
Problematisch ist jedoch, dass ein leerer Magen auch 
dazu führen kann, dass Ihnen schlicht die Energie 
fehlt, um beim Training alles geben zu können. In 
einem solchen Fall, sollten Sie sich nicht scheuen, 
einen proteinreichen Snack zu sich zu nehmen. Sie 
müssen für sich selbst ausprobieren, ob Sie mit 
einem leeren Magen ein gutes Workout absolvieren 
können oder Ihnen eher die Kraft dazu fehlt. 

Was ist Intervalltraining?

Intervalltraining hat sich nach anfänglicher Nicht-
beachtung zum neuen Modewort in der Fitnesswelt 
gemausert. Im Intervalltraining, so kann man lesen, 
liegt der Schlüssel zum rapiden Fettabbau und einem 
knackigen Aussehen. Doch was ist Intervalltraining 
eigentlich?

Beim Intervalltraining handelt es sich um ein Trai-
ningsprotokoll, das innerhalb eines Workouts kurze 
Intensitätsspitzen mit Ruhe phasen kombiniert. Eine 

typische Session könnte im 
Intervalltraining folgen-

dermaßen aussehen:

Hilft Training auf nüchternem Magen beim 
Abnehmen?

„Esse ich oder esse ich nicht“, diese Frage treibt 
jeden Trainierenden um, sobald die nächste Trai-
ningseinheit näher rückt. Obwohl diese Frage von 
zentraler Bedeutung ist, hat es die Sport wis senschaft 
bisher noch nicht vermocht, eine eindeutige Ant-
wort zu finden.

Allgemein hält sich wacker die Annahme, dass wir 
beim Training auf leerem Magen mehr Fett verbren-
nen, weil unsere Kohlenhydratspeicher nicht gefüllt 
sind und unser Organismus daher auf unser Hüftgold 
zurückgreift. Was zunächst ziemlich plausibel klingt, 
konnte jedoch in der Wissenschaft nicht bestätigt 
werden.

Einer Studie zufolge verbrennen wir während einer 
Trainingseinheit die gleiche Menge an Fett unabhängig 
davon, ob wir zuvor etwas gegessen haben oder nicht. 
Ferner mahnen viele Trainer an, dass ein hartes Trai-
ning auf leerem Magen nicht nur zu Leistungs ein bußen 
führe, sondern auch unsere Muskelzellen abbaue und 
so langfristig unseren Kalorienverbrauch verringere.

In der Tat kann es passieren, dass bei einem inten-
siven Workout körpereigenes Protein aufgespalten 
wird, um es für die Herstellung von Energie heran-
zuziehen. Allerdings tritt dies erst dann ein, wenn 
wir unseren Körper über mehrere Stunden schin-
den ohne Nahrung aufzunehmen. So gesehen be -
steht bei einer frühmorgendlichen halbstündigen 
Trainingseinheit keine Gefahr, wertvolle Muskulatur 
zu verbrennen.

Eine andere Studie kommt zu dem Schluss, dass 
das Training auf leerem Magen zwar die Menge an 
verbrannten Fetten nicht beeinflusse, wohl aber 
die Insulinempfindlichkeit steigere und so positive 
Effekte auf unsere Diät be mühungen hat. Wett-
kampf-Body buil der wie einst Arnold Schwar  zen-
egger schwören darauf, dass sie schneller 
Diät   re sul   tate sehen, wenn sie mit 
knurrendem Magen trainieren.

Zusammengestellt von Andreas Hadel
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60 Sekunden Sprint 
(z. B. auf dem Fahrradergometer)
30 Sekunden Pause
60 Sekunden Sprint
30 Sekunden Pause
60 Sekunden Sprint
30 Sekunden Pause
60 Sekunden Sprint
30 Sekunden Pause
60 Sekunden Sprint

Innerhalb von sieben Minuten ist das Workout abge-
schlossen und Sie können sich unter die Dusche 
begeben. Die Kernidee hinter dem Intervalltraining 
ist, dass Sie wegen der eingestreuten Ruhepausen 
genug Kraft sammeln können, um für 
eine Minute „volle Pulle“ geben zu 
können. Auf diese Weise trainieren 
Sie insgesamt intensiver und ver-
brennen mehr Kalorien als bei 
einem langsamen Ausdauerlauf, 
der doppelt so lange dauern 
würde.

In der Sportwissenschaft konn-
te anhand von Studien nach-
gewiesen werden, dass ein 
Intervalltraining einen so 
genannten Nachbrenn effekt 
zur Folge hat. Mit anderen 
Worten: wenn Sie eine 
Session hinter sich haben, 
bleibt Ihr Ka lorienver-
brauch noch Stunden 
nach dem Work out 
erhöht. Die se Wir-
kung konn te beim 
her kömmlichen Ausdauer-
training, das üblicherweise zur Ge wichts-
ab nahme empfohlen wird, nicht beobachtet wer-
den.

Intervalltraining ist sicherlich nicht für alle 
Trainierenden gedacht. Unser Organismus muss auf 
die kurzen aber intensiven Leistungsspitzen vorbe-
reitet werden. Für einen Anfänger kann Intervall-
training ein nicht unerhebliches Verletzungsrisiko 
darstellen. Lassen Sie es daher langsam angehen und 
erhöhen Sie graduell die Intensität von Trainings ein-
heit zu Trainingseinheit.

Intervalltraining lässt sich übrigens nicht nur im 
„Cardio-Bereich“ finden, sondern kann auch beim 
Widerstandstraining eingebaut werden. Sie könnten 

beispielsweise Liegestütz oder Kniebeugen in 
20-sekündigen Intervallen ausführen und so die 
Intensität deutlich nach oben schrauben.

Warum nehme ich nicht ab?

Obwohl diese Frage eigentlich nicht pauschal beant-
wortet werden kann, so gibt eine aktuelle Statistik 
Auskunft darüber, welche Ernährungsfehler am häu-
figsten begangen werden. Die Wahrscheinlichkeit 
dürfte recht hoch sein, dass Ihnen zumindest einer 
der folgenden Diätsünden unterläuft.

Fehler Nr. 1: Sie lassen Mahlzeiten aus.
Forschungsergebnisse belegen, dass diejenigen, 
die ihr Frühstück überspringen, mehr wiegen als 

diejenigen, die regelmäßig ihr Frühstück ein-
nehmen. Es ist eine falsche und 

leider weit verbreitete 
Infor mation, dass das 

Über springen von Mahl-
 zeiten Kalorien einspart. 

Die Tatsache ist, dass die 
Men schen, die täglich 

we ni ger als drei Mahlzeiten 
zu sich nehmen in der Regel 
im Lau fe des Tages mehr 

Kalo rien zu sich nehmen. 
Achten Sie darauf, dass Sie 

mindestens drei Mahlzeiten am 
Tag zu sich nehmen.

Fehler Nr. 2: Sie essen zu große 
Mahlzeiten.

In Restaurants werden häufig über-
große Portionen serviert. In den 

eigenen vier Wänden sollte man die 
Mahlzeiten jedoch eher nicht so 

gestalten wie ein Küchenchef, der 
seine Gäste verwöhnen will. Es klingt 

wie ein banaler Tipp, aber er hat sich in der Praxis 
als erfolgreich erwiesen: Essen Sie von kleineren 
Tellern und Schalen. So sind Sie nicht versucht, über-
große Portionen zu sich zu nehmen und bleiben auf 
den Pfaden der Diättugenden.

Fehler Nr. 3: Sie essen und sind mit den Gedanken ganz 
woanders.
In Studien konnte nachgewiesen werden, dass der 
Sättigungseffekt einer soliden Mahlzeit gemindert 
wird, wenn während des Essens der Fernseher läuft 
oder eine Zeitung gelesen wird. Wenn Sie gedank-
lich nicht bei der Sache sind, nehmen Sie auch auto-
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matisch mehr Kalorien zu sich. Die Lösung für dieses 
Problem liegt im Genuss. Entdecken Sie die asia-
tische Ruhe beim Essen. Konzentrieren Sie sich auf 
das Hier und Jetzt und versuchen Sie Ihre Mahlzeit 
mit all Ihren Sinnen wahrzunehmen. 
Sie werden merken, dass Ihnen Ihr 
Essen nicht nur besser schmeckt, 
sondern Sie auch länger satt hält.

Fehler Nr. 4: Sie trinken zu viele 
Kalorien.
Getränke wie Smoothies, Alko-
hol, Kaffee mit Sahne und 
Zucker, gezuckerte Säfte, Tees 
mit Zucker und Limonaden 
tragen oft still und heimlich 
zur Gewichtszunahme bei. 
Kalorienhaltige Getränke 
taugen auch nicht viel als 
Ersatzmahlzeit, weil sie 
Ihren Appetit eher noch 
anregen. Wechseln Sie 
deshalb zu Wasser, But-
termilch und Ge müse-
säfte. Trinken Sie Al -
ko hol nur zu beson-
deren Anlässen.

Ich lese immer wieder über das sogenannte 
Übertraining. Woher weiß ich eigentlich, wann 
ich zuviel trainiere?

Schweißtreibende Workouts sollen uns den lang 
ersehnten Traumkörper näher bringen. Aber das 
kann nur klappen, wenn Sie sich dabei im Trainings-
eifer nicht selbst verheizen. Wenn Sie ihren Körper 
immer wieder an dessen Grenzen führen, ohne dabei 
auch die längst verdienten Ruhepausen einzuhalten, 
setzen Sie die Segel auf einen Kurs, der ihre Body-
building- und Fitnessambitionen scheitern lässt.

Zugegeben es ist nicht immer leicht die Balance 
zwischen intensiven Workouts und Regeneration zu 
finden. Trainiert man zu lasch, stellen sich keine 
Erfolge ein. Und wenn man auf Dauer zu hart trai-
niert, bleiben die Resultate ebenfalls aus. Unser 
Körper sendet uns zum Glück unterschiedliche 
Signale, wenn Sie einmal wieder zuviel des Guten 
verlangen.

Hier sind fünf typische Anzeichen, dass Sie es mit 
dem Sportreiben vielleicht ein wenig übertreiben 
und ein bis zwei Ruhetage einlegen sollten.

1. Verringerung der Leistungsfähigkeit
Sie konnten noch bis vor kurzem den Aerobic-Kurs 
ohne Unterbrechung durchziehen, doch nun fehlt 
Ihnen schlicht der Atem und Sie müssen mehrmals 
die Pause-Taste drücken. Ein rapider Abfall der 
Leistungsfähigkeit ist ein eindeutiges Signal dafür, 

dass Ihr Körper etwas Erholung braucht. 
Bei Ausdauer sport arten kön-

nen die Leistungs ein-
schnitte im Falle einer 

Über for de rung beson-
ders drastisch ausfallen.

2. Die Lust am Training 
nimmt ab

Nicht nur Profi-Fußballer 
können ein Burnout erfah-

ren, auch übermäßig ambitio-
nierte Bodybuilder und 

Fitness-Sportler, die ihren Kör-
per keine Gelegenheit zur 
Re generation geben. Wenn Sie 

merken, dass Ihnen schlicht der 
Antrieb fehlt, sollten Sie sich ent-

weder für eine leichte Trainings-
einheit entscheiden oder einen 
ruhigen Abend auf der Couch ver-

bringen. Verwechseln Sie Gemüt lich-
keit jedoch nicht mit einem Erschöp-

fungs zustand. Wenn Sie jeden Tag nicht den Schwung 
für ein Workout finden, liegt das wohl eher an Ihrer 
inneren Einstellung und weniger daran, dass Sie 
ihren Körper überfordern.

3. Stimmungsschwankungen
Oft sind Depressionen, Wut, Verzweiflung, Angst, 
Besorgnis und Reizbarkeit die Folge, wenn ihr 
Körper physisch überfordert ist. Dieselben Stress-
hormone, die sich bei psychischem Stress ausschüt-
ten, werden auch bei physischer Überbelastung frei-
gesetzt.

4. Erhöhte Herzfrequenz
Ein erhöhter Ruhepuls ist ebenfalls ein klares Indiz 
dafür, dass Ihr Körper nach etwas Ruhe verlangt. Ein 
Anstieg Ihrer normalen Herzfrequenz, zum Beispiel 
von 70 Schlägen pro Minute auf 85 Schläge, kann ein 
Anzeichen dafür sein, dass Sie Ihrem Körper zu viel 
Stress zumuten.

5. Müdigkeit
Geistige oder physische Mattheit ist ein weiteres 
Warnsignal unseres Körpers, das Sie nicht ignorie-
ren sollten. Wenn Sie sich selbst nach 8 Stunden 
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Schlaf noch immer nicht Energie geladen fühlen, 
müssen Sie beim Training für ein paar Tage einen 
Gang zurückschalten.

Ich bin ein echter Kartoffel-Fan, habe aber 
gehört, dass ich dadurch dick werden kann. 
Stimmt das?

Christopher Kolumbus brachte die Kartoffel einst 
aus dem fernen Amerika nach Europa. Nachdem das 
knollige Wurzelgemüse wegen seines hohen Nähr-
werts auf deutschen Tellern zunächst gern gesehen 
war, wird es in der Moderne langsam zur Last.

Ob als Puffer zum Frühstück, als Brei zum Mittag 
oder in gerösteter Streifenform zum Abendbrot – 
die Kartoffel gehört zu jeder Mahlzeit in unserer 
Republik einfach dazu. Diese Tatsache machte sich 
die Gesundheitsindustrie zu Nutze und erfand die 
so genannte Kartoffel-Diät. Über diese kann man 
regelmäßig in verschiedenen Klatsch- und Tratsch-
blättern lesen. Deren Erfolgsversprechungen zur 
Gewichtsabnahme sind jedoch mit Vorsicht zu ge-
nießen. Denn Gewichtszunahme und das Essen von 
Kartoffeln stehen unweigerlich im Zusammenhang.

Eine aktuelle Studie kam zu dem Ergebnis, dass das 
tägliche Essen von Kartoffeln über einen Zeitraum 
von vier Jahren zu einer Gewichtszunahme von 
1,3 Pfund führen kann. Eine entsprechende Menge 
an Nüssen, Früchten oder Gemüse kann stattdes-
sen dazu führen, dass Gewicht verloren wird. Die 
Autoren der Studie veröffentlichten ihre Ergebnisse 
im New England Journal of Medicine.

Sie stellten im Detail fest, dass über einen Zeitraum 
von vier Jahren der Verzehr von gekochten, geba-
ckenen Kartoffeln oder Kartoffelbrei – Gewicht-
zunahme liegt bei 0,6 Pfund, Kartoffelchips 
– Gewichtszunahme liegt bei 1,7 Pfund 
und Pom mes Frites – Gewichtszu-
nahme liegt bei 3,6 Pfund, zu Ge wichts-
zunahmen führt.

Das eigentliche Problem besteht nicht 
unbedingt in den vielen Kalorien, die in 
der Kartoffel stecken, sondern in der 
Zubereitungsart. In unserer kulinarischen 
Kultur hat sich leider die Angewohnheit durchge-
setzt, die Kartof fel auf unterschiedliche Art und 
Weise mit einer hohen Menge an Fett zu ergänzen. 
Sei es die Butter im Kartoffelbrei, der Speck bei den 
Bratkartoffeln oder das Frittierfett bei Pommes.

Nachfolgend erhalten Sie einen kleinen Überblick 
über die Anteile von Kartoffeln in der alltäglichen, 
westlichen Nahrung:

Eine große Portion Pommes Frites beinhaltet 
380 Kalorien, 19 Gramm Fett und 48 Gramm an 
Kohlenhydraten.

Eine Chipstüte mit der klassischen Geschmacks-
richtung weist 225 Kalorien, 15 Gramm Fett und 
23 Gramm Kohlenhydrate auf.

Die gesündere Variante einer großen, gebackenen 
Kartoffel hat 160 Kalorien, weniger als 1 Gramm 
Fett und über 37 Gramm an Kohlenhydraten. 
Verfeinerungen wie Butter und Sour Creme sind 
hierbei noch nicht eingerechnet.

Wie Sie sehen, ist die Kartoffel nur bedingt als 
Lebensmittel im Rahmen einer Diät zu gebrauchen. 
Nüsse hingegen können für Ihre Abnehmbemü-
hungen von Bedeutung sein.

Bei dem Verzehr von Nüssen sehen die Werte nicht 
viel geringer aus als bei den Werten des Kartoffel-
verzehrs. Eine Portion gehackter Walnüsse – ca. ein 
knappes Viertel einer Tasse – besitzt 200 Kalorien, 
20 Gramm Fett, aber nur 4 Gramm Kohlenhydrate.

Dennoch stellte sich heraus, dass das Essen von 
Nüssen über einen längeren Zeitraum betrachtet, in 
der Tat zur Gewichtsreduktion führt. Nüsse sind 
somit als Diät-freundliches Nahrungsmittel anzuse-
hen. Die Studie zeigte auf, dass, wenn Sie Nüsse in 
der Menge einer viertel Tasse vier Jahre lang jeden 
Tag zu sich nehmen, in dem Zeitraum 0,27 kg ver-
lieren können!

Gewicht
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