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Fettverbrennungsmythen

Eine Diat durchzuziehen, ist nicht leicht und bei der
Menge an Fettverbrennungsmythen, die herumschwirren,
ist es oft schwierig zu unterscheiden zwischen effektiven
Techniken und Strategien zur Gewichtsabnahme sowie
in die Irre fihrenden Programmen und Taktiken, die nicht
nur uneffektiv sind, sondern bisweilen auch gefahrlich.

In diesem Buch behandeln wir die haufigsten
Fettverbrennungsligen, die Diatetiker seit Jahren
getauscht und verwirrt haben, so dass Sie sich auf
realistische Ziele und todsichere Strategien der
Gewichtsreduzierung konzentrieren kénnen.

Wie viele von diesen Mythen haben auch Sie
geglaubt?

MYTHOS 1: TEILWEISE
VERRINGERUNG GELINGT

Eine weit verbreitete Ansicht ist, dass die Konzentration
der Ubungen und des Gewichtstrainings auf spezielle
Teilbereiche des Kdrpers in der Lage ist, die Fettmenge
in eben diesem Bereich zu reduzieren.




In Wirklichkeit gibt es so etwas wie eine begrenzte
Fettverbrennung nicht.

Sobald Sie anfangen zu trainieren, verlieren Sie Gewicht
gleichmaBig Gber den Korper verteilt.

Genauso falsch ist die Annahme, dass eine hohe Zahl an
Wiederholungen einer Ubung mehr Fett verbrennt.
Tatsachlich fihren weniger Wiederholungen mit gréBeren
Gewichten zu verbesserter Fettverbrennung, und das in
kUrzerer Zeit.

MYTHOS 2: KALTE GETRANKE
REDUZIEREN FETT

Das ist ein haufig anzutreffender Mythos, der tatsachlich
glaubwirdig scheint, wenn Sie die zugrundeliegenden
Uberlegungen berticksichtigen.

Die Aussage lautet:

Sobald Sie kaltes Wasser trinken, beganne lhr Kérper
automatisch Kalorien zu verbrennen, um das Wasser zu
erwarmen.




Diese Kalorienverbrennung erfolge so lange, bis sich die
Wassertemperatur lhrer Kérpertemperatur angeglichen
hat.

Zwar ist das Trinken von Wasser (jeglicher Temperatur)
ein wichtiger Teil jeder Gewichtsreduzierung, aber
rechnen Sie nicht damit, dass Sie vom Trinken allein
Gewicht verlieren.

Wasser ist wichtig flr die Gesundheit, weil damit
Schadstoffe aus dem Kérper geschwemmt werden, aber
Sie kdnnen allein durch Trinken keine Kalorien ohne
gesunde Ernahrung verbrennen.

MYTHOS 3: VERZICHT AUF GANZE
LEBENSMITTEL-GRUPPEN FUHRT ZU
FETTVERLUST

Dieser Mythos ist ein bisschen verwirrend, daher die
folgende Aufklarung.

Das Vermeiden (oder zumindest Reduzieren) bestimmter
Nahrungsmittel, die reich an Zucker sind, sollte
grundsatzlich Teil Ihrer gesunden Ernahrungsweise sein.




Sie missen die Menge von Lebensmitteln, die reich an
Fett (aber arm an Energie) sind, minimieren, wann immer
das moglich ist.

Das Streichen ganzer Lebensmittelgruppen und die
einseitige Ernahrung durch einige wenige Lebensmittel,
ist auf Dauer jedoch schwierig durchzufuhren.

Far eine wirklich gesunde Erndhrung bedarf es einer
abgerundeten Auswahl aus allen Lebensmittelklassen
(Kohlenhydrate, Fette, Proteine, Vitamine).

MYTHOS 4: KALORIENARME
ERNAHRUNG IST DER EINZIGE WEG,
GEWICHT ZU REDUZIEREN

Fast jede Diat propagiert, die Kalorienzufuhr zu senken
und korperliche Betatigung zu erhéhen, was auch richtig
ist.

Ein Problem entsteht allerdings, wenn Leute glauben, die
Kalorienzufuhr dramatisch zurlickfahren zu missen, um
Gewicht zu verlieren und dann das Gewicht zu halten.




Es ist jedoch wichtig, die Kalorienaufnahme schrittweise
zu reduzieren, so dass lhr Kérper nicht in den “Hunger-
Modus” schaltet.

Andernfalls glaubt er, es kommen schlechte Zeiten mit
geringer Nahrungszufuhr auf ihn zu.

Als Reaktion senkt er den Stoffwechsel, um Fettreserven
aufzusparen, weil er ,denkt®: Bevor ich jetzt gar nichts
mehr zu essen bekomme, dann gebe ich auch nichts ab
und setzte jede auch noch so kleine Menge, die ich
bekomme an (das ist seit Beginn der Menschheit so).

Sie missen also aufpassen, dass der natirliche
Stoffwechsel Ihres Kdrpers nicht unterbrochen wird, da
dramatische Kalorien-Rickgange zu einem vermindertem
Stoffwechsel flihren, die es schwerer machen,
Uberflissige Pfunde los zu werden.

MYTHOS 5: IMMER ZU BESTIMMTEN
ZEITEN TRAINIEREN

Dieser Mythos ist mir im Laufe der Jahre immer wieder
begegnet.




Wahrend die ,beste Zeit des Tages” Veranderungen zu
unterliegen scheint, ist die Grundidee immer dieselbe
geblieben:

Man muss zu bestimmten Zeiten trainieren, um die
besten Resultate zu erzielen.

Fakt ist, Sie missen nicht immer friih am Morgen oder
spat am Abend oder zu irgendeiner Zeit dazwischen
trainieren, solange Sie Uberhaupt trainieren.

Statt auf spezielle Zeiten, sollten Sie lieber den Fokus auf
regelmafige und konstante Aktivitaten legen.

Far vielbeschaftigte Mitter oder Geschaftsleute ist es
nicht immer leicht, bestimmte Zeiten einzuhalten.

Nicht schlimm, denn die gute Nachricht lautet:

Egal wann Sie trainieren, Ihr Kérper verbrennt fir das
gleiche Pensum immer die gleiche Menge Kalorien,
ungeachtet der Tageszeit.

MYTHOS 6: MAN MUSS XX MINUTEN
TRAINIEREN, BEVOR ES ZU WIRKEN
BEGINNT

Ich hatte diesen Mythos friher selbst geglaubt.




Die Idee dahinten lautet, dass Ihr Kérper erst eine
Zeitlang “warm laufen” muss, bevor er in den
Fettverbrennungsgang schaltet, weshalb alles unter xx
Minuten nicht zahlt.

Das ist kompletter Unsinn!

Zwar sollten Sie wahrend Ihres Trainings immer auf eine
heiBe Phase hinarbeiten (und auch langsam wieder
runterfahren), aber tatsachlich verbrennen Sie Fett ab
dem Moment, wo Sie beginnen!

MYTHOS 7: FETTVERBRENNENDE
NAHRUNGSMITTEL, UM GEWICHT ZU
VERLIEREN

Wenn Sie jemals ein Lebensmittel finden sollten, das zu
sofortigem Gewichtsverlust fihrt, dann lassen Sie es
mich bitte wissen!

In Wirklichkeit gibt es keine Nahrungsmittel, die
augenblicklich Fett verbrennen.

Es gibt lediglich bestimmte Lebensmittel, die lhren
Stoffwechsel erhdéhen bzw. anregen (was letztendlich
hilft, Gewicht zu verlieren). Das wére z.B.:

Fisch (lasst den Stoffwechsel bis zu 30% mehr arbeiten)




Gewilirze: Peperoni, schwarzer Pfeffer, Kreuzkimmel,
Zimt, Curry, Ingwer, Kurkuma

Avocado: Auch, wenn Avocados sehr reichhaltig sind,
sind sie eine groBe Quelle von L-Carnitin. L-Carnitin
spielt eine groBe Rolle in der Fettverbrennung.

Grapefruit: Die Bitterstoffe kontrollieren das Insulin im
Kérper. Das hei3t: Grapefruit lasst den Blutzucker nicht
ansteigen.

MYTHOS 8: PROTEINREICHE/
KOHLEHYDTARARME LEBENSMITTEL
SIND AM BESTEN

Es ist schwierig, sich nur von solchen Lebensmitteln zu
ernahren, die diese Anforderung erflllen, denn Sie
schranken damit die Auswahl der ,erlaubten®
Nahrungsmittel stark ein.

AuBerdem verlieren Sie zwar zun&chst schnell an
Gewicht, aber dann pendelt sich Ihr Kérper auf einem
bestimmten Level ein und Sie werden Schwierigkeiten
haben, weiteres Gewicht zu reduzieren.

10



