

Hallöle,

für alle, bei denen sich im Laufe der Zeit ein paar überflüssige Pfunde angesiedelt haben, hier ein kleiner Guide um diese wieder loszuwerden.

In diesem kleinen Script werden wir kurz einige Nährstoffe und deren Für und Wider erläutern. Anschließend werden die logischen Konsequenzen; Stoffwechsel, Hormone... heraus- und ein paar Rezept-Ideen dazu bereitgestellt. Die nötige Bewegung werden wir auch noch ansprechen. 
Vorab noch ein paar Sachen, die äußerst wichtig sind, um Erfolg zu haben:
· Wenn Sie nicht davon überzeugt sind, was Sie tun: Lassen Sie es lieber direkt bleiben.
· Motivieren Sie sich!!! (Vielleicht der wichtigste Punkt)

· Leben Sie nicht wie ein Engel! Jeder muß auch mal was genießen, was „dick" macht. Aber in Maßen und nicht in Massen bitte.

· Versuchen Sie Ihre Ernährung dauerhaft umzustrukturieren. (Vielleicht der schwierigste Punkt)

· Bewegen Sie sich so viel wie möglich!
Falls noch Fragen offen bleiben, so können Sie uns direkt im Trainingsraum ansprechen. Ansonsten bietet das Internet auch extrem viel Wissen und viele leckere
gesunde Rezepte. Lesen, wissen, ausprobieren!!!
Es würde uns sehr froh stimmen, wenn Erfolgserlebnisse über dieses Script uns zu Ohren kommen würden. Das Script ist „natürlich urheberrechtlich geschützt“, also ruhig an Bekannte, Verwandte, Interessengemeinschaften weitergeben.
Viel Erfolg beim Abnehmen und viel Spaß beim Kochen!
Euer Martin

Fangen wir also mit den Nährstoffen an:
Es gibt 3 Makronährstoffe, deren Namen bestimmt bekannt sind: Eiweiß, Fette und Kohlenhydrate.

Eiweiß wird zwingend zum Muskelaufbau gebraucht. Auch wenn Frauen meinen, daß sie keine Muskeln brauchen oder Angst davor haben zum "Arnold" zu mutieren: Muskeln sind DER Stoffwechselmotor schlechthin (siehe auch im Anhang). Der Muskelverlust während Diäten ist als Hauptursache für den Jojo-Effekt zu sehen! Weiterhin ist aufgrund der Tatsache, daß Frauen das wichtigste Aufbauhormon Testosteron quasi fehlt, (leider) mit recht wenig Muskelzuwachs zu rechnen. Die sehr positiven Eigenschaften des Eiweißkonsums bestehen in einer erhöhten Fettverbrennung und Eiweiß macht satt. Weiterhin kann Ihr Körper mit Eiweiß sonst nicht wirklich was anfangen, sprich: Es macht nicht dick! 

Ein gewisser Nachteil besteht dahingehend, daß man sehr viel trinken sollte, um den Nieren die Arbeit zu erleichtern. Hier empfehlen wir Wasser ohne Kohlensäure. Auch wenn es nicht sooo toll schmeckt, so trinkt man doch deutlich mehr wie bei Sprudelwasser.
Kommen wir zu den ach so verteufelten Fetten. Fette machen eigentlich nicht dick! Man unterscheidet auch hier viele verschiedene Fette. Lediglich die Zufuhr von gesättigten Fetten, die man hauptsächlich in fettem Fleisch findet, sollte man vermeiden. Hier noch eine kleine Regel: Alle Fette, die bei Zimmertemperatur fest sind sind eher schlecht, alles was flüssig ist ist eher gut. Sie sollten einfach bei Fleisch darauf achten, daß das von Ihnen verzehrte Fleisch möglichst hochwertig ist und somit wenig Fett aufweist. Ansonsten sollte bei Ölen auf verschiedene Kombis zurückgegriffen werden, also mal Olivenöl, mal Sonnenblumenöl, mal Rapsöl... Somit verzehren Sie verschiedene Anteile einfach und mehrfach ungesättigter Fettsäuren. Der Fettanteil in Ihrer Nahrung sollte also moderat sein. Nicht ganz darauf verzichten, aber auch nicht im Fett schwimmen. Fett macht nämlich auch satt und „gutes“ Fett steigert sogar die Fettverbrennung. 

Dann zu den "bösen" Kohlenhydraten (als interessantester Nährstoff). Mittlerweile weiß man, daß Kohlenhydrate bei unserer "Standard"-Ernährung eher dick machen als Fette. Zu sehen bei den US-Amerikanern, die jahrzehntelang fettreduzierte Produkte konsumiert haben und trotzdem immer dicker wurden. 

Man unterscheidet auch hier quasi nach Qualität zwischen kurzkettigen, mittelkettigen und langkettigen Kohlenhydraten. Zucker und Weißmehl sind  z.B. kurzkettig und gehen sehr schnell ins Blut, während Wildreis langkettig ist und langsam ins Blut geht. Sie sollten es auf jeden Fall immer vermeiden kurzkettige Kohlenhydrate mit Fett zusammen zu konsumieren (z.B. Schoki), da das unmittelbar auf den Rippen landet. Mehr zu der Länge der Kohlenhydrate erfährt man im Netz unter den Begriffen glykämischer Index und noch besser glykämische Last (ist aktueller, deshalb noch nicht sooo verbreitet). Zum Abnehmen sollten Sie auf jeden Fall die Kohlenhydratzufuhr einschränken.
Gehen wir mal etwas wissenschaftlicher an die Kohlenhydrate ran: In unserem Körper können, je nach Größe und Gewicht mehrere hundert Gramm Kohlenhydrate in der Leber und den Muskelzellen gelagert werden. Sollten dann aber weitere Kohlenhydrate folgen, so werden diese biochemisch verändert und als Fett abgespeichert. Hmmm, schon mal nicht so gut, gell?! Logische Konsequenz: Entweder viel Bewegen und somit immer noch Platz in den Kohlenhydratlagern frei lassen und/oder die Kohlenhydratzufuhr verringern.

Was passiert jetzt genau, wenn man Kohlenhydrate verzehrt? Gehen wir mal davon aus, daß man eine halbe Tafel Schokolade ißt. Die Schoki besteht zu einem großen Teil aus Zucker, also ein kurzkettiges Kohlenhydrat, daß der Körper sehr schnell verwerten kann. Demzufolge steigt der Blutzuckerspiegel rapide an. Der Körper muß aber gegenregeln und dazu benötigt er Insulin. Insulin hat aber den Nachteil, daß mit diesem Stoff die Fettspeicherung deutlich erleichtert wird. Weiterhin muß der Körper nach dem Genuß von Einfachzucker sehr stark mit Insulin arbeiten, so daß der Blutzuckerspiegel auch wieder sehr stark abfällt. Um den Blutzuckerspiegel wieder auf ein normales Niveau zu heben, bekommt man also wieder Hunger und der Spaß beginnt eventuell von vorne. Mit mittel- bzw. langkettigen Kohlenhydraten sieht dieses Bild dann nicht mehr ganz so schlimm aus.

Die Antwort auf diese Problematik ist also recht eindeutig und klar: Weniger Kohlenhydrate! Und ganz wenig kurzkettige Kohlenhydrate bzw. Zucker und Weißmehlprodukte. Wenn man jetzt aber in den Supermarkt an der Ecke geht hat man ein Problem: Es gibt so gut wie gar keine Produkte mehr, in denen kein Zucker oder ähnliches zugesetzt wurde. Einerseits sind wir leider einen hohen Zuckerkonsum gewöhnt und Produkte ohne Zucker schmecken dann oft fad, andererseits kennt die Nahrungsmittelindustrie natürlich auch die Thematik der Insulinschleife. Wenn ich einem Produkt Zucker zufüge, so wird dieses Produkt auch mehr verzehrt, da man schnell wieder Hunger bekommt.

Bevor ich zum praktischeren Teil komme, stellen wir ein paar Möglichkeiten dar, wie eine Ernährungsumstellung laufen könnte. Man unterscheidet mittlerweile bei der kohlenhydratreduzierten Ernährung mehrere Modelle:

1. Die Glyx-Diät beinhaltet eine leichte Kohlenhydratreduktion und den sogenannten Glykämischen Index (wobei die Glykämische Last viel logischer ist!). Der GI gibt wieder, wie schnell die konsumierten Kohlenhydrate den Blutzuckerspiegel ansteigen lassen.
2. Die Logi-Diät funktioniert ähnlich, allerdings beinhaltet sie die glykämische Last. Die glykämische Last bezieht die Kohlenhydratmenge auf 100g des Nahrungsmittels mit ein, während der glykämische Index von 100g Kohlenhydraten des jeweiligen Nahrungsmittels ausgeht. (Vielleicht etwas schwer zu verstehen, deshalb dieses Beispiel: Wegen mir haben Mohrrüben einen GI der hoch ist. Der GI bezieht sich auf 100g Kohlenhydrate, Mohrrüben haben aber tatsächlich einen geringen Anteil Kohlenhydrate. Somit müsste man einige Kilos Mohrrüben essen, bis man die 100g beisammen hat. Ist jetzt klar?! Hoffentlich… ()
3. Die Low-Carb-Diät ist der Überbegriff für alle Diäten, die Kohlenhydrate einschränken.
4. Die metabole Diät ist eine ursprünglich für Athleten entwickelte Diät. Diese Form der Ernährung bezieht die Tatsache mit ein, dass man zu bestimmten Zeiten (Frühstück und Training) auch Kohlenhydrate verzehren sollte, da Kohlenhydrate auch Kraft geben. (Dazu gibt es auch das Buch „Die metabole Diät“. Etwas reißerisch geschrieben, aber sehr informativ mit vielen leckeren einfachen Rezepten).
5. Die Atkins-Diät ist die heftigste Form der Low-Carb-Diäten. Hier wird sehr extrem auf Kohlenhydrate verzichtet. Lediglich Eiweiß und Fett und maximal 20g Kohlenhydrate am Tag sind erlaubt. Funktioniert tatsächlich, allerdings ist die Nahrungsmittelauswahl stark begrenzt, so dass einem diese Form der Ernährung schnell „auf den Keks geht“.
Was jetzt natürlich fehlt sind andere Diät-Formen. Aber erstmal zu dem Wort „Diät“: eben jenes Wort ist im deutschen Sprachgebrauch eher schlecht bewertet und hat immer einen faden Beigeschmack des Hungerleidens. In anderen Ländern bezeichnet „Diät“ eher eine bestimmte Form der Ernährung. So sollte man es in diesem Zusammenhang auch sehen. Die Low-Carb-Diät müsste man im deutschen Sprachgebrauch besser als Low-Carb-Ernährung bezeichnen. Eine Diät ist eigentlich auch immer eine zeitlich begrenzte Ernährungsmaßnahme, während hingegen die Lowcarb-Sache eine dauerhafte Ernährungsumstellung bezweckt. Natürlich kann man, wenn man denn sein Wunschgewicht (-körperfett) erreicht hat auch mal wieder häufiger sündigen. Darauf gehen wir jetzt auch noch kurz ein: Ziel ist es immer, sein Körperfett zu optimieren. Versuchen Sie sich von dem Gedanken eines Wunschgewichtes zu verabschieden! Wie bereits geschrieben ist die Muskelmasse der Stoffwechselmotor. Muskulatur ist jedoch relativ schwer, also halten Sie sich nicht am Körpergewicht fest! Das Körperfett kann man jederzeit nachmessen lassen, dies sollte allerdings vor dem Training geschehen. Nach einem „Sünder“-Tag sollte man also die nächsten Tage den Konsum von Kohlenhydraten verstärkt einschränken, wenn man denn zugenommen hat. 

Andere Ernährungs- und Diätformen sind z.B.

· Weight-Watchers. Die WW´s stellen eine gute Alternative zur Low-Carb-Ernährung dar. Durch das Punktezählen der Nahrungsmittel lernt man schnell, welche Nahrungsmittel eher günstig und eher schlecht sind. Allerdings gehen auch die WW´s (noch) nicht auf Kohlenhydrate gezielt ein. Und ...der kommerzielle Hintergedanke ist etwas abschreckend. Nichtsdestotrotz muß man nicht zwingend zu den Treffen gehen, obwohl dies wiederum von vielen Anhängern als sehr motivierend angesehen wird. Nachteilhaft ist die immer noch geringe Unterstützung des Sports und der geringe Eiweißanteil in der Nahrung. Ein weiterer Vorteil hingegen sind die vielen Hilfsmittel, die WW zur Verfügung stellt, wie z.B. diverse Kochbücher. Weiterhin ist es nicht ganz so weit von der gewohnten Ernährung entfernt wie Low-Carb.
· Diäten anderer Form. Es gibt eine Vielzahl von kurzfristigen Diäten: Brigitte-Diät, Ananas-Diät, FDH, Trennkost usw usw. Der Nachteil all dieser Varianten ist, wie bereits oben beschrieben, dass keine Ernährungsumstellung erfolgt und normalerweise auch kein Wissen vermittelt wird, wieso dieses oder jenes wirken soll. Natürlich kann man mit diesen Diäten abnehmen, aber ein langfristiges positives Ergebnis ist sehr selten zu erwarten und tritt dann meist „nur“ deshalb auf, weil man sich gesünder ernährt und etwas mehr sportelt.
Gehen wir endlich mehr in die Praxis der Lowcarb-Ernährung. Wichtig zu wissen: Man verbringt deutlich mehr Zeit in der Küche als vorher ( Da ja, wie bereits beschrieben, extrem viele Produkte aus dem Supermarkt Zucker beinhalten, fallen fast alle Fertiggerichte weg. Die Produkte, die man ohne schlechtes Gewissen verwenden kann sind demzufolge:

· Mageres Fleisch in jeglicher Form (aber unpaniert!). Rindfleisch ist der Vorzug gegenüber Schweinefleisch zu geben, Geflügel ist auch sehr gut (Haut entfernen).

· Fisch! Auch vor vermeintlich fettem Seefisch sollte man nicht halt machen, da hier ein sehr hoher Anteil Omega-Fettsäuren enthalten ist. Auf jeden Fall sollte man immer mehrere Döschen Thunfisch im eigenen Saft im Haus haben. Kann man auch als Snack zwischendurch essen, da der Thunfisch so gut wie keine Kohlenhydrate und auch kein Fett aufweist. Allerdings sollte man danach einen Kaugummi kauen (
· Eier bringen mit einem relativ hohen Eiweißanteil Abwechslung in die Küche. Wenn man sich etwas näher mit der Cholesterin-Thematik beschäftigt hat, weiß man, dass Eier keinen Einfluß auf den Cholesterinhaushalt haben. Sollten Sie aber den Untersuchungen (oder uns) nicht ganz trauen, so gibt es in der Metro auch Eiklar (also Eier ohne Eigelb) im Tetrapak. Ist auch so manchmal sehr nützlich. Im Buch „Die metabole Diät“ wird auch sehr viel mit Eiklar gekocht.

· Weitere Milchprodukte wie Käse, Joghurt etc bieten eine Menge Abwechslung. Aber schaut bitte auf den Fett- und natürlich den Kohlenhydratgehalt.

· Gemüse und Salat bieten bei wenig Kalorien und relativ wenig Kohlenhydraten einen hohen Grad an Nährstoffen. Bei hohem Volumen hat Gemüse wenig Kalorien und ist somit die Ergänzung der Wahl zu allen Fleisch- und Fischsorten.

· Obst ist mit Vorsicht zu genießen, denn Obst hat aufgrund der Fructose einen relativ hohen KH-Anteil. Aber Fructose hat einen niedrigen glykämischen Index, geht also langsam ins Blut. Insbesondere von Bananen und Ananas ist leider Abstand zu nehmen, ansonsten kann man Obst in Maßen genießen, wenn man nicht ganz darauf verzichten kann/möchte.

Auf jeden Fall sollten Sie sich immer genau die Nährwertangabe durchlesen, die ja glücklicherweise auf den meisten Produkten vorhanden sind. Weiterhin gibt es mittlerweile Nährwertlexika und –listen, die alle wichtigen Nährwerte der häufigsten Lebensmittel enthalten. Für Anfänger sind diese Listen sehr gut geeignet! (Gibt’s natürlich auch im WWW)

Nochmals: Gute Produkte beinhalten eher höhere Eiweiß-Anteile, einen möglichst geringen KH-Anteil und einen geringen bis moderaten Fett-Anteil. Alle Produkte bei denen Zucker, Glukose, Zuckerrübensirup oder irgendwas Vergleichbares zu finden ist… raus damit aus dem Einkaufswagen!!! Noch kurz zu den Getränken: Da empfehlen wir, wie bereits geschrieben, Wasser ohne Kohlensäure (sonst auch mit, wenn’s gar nicht schmeckt). Wer überhaupt nicht auf Süße Getränke verzichten möchte oder sich mal was gönnen will, der greift auf Cola-light oder ähnliches zurück. Alkohol ist nicht zu empfehlen, da Alkohol unmittelbar in Glukose und somit in Zucker umgewandelt wird.

Ein normaler Tag bei einer metabolen (kohlenhydratreduzierten) Diät könnte folgendermaßen aussehen:

· Frühstück: kleine Scheibe Vollkornbrot (ohne Zuckerrübensirup) mit einem Spiegelei oder einer richtig dicken Schicht Magerquark mit ganz dünn Honig.

· Hauptmahlzeit: z.B. Putengeschnetzeltes mit gemischtem Salat oder Lachsfilet auf Spinatbett mit ein wenig Käse, Milch und Sahne überbacken; oder oder oder

· Zwischenmahlzeit: kleiner gemischter Salat mit einer Dose Thunfisch oder ein paar Schinkenröllchen mit einigen Tomaten

· Abendessen: Tomate mit Mozzarella light, dazu 1 hartgekochte Eier oder Eiweißwaffeln oder oder oder

An Trainingstagen könnte man vor und nach dem Training auch Kohlenhydrate essen. Z.B. vor dem Training ein paar kleine Kartoffeln mit ordentlich Kräuterquark und nach dem Training einen Vanille-Eiweißshake mit Honig. Aber auch da sind der Phantasie keine Grenzen gesetzt. 

Sehr viele Rezepte bekommen Sie bei www.lowcarbforum.de (überprüft aber bitte die Nährwertangaben, insbesondere den Fett-Gehalt!) oder in diversen Büchern. Eine kleine Rezepteliste der metabolen Diät gibt es im Anhang. Mjami!

Noch etwas zum Thema Hunger: Hunger ist definitiv nicht gut! Wenn der Körper hungert versucht er möglichst viel Energie für diese Notzeit zurückzuhalten und das Abnehmen wird blockiert. Also: Wenn man Hunger verspürt ist etwas zu essen. Gute Zwischenmahlzeiten sind Schinken mit Spargel, Eiweiß-Shake, Kurzgebratenes oder Rohkost. Aus diesen einfachen Gründen ist es auch von uns empfohlen oftmals am Tag zu essen, wie bereits bei dem Beispieltag beschrieben. Eine weitere lustige Sache ist die Pauschalempfehlung nach 18 Uhr nichts mehr zu essen. Quatsch! Ganz im Gegenteil empfehlen wir etwa eine Stunde vor dem Schlafengehen noch etwas zu essen, um dem Körper für die mehreren Stunden Schlaf noch etwas zum Arbeiten zu geben.

Mit dem Training geht es nun weiter. Wichtig ist uns Ihnen im Vorfeld zu sagen, dass Sie am Besten in dem Pulsbereich trainieren, der Ihnen auch persönlich angenehm ist. Aber es gibt natürlich wieder ein Optimum (
Spielen wir folgende Frage durch: Wer sieht besser aus, ein Sprinter oder ein Marathonläufer? Zu 90% kommt dann die Antwort: Der Sprinter. Aber ein Sprinter trainiert NIE in der Fettverbrennungszone, er trainiert sogar unseres Wissens so gut wie nie seine aerobe Ausdauerfähigkeit. Und zusätzlich essen Sprinter sehr viel. Wie kann das nun sein? Durch die intensiven kurzfristigen Belastungen verbrennt man eben nicht nur direkt bei der Belastung Energie und somit Fett, sondern auch nach der Belastung. Ein Sprinttraining ist eben extrem intensiv und somit für den Fitnesstrainierenden nicht unbedingt sinnvoll. Ziel ist es aber trotzdem den Puls kurzfristig höher zu bringen und das öfters. Ein Programm könnte folgendermaßen aussehen:

Auf- und Abwärmphase ungefähr 4 min, dann zwischendurch eine Art Intervalltrainng; die Belastung 2min hochfahren, 1min runter. Mit dem Faktor Belastung zu Entlastung kann man natürlich beliebig spielen. Sollte dies alles nicht Ihrem  Geschmack entsprechen, so trainiere einfach auf einem höheren Pulslevel. Ein intensiver Kurs oder Training aus anderen Sportarten wäre natürlich ähnlich zu empfehlen. Bitte vorher abklären, ob es medizinische Gründe gibt, die dagegen sprechen (Herz- Kreislauf, orthopädische Probleme...).

Ein ganz normales Krafttraining ist das weitere Pflichtprogramm, damit Sie Ihre wichtige Muskelmasse nicht verlieren!!!  Zum Thema lokale Fettverbrennung habe wir mal eine „Trainer-Ecke“ rausgegeben (siehe Anhang); zusätzlich noch eine Trainer-Ecke zum Kraften und Abnehmen Und dann eben viel Bewegen als zusätzliches Abnehm-Mittel und Stoffwechselaktivator. Insbesondere die allseits beliebten Fernsehabende bieten sich hier noch an. Die Werbepausen sind gerne genommene Trainingszeiten. Hier einfach mal Liegestützen, Kniebeugen, Crunches, Dips oder ähnliche Übungen machen, die den Puls kurz aber heftig auf Touren bringen. Wenn Sie jeweils die lästigen 5min durchackern haben Sie ein heftiges Workout absolviert. Und wenn man an einem Abend alle Werbepausen mitnimmt sollte man mindestens auf 20min intensives Training kommen. Ich hoffe, dass das jetzt motiviert?!!!?!

Weitere Wundermittel und Diäten gibt es unserer Meinung nach auch nicht.

So, bleibt nur noch zu sagen: Viel Erfolg beim Abnehmen und viel Spaß beim Kochen!!!










Eure Abnehm-Crew

P.S.: Dieses Script entstand im Juli 2005 und zu dieser Zeit war es das Beste, was mir zum Thema „Abnehmen“ einfällt. Natürlich wurde dieses Programm von mir erprobt und mit großem Erfolg durchgeführt. Dies gibt einem für die Zukunft ein ruhiges Gefühl, wenn man denn wieder an den Speck ran muß ( Weiterhin erkläre ich hiermit, dass ich trotz allem keine Verantwortung für eventuelle Ernährung- und Trainingsfehler übernehmen kann. Insbesondere das Intervalltraining ist sehr hart und man sollte vorher einen Arzt konsultieren (vor allem nach längerer Sportabstinenz!). Dieses Script ist natürlich für den fitneßorientierten Abnehmer bestimmt, deshalb habe ich Fachbegriffe so weit es eben ging weggelassen.

Weiterhin bin ich erklärter Gegner der Rechtschreibreform höhöhö

Wenn es Probleme/Fragen/Erfolgserlebnisse zu berichten gibt, so scheue Dich nicht, mir diese mitzuteilen. Email: locknload@web.de   Danke!!!






Euer Martin

ANHANG

Neues aus der Trainer-Ecke….

Heute: Krafttraining und Abnehmen (speziell bei Frauen)

Hier nun einfach noch mal ein paar Fakten dazu:

„Ich möchte keine Muskelpakete!“ – Dies ist der häufigste Einwand von untrainierten Frauen gegen ein Krafttraining. Dabei ziehen sie wichtige Fakten nicht in Betracht…

· Frauen besitzen so gut wie keine muskelbildenden Hormone (z.B. Testosteron) im Vergleich mit Männern. Sie bauen deshalb auch bei intensivem Krafttraining deutlich langsamer und weniger Muskelmasse auf als Männer.

· Muskeln sind die effektivsten Fatburner! Im Gegensatz zu Fettgewebe sind Muskeln stoffwechselaktiv. Sie sorgen für einen hohen Grundumsatz und verbrauchen deshalb 24h lang Kalorien, auch im Schlaf, im Sitzen und bei der täglichen Arbeit. 500 bis 1000g Muskelmasse verbrennen pro Tag in Ruhe ca 50kcal mehr als Fett (Everson 1996). Der Erhalt der Muskelmasse ist deshalb beim Abnehmen von entscheidender Bedeutung.

· Beim Abnehmen ist Furcht vor zu viel Muskulatur unbegründet! Während dieser abbauenden (katabolen) Stoffwechsellage kann der Körper kaum Muskelmasse aufbauen, selbst bei einem begleitenden Krafttraining.

· In der Abnehmphase ist ein begleitendes Krafttraining wichtig! Beim Abnehmen wird der Körper unterkalorisch versorgt (nicht mehr zwingend, Anm. des Verfassers) Bei Abnehmkuren ohne begleitendes Krafttraining werden etwa 50% Fett und 50% Muskulatur eingeschmolzen (Guzzo 2001). Aufgrund der Reduzierung der stoffwechselaktiven Muskulatur sinkt der Grundumsatz und der Organismus benötigt nach der Diät noch weniger Kalorien. Diese Zusammenhänge werden selten ausreichend beachtet, sind aber der Hauptgrund für den gefürchteten Jojo-Effekt!

· Nicht das kurzfristig verlorene Körpergewicht ist für das Abnehmen entscheidend, sondern die Verringerung des Körperfettanteils. Nur die langfristige Umstrukturierung des Körpers führt zum anhaltenden Abnehmen. Weil Muskelgewebe schwerer ist als Fettgewebe, kommt es bei einem Abnehmprozess, bei dem die Muskelmasse erhalten bleibt und vornehmlich Fett abgebaut wird, zunächst zu einem geringeren Gewichtsverlust als bei einem gleichzeitigen Verlust von Muskelmasse. Der langfristige Vorteil ist ein höherer Grundumsatz ohne Jojo-Effekt!!!

· FAZIT: Krafttraining ist ein unverzichtbarer Bestandteil eine jeden erfolgreichen Programms zum Abnehmen. Es führt zum Erhalt der Muskelmasse, zu einem hohen Grundumsatz, zu einer Körperfettreduktion und einer positiven Umstrukturierung des Körpers sowie zu der erwünschten Körperformung.

Gefunden in dem Buch „Supertrainer Bauch“ 

von W.-U. Boeck-Behrens und W.Buskies

Neues aus der Trainer-Ecke….

Heute: Lokale Fettverbrennung

Uns Trainern passiert es häufiger, dass wir nach unzähligen Bauch-Übungen gefragt werden. Oder eben nach noch mehr Übungen für die Beine, hier besonders beliebt sind die Innenseiten der Oberschenkel bei Frauen. Aber warum ist das eigentlich so? Leider wurden alle Gedanken zur gezielten Fettverbrennung an den ach so gehassten Problemzonen durch die Werbung auf den Holzweg geführt! Da heißt es dann: „Ich trainiere drei Mal in der Woche mit Gerät X den Bauch und habe jetzt ein Sixpack bzw. 30kg abgenommen…“ blabla.

Es wäre schön, wenn es so etwas geben würde, aber das ist Utopie! Jetzt noch Einiges zur Erklärung: Körperfett ist eine Energiespeicherform. Der Körper speichert Fett bei einem Nährstoffüberschuss ab. Bei Frauen eben eher an Po und Beinen und bei Männern eher am Bauch. Wenn man sich das Körperfett als großen Tank vorstellt ist es noch einfacher zu erklären: Bei einem Tank am Auto kann ich auch nicht einen „Wunschliter“ verbrennen. Genauso sieht es beim Körperfett aus. Selbst wenn ich nur den Bauch trainieren würde, käme mein Körper niemals auf die Idee genau in dieser Region Körperfett zu verbrennen. Wer irgendein Mittel oder eine Übung zur lokalen Fettverbrennung findet, kann sich getrost in seinem Sessel zur Ruhe setzen und braucht sich mit Sicherheit keine Gedanken mehr um seine Finanzen zu machen.

Es bleibt so einfach und doch so schwer: Um Körperfett zu verbrennen muß man sich gesund ernähren und viel bewegen. Bei der Ernährung gibt´s noch einige Tipps und Tricks und bei der Bewegung mit Sicherheit auch, aber die einfachste Formel lautet: Viel Bewegung + gute Ernährung = Körperfettreduktion! Bei den Krafttrainingsübungen ist darauf zu achten, dass immer möglichst viel Muskelmasse bewegt wird, so dass auch mehr Energie verbrannt wird. Mehr Muskelmasse verbrennt übrigens auch mehr Energie! Somit sollte man sich eher seinen Körperfettanteil regelmäßig kontrollieren lassen und nicht so viel Wert legen auf sein Gewicht. Muskeln sind schwer im Vergleich mit Fett! Ein weiterer Mythos, den wir in diesem Zusammenhang direkt mal klären können: Fett kann man nicht in Muskelmasse umwandeln! Dies ist physiologisch definitiv NICHT möglich! Unabhängig davon noch etwas zu den Innenseiten der Oberschenkel. Man nehme an, man macht Krafttraining für eben diese Muskelgruppe (die sog. Adduktoren). Der Muskel passt sich logischerweise an und wird kräftiger und größer. Ist das dann das Ergebnis, welches sich eine Frau wünscht? Denk mal darüber nach…

Low-Carb-Rezepte

Entnommen aus dem Buch “Die metabole Diät”

Omelette Toscana

2 Portionen

Zubereitungszeit: ca 15min

1 ganzes Ei

7 Eiklar

1 Tomate = 100g

2 grüne Oliven

50g Butterkäse gerieben, 30% Fett i.Tr.




1TL Distelöl

1TL Olivenöl

frisches Basilikum (getrocknet geht auch)
Pfeffer

1.Ei und Eiklar in einer Schüssel oder einem hohen Gefäß mit einer Gabel oder 

   einem Handmixgerät verquirlen.

2.Die Tomate in Würfel schneiden, das Basilikum fein hacken und die Oliven 

   ebenfalls fein würfeln.

3.Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Eimasse dazugießen und stocken lassen.

4.Die Tomatenwürfel, die Oliven und das Basilikum auf dem Omelette verteilen, den 

   geriebenen Käse darüber streuen und bei geringer Hitze leicht einschmelzen 

   lassen.

5.Nach Geschmack mit Pfeffer würzen.

Energie: 374kcal

Kohlenhydrate: 3,1g

Eiweiß: 47,5g

Fett: 19g


Kohlenhydratanteil: 3,3%

Cheese Pancakes

1-2 Portionen
Zubereitungszeit: ca 15-20min

1 ganzes Ei

6 Eiklar

20g Gouda, 40% Fett i.Tr.

50g Butterkäse, 30% Fett i.Tr.

1TL Olivenöl

Schnittlauch

20g Mozzarella light, 10% Fett i.Tr. (normaler Mozzarella geht auch)

1.Den Käse reiben und den Schnittlauch fein hacken (oder gefriergetrockneten 

  nehmen)

2.Eier und Eiklar verquirlen, den geriebenen Käse dazugeben und gut vermengen.

3.Eine Pfanne mit Olivenöl ausstreichen, erhitzen und 3-4 handtellergroße Pancakes backen.

4.Die Pancakes mit Schnittlauch bestreuen

Tip: Sehr gut dazu schmeckt Sauerrahm! Den Käse gibt es bereits gerieben und einzeln verpackt zu kaufen. Das spart Zeit bei der Zubereitung.

Energie: 354kcal

Kohlenhydrate: 0,4g

Eiweiß: 43,8g

Fett: 19,7g


Kohlenhydratanteil: 0,5%

Tartar mit Spinat und Mozzarella

2 Portionen

Zubereitungszeit: ca 20min

300g Tartar oder Rinderhack

125g Mozzarella Light (oder normal) 

1 TL Distelöl




1 TL Olivenöl

200g Blattspinat, tiefgekühlt (ich bevorzuge gehackten Spinat)

Pfeffer





Nach Wunsch Chiligewürz oder Zwiebeln

1.Den Blattspinat auftauen

2.Die Zwiebel (wenn denn dabei () und den Mozzarella fein würfeln

3.Die Zwiebel in einer Pfanne anrösten, Tartar dazugeben und unter Rühren scharf 

   anbraten

4.Mit Pfeffer (und Chiligewürz) abschmecken und den aufgetauten Spinat 

   unterrühren

5.Wenn alles gut durchgebraten ist, den Mozzarella darüberstreuen und auf kleiner 

   Flamme etwa 4min zugedeckt dünsten lassen, bis der Käse verlaufen ist.

Energie: 624kcal

Kohlenhydrate: 2,5g

Eiweiß: 88,9g

Fett: 28,7g


Kohlenhydratanteil: 1,6%

(Die Nährwertangaben beziehen sich auf die Zubereitung mit Tartar)

Kalbssteak mit Spinat-Käsekruste

2 Portionen

Zubereitungszeit: ca 20min.

200g Kalbssteak

1 ganzes Ei


Pfeffer

20g Emmentaler gerieben, 45% Fett i.Tr.

100g Blattspinat

10g Mandeln


1 Knoblauchzehe

1 TL Erdnussöl

1 TL Olivenöl


100g Joghurt, 1,5% Fett
½ Bund Schnittlauch

1.Den Spinat in ein Sieb geben, mit kochendem Wasser übergießen und 

   anschließend grob hacken

2.Die Mandeln und den Knoblauch fein hacken

3.Das Ei, den Emmentaler, die gehackten Mandeln und den Knoblauch zusammen 

   mit dem Spinat in einem Topf vermengen und kurz erhitzen. Anschließend 

   zugedeckt zur Seite und 5min ziehen lassen.

4.Das Fleisch pfeffern und in heißem Öl beidseitig 1-2 min scharf anbraten.

5.Anschließend das Fleisch in eine Auflaufform legen, mit der Spinatmasse 

   bedecken und im vorgeheizten Backofen 10min bei 200°C überbacken.

6.Den Schnittlauch fein hacken, mit dem Joghurt verrühren und zum Steak servieren.

Tip: Anstatt Mandeln kann man auch Erdnüsse verwenden und dem Gericht dadurch einen völlig anderen Geschmack geben.

Energie: 523kcal

Kohlenhydrate: 5,8g

Eiweiß: 60,3g

Fett: 28,7g


Kohlenhydratanteil: 4,4%

Pikantes Putenschnitzel auf griechische Art

1 Portion

Zubereitungszeit: ca 30min.

200g Putenbrust = ca 1 Stück



50g Feta, 40% Fett i.Tr.

100g Tomaten, passiert




¼ rote Paprika

3 schwarze Oliven (oder grüne)



1 EL Olivenöl

Oregano






Pfeffer

1.Die Oliven entkernen und halbieren. Den Feta klein würfeln, ebenso die Paprika.

2.Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Putenschnitzel beidseitig 2 Minuten anbraten (Ich habe das dann auch schon gewürzt)

3.Das Schnitzel in eine kleine Auflaufform legen. Den Bratrückstand in der Pfanne aufbewahren.

4.Die passierten Tomaten in den Bratrückstand einrühren und bei Bedarf mit 3-4 EL Wasser aufgießen. Darauf achten, dass die Sauce nicht zu dünn wird. Mit Pfeffer und Oregano würzen.

5.Das Schnitzel mit den Käsewürfeln, Paprikastückchen und Oliven belegen und im vorgeheizten Backofen bei Oberhitze oder Grillstufe bei 200° etwa 6min backen lassen.

6.Das Putenschnitzel aus dem Ofen nehmen und auf einem Teller anrichten.

7.Den beim Backen evt. ausgetretenen Saft zur Tomatensauce geben, diese noch einmal erwärmen, gut durchrühren und über das Schnitzel gießen.

Energie: 437kcal


Kohlenhydrate: 4g


Eiweiß: 54,8g

Fett: 22,4g



Kohlenhydratanteil: 3,7%

Kabeljau im Salatbett

1 Portion

Zubereitungszeit: ca 30min.

400g Kabeljaufilet


½ Kopf Endiviensalat

10g Butter

2 Tomaten = 200g


½ Zwiebel



½ Bund Dill

1 EL Zitronensaft


Pfeffer

1.Den Salat waschen und in breite Streifen schneiden

2.Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden

3.Die Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwürfel dazugeben und mit der zerlassenen Butter glasig anbraten

4.Die Salatstreifen in den Topf geben, unter Rühren 3min lang anbraten und mit Pfeffer abschmecken

5.Die Tomaten in Würfel schneiden, den Dill fein hacken und mit den Tomatenwürfeln vermengen

6.Die Hälfte des Salates aus dem Topf nehmen, in eine kleine Auflaufform schichten, den Fisch darauf geben, mit Zitronensaft beträufeln und mit dem restlichen Salat bedecken

7.Die Tomaten-Dill-Mischung darüber streuen und zugedeckt etwa 20min im vorgeheizten Backofen bei 180°C dünsten

Energie: 394kcal


Kohlenhydrate: 7,7g

Eiweiß: 70,7g

Fett: 8,9g



Kohlenhydratanteil: 7,8%

Scampi in pikantem Chinaragout

1-2 Portionen

Zubereitungszeit: ca 25min.

300g Scampi


1 Zwiebel = 100g


2 Knoblauchzehen

½ gelbe Paprika

½ rote Paprika


1 Tomate = 100g

1 TL Erdnussöl

1 TL Olivenöl



250ml Wasser

Curry



Ingwergewürz


Paprikagewürz

Cayennepfeffer

1.Die Zwiebel ringelig, den Knoblauch fein würfelig, die Tomate und die Paprika in Streifen schneiden

2.Im Wok oder in einer tiefen Pfanne das Öl erhitzen

3.Die Scampi, die Zwiebel und den Knoblauch unter Rühren scharf anbraten

4.Mit Ingwer, Cayennepfeffer, Paprika und Curry reichlich würzen

5.Die Paprikaschoten und die Tomate dazugeben, etwa 1min verrühren und danach mit 250ml Wasser aufgießen

6.Zugedeckt noch ca 5-6min auf kleiner Flamme köcheln lassen und danach servieren

Energie: 439kcal

Kohlenhydrate: 11,6g

Eiweiß: 60g

Fett: 17g


Kohlenhydratanteil: 10,6%

Salat a la Casa

2-3 Portionen

Zubereitungszeit: ca 20min.

200g Putenbrust


100g Thunfisch natural

1 ganzes Ei

1 Pckg. gemischte Blattsalate
2 Tomaten



½ Gurke

½ Zwiebel



50g Mozzarella light

2 grüne Oliven

2 schwarze Oliven


1 TL Distelöl



1 TL Olivenöl

Balsamico Essig


Salatkräuter



Kräutersalz

1.Das Putenfleisch in Streifen schneiden und in einer Panne im Öl knusprig braun braten

2.Das Ei hart kochen und in Scheiben schneiden

3.Die Zwiebel fein würfeln

4.Die Tomaten und die Gurke in mundgerechte Stücke schneiden

5.Den gemischten Blattsalat in eine Schüssel geben. Tomaten, Gurke, Zwiebel und den Thunfisch untermengen

6.Das Putenfleisch zusammen mit dem Ei und die entkernten Oliven darübergeben und mit Mozzarella bestreuen

7.Mit Salatkräutern und Käuterwürzsalz würzen und reichlich mit Balsamico Essig übergießen

Energie: 670kcal


Kohlenhydrate: 12,4g

Eiweiß: 92,2g

Fett: 27,9g



Kohlenhydratanteil: 7,4%

Quark-Götterspeise-Törtchen

1 Portion

Zubereitungszeit: ca 10min. (+ Kühlzeit)

1 Beutel Götterspeise (mein Favorit ist Waldmeister)


200g Magerquark

100g Joghurt, 1,5% Fett






Süßstoff flüssig

1.Die Götterspeise laut Anleitung (Zucker mit Süßstoff ersetzen!) zubereiten, allerdings nicht steif werden lassen

2.Den Quark und den Joghurt in eine Schüssel geben und mit einer Gabel verrühren bis eine cremige Masse entsteht (Quirl geht auch ()

3.Die warme Götterspeise dazugeben und die Masse mit einem Handmixer gut vermischen. Mit Süßstoff abschmecken

4.Kleine Puddingförmchen (ich habe Müslischalen genommen...) mit kaltem Wasser ausspülen und die Creme einfüllen. Die Formen über Nacht in den Kühlschrank stellen bis die Törtchen fest geworden sind

Energie: 228kcal


Kohlenhydrate: 12,7g

Eiweiß: 39,6g

Fett: 2,1g



Kohlenhydratanteil: 22,3%

Waffeln

1-2 Portionen

Zubereitungszeit: ca 15min.

1 Ei




4 Eiklar (ca 125ml)


50g Magerquark

1 TL Süßstoff flüssig

Vanillearoma (kein Muß)

1 EL Erdnussöl

3,5 EL Eiweißpulver (mit der Menge muß man je nach Hersteller spielen, der Teig sollte relativ flüssig sein; Favoriten: Apfel-Zimt und Vanille)

1.Alle Zutaten, außer dem Öl, in eine Schüssel geben und mit einem Handmixer gut 

   durchmischen

2.Ein Waffeleisen mit Öl bestreichen und ab geht die Post

Tip: Nicht zu viel Teig auf einmal nehmen, die Waffeln gehen gut auf!

Tip2: Die Waffeln schmecken besonders gut mit Magerquark und Erdbeeren. Mjami!

Energie: 395kcal


Kohlenhydrate: 3,1g

Eiweiß: 59,8g

Fett: 15,9g



Kohlenhydratanteil: 3,2%

Weiterführende Links im Internet:

www.Fitnessschmiede.de

sehr geniales und nettes Forum für alle Fragen bez. 

Fitness und Ernährung

www.kaloma.de


geniales kostenloses Programm zur Nährwert- und






Kalorienberechnung

www.Lowcarbforum.de

Forum für die Lowcarb-Ernährung mit sämtlichen






Formen der LC-Ernährung und vielen Rezepten

www.index-essen.de

Nährwerttabelle mit einer Nährwerttabelle, die alle 

Angaben für die LC-Ernährung bietet

www.hbnweb.de/naehrwerttabelle/naehrwert.php
eine „ganz normale“ Nährwerttabelle mit unglaublich vielen Lebensmitteln

www.koepfer.de/php/mcd.php
für alle Interessierten die Nährwerte von McDonalds

www.Vitalis-Linz.de


unsere Homepage, wo man bald Rezeptbücher 

runterladen kann

