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Welche Ziele sind für eine Gewichts-Abnahme tatsächlich realistisch?

Karsten Köhler – Professor für Bewegung, Ernährung und Gesundheit an der

Technischen Universität München – erklärt, dass Gewichtsabnahme vor allem

durch Ernährung gelingt.

Er empfiehlt unter anderem ein tägliches Kaloriendefizit von rund 500 Kalorien,

wenn man ein halbes Kilo pro Woche abnehmen will.

Köhler betont, dass Geduld wichtig ist, da Gewichtsschwankungen normal sind

und langfristige Trends zählen.

Neues Jahr, alte Vorsätze: Abnehmen, fitter werden und Fett verlieren stehen Jahr für

Jahr ganz oben auf der Liste vieler Menschen. Dabei gibt es unzählige Strategien,

wie man seine Abnehmziele nachhaltig und effektiv erreichen kann.

Im Interview mit WELT erklärt Karsten Köhler, Professor für Bewegung, Ernährung

und Gesundheit an der Technischen Universität München (TUM), worauf es bei der

Gewichtsabnahme ankommt und welche Strategien tatsächlich wirksam sind.
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Sport alleine reicht meist nicht aus

Abnehmen gelinge langfristig meist nicht durch Sport alleine. „Entscheidend ist ein

Energiedefizit, das sich am effektivsten über die Ernährung herstellen lässt“, erklärt

Köhler. Ein Energiedefizit entsteht durch die Differenz zwischen dem Energiebedarf

des Körpers und den Kalorien, die man tatsächlich zu sich nimmt. Genügend

Bewegung – durch Sport oder Alltag – können zusätzlich dabei helfen, das Gewicht

zu halten sowie Stoffwechsel und Muskulatur zu stabilisieren.

Die richtige Ernährung ist entscheidend für einen erfolgreichen Fettverlust.

Ist schnelles Abnehmen wirklich möglich?

Wer abnimmt, möchte in der Regel schnelle Fortschritte erzielen. Doch ist eine

schnelle Gewichtsabnahme wirklich realistisch? Köhler erklärt, dass langsames

Abnehmen sinnvoller ist. Bei einer langsamen, gesunden Abnahme steigt die

Wahrscheinlichkeit, dass der Körper das Gewicht langfristig halten kann.

Außerdem betont Köhler, dass ein gutes Energiedefizit sich dadurch zeigt, dass das

Gewicht langsam sinkt – auch wenn dies oft erst nach zwei bis drei Wochen wirklich
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sichtbar wird. „Realistisch ist maximal ein halbes Kilo pro Woche, also grob sechs

Kilo bis Ostern, was schon ein sehr großer Erfolg für viele Personen wäre“, so Köhler.

Die beste Methode zum Abnehmen

Für dieses Ziel empfiehlt Köhler ein Kaloriendefizit von 500 Kalorien am Tag. „Damit

kommt der Körper noch gut klar“, erklärt er. So verliere man gleichmäßig und

langfristig Fett. Zudem empfiehlt Köhler, dass man seine Fortschritte durch

regelmäßiges Wiegen – unter gleichen Bedingungen – dokumentiert. „Das Gewicht

schwankt zwar täglich durch Wasserhaushalt oder Magen-Darm-Füllung, aber über

Tage und Wochen hinweg erkennt man gut, wohin die Tendenz geht“, so Köhler

Das richtige Gefühl für die passende Kalorienzufuhr und die dazu passende

körperliche Aktivität kann man selbst über die Zeit entwickeln: „Ich muss nicht exakt

wissen, wie viele Kalorien ich verbrauche oder zu mir nehme; entscheidend ist, dass

ich weniger Kalorien zuführe, als mein Körper verbraucht, oder mich entsprechend

mehr bewege. Dafür brauche ich vor allem eine gute Baseline, also ein Gefühl dafür,

wie sich mein Gewicht normalerweise verhält“, so Köhler.
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