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Liebe Leserin,
lieber Leser,

mit Freude stelle ich fest, dass die über Jahr-

zehnte bewährten Prinzipien aus dem Fitness-

sport zum Fettabbau Einzug in Wissenschaft

und Journalismus halten. Viele Jahre wurde

dem Diätwilligen erklärt, dass nur das aerobe

Training (Ausdauer) einen Erfolg zum Abneh-

men verspricht. Kraftsport war nur etwas für

Leute, die Muskeln aufbauen wollten. Lang-

sam, aber sicher wird klar, dass die Muskeln

die eigentlichen Fettverbrennungsöfen sind.

Selbstverständlich bringt das Training nur

einen Effekt, wenn auch die Ernährung ange-

passt wird. Über dieses Thema haben wir

bereits mehrfach berichtet und verweisen da-

her auf unsere entsprechenden Publikationen.

In unserem aktuellen Newsletter greifen

wir erneut das Thema Fettabbau durch kombi-

niertes Fatburner- und Krafttraining auf und

erläutern Ihnen die Hintergründe.

Viel Spaß beim Lesen wünscht

ANDREAS SCHOLZ

Diplom-Ökotrophologe

Verantwortlicher Redakteur

FO
TO

: 
G

FE Wort und Bild – Apotheken Umschau:

Sportmix ist
besser als Joggen
Zum Abnehmen Ausdauer- mit Krafttraining kombinieren

Baierbrunn; ots. – Sportlich überflüssige Pfunde abschmelzen gelingt
besser, wenn eine Ausdauersportart wie Jogging mit Krafttraining kombi-
niert wird, berichtet das Gesundheitsmagazin „Apotheken Umschau“.

FORTSETZUNG

EINE BERECHNUNG DES KÖLNER SPORTWISSEN-
SCHAFTLERS PROF. KLAUS BAUM ERGAB, dass
ein 80 kg schwerer Sportler bei einem Zehn-
kilometerlauf nur rund 50 Gramm Fett ver-
brennt. Studien zeigen, dass Ausdauersport
etwa zwei Prozent Fettreduktion schafft, Kraft-
sport hingegen bringt es auf bis zu zehn Pro-
zent (siehe Abbildung 1, nächste Seite).

Der Grund: Die vermehrte Muskelmasse ist
stoffwechselaktiver und verbraucht schon in
Ruhe mehr Kalorien.

Anmerkung der GfE
Wir können nur hoffen, dass sich diese Er-

kenntnisse in den Köpfen der Menschen ein-
prägen. Über dieses Thema haben wir in unse-
rer Reihe „ernährungplus.“ bereits 2004 be-
richtet. Sie finden den Newsletter im Internet
unter:
http://www.gfe-ev.de/seiten/publics/rubriken/gfe_news_0104.pdf
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Gewebestraffung

Der Mix bringt’s

Werfen Sie einen Blick in unsere Abbil-
dung 2. Wir stellen die Frage, ob Sie nur drei
oder 168 Stunden (also dauerhaft) pro Woche
Fett verbrennen möchten?

Prof. Baums Berechnung aus der „Apothe-
ken Umschau“ ergibt: Dreimal Jogging pro Wo-
che ca. 30 Minuten über eine Distanz von 5 Kilo-
metern führt zu einem Fettverbrauch von dreimal
25 Gramm, sprich: 75 Gramm. Ihr zusätzlicher
wöchentlicher Kalorienverbrauch durch Sport be-
trägt auf diese Weise dreimal 400 kcal, macht zu-
sammen 1.200 kcal – davon 675 kcal in Form
von Körperfett.

Mehr Muskeln bringen grundsätzlich einen
höheren Kalorienverbrauch – auch im Schlaf:
pro Kilogramm Muskelmasse ca. 100 kcal Mehr-
verbrauch am Tag. Unser Tipp: Bauen Sie also
3 Kilogramm Muskelmasse auf. Damit erzie-
len Sie einen zusätzlichen täglichen Kalorien-
verbrauch von 300 kcal; in der Woche sind das
bereits 2.100 kcal, die Sie durch ein gezieltes
Muskelaufbautraining als Kalorienmehrbrauch
verbuchen können.

Nehmen wir nun noch Ihr Lauftraining hin-
zu (1200 kcal Kalorienverbrauch pro Woche),
kommen Sie summa summarum auf stattliche
3300 kcal, die Sie durch den idealen Sportmix
(Joggen und Krafttraining) an zusätzlichem
Kalorienverbrauch bilanzieren dürfen!

Zusammenfassung

Nur Jogging: 1200 kcal Mehrverbrauch in der
Woche (ca. 2 Tafeln Schokolade). Jogging und
Krafttraining: 1200 kcal (Leistungsumsatz) zzgl.
2100 kcal (höherer Grundumsatz) Mehrverbrauch
in der Woche (ca. 5½ Tafeln Schokolade).

Fitnessriegel statt Schokolade

Natürlich möchten wir Sie hier nicht zum
Verzehr von fettreicher Schokolade animieren.
Im Interesse Ihrer Figur ist es natürlich besser,

Schoko-Fitnessriegel zu essen anstatt
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Schokolade. In unserem Beispiel soll die Scho-
kolade nur den Mehrverbrauch durch Muskeln
deutlich machen.

Weitere Informationen

GfE-Homepage: www.gfe-ev.de
GfE-Newsletter „ernährungplus.“:
„Eiweiß und L-Carnitin zur Unterstützung der
Gewichtsreduktion“ (Internet-Download: http://
www.gfe-ev.de/seiten/publics/rubriken/
gfe_news_0104.pdf)
Die GfE-Newsletter „ernährungplus.“ sind in jedem guten
Fitness-Studio kostenlos erhältlich.

GfE-Buch „Body Food“
Richtiger Einsatz von Nahrungsergänzungen für Sport, Fitness und
Bodybuilding – Scholz/Hamm, Knaur 2005, ISBN 3-426-64255; zu
bestellen unter www.gfe-ev.de, EUR 12,90


