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Von Astrid Forster,
Personal Trainerin

Astrid Forster ist selbst-
standige Personal
Trainerin, ausgebildete Pi-
lates- und Yogalehrerin so-
wie Ernahrungsberaterin
aus Miinchen. |hr vorrangi-
ges Ziel: Training mit Herz
und Verstand, individuell
abgestimmt. Packen Sie es
an und realisieren Sie ihre
personlichen Fitnessziele
fir mehr Gesundheit und
Wohlbefinden. Mit den
nachfolgenden Tipps und
Tricks kurbeln Sie ihre Fett-
verbrennung nachhaltig an
und erreichen so ihre per-
sonliche Bestform. Erleben
Sie dabei, wie moderater
Sport ihr Leben verdndert
und Energien freisetzt, die
Sie vielleicht nie fir mog-
lich gehalten hatten.

Die Sonne zeigt sich - da
kommt wieder Lust auf, sich
zu bewegen und etwas fiir
die korperliche Fitness zu
tun. Was empfehlen Sie
nach der Winterpause?

Viele starten zu schnell,
joggen gleich los und lber-
fordern sich. Deshalb das
Wichtigste: Langsam, aber
daflir kontinuierlich seine
Fitness und Kondition auf-
bauen! Es ist sinnvoll, mit
langen Spaziergéngen und
Walking den Kérper vorzu-
bereiten. Dann kommen klei-
ne Laufeinheiten hinzu, bis
der Korper sich wieder an
den Rhythmus gewdhnt hat.

Unser Stoffwechsel wird
durch verschiedene Fakto-
ren bestimmt - wie kann ich
ihn ankurbeln?

Stimmt: Hormone, Anteile
der Muskelmasse und na-
tirlich die Erndhrung ha-
ben Einfluss. Mit kleinen
Gewohnheitsanderungen
kann man durchaus etwas
bewirken. Mein Tipp: Fan-
gen Sie morgens schon da-
mit an. Ein Glas lauwarmes
Zitronenwasser (halbe Zi-
trone mit stillem, reinem
Wasser) schmeckt zwar
sauer, wirkt aber basisch!
Hoher  Vitamin-C-Gehalt
starkt das Immunsystem
und ganz nebenbei férdern
Zitronen die Verdauung,
regen den Stoffwechsel an
und haben einen positiven
Einfluss auf die Fettver-
brennung. Trockenbirsten
mit kreisenden Bewegun-
gen vor dem Duschen,
kombiniert mit anschlie-
Benden Wechselduschen
(warm/kalt), bringt den
Kreislauf und zudem das
Lymphsystem in Schwung.
Einfach mal den inneren
Schweinehund  Uberwin-
den, und Sie werden sehen,
wie schnell diese kleinen
Anderungen zu lieb ge-
wonnen Gewohnheiten
werden. Denn: Mit einem
guten Start in den Tag flh-
len Sie sich gleich fitter und

www.astrid-foerster.com

voller Energie!
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Endlich runter
mit den Pfun

eniger Essen gleich
W weniger Fettpolster-
chen — dieser My-

thos hilt sich genauso hartni-
ckig wie der damit verbundene
Jojo-Effekt. Denn Fakt ist:
Wer nur seine Erndhrung ein-
schrinkt, verliert zwar an Ge-
wicht — nicht aber an Fett.
Wichtig ist das Erreichen einer
negativen Kalorienbilanz. Das
meinTV — magazin verrit an
dieser Stelle, wie genau das
funktioniert.

@
§ TE
o, T——

\ P o
Sich schlank zu hungern, kann

mitunter zu Stimmungsschwan-
kungen fiihren.

Nicht weniger essen

Registriert der menschliche
Kérper, dass man ihm plotz-
lich weniger Nahrung zu-
fithrt, bedient er sich zur Ener-
giegewinnung nicht am einge-
lagerten Fett, sondern an den
Proteinen, z. B. in Form von
Muskelmasse. Auf diese Weise
verliert man zwar Pfunde, al-
lerdings an den falschen Stel-
len. Da die Fettverbrennung
grofle Energien freisetzt,
ist sie die letzte Reser-
ve, auf die der Kor-
per zuriickgreift —
wer eine Gewichts-
reduktion auf diese
Weise  erzwingt,
hat zudem mit
Stress zu kidmpfen.

Wesentlich effektiver

ist eine Kombination aus einer
langfristigen Ernihrungsum-
stellung und Ausdauersport.
Beides ist wichtig, um am
Ende des Tages eine negative
Kalorienbilanz zu erreichen,
sprich: Mehr Kalorien zu
verbrauchen, als man iiber
die Nahrung aufnimmt. Da-
bei unterscheidet sich der
Grundumsatz ~ bei  jedem
Menschen. Er lidsst sich an-
hand von spezifischen Daten
wie Geschlecht, Alter und
Grofe aber ganz simpel be-
rechnen, z. B. im Internet auf
www.bmi-rechner.biz.

Protein ist wichtig
Besonders kohlenhy-

dratreiche Lebens-
mittel hemmen die
Fettverbrennung.
Diese gilt es, wei-
testgehend  aus
dem  Speiseplan
herauszustreichen
und durch Alter-
nativen zu erset-
zen. Dann und
wann ist ein
Ausrutscher”
zwar verzeih-
bar, doch ins-
besondere

vor und
nach
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So kurbeln Sie die Fettverbrennung lhres Korpers an

S

dem korperlichen Trai-
ning erschweren Weif-
brot, Bananen, Kartof-
feln und Nudeln das
Abnehmen. Stattdessen
sollte man auf proteinrei-
che Lebensmittel setzen, die
den Muskelaufbau foérdern
und damit die Fettverbren-
nung ankurbeln. Dazu zih-
len etwa Kise, Erdniisse
und Magerquark, aber auch
Fisch sowie Putenbrust.

Ausdauer- und
Kraftsport treiben

Zusitzlich zur Low-Carb-Er-
nihrung sollte man Ausdauer-
sport in den Alltag integrieren,
um den Fettstoffwechsel an-
zuregen. Je nach gewiinsch-
tem Kalorienverbrauch kann
man sich dabei auf eine Sport-
art festlegen. Wer joggt, ldsst
im Schnitt 550 Kalorien pro
Stunde zuriick, bei Nordic
Walking liegt diese Zahl bei
ca. 440, Schwimmer verbrau-
chen 430 Kalorien pro Stunde
und Radfahrer etwa 410. Als
Faustregel gilt, dass

man dreimal in

der Woche

eine Stunde

Sport trei-

ben sollte.

Die besten Chancen, langfris-
tig Kilos zu verlieren, hat man,
indem man die Ausdauer-
tibungen mit einem zusitzli-
chen Krafttraining erweitert
und so den eigenen Grund-
umsatz steigert. Das kurbelt
die Fettverbrennung nicht nur
wihrend des Trainings, son-
dern auch in den Ruhephasen
dazwischen an. Auch Yoga
und Pilates erzielen den ge-
wiinschten Effekt. Positiv her-
vorzuheben ist auch die Ver-
besserung der eigenen Kérper-
haltung sowie die Stirkung
der Riickenmuskulatur.

Dank ihres besonders hohen
Jod-Gehalts gelten Meeres-
friichte als echte Fatburner.

Schlank durch
Kaffee und Pfeffer

Einige Lebensmittel werden
als Fatburner bezeichnet. Sie
regen den Stoffwechsel an und
sorgen auf diese Weise dafiir,
dass man Pfunde verliert —
wihrend man isst oder trinkt.
Dazu gehéren auch Kaffee so-
wie griiner und schwarzer Tee,
denn Koffein regt das Ner-
vensystem an und fiihrt zu
einer Freisetzung von Ka-
techolaminen, die den Fett-
abbau im Ruhezustand f6r-
dern. Unterstiitzend beim Ab-
nehmprozess wirken aufler-
dem scharfe Gewiirze wie
Curry, Chili und Pfeffer, wel-
che die Bildung von Ver-
dauungs-Enzymen  be-
schleunigen. Auch Ing-
wer erleichtert die Fett-
verdauung. Letztlich ha-
ben diese Fatburner aller-
dings nur dann einen
sichtbaren Effekt, wenn
man seine Ernihrung
langfristig anpasst —
und sich regelmi-

Big bewegt.




