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S p o r t:  Wa s,  wa r u m  u n d  w i e  v i e l  i s t  g e s u n d ?

Wie man mit den veränderten Le-
bensumständen während einer Pan-
demie umgeht, daran scheiden sich 
wohl die Geister: Die einen stürzen 
sich in die Natur, drehen täglich Run-
den mit der Familie im Park, entde-
cken vielleicht eine neue Sportart für 
sich oder flüchten sich in ihre Küche 
und kreieren gesunde Mahlzeiten am 
laufenden Band.

Und die anderen? Schieben Mittag für 
Mittag Fertig-Pizza in den Ofen, sam-
meln ihre Schritte nur noch zwischen 
Bett, Kühlschrank und Schreibtisch, 
kennen die Mitarbeiter vom Liefer-
service mittlerweile mit Vornamen 
und haben den Park um die Ecke zum 
letzten Mal gesehen, als noch Schnee 
lag.

Auch wenn die genannten Beispiele 
Extreme sein mögen und keine Vor-
urteile bedienen sollen, so gilt doch: 
Die Pandemie verändert uns alle. Und 
leider macht sie uns – im Durch-
schnitt – dick. Das zumindest ist die 
Zwischenbilanz, die das Robert Koch 
Institut im Herbst 2020 gezogen hat. 
So lag das mittlere Körpergewicht 
der Befragten im Zeitraum zwischen 
April und August 2020 um rund 1 
Kilogramm höher als im gleichen 
Zeitraum im Vorjahr (April – August 
2019). Der mittlere BMI hatte sich im 
selben Zeitraum um 0,5 kg/m² erhöht 
(1,2).

Die Corona-Kilos sind bei den meis-
ten also an der Hüfte oder am Bauch 
angekommen – aber wie wird man sie 
nachhaltig wieder los? Wir räumen 
mit ein paar Mythen auf und verraten 
Dir, welche Diät-Trends Du definitiv 
nicht ausprobieren musst.

Warum Du nur mit Sport 
nicht abnimmst 

Sport ist super, keine Frage. Warum, 
das haben wir im letzten Herzhelfer 
ausführlich erklärt. Wenn Du abneh-
men möchtest, ist Sport allein aller-
dings wenig erfolgsversprechend. Wa-
rum? Weil Du, um abzunehmen, mehr 
Kalorien verbrennen als aufnehmen 
musst. Eine solche negative Kalori-
enbilanz führt in einem gesunden 
Körper über kurz oder lang zu einer 
Gewichtsabnahme.

Du kannst eine negative Kalorienbi-
lanz erreichen, in dem Du entweder 
mehr Kalorien verbrennst (Bewegung) 
oder weniger aufnimmst (Ernährung) 
– oder beides. Und dort liegt der 
Knackpunkt. Eine Gewichtsabnahme 
hat nämlich immer mindestens zwei 
Stellschrauben – Ernährung und 
Bewegung. Drehst Du nur an einer 
von beiden, muss die Veränderung 
schon sehr extrem sein, damit sich an 
Deinem Gewicht etwas tut.

Ein anschauliches Beispiel, um es für 
Dich verständlicher zu machen: Um 1 
Kilogramm Körperfett zu verlieren, 
musst Du 7.000 Kalorien einsparen. 
Das bedeutet für einen Mann, der 100 
kg wiegt, dass er ganze 23 Stunden 
aktiv gehen muss, um ein Kilo Fett zu 
verlieren (1). Eine ganze Menge, oder?

Sport ist wichtig und nötig, wenn Du 
langfristig und gesund Übergewicht 
abbauen möchtest. Allerdings ist es 
in der Regel nur von Erfolg gekrönt, 
wenn Du den Sport mit einer gesun-
den Ernährung kombinierst (3). Um 
Dein Gewicht zu halten, kann regel-
mäßige körperliche Aktivität eine 
effektive Möglichkeit sein - vorausge-
setzt, Du bist in der Lage, Dein Trai-
ning wirklich regelmäßig durchzuzie-

hen. Wichtig ist hierbei auch, dass Du 
die Bewegung nicht durch mehr Essen 
kompensierst (4).

Wenn Du wissen möchtest, wie viel 
Sport Du pro Woche treiben solltest 
und warum sich die Kombination aus 
gesunder Ernährung und regelmä-
ßiger Bewegung nicht nur auf Dein 
Körpergewicht positiv auswirkt, dann 
schau‘ gerne mal in unseren Blogbei-
trag dazu (hier klicken). 

Effektiv abnehmen durch 
Essenspausen und Fasten-
tage?

Intervallfasten ist als neuer Di-
ät-Trend beliebt wie nie. Das liegt 
wahrscheinlich daran, dass es beim In-
tervallfasten nicht um die Frage nach 
dem „Was esse ich?“ geht, sondern 
lediglich um das „Wann esse ich?“. Die 
zwei beliebtesten Muster des Intervall-
fastens sind die Folgenden:

• 5:2: An 5 Tagen in der Woche wird 
normal gegessen, an zwei frei wählba-
ren Wochentagen wird nur sehr wenig 
Energie aufgenommen – die soge-
nannten Fastentage.

• 16:8: 16 Stunden eines jeden Ta-
ges wird gefastet, 8 Stunden wird 
„normal“ gegessen. Die allermeisten 
Menschen setzen das im Alltag um, in-
dem sie das Frühstück erst am späten 
Vormittag einnehmen oder weglassen 
und dann ihr Abendessen bis zu einer 
bestimmten Uhrzeit einnehmen.

Auch wenn das Intervallfasten gerade 
sehr beliebt ist und insbesondere in 
den sozialen Medien gefeiert und 
empfohlen wird, so ist sich die Wis-
senschaft bis dato einig: Intervallfas-
ten lässt die Pfunde nicht schneller 
purzeln als jede andere Diät, bei der 
Energie eingespart wird (5-9). Wer 
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sich ungesund und zu energiereich 
ernährt, wird zunehmen – egal ob er 
die Lebensmittel in 8 oder 12 Stunden 
zu sich nimmt. Und wer an 2 Tagen 
fastet, aber das an den verbleibenden 5 
Tagen mit besonders viel Essen kom-
pensiert, wird unterm Strich keine 
negative Kalorienbilanz erreichen.

Wenn Du vormittags keinen Hunger 
hast und quasi „automatisch“ nach 
dem 16:8-Prinzip fastest, dann kannst 
Du gerne dabeibleiben. Ebenso musst 
Du nicht akribisch darauf achten, 
jeden Tag genau die gleiche Menge 
an Energie aufzunehmen. Aber das 
Gegenteil, also penible Essenszeiten 
oder Fastentage einzuhalten, wird Dir 
nicht den Durchbruch bringen. Viel 
wichtiger ist, dass Du auf Deinen 
Körper hörst, nur dann isst, wenn 
Du hungrig bist und zu gesunden 
Lebensmitteln greifst.

Mehr zum Intervallfasten kannst Du 
hier nachlesen. Zu einer gesunden 
Ernährung, mit der Du langfristig und 
nachhaltig Gewicht verlieren kannst, 
findest Du hier auf unserer Stiftungs-
website mehr Informationen.

Heilfasten – Gesund ab-
nehmen durch Verzicht?

Fasten wird als religiöses Ritual schon 
seit Jahrhunderten praktiziert. Eine 
Variante, welche besonders auf die 
Gesundheit fokussiert ist, ist das Heil-
fasten. Von dem Arzt Otto Buchinger 
Anfang des 20. Jahrhunderts erfun-
den, ist das Ziel des Heilfastens unter 
anderem die Vorbeugung und auch 
Behandlung chronischer Krankheiten 
(10,11).

Klassischerweise beginnt das Heil-
fasten mit einer Darmreinigung, an 
die sich meist 7 bis 10 Fastentage 
anschließen. An diesen Tagen nehmen 
die Fastenden zwischen 250 und 500 
kcal auf, etwa mit Gemüsebrühe, Obst- 
und Gemüsesäften, Honig sowie Tee 

und Wasser. Auf alle anderen Lebens-
mittel und Getränke wird verzichtet, 
auch und insbesondere auf Koffein, 
Alkohol und Nikotin. Damit der Kör-
per langsam wieder an feste Nahrung 
gewöhnt wird, wird das Fasten kont-
rolliert und über mehrere Tage nach 
und nach gebrochen. Die gesamte Fas-
tenzeit sollte von einem Arzt begleitet 
und im Vorfeld geplant werden (11).

Heilfasten ist grundsätzlich keine 
schlechte Sache – im Gegenteil. Es 
sind viele positive Auswirkungen 
bekannt, unter anderem auf Krank-
heitsverläufe von chronischen 
Entzündungen, chronischen kardio-
vaskulären Erkrankungen sowie bei 
einem Metabolischen Syndrom. Ob 
diese Effekte allerdings auf das Fasten 
an sich oder beispielsweise auf den 
Rauchverzicht zurückzuführen sind, 
ist noch nicht eindeutig geklärt (12). 
Um überschüssige Pfunde loszu-
werden, ist Heilfasten ursprünglich 
nicht gedacht – allerdings kann es 
eine gute Gelegenheit sein, um eine 
Ernährungsumstellung und auch eine 
Änderung des Lebensstils im Allge-
meinen einzuleiten (11,13).

Erfolgreich abnehmen: 
Disziplin ist unabding-
bar

Wenn Dir neuartige Diäten, Sport-
programme und Anbieter von Nah-
rungsersatz versprechen, dass Du 
„wie von selbst“ und „ganz nebenbei“ 
abnimmst, dann klingt das zwar sehr 
verlockend – ist aber Blödsinn. Das 
lässt sich nicht beschönigen. Abneh-
men ist mitunter mühsam und dauert 
meist länger, als einem lieb ist. Die 
Corona-Kilos hast Du Dir schließlich 
auch nicht in zwei Wochen, sondern 
über mehrere Monate angefuttert – 
warum sollten sie dann in wenigen 
Tagen wieder verschwinden?

Es mag etwas langweilig sein, ist aber 
wahr und aktuell wie nie: Um Gewicht 

zu verlieren, musst Du eine negative 
Kalorienbilanz erreichen – durch eine 
gesunde, energiearme Ernährung und 
regelmäßige Bewegung. Dafür solltest 
Du Deine Energiezufuhr aus fett- 
und zuckerreichen Lebensmitteln 
begrenzen und stattdessen viel Obst 
und Gemüse, Vollkornprodukte und 
Hülsenfrüchte essen. Deine körperli-
che Aktivität kannst Du langsam, aber 
kontinuierlich auf circa 2,5 Stunden 
Sport pro Woche steigern (14) (in 
unserem letzten Herzhelfer kannst Du 
nachlesen, welcher und wie viel Sport 
nötig ist, um gesund zu bleiben). Wenn 
Du mehr zum Thema „Abnehmen“ 
nachlesen willst, findest Du auf unse-
rer Stiftungswebsite hier viele wei-
tere Informationen. Darüber hinaus 
solltest Du ggf. Experten wie Deinen 
Hausarzt und eine Ernährungsfach-
kraft hinzuziehen.
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