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PRAXIS

Ü bergewicht birgt ver
schiedene gesundheit
liche Nachteile: Be
troffene haben ein 

ge steigertes Risiko an Atemwegsbe
schwerden, Krebs, Schlaganfall sowie 
an einer koronaren Herzkrankheit zu 
erkranken. Außerdem ist die Wahr
scheinlichkeit vor Vollenden des 70. 
Lebensjahres zu versterben bei Per
sonen mit einem BodyMaßIndex 
(BMI) von über 25 im Vergleich zu 
schlankeren Menschen erhöht.
Trotz der ernsthaften Gesundheits
bedrohung ist Übergewicht weit ver
breitet und nimmt sogar unter Kin
dern immer stärker zu. Betroffene 
sollten daher ihr Körpergewicht nor
malisieren, am besten durch eine 
Kombination aus gesunder Ernäh
rung und einem aktiven Lebensstil. 
Denn Sport alleine führt nicht unbe
dingt zum erwünschten Effekt, die 
Ernährungsumstellung ist eine wei
tere wichtige Maßnahme, um den 
Gewichtsverlust beschleunigen.

Dickes Problem Wer abnehmen 
möchte, beginnt oft mit Sport und 
erhofft sich, dass die Pfunde rasch 
purzeln. Manche Menschen errei
chen schneller ihr Wohlfühlgewicht, 
bei anderen ist der Weg zur Wunsch
figur ein weiterer. Der Gewichtsver
lust durch Bewegung wird allerdings 
enorm überschätzt und der Kalorien
verbrauch ist in der Regel geringer 
als von den meisten Menschen er
wartet. Um diesen zu steigern, müs
sen Ihre Kunden dazu bereit sein, 
sehr viel Zeit in die körperliche Er
tüchtigung zu investieren. Laut der 

SPORT ZUM ABNEHMEN

Mehr als nur Sport
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Viele hatten Abnehmen auf der Liste der guten Vorsätze stehen. Wer „nur“ 
Sport treibt, schafft es meist nicht. Der sinnvollste Weg ist eine Kombination 
aus Ernährungsumstellung und körperlicher Betätigung.
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Deutschen AdipositasGesellschaft 
ist zum Abnehmen ein Energiedefizit 
von 500 kcal pro Tag notwendig. 
Dieses erreicht man beispielsweise 
durch neun bis zwölf Stunden Wal
king oder sieben bis neun Stunden 
langsames Joggen, wobei der erfor
derliche Zeitaufwand mit der Belas
tungsintensität abnimmt. In einem 
Artikel des Position Statements des 
European College of Sport Science 
(ECSS) und des American College of 
Sports Medicine (ASCM) heißt es, 
dass man erst ab wöchentlich 250 
Minuten moderatem Training Ge
wicht reduziert. Finden die sportli
chen Aktivitäten weniger als 200 Mi
nuten wöchentlich statt, macht sich 
kein Einfluss auf das Gewicht be
merkbar, sofern man seine Ernäh
rung nicht verändert.
Problematisch ist, dass untrainierten 
Menschen die Energie für ein intensi
ves Training fehlt, moderates Laufen 
sie bereits an ihre Grenzen bringt und 
sie in der Regel nach etwa 20 Minuten 
ihr Programm beenden. Ihrer Musku
latur mangelt es an Mitochondrien, 
außerdem sind die Sauerstoffverwer
tung sowie der Energieumsatz gerin
ger als bei trainierten Sportlern. Das 
Ziel sollte somit ein kontinuierlicher 
Trainingsaufbau sein, sodass der Or
ganismus sich anpasst und die Sauer
stoffverwertung sowie der Energie
umsatz sich langfristig verbessern. 
Es ist ratsam, dass sich Einsteiger vor 
der Aufnahme der körperlichen Er
tüchtigung sportmedizinisch unter
suchen lassen und mit Hilfe eines 
Experten einen professionellen Trai
ningsplan aufstellen.

Kraft- oder Ausdauertraining? 
Übergewichtige Menschen sollten 
Ausdauersportarten wie Radfahren, 
Schwimmen oder Joggen bevorzugen, 
denn hiermit lassen sich deutlich 
mehr Kalorien verbrennen als mit 
Krafttraining. Zunächst ist Krafttrai
ning für SportEinsteiger jedoch gut 
geeignet, da Betroffene dadurch oft 
erst in der Lage sind, nach einer Weile 
auch mit Ausdauersport zu starten. 
Nachteilig am Kraftsport im Vergleich 
zum Ausdauersport ist, dass man nur 

bestimmte Muskelgruppen trainiert, 
eine Steigerung des Kalorienver
brauchs auch bei einem besseren Trai
ningszustand nicht erzielt werden 
kann und die Belastungsdauer beim 
Krafttraining begrenzt ist.

EPOC Als Nachbrenneffekt (Excess
PostExerciceOxygenConsump
tion, EPOC) bezeichnet man den Ka
lorienverbrauch nach dem Training, 
der erst dann stattfindet, wenn der 
zuvor Aktive längst wieder ruht. Er 
steigt linear mit zunehmender Be
lastungsdauer und exponenziell bei 
höherer Belastungsintensität. Für 
merkliche Effekte bezüglich der zu
sätzlich verbrannten Kalorien aus 
dem EPOC bedeutet dies, dass Sport
ler sich während des Trainings stark 
anstrengen müssen. Viele Menschen 
überschätzen den EPOC allerdings: 
Er hält zwar für 48 Stunden an, 
macht jedoch nur fünf bis zehn Pro
zent des Ruheumsatzes aus, was etwa 
200 kcal entspricht, vorausgesetzt das 
Training war intensiv genug und 
man spürt es am nächsten Tag noch 
in der Muskulatur. In diesen beiden 
Tagen könnte man beispielsweise 
durch täglich eine Stunde Walking 
das Doppelte an Kalorien verbrau
chen.
Der Einfluss von Sport auf den Ru
heumsatz, der mit dem Anteil der 
Muskelmasse steigt, wird ebenfalls 
von vielen Personen überschätzt, 
denn für eine merkliche Wirkung 
müssten zusätzlich zehn Kilogramm 
Muskelmasse vorhanden sein. Dies 
erreichen zwar einige Kraftsportler, 
allerdings beschränkt sich der Zu
wachs an Muskelmasse bei Freizeits
portlern auf etwa zwei Kilogramm, 
sodass sich der Ruheumsatz lediglich 
um etwa 50 kcal erhöht.

Fazit Um Pfunde purzeln zu lassen, 
eignet sich somit eine Kombination 
aus einer Ernährungsumstellung mit 
einem sinnvollen Trainingspensum. 
Die Energiereduktion sollte dabei 
moderat stattfinden, denn bei einem 
harten Training mit einer gleichzeiti
gen drastischen Kalorieneinschrän
kung reagiert der Organismus mit 

Energiesparmechanismen. Zur Ge
wichtsreduktion führt man am besten 
ein Ernährungsprotokoll und ver
sucht, das empfohlene Kaloriendefizit 
von 500 kcal täglich zu erreichen.

Gesundheit fördern! Allerdings 
gibt es neben der Gewichtsreduktion 
noch weitere Motive, die Menschen 
dazu veranlassen, Sport zu treiben. 
Dazu zählen die gesundheitsförderli
chen Effekte körperlicher Ertüchti
gung. Bereits Hippokrates (etwa 460 
bis 375 v. Chr.) vermutete, dass ein 
Mangel an Bewegung für die Ge
sundheit negativ sei und körperliche 
Betätigung ein langes Leben fördere. 
Seit Mitte des vorherigen Jahrhun
derts gibt es wissenschaftliche Unter
suchungen zu dieser Fragestellung – 
ein Beispiel stellt die Arbeit von 
Morris, Heady, Raffle, Roberts und 
Parks aus dem Jahr 1953 dar, die 
zeigen konnte, dass ein positiver 
Zusammenhang zwischen körper
licher Aktivität und Gesundheit, 
insbesondere der Reduzierung von 
HerzKreislaufErkrankungen, be
steht. Blair und Kollegen fanden her
aus, dass Frauen mit der besten kör
perlichen Fitness eine um 79 Prozent 
niedrigere Sterblichkeitsrate aufwie
sen als solche mit der schlechtesten 
körperlichen Fitness. Dabei ist die 
Dauer der sportlichen Aktivität über 
einen längeren Zeitraum für die ge
sundheitlichen Vorteile von ent
scheidender Bedeutung, sodass auch 
in der Apotheke anzustreben ist, 
Kunden langfristig zur sportlichen 
Betätigung zu motivieren. Auch die 
WHO (World Health Organisation, 
Weltgesundheitsorganisation) hat 
Bewegung als gesundheitsförderlich 
erkannt, was beispielsweise durch 
den bereits 2002 veranstalteten Welt
gesundheitstag zum Thema Bewe
gung deutlich wird.  n
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