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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass sich Fettgewebe durch Training direkt in Muskel masse umwandle (oder
Muskeln bei Inaktivitét in Fett), ist physiologisch unmdglich. Fett- und Muskelgewebe
besitzen vollig unterschiedliche Zellstrukturen und biochemische Bausteine; Fettabbau und
Muskelaufbau sind zwei voneinander unabhangige, parallele Prozesse.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

" Durch Training verwandelt sich Kor perfett direkt in Muskelmasse (und
Muskeln bei Trainingsstopp in Fett)."

Die Physiologie des Korpers: Warum sich Fett und
Muskeln unabhéangig voneinander entwickeln

(Ein detaillierter, evidenzbasierter Faktencheck Uber einen der bekanntesten Mythen der
Fitnesswelt)



1. Der Mythos: Was genau wird oft angenommen?

Jeder, der sich schon einmal mit korperlichem Training, Diéten oder Gesundheitsratgebern
beschéftigt hat, ist dieser Vorstellung vermutlich begegnet. Der Mythos lautet in seiner reinsten
Form: "Wenn du konsequent trainierst, verwandelt sich dein vorhandenes Korperfett direkt in
Muskelmasse." Ebenso verbreitet ist die Umkehrung dieser Annahme: "Wenn du aufhorst zu
trainieren, verwandeln sich deine hart erarbeiteten Muskeln wieder in Fett."

Diese Vorstellungen ziehen sich durch viele Bereiche unserer Gesellschaft. Man findet sie in gut
gemeinten Ratschlégen ("Lass das viele Training, spater wird das alles zu Fett!"), in
vereinfachenden Werbeversprechen und in den Annahmen vieler Sporttreibender. Es ist eine
faszinierende Behauptung, die stark im kollektiven Bewusstsein verwurzelt ist und die
Herangehensweise vieler Menschen an Training und Erndhrung malf3geblich pragt.

Die Idee ist bestechend ssmpel und greifbar: Der Koérper wird wie eine Art Schmelzofen
betrachtet, der eine weiche Substanz (Fettgewebe) durch die "Hitze" des Trainings einschmilzt
und in eine neue, festere Form (Muskelgewebe) giefdt. In diesem Erkldrungsmodell dient das
angesammelte Korperfett als direktes, physisches "Baumaterial” fir den neuen Bizeps oder die
gestérkte Rumpfmuskulatur. Doch so bildhaft, motivierend und nachvollziehbar dieses Konzept
auf den ersten Blick auch erscheinen mag, es steht nicht im Einklang mit den biologischen und
physiologischen Fakten unseres Kdrpers.

Es ist Uberaus verstandlich, warum so viele Menschen an diese direkte Umwandlung glauben.
Unsere altégliche Beobachtung scheint diesen Prozess immer wieder zu bestétigen. Doch die
Wissenschaft zeigt uns ein weitaus differenzierteres und weitaus faszinierenderes Bild der
Vorgénge in unserem Korper.

2. Warum wir unseren Augen nicht immer trauen
konnen: Die visuelle Tauschung
Der Hauptgrund, warum dieser Mythos Uberhaupt entstehen konnte und bis heute so

Uberzeugend wirkt, liegt in dem, was wir mit unseren eigenen Augen sehen. Wir neigen dazu,
optische Verénderungen als einfache, direkte Kausalitéaten zu interpretieren.



Die lllusion der Verfestigung

Wenn ein Mensch mit hoherem Korperfettanteil beginnt, konsequent Gewichte zu heben und
sich gleichzeitig in einem leichten Kaloriendefizit proteinreich zu erndhren, passiert optisch
etwas Erstaunliches: Der Bauchumfang schrumpft, das Gewebe wirkt insgesamt fester, und mit
der Zeit zeichnen sich definierte Muskeln ab, wo vorher weiches Gewebe war.

Rein visuell betrachtet sieht das exakt so aus, as hétte sich die weiche Masse in harte
Muskelmasse verwandelt. In Wahrheit finden hier jedoch zwei separate, unsichtbare Vorgénge
gleichzeitig statt: Die Fettschicht unter der Haut, die die Muskeln vorher verdeckt hat, wird
abgebaut. Parallel dazu wachsen die darunterliegenden Muskeln. Wenn der "Mantel" aus Fett
dunner wird, kommt die Muskulatur zum Vorschein. Das Fett hat sich nicht in den Muskel
verwandelt; esist lediglich aus dem Weg geraumt worden, sodass der gestarkte Muskel sichtbar
wird.

Der umgekehrte Effekt bei Trainingspausen

Noch starker manifestiert sich der Mythos in den Beobachtungen, die bel ehemaligen
Athletinnen und Athleten gemacht werden. Wenn jemand, der eine grol3e Muskelmasse
aufgebaut hat, plotzlich mit dem Training aufhort und gleichzeitig seine gewohnte, oft
kalorienreiche Erndhrung beibehélt, geschehen zwei Dinge:

1. Muskelatrophie: Ohne den standigen mechanischen Trainingsreiz beginnt der Korper,
das stoffwechsel aktive Muskel gewebe langsam abzubauen, da es fir den aktuellen,
inaktiven Alltag energetisch nicht mehr rentabel ist. Die Muskeln schrumpfen in ihrem
Volumen.

2. Fettzunahme: Dader Energieverbrauch (Kalorienverbrauch) ohne Training und mit
nun weniger Muskelmasse deutlich sinkt, die Person aber weiterhin mehr isst, alssie
verbrennt, wird die Gberschiissige Energie in den Fettzellen gespeichert.

Das optische Resultat: Ein einst muskuldser Arm wirkt nach einigen Monaten weicher und
undefinierter. Auch hier legt der visuelle Eindruck nahe: "Die Muskeln haben sich in Fett
verwandelt." In der physiologischen Realitét sind die Muskelzellen lediglich kleiner geworden
(Atrophie), wahrend sich dartber eine vdllig neue Schicht aus Fett (durch Hypertrophie der
Adipozyten) gebildet hat.



3. Der naturwissenschaftliche Faktencheck: Zwei
unterschiedliche Welten

Um diese Vorgange fundiert zu verstehen, mussen wir einen Blick in die Histologie
(Gewebelehre) und Biochemie des menschlichen Korpers werfen. Die physiologische Tatsache
lautet: Fett kann sich ebenso wenig in Muskelgewebe verwandeln wie sich ein Stiick Holz in
Metall umwandeln 18sst. Es handelt sich um zwei fundamental unterschiedliche Gewebearten
mit vollig verschiedenen zelluléren Strukturen, Aufgaben, chemischen Zusammensetzungen und
embryonalen Urspringen.

3.1 Die Biologie des Fettgewebes (Adipozyten)

Unser Korperfett, wissenschaftlich als weil3es Fettgewebe bezeichnet, besteht hauptsachlich aus
sogenannten Adipozyten (Fettzellen). Die primédre Funktion dieser Zellen ist die langfristige
Speicherung von Energie in Form von Triglyceriden (Lipiden/Fetten). Ein Adipozyt kann man
sich vereinfacht als ein mikroskopisch kleines, dehnbares Reservoir vorstellen. Es fillt sich mit
Fetttropfen, wenn wir dem Koérper mehr Energie zufthren, als er benétigt (Kalorientberschuss),
und es gibt diese Fettséuren wieder ab, wenn wir Energie bendtigen (Kaloriendefizit).

Fettgewebe ist in erster Linie ein Energiespeicher, isoliert den Korper gegen Kélte, polstert
Organe und fungiert zudem al's wichtiges endokrines (hormonproduzierendes) Organ. Es besitzt
jedoch keinerlei kontraktile Eigenschaften. Es kann sich nicht zusammenziehen, erzeugt keine
mechanische Kraft und ist nicht fir unsere Bewegung zustandig.

3.2 Die Biologie des Muskelgewebes (Myozyten)

Die Skelettmuskulatur hingegen ist ein hochkomplexes, aktives Gewebe, das einer vollig
anderen Bauart folgt. Die Muskelzellen (Myozyten oder Muskelfasern) sind zylindrisch, oft
mehrkernig und dicht gepackt mit speziellen Proteinen — den sogenannten kontraktilen
Filamenten Aktin und Myosin.

Diese Proteinfasern kdnnen wie mikroskopische Teleskope ineinandergleiten. Dieser Vorgang
ermoglicht es dem Muskel, sich zu kontrahieren (zusammenzuziehen) und so Kraft fir
Bewegungen zu erzeugen. Muskelgewebe bendtigt fur seinen Aufbau, seine Reparatur und



seinen Erhalt zwingend Aminosauren — die grundlegenden Bausteine von Proteinen.

3.3 Die chemische Barriere: Das fehlende Stickstoff-Element

Biochemisch gesehen ist eine direkte Transformation ausgeschlossen. Muskelgewebe besteht zu
etwa 75 % aus Wasser, zu 20 % aus Proteinen und zu einem geringen Teil aus Glykogen
(gespeicherten Kohlenhydraten) sowie intramuskuléren Fetten. Fettgewebe hingegen besteht fast
ausschliefdlich aus Lipiden, welche aus Kohlenstoff-, Wasserstoff- und Sauerstoffatomen
aufgebaut sind.

Proteine, aus denen unsere Muskeln aufgebaut werden mussen, enthalten jedoch zusétzlich
zwingend ein weiteres, essenzielles Element: Stickstoff. Da Fettgewebe keinen Stickstoff
enthdlt, fehlt ihm buchstablich der grundlegende chemische Baustein, um Protein — und damit
Muskel masse — zu bilden. Ohne Stickstoff gibt es keinen Muskel aufbau.

4. Die Didaktik der Physiologie: Die "Baugerust"-
Metapher
Um diesen biochemischen Sachverhalt greifbarer zu machen, hilft ein Vergleich aus der

Architektur. Wenn wir den Umbau unseres Kdrpers als eine Baustelle betrachten, werden die
Rollen der einzelnen Komponenten sehr deutlich:
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RESULTAT: Das Haus wird grofRer (Miskel auf bau, durch Zi egel steine)
UND gl ei chzeitig wird Kraftstoff verbraucht (Fettabbau).

W CHTI GE ERKENNTNI S: Aus Strom oder Kraftstoff kann nman kei ne
physi schen Zi egel steine fornen! Deshalb wird Fett nie zu Muskel n.

Dieses Diagramm verdeutlicht: Korperfett liefert bei einem intensiven Training in einem
Energiedefizit zwar wunderbar die Energie, um den anstrengenden Umbauprozess zu befeuern.
Aber das eigentliche Baumaterial fur die Muskelstruktur muss Uber die Proteine aus der
Nahrung (die Ziegelsteine) kommen.

5. Die physiologischen Prozesse im Detail

Wenn Menschen berichten, sie hétten "Fett in Muskeln umgewandelt”, durchlaufen sie in
Wahrheit zwel separate, vollig unabhangige Prozesse, die lediglich zur selben Zeit im Korper
stattfinden.

5.1 Lipolyse und Beta-Oxidation: Wie Fett den Korper verlasst

Wenn wir durch Bewegung und eine angepasste Ernghrung mehr Energie verbrauchen, als wir
zuflhren, signalisieren unsere Hormone (wie etwa Glukagon und Adrenalin) den Fettzellen, ihre
Reserven freizugeben.

1. Lipolyse: Im Adipozyt (der Fettzelle) werden die gespeicherten Triglyceride in
Glycerin und freie Fettsduren gespalten.

2. Transport: Diese Fettsauren gelangen in die Blutbahn und binden sich an
Transportproteine, die sie zu den bedurftigen Zellen (z. B. arbeitenden Muskelzellen)
bringen.

3. Beta-Oxidation: Innerhalb der Zelle gelangen die Fettséuren in die Mitochondrien —
die mikroskopischen "Kraftwerke" der Zelle. Dort werden sie in einem komplexen
biochemischen Zyklus verbrannt, um ATP (Adenosintriphosphat) zu gewinnen. ATP
ist die universelle Energiewadhrung unseres Korpers.



Aber wo bleibt das Fett dann? Ein Grofdeil der Masse des abgebauten Fettes verlasst unseren
Korper nicht durch Schweil3 oder wird zu Muskeln, sondern wird zu Kohlendioxid (CO2) und
Wasser (H20). Wir atmen den Grofdteil unseres verbrannten Fettes schlichtweg tUber die Lunge
aus, wahrend der Rest in Form von Wasser Uber Urin und Schwei 3 ausgeschieden wird.
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5.2 Muskelproteinsynthese (MPS): Wie Muskeln wachsen

Der Muskelaufbau hingegen wird durch Mechanotransduktion ausgelost. Wenn wir Gewichte
heben, erzeugen wir eine mechanische Spannung in den Muskelfasern. Dies fuhrt auf
mikroskopischer Ebene zu kleinen Mikrotraumata in den Z-Scheiben der Muskelfasern und setzt
gleichzeitig biochemische Signalkaskaden (unter anderem Uber das Protein mTOR) in Gang.

Diese Signale weisen den Koérper an, neue Muskelproteine (Aktin und Myosin) herzustellen, um
den Muskel dicker und widerstandsfahiger fur zukinftige Belastungen zu machen. Daflr werden
Aminosauren aus dem Blutkreislauf entnommen und in den Zellen zu neuen Proteinstrukturen
zusammengesetzt. Dies nennt man Muskelproteinsynthese. Der Muskel gewinnt an Volumen
(Hypertrophie).

6. Echte "Body Recomposition": Gleichzeitiger
Fettabbau und Muskelaufbau

Die Tatsache, dass sich Fett nicht direkt in Muskeln umwandelt, bedeutet keinesfalls, dass wir
nicht beide Ziele gleichzeitig erreichen konnen. Die moderne Sportwissenschaft bezeichnet den



Zustand, in dem der Kdrper gleichzeitig Fettmasse verliert und fettfreie Muskelmasse aufbaut,
als Body Recomposition.

Dass dies hervorragend funktioniert, ist gut belegt. Besonders wahrscheinlich ist dieser paralele
Prozess bei folgenden Personengruppen:

¢ Trainingsanfanger: Die Muskulatur von Menschen, die noch nie oder lange nicht
Krafttraining betrieben haben, reagiert extrem sensibel auf den neuen Trainingsreiz.
Selbst in einem Kaloriendefizit baut der Korper hier Prioritdten um und forciert die
Muskel proteinsynthese.

e Menschen mit hohem Kor perfettanteil: Der Korper hat hier reichlich "Kraftstoff"
zur Verfligung, um den energetisch aufwendigen Prozess des Muskelaufbaus zu
finanzieren, auch wenn Uber die Nahrung weniger Energie zugefthrt wird.

e Wiedereinsteiger (Muscle Memory): Wer friher bereits Muskeln hatte, profitiert von
der sogenannten "Muskelerinnerung”, bel der Zellkerne im Muskelgewebe erhalten
geblieben sind, was einen erneuten, raschen Aufbau der Struktur enorm erleichtert.

Um eine Body Recomposition zu erreichen, benétigt der Korper jedoch stets den Trainingsreiz
und ausreichend Protein (Ziegelsteine) von auf3en.

7. Psychologische Aspekte: Warum wir intuitiv an den
Mythos glauben

Dass sich dieses Missverstandnis bis heute hartnackig halt, ist auch ein Phénomen menschlicher
Wahrnehmungspsychologie. Unser Gehirn bevorzugt Kausalitdten und effiziente, einfache
Zusammenhange.

In der Psychologie spricht man vom ,, Post hoc ergo propter hoc* -Fehlschluss ("Danach, aso
deswegen™). Wenn wir regelméidig trainieren (Ereignis A), verlieren wir mit der Zeit Korperfett
(Ereignis B) und bauen Muskeln auf (Ereignis C). Weil die sichtbaren Ergebnisse B und C
zeitgleich nach Ereignis A eintreten, verknupft unser Gehirn sie faschlicherweise kausal
miteinander: Aus B wird C. Esist fUr unseren Verstand deutlich anstrengender, sich zwei vollig
autark ablaufende, komplexe Stoffwechselprozesse vorzustellen, as ein einfaches, lineares
Modell ("Weiche Masse formt sich zu harter Masse um").



Esist zudem ein sehr trostlicher, menschlicher Gedanke, aus einer eher unbeliebten korperlichen
Ausgangslage (Korperfett) direkt etwas Positives (Muskeln) schopfen zu konnen. Die
Vorstellung, das eigene Ubergewicht sei eine Art ungenutztes Rohmaterial oder gar ein
Startvorteil, wirkt enorm motivierend.

8. Nachteile des Mythos fir die eigene Gesundheit
und Trainingsplanung

Man konnte fragen: "Was ist eigentlich schlimm daran, an diesen Mythos zu glauben, solange er
die Menschen zum Sport motiviert?" Leider kann dieses anatomische Missverstandnis zu realen,
messbaren Nachteilen fuhren.

Unbegrindete Angst vor dem Krafttraining: Eine der nachteiligsten Auswirkungen ist der
Glaube an die Umkehrbarkeit. Viele Menschen, insbesondere éltere Patienten oder Menschen
mit Vorerkrankungen, meiden Krafttraining konsequent. Sie furchten: "Wenn ich jetzt Muskeln
aufbaue und spéater wegen Krankheit, Alter oder Zeitmangel damit aufhdren muss, verwandelt
sich all das unweigerlich in Fett." Diese unbegriindete Sorge hat Millionen von Menschen
davon ab, die immensen gesundheitlichen Vorteile des Krafttrainings zu nutzen, zu denen unter
anderem die Pravention von Osteoporose, eine drastisch verbesserte Insulinsensitivitét und eine
elementare Sturzpravention gehoren.

Mangelhafte Ernahrungsstrategien: Menschen, die glauben, Korperfett werde zu Muskeln,
unterschétzen oft die Wichtigkeit der Proteinzufuhr. In der Annahme, das Baumaterial liege ja
bereits in Form von Korperfett am Bauch oder den Hiften bereit, trainieren sie intensiv,
konsumieren aber zu wenig Eiweil3. Die Folge: Sie nehmen zwar ab, der Muskelaufbau bleibt
jedoch aufgrund fehlender Aminosauren weit hinter den Erwartungen zurlick. Frustration ist
vorprogrammiert.

Anfalligkeit fur unseridse Angebote: Die Unkenntnis physiologischer Tatsachen ist leider auch
der Né&hrboden fir unseriose Geschéftsmodelle. Die Fitnesss und Supplement-Industrie
vermarktet nicht selten "Fatburner” oder spezielle Trainingsprogramme mit dem direkten
Versprechen, Fett effektiv und schnell "in harte Muskeln zu gief3en". Wer versteht, dass diese
Umwandlung biologisch unmdglich ist, wird deutlich seltener Opfer von teuren Préparaten oder
Programmen, die falsche Versprechungen machen.



9. Empathie & Entlastung: Ein evidenzbasierter,
stressfreier Handlungsplan

Sollten Sie bisher geglaubt haben, Korperfett konne sich direkt in Muskelmasse umwandeln —
oder umgekehrt —, so ist das vollkommen verstandlich. Wie gezeigt, legt der blof3e Blick in den
Spiegel diese Schlussfolgerung absolut nahe. Die Aufklarung dieses Sachverhalts soll in keiner
Weise entmutigen. Im Gegenteil: Die physiologische Wahrheit ist weitaus befreiender.

Die beruhigenden Nachrichten:

1. IThreMuskeln sind sicher: Wenn Sie Muskeln aufbauen und das Training spéter aus
irgendeinem Grund pausieren missen, verwandelt sich das Gewebe niemalsin Fett. Es
wird lediglich mit der Zeit etwas an Volumen verlieren (Atrophie). Passen Sie lhre
Kalorienzufuhr dem geringeren Verbrauch an, werden Sie auch kein Fett ansetzen. Sie
konnen vollig angstfrei und zu jedem Zeitpunkt I hres Lebens mit dem Krafttraining
beginnen!

2. Beidesist gleichzeitig moglich: Sie kdnnen parallel Fett abbauen und Muskeln
formen. Sie missen lediglich beide Prozesse unabhéngig voneinander durch die
richtigen Reize unterstitzen.

Ihr Handlungsplan fur erfolgreiche Recomposition: Um echte, nachhaltige Ergebnisse zu
erzielen, orientieren Sie sich an drei soliden, wissenschaftlich fundierten Saulen:

e 1. Der Reiz (Das Training): Absolvieren Sie ideal erweise zwei- bisdreimal
wochentlich ein Krafttraining (ob mit dem eigenen Korpergewicht oder mit Geréten).
Das gibt dem Ko6rper das klare Signal, Muskel proteine zu synthetisieren.

e 2. DasBaumaterial (Die Proteine): Achten Sie auf eine moderate bis hohe
Proteinzufuhr (in der sportwissenschaftlichen Praxis werden oft 1,6 bis 2,0 Gramm pro
Kilogramm K oérpergewicht empfohlen, besprechen Sie starke Erndhrungsumstellungen
aber immer im Vorfeld medizinisch). Eiweil3 liefert den |ebenswichtigen Stickstoff fir
Ihre neuen Muskelfasern.

e 3. Der Energiehaushalt (DieKalorien): Streben Sie ein leichtes Kaloriendefizit an
(etwa 300-500 kcal unter 1hrem tatsachlichen Tagesverbrauch). Das zwingt Ihren
Korper dazu, fir seinen Energiebedarf auf die Fettdepots zurtickzugreifen, ohne ihm so
viel Energie zu entziehen, dass er den Muskelaufbau einstellt.



Ihr Korper ist eine hochprézise, wundersame biochemische Meisterleistung. Er ist absolut in der
Lage, gleichzeitig alte Reserven aufzul6sen und neue, funktionale Strukturen zu errichten.
Vertrauen Sie auf diese getrennten, natirlichen Vorgange, und geben Sie lhrem Korper geduldig
die richtigen Reize sowie das notwendige Baumaterial.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



