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Abnehmen ohne Sport – wie geht das?







Dieser Beitrag behandelt die Fragestellung, ob es möglich ist, ohne
Sport abzunehmen und welche Vorgehensweisen dabei geeignet
sind.



Einen Gewichtsverlust ohne Sport zu erreichen ist natürlich keine
leichte Aufgabe. Der Verzicht auf Zucker ist schon einmal ein guter
Anfang, aber es sollten auch mehr Dinge getan werden, die schwerer
fallen oder Lebensmittel gegessen werden, die möglicherweise bisher
nicht zu den Lieblingen zählten. Es ist wichtig darüber Bescheid zu
wissen, dass Abnahmeversuche so häufig schiefgehen, egal ob Sport
getrieben wird oder nicht.






Der Grund, warum uns das Abnehmen so kompliziert vorkommt







Beim Thema Abnehmen gibt es die allseits bekannte Grundregel, dass
für eine Gewichtsabnahme ein Minus bei den aufgenommenen Kalorien
notwendig ist. Die verbrannten Kalorien müssen also höher sein als
die aufgenommenen Kalorien. Der tägliche Grundumsatz ist abhängig
vom Alter, von der körperlichen Aktivität und von der Muskelmasse.
Männer haben einen durchschnittlichen Grundumsatz von 2500 Kalorien
und Frauen ungefähr 2000 Kalorien. Die reale Zufuhr von Kalorien
ist täglich schwankend.



Wer allerdings wöchentlich oder monatlich seinen Kalorienbedarf
deckt, wird sein Gewicht halten. Bei einer übermäßigen
Kalorienaufnahme setzt der Körper sie überschüssigen Kalorien in
Fett um und speichert es. Bei einer verringerten Kalorienzufuhr
nimmt man ab, was das Grundprinzip aller Diäten ist.



Angenommen, ein Kaloriendefizit zwischen 500 und 1000 Kalorien am
Tag würde eine Abnahme von 0,5 bis 1 Kilo pro Woche führen, dann
hätte man in einem halben Jahr 12 bis 24 Kilo weniger Gewicht auf
den Rippen. Das klingt toll, aber es wird oft vergessen, dass der
Körper nicht pausenlos Gewicht verliert, bis wir eine 0 auf der
Anzeige der Waage sehen. Das wäre ja auch gesundheitsschädlich. So
muss unser Körper den Stoffwechsel neu ausrichten.



Bei einer Kalorienreduktion von 2000 auf 1509 Kalorien fährt der
Körper den Grundumsatz mit der Zeit auf diese 1500 Kalorien
herunter. Dieser natürliche Mechanismus stellt ein Problem dar,
wenn wieder mehr Kalorien aufgenommen werden. Bei der erneuten
Aufnahme von 2000 Kalorien ist das ein Plus von 500 Kalorien. Der
Körper verbrennt diese nicht mehr und es kommt zu einer
Gewichtszunahme.



Es ist nicht bekannt, wie lange der Vorgang andauert, allerdings
gibt es Studienhinweise, dass er noch eine lange Zeit nach der Diät
anhält. Eine Radikaldiät ist also nicht empfehlenswert, denn auf
lange Sicht ist das nicht erfolgreich. Die bessere Variante ist es,
seine Ernährungsgewohnheiten in langsamen Schritten zu verändern
sowie eine gesündere Ernährungs- und Lebensweise anzunehmen. Dazu
muss man nicht sofort Sport treiben, wie der weitere Bericht
zeigt.
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