
10 Tipps gegen Depotfett



Tipps von einem Experten für den Umgang mit Depotsfett: 
Die 10 besten Strategien



Liebe interessierte Leserin,

Depotfett, das sich hartnäckig an bestimmten
Körperstellen ansammelt, kann eine echte
Herausforderung sein. Als Fachmann für den Körper und
seine Gesundheit möchte ich dir die 10 besten und
ausführlichen Tipps zur Bewältigung von Depotfett
geben:

1. Kalorienbilanz verstehen: Die Grundlage jeder
erfolgreichen Fettreduktion ist die Schaffung einer
negativen Kalorienbilanz. Das bedeutet, dass du mehr
Kalorien verbrennen mußt, als du durch deine
Ernährung aufnimmst. Um dieses Gleichgewicht zu
erreichen, überwache deine Kalorienzufuhr und -
verbrauch. Nutze Apps oder Tagebücher, um deine
Nahrungsaufnahme und Aktivitätsniveaus zu verfolgen.

Ernährungstipp: Wähle nährstoffreiche Lebensmittel
mit niedriger Energiedichte, wie Gemüse, um Sättigung
zu fördern, ohne zu viele Kalorien aufzunehmen.

2. Ausgewogene Ernährung: Setze auf eine vielfältige
Ernährung, die reich an Makronährstoffen und
Mikronährstoffen ist. Iss viel Obst und Gemüse, mageres
Eiweiß (wie Hähnchenbrust, Fisch, mageres Rindfleisch)
und Vollkornprodukte.



Vermeide übermäßigen Verzehr von Zucker, gesättigten
Fetten und stark verarbeiteten Lebensmitteln.

Ernährungstipp: Wähle langsam verdauliche
Kohlenhydrate wie Vollkornbrot, Haferflocken und
Quinoa, um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten und
Heißhunger zu vermeiden.

3. Hochintensives Intervalltraining (HIIT): HIIT-Training
kombiniert kurze intensive Übungsphasen mit
Erholungsphasen. Dies fördert nicht nur die
Fettverbrennung während des Trainings, sondern auch
den Nachbrenneffekt, bei dem der Stoffwechsel noch
Stunden nach dem Training erhöht bleibt.

Hochintensives Intervalltraining (HIIT) ist eine äußerst
wirkungsvolle Trainingsmethode, die in kurzer Zeit
maximale Ergebnisse erzielen kann. Dieses Training
kombiniert intensive Aktivitätsphasen mit kurzen
Erholungsphasen. Der Schlüssel zum Erfolg liegt in der
hohen Intensität der Übungen, die den Körper dazu
anregen, auf maximalem Niveau zu arbeiten.

Wie funktioniert HIIT?
Das HIIT-Training besteht aus verschiedenen Zyklen von
Aktivität und Erholung. Während der Aktivitätsphasen
fordern Sie Ihren Körper intensiv heraus. Dies kann durch
schnelles Laufen, Burpees, Sprünge, Seilspringen oder
andere Übungen geschehen, die deine Herzfrequenz
erhöhen. 



Effiziente Fettverbrennung: Aufgrund der hohen
Intensität erhöht HIIT den Stoffwechsel und fördert die
Fettverbrennung auch nach dem Training. Dieser
Nachbrenneffekt kann Stunden nach dem Training
anhalten.

Die Intensität sollte so hoch sein, dass du dich anstrengen
und schwer atmen mußt.
Die Aktivitätsphase dauert normalerweise etwa 20-60
Sekunden, gefolgt von einer kurzen Erholungsphase von
10-30 Sekunden, in der du langsamer läufst oder dich
bewegst, um deine  Herzfrequenz zu senken. Dann
wiederholst du diesen Zyklus mehrmals, normalerweise
etwa 4-8 Mal.
Die Gesamtdauer eines HIIT-Trainings kann je nach
Fitnesslevel zwischen 15 und 30 Minuten liegen. Trotz der
kurzen Dauer kann HIIT eine höhere Effektivität bieten als
längere, moderat-intensive Cardio-Workouts.

Vorteile von HIIT:

1.

   2. Zeitersparnis: HIIT ermöglicht es, in kurzer Zeit ein    
       intensives Training durchzuführen. Das ist besonders 
       vorteilhaft für Menschen mit wenig Zeit.

    3.Erhalt der Muskelmasse: Im Gegensatz zu langen,          
       moderaten Cardio-Sitzungen kann HIIT dazu  
       beitragen, Muskelmasse zu erhalten, während Fett  
       abgebaut wird.



   4.Herz-Kreislauf-Gesundheit: HIIT verbessert die 
      Herz-Kreislauf-Fitness, senkt den Blutdruck und  
      reduziert das Risiko von Herz-Kreislauf- 
      Erkrankungen.

   5.Anpassbarkeit: HIIT kann an verschiedene 
      Fitnesslevels angepasst werden. Du kannst die 
      Intensität, Dauer und Übungen an deine eigenen 
      Fähigkeiten anpassen.

Worauf solltest du achten?

   1.Aufwärmen: Bevor du mit HIIT beginnst, ist ein       
      angemessenes Aufwärmen wichtig, um Verletzungen  
      zu vermeiden.

   2.Technik: Führe die Übungen korrekt aus, um 
      Verletzungen zu vermeiden. Wenn die Form nachlässt, 
      verringerst du die Intensität.

   3.Progression: Steigere die Intensität schrittweise, um  
      Überlastung zu vermeiden.

  4.Regeneration: Da HIIT intensiv ist, ist es wichtig, 
     deinem Körper ausreichend Zeit zur Erholung zu  
      geben. Plane  HIIT-Trainingstage so, dass sie mit 
      moderaten oder aktiven Erholungstagen abwechseln.



Hochintensives Intervalltraining kann eine großartige
Option für diejenigen sein, die in kurzer Zeit maximale
Ergebnisse erzielen möchten. Es ist jedoch ratsam, vor
Beginn eines neuen Trainingsprogramms deinen Arzt zu
konsultieren, insbesondere wenn du  gesundheitliche
Bedenken hast.

Ernährungstipp: Nimm eine proteinreiche Mahlzeit nach
deinem Training ein, um die Muskelerholung zu
unterstützen und den Stoffwechsel anzukurbeln.

4. Krafttraining: Das Aufbauen von Muskelmasse erhöht
den Grundumsatz und trägt zur Fettverbrennung bei.
Integriere in dein Training Übungen wie Kniebeugen,
Kreuzheben, Liegestütze und Rudern.

Ernährungstipp: Stelle sicher, dass du ausreichend
Protein in deiner Ernährung hast, um die Muskelerholung
und das Muskelwachstum zu fördern.

5. Regelmäßige Bewegung: Körperliche Aktivität trägt zur
Verbrennung von Kalorien bei und fördert die allgemeine
Gesundheit. Finde Aktivitäten, die dir Spaß machen, und
integriere sie in deinem Alltag.

Ernährungstipp: Snacks vor und nach dem Training
können dazu beitragen, Energie für die Aktivität
bereitzustellen und die Regeneration danach zu
unterstützen.



6. Schlafqualität verbessern: Ausreichender Schlaf ist
wichtig für den Hormonhaushalt und die
Fettverbrennung. Schlafmangel kann zu hormonellen
Veränderungen führen, die den Appetit erhöhen.

Ernährungstipp: Vermeide späte, schwere Mahlzeiten,
die den Schlaf stören könnten. Probiere stattdessen
leichte Snacks wie Joghurt mit Beeren vor dem
Schlafengehen aus.

7. Stressmanagement: Chronischer Stress kann zu
erhöhtem Fett im Bauchbereich führen. Praktiziere 
 Entspannungstechniken wie Meditation, um Stress
abzubauen.

Ernährungstipp: Wähle Lebensmittel mit hohem Gehalt
an Omega-3-Fettsäuren wie Lachs, Leinsamen und
Walnüsse, die die Stimmung stabilisieren können.

8. Gesunde Fette einbeziehen: Gesunde Fette
unterstützen den Stoffwechsel und können zur
Reduzierung von Depotfett beitragen. Wähle fetten Fisch,
Avocado, Nüsse und Samen.

Ernährungstipp: Vermeide trans- und gesättigte Fette,
die entzündliche Prozesse im Körper fördern können.



9. Hydratation: Ausreichend Wasser trinken ist wichtig
für den Stoffwechsel und die Fettverbrennung.
Manchmal wird Durst fälschlicherweise als Hunger
interpretiert. Trinke daher 30ml pro Körperkilo am Tag.
Wenn du doch einmal gesündigt hast, trinke den
nächsten Tag 1 Liter mehr als du musst oder mache
mindestens  1 Stunde Sport zusätzlich.

Ernährungstipp: Trinke vor den Mahlzeiten ein Glas
Wasser, um das Sättigungsgefühl zu fördern und die
Kalorienaufnahme zu kontrollieren.

10. Geduld und Konsistenz: Fettreduktion erfordert
Zeit und Geduld. Konsistenz in der Ernährung und im
Training ist der Schlüssel zu nachhaltigen Ergebnissen.

Ernährungstipp: Setze dir realistische Ziele und feiere
deine Fortschritte, um motiviert zu bleiben.

Denke daran, dass Ernährung und Bewegung Hand in
Hand gehen, wenn es darum geht, Depotfett zu
reduzieren. Die individuelle Anpassung dieser Tipps an
deine Lebensweise und deine Ziele kann dir helfen,
langfristige Veränderungen zu erreichen. Im Zweifelsfall
ist es ratsam, einen Fachmann zu konsultieren, um
sicherzustellen, dass du eine gesunde und effektive
Strategie verfolgst.



Frühzeitige Behandlungen: 

Wenn du spezifische Bedenken zu Depotfett hast, kann
eine rechtzeitige Konsultation mit einem Body
Spezialisten von Vorteil sein. 

Behandlungen aus dem med. Bereich, jedoch ohne OP
und Schmerzen können heute schon gravierende
Verbesserungen zu deinem Weg zur Wunschfigur
erreichen und die sichtbaren Zeichen des Depotfettes
reduzieren und dich in deinem Körper wieder wohl
fühlen lassen.

Herzliche Grüße

Mandy Pohl 
Deine Bodyspezialistin



Absolute Body Specialist 
Hauptstr.41
13158 Berlin
Tel. 0172-9596688

Dein sicherer Weg zur Wunschfigur!



Buche dir deinen persönlichen Beratungstermin bei mir!


