Die Praxis sieht anders aus:.
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Die Praxis sieht anders aus:

Wirde der Kérper seine Fettreserven gleich anzapfen, wiirden die Pfunde durch Sport schnell purzeln. Der Kérper bezieht aber die Energie nicht direkt aus dem Hftspeck, sondern zuerst aus 6konomischeren Quellen —
beispielsweise aus dem leicht zur Verfiigung stehendem Blutzucker. Erst wenn diese ausgeschopft sind neigt er dazu die Fettspeicher anzugreifen. Daher sollte man vermeiden kurz vor dem Training zu essen, da ansonsten der
Korper erst diese Kalorien verbrennt anstelle der Fettreserven.

Allein in zehn Prozent Kérperfett

stecken 100.000

Kilokalorien. 30 Marathonlaufe lieRen sich aus einem solchen Energiedepot bestreiten, jedenfalls in der Theorie.
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