzzeitfasten möglich ist.


Was ich mir für
den nächsten Monat aber definitiv vorgenommen habe, ist, insgesamt etwas
gesünder zu essen. Denn aus Faulheit habe ich in den letzten zwei Wochen häufig
einfach mal 1.500 kcal bei McDonald’s / Burger King ‚vernichtet‘, am
Morgen nach dem Training eine Cola und eine Tüte Gummibärchen gefrühstückt oder
mir nach dem Sport 1,5 Pizzen mit Salami und doppelt Käse reingehauen. So stimmt
zwar die Energiebilanz einigermaßen, aber gesund geht definitiv anders.


Soviel als
Zwischenstand für diesen Monat. Das Ziel von unter 80 cm beim Bauchumfang
habe ich erreicht, aber in den verbleibenden drei Monaten noch mehr als
2 kg zuzunehmen und dabei idealerweise noch einen Zentimeter in der
Körpermitte zu verlieren, wird noch eine ganz schöne Herausforderung.
















5.5.3.          
Update
nach 10 Monaten


Starten wir
dieses Mal doch direkt mit einem Blick auf die Fakten. Nach den leichten
‘Rückschlägen’ im letzten Monat läuft momentan alles wirklich wunderbar nach
Plan:
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Entwicklung von Körpergewicht und -Umfängen über
10 Monate in Prozent

Für Anzeige auf S/W-Geräten, noch einmal die durchgängigen Linien in ihrer
Reihenfolge (Endpunkt) von oben nach unten: Brust, Schultern, Oberarm, Bauch. [Link zum Bild]



 

Erfreulich ist
schon mal, dass mein Gewicht wieder nach oben geht und diesen Monat sogar
100 g über dem bisherigen Höchststand aus Januar und Februar lag
(Mittelwert aus drei Messungen). Allerdings sei auch an dieser Stelle schon
erwähnt, dass ich dazu einige Anpassungen an meinem Fastenplan vorgenommen
habe. Aber dazu kommen wir noch.


Nun ist mehr
Gewicht für sich betrachtet ja noch kein Grund zur Freude. Schaut man sich aber
die anderen Werte an, sieht man schnell, dass der Zuwachs genau so zustande
kam, wie ich es mir erhofft hatte. Die Muskeln wachsen und der Bauch schrumpft.
Bei der letzten Messung heute Morgen waren es sogar nur 77 cm Umfang! Im
Schnitt aus drei Messungen sind es aber ‘nur’ 78 cm. Trotzdem ein guter
Erfolg, der zeigt, dass man beim Kurzzeitfasten tatsächlich Muskeln auf- und
Fett abbauen kann. Und zwar gleichzeitig.


Eine Ausnahme in
dieser schönen Entwicklung stellen meine Oberarme dar, deren Umfang nun schon
den zweiten Monat in Folge abgenommen hat. Dieses Mal zum Glück nur noch ganz
minimal. Mir dämmerte nun aber auch endlich, woran das wahrscheinlich liegt:
Bevor ich auf Split-Training umgestiegen bin, habe ich sowohl Trizeps, als auch
Bizeps noch dreimal pro Woche mit je zwei Isolationsübungen beansprucht. Seit
dem Split kommt der Oberkörper nur noch einmal alle 4 bis 5 Tage dran (was ja
grundsätzlich nicht zu schaden scheint) und ich mache bei den Isolationsübungen
nur noch je einen Satz. Meine Theorie ist nun, dass dieser zweite Aspekt den
entscheidenden Unterschied macht. Um das zu prüfen, stehen ab sofort wieder
zwei spezifische Übungen für diese beiden Muskeln auf dem Programm. Mal sehen,
was das bewirkt.



 

Ein
neuer Fastenplan – mal wieder


Entgegen meiner
Behauptung vom letzten Mal, habe ich den Essensplan doch keinen ganzen Monat
mehr durchgezogen. Als sich nach einer weiteren Woche noch keine Verbesserungen
beim Körpergewicht zeigten, habe ich mich stattdessen entschlossen, die
Fastenzeiten zu reduzieren. Zyklen von 28 bis 29 Stunden schienen – trotz all
meiner Bemühungen bei den Essensmengen – dann doch zu viel zu sein, um noch
signifikant Muskeln aufzubauen. Aus dieser Erkenntnis folgten zwei Anpassungen:
Erstens liegt meine maximale Fastendauer nun bei 24 Stunden. Zweitens gibt es
innerhalb dieser Zyklen vor dem Schlafen noch einen Proteinshake mit hohem
Anteil BCAAs. Das sind verzweigtkettige Aminosäuren, die besonders wichtig für
den Muskelaufbau sind.


Auf dem Papier
sieht das Ganze nun wie folgt aus:
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Offensichtlich
waren diese Anpassungen sehr sinnvoll, wie die aktuellen Ergebnisse ja recht
schön bestätigen. Von daher bin ich zuversichtlich, dass ich diesen Plan jetzt
erst einmal so beibehalten kann. Als einzige potentielle Änderung möchte ich
mal versuchen, ob statt dem Proteinshake reine BCAAs am Abend genauso gut
funktionieren. Diese kommen nämlich als Tabletten daher und ich kann mir den
eher kontraproduktiven Milchzucker aus dem Shake sparen. Ich weiß, den könnte
man auch mit Wasser machen, aber in dem Fall siegt bei mir Geschmack über
Funktionalität.



 

Apropos Geschmack
vs. Funktionalität: Inhaltlich sind meine Bemühungen mich ‘ideal’ zu ernähren
sehr überschaubar. Wenn es sich gerade anbietet, ziehe ich an den
Nicht-Trainingstagen natürlich auch mal eine proteinreiche Mahlzeit einer
Kohlenhydratbombe vor. In Summe bringt mir das beim Körperfett sicher auch das
ein oder andere Gramm. Allerdings bin ich dabei sehr inkonsequent und esse eben
doch oft genug eine große Portion Nudeln, auch wenn diese aus Sicht jedes auf
‘Definition’ ausgerichteten Bodybuilders eigentlich komplett falsch ist. Ebenso
oft gibt es am Abend eben nicht das Hähnchenbrustfilet mit Gemüse, sondern die
Pizza mit Salami und doppelt Käse.


Würde ich
wirklich ‘clean’ essen, wie man es unter Fitness-Enthusiasten so schön nennt,
wären meine Ergebnisse sicherlich noch einmal bedeutend besser. Aber mein Ziel
ist ja, mir genau diese nervigen Einschränkungen zu ersparen und stattdessen
ein Konzept zu finden, das trotz massiver Nachlässigkeit bei der
Nahrungsauswahl noch sehr gute – und nach normaler Lehre eher ungewöhnliche –
Ergebnisse bringt.


Gleichzeitig muss
ich aber auch darauf hinweisen, dass ich durchaus ein paar Dinge dafür tue, um
meine Ergebnisse innerhalb dieses Rahmens positiv zu beeinflussen. Allem voran
lege ich sehr großen Wert darauf, direkt nach dem Training möglichst viel zu
essen – und zwar sowohl Kohlenhydrate, als auch Proteine.


Außerdem gleiche
ich meine Nachlässigkeit bei der Auswahl meiner Lebensmittel und deren
Makronährstoffen dadurch aus, dass ich mit Whey Protein supplementiere.
Zusätzlich habe ich immer ein paar gekochte Eier in der Küche liegen. Das
erlaubt es mir, eben auch mit Pizza und Pasta noch auf ausreichend Eiweiß am
Tag zu kommen – und das auf sehr unkomplizierte Art und Weise.


Unterm Strich
sind diese bewussten Anpassungen an meiner Ernährung aber sehr überschaubar.
Erst recht, wenn ich es mit Zeiten vergleiche, als ich wirklich ‘clean’
gegessen habe und daran denke, was das für Einschränkungen bedeutet hat. Die Ergebnisse
konnten sich aber natürlich auch durchaus sehen lassen.



 

Endspurt


Noch zwei Monate
bleiben bis zum Ende meines einjährigen Experiments. Eigentlich scheint das
Ziel gar nicht mehr so weit entfernt. Der Bauchumfang passt schon mal und beim
Gewicht müssen ‘nur’ noch gut 1,5 kg drauf kommen. Allerdings ist
letzteres auch schon seit Januar der Fall. Seitdem sind zwar ein paar
Zentimeter Bauchspeck an vorteilhaftere Orte gewandert, aber der Nettozuwachs
beim Gewicht ist mit gerade einmal 100 g kaum erwähnenswert.


Ich bin
jedenfalls sehr gespannt, ob ich am Ende mein großes Ziel von “10 kg mehr
Muskelmasse in einem Jahr ohne einen nennenswerten Anstieg des Körperfetts”
erreichen kann. In 4 Wochen wissen wir schon wieder ein bisschen mehr.
















5.5.4.          
Update
nach 11 Monaten


Schon wieder ist
ein Monat rum und entsprechend ist es Zeit für das vorletzte Update meines
einjährigen Experiments zum Thema Kurzzeitfasten und Muskelaufbau. Nächsten
Monat heißt es dann Bilanz ziehen und ich hoffe weiterhin, dass ich alle selbst
gesteckten Ziele bis dahin noch erreichen kann. Diesen Monat gab es zumindest
wieder einen ordentlichen Schritt in die richtige Richtung. Spannend wird es
aber trotzdem bleiben, denn gerade beim Gewicht müsste ich in den nächsten
Wochen nochmal kräftig zulegen. Aber das sind Themen, um die es dann nächsten
Monat im Detail gehen wird. Heute steht erstmal ein Rückblick auf die neuesten
Entwicklungen an – und die sehen ziemlich klasse aus:
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Entwicklung von Körpergewicht und -Umfängen über
11 Monate in Prozent

Für Anzeige auf S/W-Geräten, noch einmal die durchgängigen Linien in ihrer
Reihenfolge (Endpunkt) von oben nach unten: Brust, Schultern, Oberarm, Bauch. [Link zum Bild]



 

Na, habe ich zu
viel versprochen? Beim Gewicht habe ich ganze 800 g zugelegt und bin nun
bei einem neuen Höchststand von 73,4 kg angelangt. Das wirklich
Erstaunliche dabei ist, dass mein Bauchumfang gleichzeitig sogar ganz leicht
abgenommen hat und nun im Schnitt aus drei Messungen bei 77,5 cm und damit
nach langer Zeit wieder unter meinem Ausgangswert vom Juni letzten Jahres
liegt. Die kleinen Korrekturen, die ich letzten Monat vorgenommen hatte zahlen
sich also offensichtlich aus. Besonders auch hinsichtlich des Armtrainings, das
ich ja im Rahmen des Wechsels auf ein Split-Programm etwas vernachlässigt
hatte. Der zusätzliche Satz Isolationstraining, den ich nun für Bizeps und
Trizeps dazu genommen habe, scheint jedenfalls Wirkung zu zeigen. Allerdings
liege ich noch einen knappen Zentimeter hinter meiner Bestmarke vom Februar
zurück. Mal schauen, was da nächsten Monat noch möglich ist.



 

Der
Nutzen von Isolationsübungen


Die beobachtete
Entwicklung bei meinem Armumfang möchte ich in diesem Kapitel zum Anlass
nehmen, um nochmal ein paar Worte zum Thema Isolationsübungen zu verlieren.
Denn in meiner Einführung ins Krafttraining schreibe ich ja, dass
Isolationstraining gerade in der Anfangszeit ziemlich unnötig ist. Aber woran
liegt es, dass etwas zunächst weitgehend sinnlos ist und dann plötzlich doch
Sinn macht? Liegt das nur daran, dass man nach einiger Zeit des Krafttrainings
einfach gesteigerte Ansprüche hat und noch das letzte Quäntchen Definition aus
den einzelnen Muskeln herausholen möchte? Das spielt sicherlich eine Rolle.
Allerdings wird jeder, der es mal ausprobiert, feststellen, dass sich tolle
Veränderung aller beteiligten Muskeln auch dann schon einstellen, wenn ausschließlich
mit komplexen Grundübungen trainiert wird.


Aus ästhetischer
Sicht ist es also Geschmackssache, ob man sich mit dem optischen Ergebnis der
Grundübungen zufrieden gibt, oder noch mehr möchte. Aber diesen Anspruch hat
man dann wahrscheinlich schon von Anfang an. Warum also nicht gleich auch
Isolationsübungen ins Workout aufnehmen?


Die Antwort ist:
Weil es schlicht noch nicht nötig ist. Und das wiederum liegt an der
Empfänglichkeit der noch recht untrainierten Muskeln für neue Reize. Um ein
Muskelwachstum anzuregen, bedarf es einer Stimulation, die über der gewohnten
Reizschwelle des jeweiligen Muskels liegt. Bei Anfängern liegt die Schwelle
gewohnter Reize naturgemäß sehr niedrig, denn im Alltag sind unsere Muskeln in
aller Regel nur sehr moderaten Belastungen ausgesetzt. Hingegen hat jemand, der
schon seit vielen Monaten oder gar Jahren Krafttraining betreibt nicht nur in
aller Regel mehr Kraft, sondern eben auch eine höhere Schwelle, die
überschritten werden muss, um ein erneutes Muskelwachstum anzuregen.


Welchen Einfluss
das auf Sinn und Unsinn von Isolationsübungen hat, können wir uns sehr schön am
Beispiel von Klimmzügen verdeutlichen. An dieser Übung sind viele Muskeln
beteiligt. Besonders gefordert werden Bizeps und Latissimus, aber auch
Unterarme, Hände und die Bauchmuskeln müssen ordentlich ran. Dabei lässt sich
durch die konkrete Ausführung auch noch zusätzlich beeinflussen, welcher Muskel
wie viel zur Bewegung beitragen muss.


Nun ist es bei
allen komplexen Übungen so, dass die Gesamt-Leistungsfähigkeit von dem Muskel
limitiert wird, der im Verhältnis zur von ihm zu erbringenden Aufgabe am
schwächsten ist. Bei jemandem mit sehr starken Armen, kann es also sein, dass
Bauch oder Latissimus schlapp machen, obwohl der Bizeps noch ein paar
Wiederholungen schaffen würde. Bei anderen versagt die Haltekraft in Händen und
Unterarmen noch bevor die übrigen Muskeln, die eigentlich trainiert werden
sollten, an ihre Grenzen stoßen. Bei einem Anfänger ist das alles kein großes
Problem, denn in aller Regel ist die erzielte Reizschwelle für alle beteiligten
Muskeln noch ausreichend, um diese zum Wachsen anzuregen. Außerdem steigt die
Leistungsfähigkeit insgesamt noch sehr schnell an, so dass auch die eher unterforderten
Akteure von Mal zu Mal ein wenig mehr arbeiten können und so ihren benötigten
Impuls bekommen.


Bei bereits recht
gut trainierten Sportlern kann es nun sein, dass die stärkeren Muskeln
innerhalb einer Kombinationsübung bereits so hohe Reize brauchen, um noch
weiter zu wachsen, dass sie diese wegen des limitierenden Effekts ihrer
schwächeren Mitspieler bei dieser Art des Trainings nicht mehr erreichen. Wer
an diesem Punkt auch die stärkeren Muskeln weiter fordern will, greift in aller
Regel zum Isolationstraining, bei dem ganz gezielt einzelne Muskeln bis an ihre
Belastungsgrenze gebracht werden können, um so einen ausreichenden Reiz für
deren weitere Anpassung zu setzen.


Natürlich möchte
ich nicht abstreiten, dass auch ein Anfänger bereits durch gezieltes Training
einzelner Muskeln noch ein wenig mehr bei deren Wachstum herausholen könnte.
Allerdings steht der Zusatznutzen zu diesem Zeitpunkt in einem sehr ungünstigem
Verhältnis zum Aufwand und die meisten Einsteiger hätten mehr davon, diese Zeit
beispielsweise in ein paar Ausdauer-Intervalle zu investieren.



 

Mein
Plan für die letzten Wochen


Soviel als
kleiner Exkurs für diesen Monat. Zu guter Letzt noch einen kurzen Blick nach
vorne. Wie geht es die nächsten 5 Wochen, die mir noch bis zum Ende meines
Experiments bleiben, weiter?


Beim Training
steige ich – zumindest vor dem Hintergrund der wenigen Zeit die mir noch bleibt
– etwas ungünstig ein. Ich habe nämlich gerade mit einer 9-tägigen
Dekonditionierungsphase begonnen, in der ich nicht trainieren darf. Danach geht
mit entsprechend reduzierter Intensität und höheren Wiederholungszahlen in
einen neuen Zyklus. Dieser Umstand hat natürlich das Potential, mich in meinem
Ergebnissen erst einmal wieder ein Stück zurück zu werfen, denn die kommende
Woche werde ich bei einem 16/8 Rhythmus relativ moderat essen, um nicht mangels
Training unnötig Fett aufzubauen. Dabei kann es natürlich passieren, dass ich
ein wenig Muskelmasse abbaue. Meine einzige Waage ist nämlich die im Gym, so
dass ich komplett nach Gefühl esse und hoffe, dass zugeführte Energie und
tatsächlicher Bedarf in etwa übereinstimmen. Um das Risiko einer
Fehlentwicklung zumindest ein wenig zu reduzieren, werde ich in diesen 9 Tagen
– entgegen meiner eigentlichen Philosophie, mich bei der Nahrungsauswahl nicht
großartig einzuschränken – möglichst wenig Kohlenhydrate und dafür viel
Proteine und Fett zu mir nehmen. Damit dürften Abweichungen bei der
Kalorienmenge in beide Richtungen weniger ins Gewicht fallen. Ich hoffe man
sieht mir diese kleine Schummelei nach, schließlich bin ich ja sozusagen im
Endspurt. ;-) Ansonsten bin ich mit meinem aktuellen Konzept extrem zufrieden
und werde im Anschluss an die Dekonditionierung genau so weitermachen, wie im
„Update nach 10 Monaten“ beschrieben.


Mir bleiben also
bis Mitte Juni nur noch 4 Wochen mit Training und planmäßigen Fastenzyklen. Ich
bin wirklich gespannt, was Waage und Maßband am Ende sagen werden.
















5.5.5.          
Fazit
nach einem Jahr


Nun ist es
bereits etwas mehr als ein Jahr her, dass ich einen etwas ungewöhnlichen
Entschluss fasste: Nachdem ich gerade erfolgreich 12 kg abgenommen hatte,
setzte ich mir das Ziel, ab sofort wieder zuzunehmen – und zwar kräftig. Dabei
wollte ich innerhalb eines Jahres stolze 10 kg mehr auf die Waage bringen.


Wer meine
bisherigen Artikel zu diesem Thema nicht gelesen hat mag sich nun denken „Okay, mit ausreichend kalorienreichem Essen,
wenig Bewegung und ohne Fastenzyklen sollte das ja nicht so schwer sein.”
Aber natürlich ging es mir nicht darum, meinen in den vorherigen zwei Jahren geduldig
abgetragenen Waschbärbauch zu reanimieren. Stattdessen wollte ich von einer
schlank-schmächtigen wieder zu einer athletisch-muskulösen Figur kommen. Und
jeder, der schon einmal Kraftsport betrieben hat, weiß, dass ein Aufbau von
10 kg zusätzlicher Muskelmasse in einem Jahr nicht unbedingt als
Selbstläufer angesehen werden kann. Erst recht nicht, wenn dieses Ziel quasi
fettfrei erreicht werden soll.


Allerdings hatte
ich bei diesem Vorhaben auch zwei Vorteile: Zum einen startete ich auf einem
sehr niedrigen Niveau, wodurch der Aufbau anfangs wesentlich schneller und
leichter zu erreichen ist, als bei einem bereits gut trainierten Athleten.
Gleichzeitig konnte man mich aber in der Vergangenheit auch schon das ein oder
andere mal in jene Kategorie des ‘recht gut trainierten Athleten’ einordnen,
was zu einer Art ‘Memory Effect’ des Körpers führt. Das heißt, für jemanden,
der schon einmal ein gutes Leistungsniveau hatte, ist es oft einfacher, dieses
Niveau – selbst wenn es, wie in meinem Fall, bereits einige Jahre zurück liegt
– noch einmal zu erreichen.


Trotz dieser
recht positiven Ausgangssituation blieb das Vorhaben eine ordentliche
Herausforderung. Denn ein Aufbau von Muskelmasse bei gleichzeitigem Abbau oder
zumindest einem Halten des Körperfettanteils stellt einen gewissen Zielkonflikt
dar. Schließlich braucht unser Körper, um mehr Muskeln bilden zu können, einen
Überschuss verfügbarer Nährstoffe. Klar, woraus sollte er auch sonst diese
zusätzliche Masse erzeugen? Auf der anderen Seite braucht es aber ein
Energiedefizit, wenn man Fett abbauen möchte. Aus diesem Grund wählen viele
Bodybuilder den Ansatz, dass sie erst das eine und dann das andere Ziel
verfolgen. In der sogenannten Masse-Phase wird hart trainiert und dabei
gegessen wie ein Mähdrescher. Dabei werden zügig ordentliche Muskelberge
aufgebaut, die aber durch den üppigen Kalorienüberschuss von reichlich frischem
Körperfett begleitet werden. Diesem wird dann in der Definitions-Phase mit sehr
restriktiver Ernährung zuleibe gerückt. Allerdings mit dem Ergebnis, dass auch
ein Teil der hart erarbeiteten Muskeln dieser Diät zum Opfer fällt.



 

Das
Beste aus zwei Welten


Mein Ansatz war
es, diese beiden Phasen in extrem kurzen Zyklen abzuwechseln und dabei in
meinen ‘Definitions-Phasen’ anstatt einer sehr bewussten Ernährung zu folgen,
einfach ganz aufs Essen zu verzichten.


Na, kommt Ihnen
das Konzept bekannt vor? Tatsächlich ist das Kurzzeitfasten nichts anderes als
wechselnde Phasen aus Kalorienüberschuss und Kaloriendefizit. Nur eben nicht,
wie beim klassischen Bodybuilding, über jeweils mehrere Wochen bis Monate,
sondern mit einer Dauer von maximal 24 Stunden je Phase.


Alles was es dann
noch brauchte, war eine zeitliche Abstimmung von Training und Essenszeiten. Und
auch dieser Aspekt ist glücklicherweise nicht wahnsinnig kompliziert. Die
Kernidee lautet: In der Zeit nach einem Training wird möglichst viel, in der
Zeit vor einem Training möglichst wenig gegessen.


Ideal
funktioniert das Ganze sicherlich dann, wenn man das Workout auf den Anfang des
Tages legen kann. In dem Fall könnte man nämlich wunderbar vom vorigen Abend an
für 16 bis 18 Stunden fasten, dann trainieren und hat anschließend viel
Tageszeit übrig, um zu essen.



 

Not
macht erfinderisch


Oder besser
gesagt experimentierfreudig. Denn für mich war ein morgendliches Training
aufgrund meines Jobs und der Tatsache, dass ich einfach kein Morgenmensch bin,
keine realistische Option. Es mussten also andere Lösungen gefunden werden.


Im Laufe der
letzten 12 Monate habe ich mit diversen Essens- und Trainingszyklen
experimentiert, die ich ja bereits in den letzten Kapiteln beschrieben habe.
Rückblickend würde ich sagen, dass es eine gestaffelte Ideallösung gibt. In der
Anfangszeit hat die Strategie einfach wenig zu fasten und dafür umso mehr zu
essen noch super funktioniert, denn mein Muskelaufbau hat in dieser Zeit einen
echten Powerstart hingelegt. Mit zunehmender Trainingserfahrung nahm der
Zuwachs an Muskelmasse leider erwartungsgemäß ab und das viele Essen suchte
sich alternative Sammelplätze, bevorzugt meinen Bauch. Eine deutliche
Ausdehnung der Fastenphasen beseitigte dieses Problem zwar, hemmte zunächst
aber auch meine gewünschten Ergebnisse.


Auch wenn ich
nach wie vor glaube, dass die oben genannte Kombination aus kürzeren Zyklen und
morgendlichem Training die beste Wahl sein dürfte, habe ich für meine Situation
eine Lösung gefunden, mit der ich aktuell sehr zufrieden bin. Dabei esse ich
nach einem abendlichen Training bis zum folgenden Mittagessen so viel es geht.
Von da an gibt es bis zum nächsten Mittagessen nur einen Proteinshake am späten
Abend. War ein Workout besonders intensiv, habe ich die Zyklen auch häufiger
mal so verschoben, dass ich nach dem Sport bis zum nächsten Abendessen Kalorien
zugeführt habe. In dem Fall habe ich dann die folgenden 24 Stunden, also wieder
bis zum Abendessen, gefastet. Das bedeutete, dass ich an diesen Tagen nüchtern
zum Sport gegangen bin. Der Empfehlung von Martin
Berkhan folgend, habe ich dies mit 10 bis 15 Gramm BCAAs vor
dem Workout kompensiert. Auch das funktionierte prima und wenn es nicht
bedeuten würde, dass ich recht häufig das Mittagessen mit den Arbeitskollegen
verpasse, wäre das wahrscheinlich meine Standard-Variante geworden. Die beiden
folgenden Grafiken zeigen beide Varianten in der Übersicht:


[image: Diesen Plan habe ich überwiegend umgesetzt, da er mir die Möglichkeit zum täglichen Mittagessen bietet.]


Diesen Plan habe ich überwiegend umgesetzt, da er
mir die Möglichkeit zum täglichen Mittagessen bietet. [Link zum Bild]



 

[image: Diesen Plan habe ich nur gelegentlich nach einem besonders guten Workout gewählt, weil es mir 24 Stunden Nahrungsaufnahme im Anschluss an das Training ermöglicht. Ganz grundsätzlich wäre das wahrscheinlich meine favorisierte Methode zur Kombination mit überwiegend abendlichem Sport.]


Diesen Plan habe ich nur gelegentlich nach einem
besonders guten Workout gewählt, weil er mir 24 Stunden Nahrungsaufnahme im
Anschluss an das Training ermöglicht. Wenn die Sache mit dem Mittagessen nicht
wäre, wäre das wahrscheinlich meine favorisierte Methode zur Kombination mit
überwiegend abendlichem Sport. [Link zum Bild]



 

Trainiere
nicht viel, sondern sinnvoll


Getreu diesem
Motto habe ich mein Sportprogramm der letzten 12 Monate gestaltet. Meine
Trainingseinheiten waren intensiv, aber relativ kurz. Gerade am Anfang habe ich
die hohe Empfänglichkeit meiner Muskeln für Trainingsreize ausgenutzt, indem
ich maximal ein bis zwei Ganzkörper-Workouts pro Woche durchgeführt habe, die
jeweils gerade einmal 30 Minuten in Anspruch genommen haben. Dabei bildeten von
Anfang an komplexe Grundübungen, von denen ich nur einen sehr langsamen Satz
durchgeführt habe (mit Ausnahme des in ‘Normalgeschwindkeit’ durchgeführten
Kreuzhebens), die Basis.


Erst nach gut
einem halben Jahr wurde dieses Konzept nach und nach um weitere Sätze sowie
Isolationsübungen für jene Muskelgruppen ergänzt, die ich noch ein wenig
gezielter fördern wollte. Dabei bedeuten mehr Übungen und mehr Sätze natürlich
auch mehr zeitlichen Aufwand. Da ein Training, welches deutlich länger als 45
Minuten dauert aber nicht mehr effizient ist, bin ich schließlich auf einen Split-Plan
für Ober- und Unterkörper umgestiegen. Jedoch verbringe ich auch dabei –
exklusive Auf- und Abwärmen – nie mehr als 3 Stunden pro Woche beim Sport.


Sicherlich hätte
ich hinsichtlich Trainingshäufigkeit und -Intensität noch etwas mehr rausholen
können. Und in der Vergangenheit habe ich auch schon einiges an eigenen
Vergleichswerten sammeln können und konnte dabei durchaus schon bessere /
schnellere Erfolge vorweisen. Allerdings habe ich mein hohes Pensum früherer
Anläufe mit bis zu 6 Trainingseinheiten pro Woche bislang nie dauerhaft
durchgehalten – sei es aufgrund eines Motivationseinbruchs oder einer
Verletzung – und kann gleichzeitig sagen, dass der zusätzliche Effekt in keinem
Verhältnis zum zusätzlichen Aufwand stand. Für das ‘Bisschen’ Training mit
moderaten, dafür extrem kontrolliert bewegten Gewichten, kann sich das aktuelle
Ergebnis mehr als sehen lassen.



 

Zeit für
eine Bilanz


Ergebnis ist auch
das richtige Stichwort, denn, nachdem ich nun zunächst ziemlich weit ausgeholt
habe, um Ihnen noch einmal ein paar Hintergründe zu meinem Experiment zu
vermitteln, sollte ich Ihnen nun auch endlich verraten, ob ich mein Ziel von
10 kg mehr auf der Waage ohne eine Zunahme des Bauchumfangs erreicht habe.


[image: Endergebnis nach 12 Monaten]


Entwicklung von Körpergewicht und -Umfängen über 9
Monate in Prozent

Für Anzeige auf S/W-Geräten, noch einmal die durchgängigen Linien in ihrer
Reihenfolge (Endpunkt) von oben nach unten: Brust, Oberarm, Schultern, Bauch. [Link zum Bild]



 

Die schlechte
Nachricht vorweg: Im Schnitt aus drei Messungen liegt mein aktuelles
Körpergewicht bei 73,7 kg und somit immerhin 800 g unter dem
Ergebnis, das ich mir eigentlich vorgenommen hatte. Beklagen kann ich mich aber
trotzdem definitiv nicht. Schließlich war es am Ende echt knapp und gute
9 kg sind für den Zeitraum eines Jahres ja auch gar nicht übel. Außerdem
habe ich meinen Bauchumfang nicht nur gehalten, sondern sogar um fast einen
Zentimeter reduziert – und das trotz ordentlicher Kräftigung der
Rumpfmuskulatur. Mit dem Ergebnis von gut 77 cm in der Körpermitte bin ich
nun fast 3 cm unter dem, was ich ursprünglich mal als Obergrenze angesetzt
hatte. Damit liegt mein aktuelles Verhältnis von Bauch- zu Brustumfang bei
einem Faktor von 1,39 und ich meine vor vielen Jahren mal eine Untersuchung in
der Men’s Health gelesen zu haben, dass das ästhetische Ideal für Männer bei
1,4 läge. Da fehlt also auch aus wissenschaftlicher Sicht nicht mehr viel zur
‚Traumfigur’. Wenn ich dann daran denke, was ich im letzten Jahr so alles
gegessen habe, kann ich mit diesem Ergebnis erst recht mehr als zufrieden sein.



 

Gleiches
Training, komplett unterschiedliche Effekte


Ein interessantes
Detail meines Experiments, welches ich Ihnen bisher verschwiegen hatte, ist,
dass ich es nicht alleine durchgeführt habe. Meine Frau hat nämlich das
komplette Jahr über mit mir trainiert und dabei exakt das gleiche
Trainingspensum absolviert wie ich. Zwar waren ihre Gewichte natürlich ihrem
niedrigeren Kraftniveau angepasst, aber Trainingshäufigkeit, relative
Intensität, Übungen und Wiederholungszahlen waren absolut identisch. Auch meine
Essens- und Fastenzyklen hat sie – wenn auch etwas weniger konsequent – in
weiten Teilen übernommen. Der größte Unterschied ließe sich vermutlich noch
beim Schokoladenkonsum ausmachen, welcher bei meiner Frau um ein Vielfaches
über meinem gelegen haben dürfte.


Abgesehen davon,
dass gemeinsame Workouts mehr Spaß machen, hat die Tatsache, dass ich dieses
Experiment in weiblicher Begleitung durchgeführt habe, noch einen sehr schönen
Nebeneffekt. Es gibt mir nämlich die Möglichkeit, noch einmal die Sorgen vieler
Frauen zu entkräften, die befürchten, Sie würden durch intensives Krafttraining
riesige Muskelberge aufbauen. Dass dem definitiv nicht so ist, hatte ich ja
bereits im Kapitel zum erfolgreichen Krafttraining deutlich gemacht.


Recht hilfreich
beim Vergleich zwischen unseren Ergebnissen ist die Tatsache, dass meine Frau
und ich fast gleich groß sind und unser Ausgangsgewicht zu Beginn des
Experiments gerade einmal vier Kilo auseinander lag. Während ich bei einer
Größe von 1,77 m mit 64,5 kg ins Rennen ging, waren es bei ihr
60,5 kg verteilt auf 1,78 m.


Vor dem
Hintergrund dieser recht vergleichbaren Werte vor gut 12 Monaten, fällt das
Ergebnis heute dafür umso deutlicher aus. Besonders schön sieht man das, wenn
man sich einmal ansieht, wie unsere Oberarme nach einem Jahr identischem
Training aussehen. Während ich von 33 auf 37,4 cm zugelegt habe, hat sich
der Umfang bei meiner Frau von 27 auf 28 cm so gut wie nicht verändert.
Lediglich das Verhältnis von Fett- zu Muskelmasse ist ein Jahr später ein
anderes.


Auch anhand des
Körpergewichts wird sehr schnell klar, dass Frauen nicht einmal im
Entferntesten die Muskelzuwächse eines Mannes erzielen. Während ich nach 12
Monaten immerhin gut 9 Kilogramm mehr auf die Waage bringe, ist das Gewicht
meiner Frau mit 60,3 Kilogramm nahezu konstant geblieben. Dass sich allerdings
auch bei ihr in Sachen Körperkomposition einiges getan hat, wird deutlich, wenn
man ein paar ihrer aktuellen 5 RMs, also jener Gewichte, mit denen sie
genau 5 Wiederholungen bewältigen kann, mit denen von vor 8 Monaten vergleicht
(leider habe ich die älteren Pläne mit ihren Startgewichten nicht aufgehoben).


[image: Veränderung 5 RM]


[Link
zum Bild]



 

Mehr
Muskeln, mehr Kraft und weniger Fett sind möglich


Auch wenn ich mit
‘nur’ 9,2 kg Zunahme mein Wunsch-Ergebnis nach zwölf Monaten nicht
erreicht habe, kann ich doch sagen, dass ich mein Ziel, welches ich mit meinem
Selbstversuch verfolgt habe, definitiv erreichen konnte. Meine Überzeugung,
dass sich mit einer Kombination aus Kurzzeitfasten und intensivem Krafttraining
mit einem überschaubaren Volumen sehr ordentlich fettfreie Muskelmasse aufbauen
lässt, hat sich bestätigt.


Dabei hat sich
gezeigt, dass dieses Konzept auch für Frauen absolut praktikabel ist und zu
einer deutlichen Körperstraffung führt, ohne, dass dabei insgesamt Masse
aufgebaut würde. Mit einer etwas konsequenteren Einhaltung der Fastenzyklen und
etwas weniger Süßigkeiten, wäre auch eine deutliche Gewichtsabnahme problemlos
möglich gewesen. Vor dem Hintergrund, dass meine Frau aber schon zu Beginn
unseres Experiments sehr schlank war, stand Abnehmen definitiv nicht auf ihrer
Wunschliste.


In den nächsten
Monate werde ich mein Training und meine Ernährung sicher versuchen weiter zu
optimieren, um auch in Zukunft an die bisherigen Erfolge anknüpfen zu können.
Konkrete Ziele setzte ich mir dabei aber erst einmal keine. Ein Jahr ständiges
Messen und Berichten reicht  schließlich
auch erst einmal. Aber wie ich mich kenne, wird mich über kurz oder lang sicher
wieder der Ehrgeiz oder meine Experimentierfreude packen und dann finde ich
garantiert ein neues ambitioniertes Projekt, an dem ich mich versuchen kann.









6.      
Schlusswort


Das war es also.
Das Ergebnis eines Jahres regelmäßigen Schreibens von Artikeln zu allem, was
mich und hoffentlich auch Sie rund um das Kurzzeitfasten so bewegt hat. Das
Ergebnis ist sogar noch ein paar Seiten umfangreicher geworden, als mein
eigentliches Buch zu diesem Thema.


Ich hoffe, dass
ich mit dieser Sammlung von ‚Wissenshappen
zum Kurzzeitfasten‘ dem Wunsch vieler Leser nachkommen konnte, die meine
Artikel gerne auch unterwegs auf ihrem Kindle lesen wollten. Dies war einer der
vielen konstruktiven Ratschläge, die ich in den letzten Monaten auf www.kurzzeitfasten.de und an feedback@kurzzeitfasten.de
erhalten habe.


Wenn Ihnen auch
dieses Buch geholfen und ein wenig Freude bereitet hat, dann können Sie es an
dieser Stelle ganz bequem Ihren Freunden empfehlen. Ohne das Marketing eines
Verlags sind persönliche Empfehlungen und Rezensionen die wichtigsten
Aushängeschilder für meine Arbeit, mit denen Sie als Leser einen riesigen Anteil
zu deren Erfolg beitragen.


Deshalb möchte
ich mich bei dieser Gelegenheit auch noch einmal ganz herzlich bei all meinen
Lesern bedanken, die sich im letzten Jahr so viel Mühe gegeben haben, mich mit
Ratschlägen und Feedback sowie Empfehlungen im Freundes- und Bekanntenkreis,
aber auch auf Amazon zu unterstützen. Ich weiß dieses Engagement wirklich zu
schätzen und freue mich immer wieder aufs Neue, wenn ich diese Unterstützung
erleben darf.


Ihnen allen
wünsche ich weiterhin ganz viel Erfolg mit dem Kurzzeitfasten und alles Gute.


Herzliche Grüße
aus Shanghai,


Daniel Roth
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