Studie:
Abnehmen - zu viel Bewegung hilft nicht!!
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Eine Forschungsarbeit, die im American Journal of Clinical Nutrition
veroffentlicht wurde, hat herausgefunden, dass zu viel Bewegung nicht

unbedingt beim Abnehmen hilft

Die Studie untersuchte tber ein halbes Jahr hinweg 198 tiber-
gewichtige Erwachsene und stellte fest, dass trotzintensiver
Sporteinheiten der Kérperfettanteil der Teilnehmer nur sehr
wenig oder gar nicht gesunken ist!

Interessanterweise hat sich der Kérper der Teilnehmer an
die erhdhte kérperliche Aktivitat angepasst und verbrauchte
weniger Kalorien als erwartet.

Dies zeigt, dass exzessives Training allein keine effektive Me-
thode zur Gewichtsreduktion ist.

Diese Studie bringt wirklich interessante Aspekte ans Licht!
Trotz weit verbreiteter Meinung zeigt die Forschung, dass
UbermaBiges Training nicht unbedingt zu einem signifikanten
Gewichtsverlust fihrt. Der menschliche Kérper ist erstaun-
lich anpassungsfahig und findet Wege, um Energie zu spa-
ren, selbst bei erhdhter kdrperlicher Aktivitat.

Esunterstreicht, wie wichtig es ist, nicht nur auf Bewegung
zu setzen, sondern auch auf eine ausgewogene Ernahrung
und andere gesunde Lebensgewohnheiten, um ein nachhalti-
ges Gewichtsmanagement zu erreichen. Balance ist hier das
Schlisselwort.

Aber auch wie wichtig es ist fir bestimmte Ziele einen fach-
mannische Rat, einen Sportwissenschaftler oder Personal
Fitnesstrainer heranzuziehen.

Trotz allem ... Bleibt in Bewegung,
Luca & Olaf
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