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Mehr Sport lässt Kilos schneller purzeln!? 

Leider stimmt das nicht immer. Wer sich wie gewohnt ernährt und zusätzlich intensiv 
trainiert kann sogar zunehmen - an Muskelmasse natürlich. Denn die ist schwerer als 
Fett und das macht zwar am Körper, nicht aber auf der Waage, eine gute Figur. Eine 
70 Kilogramm schwere, sportliche Frau kann deshalb deutlich schlanker aussehen 
als eine 65 Kilo schwere Couch-Potatoe. Eine anfängliche Gewichtszunahme bei 
mehr Sport ist also ganz normal und positiv zu bewerten. Denn wenn die Muskeln 
einmal da sind, verbrennen sie Energie. Der Gewichtsverlust kommt zwar später, ist 
dafür aber nachhaltiger. 

Schnell abnehmen geht nur mit Null-Diät 
Wer meint er könnte mit Nichts-Essen schnell mal abnehmen der unterschätzt die 
Folgen. Eine Fastenkur ist keinesfalls hilfreich um eine schlanke Linie zu erreichen 
und vor allem nicht um diese zu halten. Der Stoffwechsel schläft förmlich ein, wenn 
man nichts isst. Hat man dann ein paar Kilos runter gehungert, kommen die wie ein 
Boomerang zurück. Vorgetäuschte Hungersnot sorgt nämlich dafür, dass der Körper 
bei Wiederaufnahme des Essens mehr einlagert - es könnte ja wieder mal knapp 
werden.

Obst essen macht schlank 
Obst ist nicht kalorienfrei. Ganz im Gegenteil: Obst enthält viel Fruchtzucker, und der 
hat auch Kalorien. Eine Banane kann es auf 120 Kalorien bringen, ein Apfel auf 100 
Kalorien, Süßkirschen, Ananas und Weintrauben haben zwischen 60 und 70 Kalorien 
pro 100 Gramm. Natürlich ist Obst ein idealer Sattmacher und enthält wertvolle 
Vitamine und jede Menge Ballaststoffe. Schokolade und cremige Desserts kann man 
beruhigt durch Obst ersetzen. Doch wer meint, zusätzlich zu 3 bis 5 vollwertigen 
Mahlzeiten noch bergeweise Obst verzehren zu können, wird schnell mit ein paar 
Extra Kilos bestraft. Denn zu viele Kalorien machen nicht schlank - egal ob sie von 
Obst oder Schokoriegeln stammen. 

Fett macht fett…und Kohlehydrate auch 
Wer meint, sich nur noch von Gemüse und magrerem Fleisch und Fisch ernähren zu 
müssen um schlank zu werden, täuscht sich. Die Natur liebt die Vielfalt, auch unser 
Körper mag es abwechslungsreich. Einseitige Ernährung, egal was weg gelassen 
werden soll, macht uns mürrisch und anfällig für unkontrollierbare 
Heißhungerattacken. Langfristig ist der vollkommene Verzicht auf einen Nährstoff 
(Fett, Eiweiß oder Kohlehydrate) schwer durchzuhalten. Zwingt man sich eine 
bestimmte Ernährungsweise auf, verliert man zwar ein paar Kilos, lernt aber nichts 
daraus. Außerdem stellt sich der Stoffwechsel nach einer bestimmten Zeit auf die 
neue, einseitige Ernährungsweise ein und das Gewicht stagniert. Im schlimmeren 
Falle kommen die verlorenen Kilos ganz schnell wieder zurück. 


