Richtig Fit

Warum Muskeltraining nicht optional ist — Teil |

1kg Muskelmasse verbraucht im Unterhalt pro Tag etwa 10kcal Energie. Auf den ersten
Blick scheint dies nicht sehr viel zu sein. Wenn Sie jetzt aber im Verlauf lhres Lebens
mangels Aktivitat ca. 10kg Muskelmasse verlieren, so bendtigen Sie pro Tag 100kcal
weniger. Bei gleichbleibendem Erndhrungsverhalten kann das dazu fiihren, dass Sie pro
Jahr 4-5kg Fettmasse zulegen.

Diese Anderung der Kérperzusammensetzung erhéht das Risiko markant, an einer
sogenannten zivilisatorischen Krankheit zu erkranken. Die bekanntesten darunter sind
diverse Herzkreislaufkrankheiten oder Diabetes. Zudem droht im Seniorenalter ein
Verlust der Selbststandigkeit.

Tipp: Vermeiden Sie diese unglinstige Entwicklung Ihrer Kérperzusammensetzung, indem
Sie regelmassig ein zielgerichtetes Muskeltraining betreiben.
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