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JETIT GEHT S LOS Erndhrung - Fitness - Wohlhefinden

Lass uns gleich zur Sache kommen. Kein langes Bla, Bla, sondern gleich Action.

Setz Dir ein konkretes Ziel, was Du am Ende der 30 Tage erreicht haben mdchtest und
schreibe es auf! Denn nur wer schreibt, bleibt. Fir dieses Programm ist es unerheblich, ob
Du abnehmen, entschlacken oder einfach ,nur” ein bisschen fitter werden mdchtest. Am
Ende wirst Du mehrere Fliegen mit einer Klappe geschlagen haben. Wichtig ist, dass Du
Dein personliches Ziel immer vor Augen hast.

Ziele brauchen Verbindlichkeit! Erzahle Deinen Freunden, Bekannten und Kollegen von
Deinem Vorhaben. Du wirst |hre Unterstiitzung und Motivation in den nachsten Wochen
zu schatzen wissen. Aulerdem erhoht das den Erfolgsdruck - und ein bisschen Druck von
auflen, kann nie schaden.

Also, los geht’s. Nimm Dir einen Stift zur Hand, drucke diese Seite aus und leg los:

MEIN ZIEL
UND WARUM ICH ES ERREICHEN WERDE:
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WIR MACHEN EINEN PLAN

Wenn das Ziel einmal steht, braucht es einen konkreten Plan fir die Umsetzung. Hier
kommt er:

Der 30-Tage Plan ist einfach zum Umsetzen, sehr flexibel und nimmt Ricksicht auf Deine
Vorlieben und Gewohnheiten. Im Klartext bedeutet das: Du suchst Dir selbst Deine Mahl-
zeiten aus. Egal, ob Du Zuhause, unterwegs oder im Restaurant bist. Du bleibst der Chef
und der Entscheider.

Was, kein Ernahrungsplan, der mir vorschreibt, was ich in den nachsten 30 Tagen essen
soll? Nein, denn nach den 30 Tagen wird auch keiner fir Dich das Einkaufen und Kochen
ibernehmen, keiner wird fiir Dich im Restaurant bestellen oder Dir das Essen nach Hause
liefern. Langfristig bist Du auf Dich allein gestellt und wir helfen Dir sofort damit anzu-
fangen. Wie im richtigen Leben. Denn nur so hat eine Ernahrungsumstellung Aussicht auf
langfristigen Erfolg.

Aber wir werden Dich dabei unterstitzen. Wir werden Dir klare Regeln an die Hand geben,
haben Mahlzeiten-Empfehlungen und Rezepte fiir Dich zusammengestellt und wir liefern
Dir Tipps fur die einfache Umsetzung. Auerdem haben wir uns ein sehr einfaches Punk-

te-System fir Dich ausgedacht, mit dem Du ganz nebenbei ein gutes Ernahrungsverhalten
lernst.

SCHRITT 1: E-BOOK LESEN.

Hier stehen alle wichtigen theoretischen Hintergrinde drin, die Du wissen solltest um lang-
fristig die richtigen Entscheidungen zu treffen.

SCHRITT 2: EINKAUFEN GEHEN.

Die Einkaufsliste hilft Dir dabei.

SCHRITT 3: NEWSLETTER LESEN.

Wir fihren Dich von Woche zu Woche durch die 30 Tage. Du bekommst jede Woche drei
Wochenaufgaben, auf die Du Dich konzentrierst. Auflerdem findest Du darin das Rezept der
Woche, Wissenskick zum Thema und ein paar gute Videos fir die Umsetzung.

SCHRITT 4: PUNKTE SAMMELN.

Im Erfolgstagebuch findest Du ein Punktesystem. Jeden Tag solltest Du mindestens 8
Punkte gesammelt haben. Kommst Du auf 10 Punkte ist das besser, bei 12 Punkten hast Du
ein Top-Tagesergebnis erzielt. Am Ende der 30 Tage solltest Du mindestens 300 Punkte auf
Deinem Konto gesammelt haben. Das ist ein ganz einfaches, aber effektives Tool um Step-
by-Step die Regeln umzusetzen.

Eine neue Gewohnheit kann nur dann entstehen, wenn ich etwas immer wieder tue. Nutz
daher die Chance um in den kommenden 30 Tagen den Sprung zu neuen Erndhrungsge-
wohnheiten zu schaffen. Von Tag zu Tag wird es Dir leichter fallen, Genuss und Gesund-
heit auf einen Nenner zu bringen - vorausgesetzt Du bist ab heute konsequent!
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DIE ERFOLGSSCHRAUBEN Erndhrung - Fitness - Wohibefinden

Ich stelle mir die Erndhrung immer wie ein groBes Schaltpult vor. Da findet man grofle
Schrauben, bei denen passiert viel, wenn man daran dreht. Und es gibt kleine Schrauben,
die sind fir’'s Feintuning. Die wichtigsten Erfolgsschrauben fiir Dein Wohlbefinden habe ich
fir Dich zusammengefasst. Sie sollen Dir den Einstieg in ein besseres Ernahrungsverhal-
ten erleichtern und sorgen gleichzeitig dafir, dass Du sofort Verbesserungen spirst.

ERFOLGSSCHRAUBE KOHLENHYDRATE
Wichtig fiir den Gewichiserfolg

Einerseits macht’s die Menge, aber noch viel entscheidender ist die Art der Kohlenhydrate.
Die Kohlenhydrat-Liste hilft Dir bei der richtigen Wahl.

1. Meide die sogenannten Dickmacher-Kohlenhydrate!
Achte insbesondere auf versteckten Zucker und kinstliche Kohlenhydrate in Fertigprodukten.
Tipp: Auf geht's zur Kihlschrank-Razzia. Alles, was durch den Rost fallt, kommt weg. Am

besten verschenken! Je weniger Inhaltsstoffe auf der Packung stehen, desto besser. Auch
Sifstoffe stehen dem Gewichtserfolg im Weg!

2.1ss pro Woche nur 2-3 mal eine Fitmacher-Mahlzeit (z.B. Nudeln, Reis, ..)
Ausnahme: Frihstiick. Hier ist taglich Vollkornbrot oder selbstgemachtes Misli erlaubt.

Tipp: Roggenvollkornbrot und Haferflocken haben die geringste Blutzuckerwirkung unter
den Fitmacher-Kohlenhydraten. Bevorzugen!

ERFOLGSSCHRAUBE FETT

3. Meide Transfette, v.a. in Fertignrodukten!

Frittiertes, Herausgebackenes und gehartete Fette machen nicht nur dick, sondern sind
gesundheitsschadlich. Finger weg davon!

4. Kombiniere fettere Speisen ausschlieflich mit Schiankmacher-Kohlenhydraten!

(z.B. Fleisch, fetten Kase, Wurst, Sahne, etc.)

!Tillll: Die beste Beilage ist Gemiise. Im Restaurant immer umbestellen!
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Muskeln statt Jo-Jo-Effekt und ein ausgeglichener Sdure-Basen-Haushait

9. Pro Mahlzeit maglichst wenig unterschiedliche (am hesten nur einel Eiweisorten!

Vor allem solltest Du darauf achten, tierische Eiwei3lieferanten (Fleisch, Fisch, Gefligel,
Milchprodukte, Eier) nicht miteinander zu kombinieren. Bau immer wieder pflanzliches Ei-
weill (Bohnen, Linsen, Wildreis, Soja, Austernpilze, etc.] in Deinen Speiseplan mit ein!

Tipp: Bei Milchprodukten eher zur Vollfett-Variante greifen. Magermilchprodukte sind oft
mit kiinstlichen Kohlenhydraten (z.B. mod. Starke], Zucker oder Sii3stoffe versetzt.

Dieser bewahrte Tipp aus dem metabolic balance Programm hilft Dir Hunger zu vermeiden
und Deine Bauspeicheldriise zu entlasten.

UND AUSSERDEM IST NOCH WICHTIG:

1. Dreimal essen am Tag geniigt!

Weg vom Vor-sich-hin-Essen. Genief3e drei Hauptmahlzeiten bewusst und gonn Deinem Kor-
per dazwischen eine Pause. Die letzte Mahlzeit sollte nicht zu spat (am besten vor 21 Uhr])
eingenommen werden. Wenn es Dir leicht fallt, kannst Du das Abendessen auch mal ausfal-
len lassen. Zeitweiliges Dinner-Cancelling hat positive Auswirkungen auf den Stoffwechsel.

8. Trinke mindestens 2 Liter Wasser am Tag!

Wasser unterstitzt die Entgiftung und Entschlackung, reguliert die Verdauung und sorgt
fur festes Bindegewebe und schone Haut. Abnehmen ohne geniigend Wasser zu trinken ist
nicht moglich!

Tipp: Stilles (') Mineralwasser wirkt basisch und unterstiitzt den Entsduerungsprozess. Mit
etwas Vitamin C (z.B. ein paar Spritzer Zitrone] kann der Kérper die dafiir wichtigen Mine-
ralien besser aufnehmen!

9. Bleib in Bewegung - Taglich hbewegen, zweimal pro Woche trainieren!

Wer nach diesem Motto lebt, kann bis ins hohe Alter fit und agil bleiben. Denn Bewegung
ist das A und O eines gesunden Lebens. Auch Abnehmen funktioniert mit Bewegung ein-
fach besser. Und effektiver. Bewegung heif3t nicht, bis zum Umfallen zu schwitzen, und hat
nichts mit eiserner Disziplin zu tun. Bewegung heifit Spaf3 haben, Glicksgefiihle erleben
und seinen Kdrper entdecken.

Der Unterschied zwischen Training und Bewegung? Training erfolgt nach Plan und Strate-

gie. Man kommt ins Schwitzen und muss sich auch mal anstrengen. Bewegung kann auch
Treppen steigen sein oder Golf spielen oder mit dem Hund spazieren gehen.
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MEINE Erndhrung - Fitness - Wohlhefinden
MAHLZEITENVORSCHLAGE

Die Freiheit und die Verantwortung das .Richtige” zu wahlen, liegt bei Dir. Verstehe diese
Vorschléage daher als beste Empfehlungen fir die einzelnen Mahlzeiten auf Deinem Weg
zum Wunschgewicht!

FRUHSTUCK -
der richtige Start entscheidet iiber den restlichen Tag!

Daher: Frihstlicken ist ein absolutes MUSS! Es muss nicht um 6 Uhr frih sein, aber aus-
fallen sollte das Frihstlick nur in Ausnahmefallen.

1. (Roggen-) Vollkornbrot mit Aufstrich, wahlweise:

e Topfen (bis zu 20% F.i.T.) mit Krautern

e Avocado mit Kiirbis- und Sonnenblumenkernen (z.B. geréstet)

e Putenbrustschinken

e Schafsfrisch-Kase

e Fettreduzierter Frischkase (ohne Zucker, St3stoffen oder mod. Starke)

Wiﬂh“g: Immer mit Gemuse, z.B. Gurke, Tomate, Kohlrabi, Karotten, Salat, etc. kombinieren!
2. Natur-Joghurt mit ,Schlankmacher-Obst”, also z.B. Apfel, Birne, Marille, evtl. auch

Honigmelone, Mango, Papaya, Himbeeren, Heidelbeeren

3. MilchmitHaferflocken(auchwarmalsPorridgemadglich,z.B.mitgeriebenemApfelundZimt)
Alternativ kommen natirlich auch Mandel-, Reis- oder auch Sojamilch in Frage.

8. Natur-Joghurt mit Haferflocken (und wahlweise Obst)
Wichtig: wer Allergien (egal welcher Art]) hat, sollte statt Milch zu Alternativen aus Soja,
Mandeln, Reis, Kokosnuss oder Hanf greifen (zumindest fir 2-3 Wochen]! Tipp: Diese Al-

ternativen schmecken mit geriebenem Apfel, Zimt und ein paar Tropfen Zitrone auch fur
.Ungelbte” prima!

9. Einod.zwei Eier (gekocht, als Spiegel- od. Riihrei] mit Gemise, z.B. Tomaten, Pilzen, etc.
Wenn Du auf’'s Brot verzichtest, kannst Du auch ein bisschen Lachs dazu kombinieren.
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MITTAG-
UND ABENDESSEN

Vor allem wenn Du ein paar Kilo abnehmen méchtest, solltest Du in den ersten 2-3
Wochen vorzugsweise Varianten wihlen, die ohne die klassische Sattigungsbeilage aus-
kommen. Viel besser eignen sich Gemise oder Salat als Beilage. Hier ein paar Ideen:

Fisch z.B. Lachs, Forelle, Saibling, Thunfisch

mit jeder Menge Gemise z.B. Brokkoli, Fisolen, Kohlrabi, etc.

Fleisch mit viel Gemuse und/oder Salat

Meeresfriichte z.B. Garnelen mit Gemise oder Salat

Gefliigel z.B. Putenbruststreifen mit Salat und/oder Gemiise

Gemiise mit Kése iberbacken z.B. Zucchini, Melanzani, Paprika mit z.B. Mozzarella/Schafkase

Griechischer Salat

Kaseteller mit Rohkost

Tomaten mit Mozzarella

Bohnensalat z.B. rote oder weifle Bohnen mit Zwiebel und/oder Lauch

Chili con Carne (ohne Mais!)

Glasnudelsalat, z.B. mit Garnelen

Hihnersuppe, z.B. asiatisch m. Glasnudeln, Soja-Sprossen, Zitronengras, Koriander, Pilzen
Gemisesuppe (z.B. Kiirbis, Zucchini, etc.]

Geflllte und gedampfte Kohlblatter, z.B. Chinakohl mit faschiertem Huhn und Gemise
Linseneintopf z.B. indischen Dhal mit gedampftem Gemiise, wie Kiirbis oder Lauch

Wichtig hei diesen Varianten: Kein Brot als Beilage!

Zum Wiirzen eignen sich:
Tamari-Soja-Sofle, Dijon-Senf, Sambal Oelek, frische oder getrocknete Krauter, Gewlirze

YTipp:

Achte bei Gewiirzmischungen darauf, dass sich darin weder Zucker noch Geschmacksver-
starker verstecken!

Nach 2-3 Wochen kann zwei bis dreimal pro Woche (vorzugsweise mittags!) eine sog.
Fitmacher-Kombination gewahlt werden:

Spaghetti mit Tomatensugo

Vollkornnudeln mit Gemisesugo z.B. aus Melanzani und/oder Zucchini
Wildreispfanne mit Austernpilzen und Gemise

Basmatireispfanne mit Gemiise evtl. auch mit Huhn oder Garnelen
Spagetti mit Meeresfrichten

Kartoffeln mit Ei und Gemise, keine fette Sofie!

Kartoffeln mit Krautertopfen

Quinoasalat mit Gemiise

Bulgur mit mediterranem Gemise

Wenn Du diese Varianten wahlst, solltest du mit Fett eher sparsamer umgehen. Im Theorie-
teil erfahrst Duwarum die Kombination aus Fett und Kohlenhydraten so tlickisch sein kann.
Oliven- und Rapsol sind fur die Zubereitung in Maflen (max. 2 EL erlaub!)
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PRAKTISCHE TIPPS Erndhrung - Fitness - Wohibefinden

FUR DEN ALLTAG

Essen im Restaurant
Wenn es Probleme beim Umbestellen gibt, hilft eine kleine Notliige weiter: ,,Das vertrag ich
nicht” oder .Dagegen bin ich allergisch” funktioniert immer.

Essen fiir unterweys

Viele Mittagsbuffets in Einkaufszentren oder Mobelhdausern bieten eine grof3e Auswahl an
Salaten und warmen Gerichten. Schneller geht eine warme Mahlzeit nicht.

Fir Snacks aus dem Supermarkt hat es sich bewahrt im Biiro oder Auto, Besteck und eine
Serviette vorratig zu haben. Auch ein kleiner Imbiss von daheim ist damit unkompliziert
konsumiert. Auch an Imbissbuden wird man fiindig. Zum halben Hendl kombiniert man ein-
fach Krautsalat.

Einladungen und Party's

Informiere die Gastgeber Giber Deine neuen Ernahrungsgewohnheiten. Man kommt Dir si-
cher gern entgegen. Grill- und Fondueabende eignen sich prima um die neue Erndahrung
Deinen Gasten schmackhaft zu machen.

NUTZLICHE ORIENTIERUNGSHILFEN
FUR DEN ALLTAG

Die Mischung machts.
Es gibt weder das Beste, noch das schlechteste Lebensmittel. Alles was zahlt, ist die Aus-
gewogenheit in der Ernahrung.

Die allyemeine Marschrichtung muss stimmen.
Wer sich generell gut ernahrt, kann auch einmal Uber die Strange schlagen. Wichtig ist es,
immer wieder auf die ausgewogene Ernahrung zurtick zu kommen.

Je natiirlicher desto hesser.

Je naturbelassener ein Lebensmittel, desto geringer die Gefahr mit Dickmacher-Kohlen-
hydraten und den schadlichen Transfetten konfrontiert zu sein. Auflerdem stecken in den
nattrlichen Lebensmitteln am meisten Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe.

Qualitéit vor Quantitét.
Wie so oft, gilt auch in Sachen Ernahrung. Gib den hochwertigen Lebensmitteln den Vorzug.
Es lohnt sich!

Essen ist eine lust- und genussvolle Angelegenheit. Das wusste auch der griechische Phi-
losoph Epikur, der den Genuss als oberstes Ziel des Menschen sah. Er wies jedoch immer
wieder darauf hin, dass man den hochsten Genuss nur dann erreichen kdonne, wenn man
vorher die Entbehrung erlebt hat. Jeden Tag Champagner macht nicht gliicklich. Genauso
wenig wie jeden Tag Schokolade! Genief3e also bewusst! Und auflerdem: Wer bewusst ge-
nieflt, der genief3t meistens auch gesund.
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EIN BISSCHEN THEORIE SCHADET NIE

Lass uns gemeinsam einen Blick auf die wichtigsten Stoffwechselvorgange im Korper wer-
fen. Das ist wichtig, denn wenn man versteht, was da im Inneren so abgeht, kann man bes-
sere Entscheidungen treffen und macht sich frei von starren Ernahrungsplanen.

ERFOLGSSCHRAUBE KOHLENHYDRATE
— der Unterschied entscheidet.

Die Einteilung, ob ein Kohlenhydrat als gut oder schlecht bewertet wird, entsteht aufgrund
dessen Blutzuckerwirkung. Denn jeder Anstieg des Blutzuckers hat Folgen.

Blutzucker und Insulin.
Im Zuge der Verdauung wird jedes Kohlenhydrat in Traubenzucker (Glucose) aufgespalten.
Uber die Darmwand gelangt diese ins Blut.

Was passiert dann?

e Der Blutzuckerspiegel steigt an.

e Daraufhin schittet die Bauchspeicheldrise Insulin aus

e Das Insulin ,6ffnet” die Tlren der Zelle um den Zucker einzubringen
e Der Blutzuckerspiegel sinkt wieder ab.

Blutzucker
V'S
Insulinausschiittung
1g/L Durch die Insulinausschiittung
sinkt der Blutzuckerspiegel
Unt N unter sein Normalniveau
merticer ] t-unterzucken
| | |
Zeit
| | | »
1 Std. 2 Std. 3 Std.
Das Prohlem:

Insulin fordert auch die Speicherung von Fett und hemmt die Fettverbrennung!

Wie stark der Blutzuckerspiegel nach einer Mahlzeit ansteigt (und wie viel Insulin somit aus-
geschuttet wird), verrat der Glykamische Index bzw. die Glykamische Last. Aufgrund dieser Er-
kenntnis und aufgrund ergénzender Fakten (z.B. Ballaststoffgehalt, etc.) habe ich die Kohlenhy-
drate in drei Kategorien eingeteilt. Diese Einteilung hat sich in der Praxis als sehr hilfreich und
einfach erwiesen.
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Dickmacher-Kohlenhydrate Erndhrung - Fitness - Wohlhefinden

e Sie bewirken einen starken Anstieg des Blutzuckers und der Insulinausschittung.
Sie fordern somit die Speicherung von Fett und fihren durch das folgende starke
Absinken des Blutzuckers zu Unterzucker mit den Folgen Midigkeit, Konzentra-
tionsschwache & Heillhunger.

e Dickmacher-Kohlenhydrate befinden sich v.a. in Zucker, Weilmehl, Kartoffelpro-
dukten, etc.

!AG'“IIII!I: Wer sich lange Zeit von Dickmacher-KH ernahrt riskiert eine Funktionssto-
rung der Bauchspeicheldrise und eine sogenannte Insulinresistenz. Diese gilt als Vor-
stufe zu Typ-II-Diabetes!

Fitmacher-Kohlenhydrate

e Sie machen Dich satt und geben dir ausrechend Energie fiir den Alltag. Aufgrund
des mittleren glykdmischen Index (Gl) empfiehlt es sich diese Kohlenhydrate nicht
mit zu Fett kombinieren, da der Korper durch die Insulinausschiittung das mit der
Nahrung aufgenommen Fett in die eigenen Fettdepots speichern kann.

e Die besten Fitmacher-Kohlenhydrate findest du in Vollkornprodukten, Basmatireis,
Wildreis, Kartoffeln, etc.

Schiankmacher-Kohlenhydrate

e Sie bewirken nur geringe Blutzuckerschwankungen (geringe Insulinproduktion)
und helfen daher beim Abnehmen und schlank bleiben.

e Du kannst Sie auch ohne weiteres gemeinsam mit Fett verzehren.

e Schlankmacher-Kohlenhydrate findest du v.a. in Gemiise, Obst, Salat.

EXKURS: GLYKAMISCHER INDEX (GI ODER GLYX)

Die Wirkung der Kohlenhydrate auf den Blutzucker wird mit dem Glykamischen Index
(Gl) ausgedriickt. Er gibt an, inwieweit ein kohlenhydratreiches Lebensmittel den Blut-
zucker tber den Normalwert von 1g/l Blut anhebt. Der Blutzuckeranstieg durch Gluco-
sezufuhr wurde als Richtwert gleich 100 gesetzt, d.h. ein Gl von 50 bedeutet, dass der
Blutzuckeranstieg dieses Lebensmittels die Halfte des Anstiegs der Glucose (Trauben-
zucker]) ausmacht. In manchen Tabellen wird Weibrot mit dem Indexwert 100 angege-
ben, was andere GI-Werte zur Folge hat.

Der Glykdmische Index ist u.a. abhéngig von:

e Der Zubereitungsmethode,
e dem Herstellungsverfahren und
e dem Ballaststoffanteil.

Glykamische Last (GL)

Der Glykamische Index wurde iiber Testungen ermittelt. Man verabreichte einer Gruppe
von Testpersonen 50g Kohlenhydrate in Form von unterschiedlichen Lebensmitteln und
analysierte die Entwicklung des Blutzuckerspiegels. Da der Kohlenhydratanteil nicht
bei allen Lebensmitteln gleich hoch ist, kommt es bei dieser Ermittlungsart zu starken
Schwankungen der zugefiihrten Mengen. 50g Kohlenhydrate sind z.B. ein grofB3er Teller
Nudeln oder zwei Semmeln oder ein Kilo (!] Karotten. Ein Kilo Karotten ist natiirlich in
keiner Weise mit zwei Semmeln zu vergleichen. Um diesen Fehler zu umgehen, bezog
man den prozentualen Kohlenhydratanteil in einem Lebensmittel in die Berechnung mit
ein und gelangte somit zur Glykamischen Last.
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ACHTUNG ZUCKERFALLE!

Studiere die Zutatenliste der Lebensmittel genau! Oft verstecken sich viele Zuckerarten
hinter Fachbegriffen (z.B. Dextrose)!

Achte darauf, dass viele Lebensmittel mit modifizierter Starke oder Zucker haltbar ge-
macht werden. Beides meiden!

Gerade in Suppen und Soflen wird Zucker oder Mehl oft als Geschmacksverstarker oder
Bindemittel verwendet. Vor allem im Restaurant heifit es aufpassen.

LUCKER UND ZUCKERALTERNATIVEN
Lucker & Go. mit hochem Gl

WeiBer Zucker (Saccharose, Rohr- bzw. Riibenzucker) - Ist nicht nur Dickmacher Num-
mer 1 und hat keinerlei Nahrwerte, sondern ist zudem gesundheitsschadlich.

Brauner Zucker unterscheidet sich diesbeziigl. nicht vom weiBen und ist ebenso zu meiden.

Honig hat aufgrund des hohen Glucoseanteil auch einen hohen Gl und kommt daher als
SifBungsmittel auch nicht in Frage.

Tolle Zuckeralternativen aus der Natur:

Apfel- und Birnendicksaft Findet oft bei der Herstellung von Marmeladen und Frucht-
aufstrichen Verwendung und kann gut zum Sif3en von Nachspeisen und Mislis verwendet
werden.

Rgavendicksaft Gibt's inzwischen in fast jedem Supermarkt und eignet sich prima zum
SifRen von Desserts, Salatsoen & Co. Mit Agavendicksaft sollte man es aufgrund des ho-
hen Fructoseanteils allerdings nicht libertreiben. Gezielt einsetzen!

Stevia pie Steviapflanze verfiigt Uber auBBerordentlich siifle Blatter. Diese konnen z.B. als
Ganzes den Tee siflen oder gepresst zum Verfeinern von vielen Gerichten dienen. Gibt's
auch als Pulver oder Extrakt.

KokoshliitenzucKker pDie beste, wenn auch teuerste Zuckeralternative. Kokosbliitenzu-
cker ist 100% natirlich und wird aus der Blite der Kokosnuss - in Handarbeit - gefertigt.
Daher auch der teure Preis.

Birkenzucker Gerade mal sehr trendy. Im Grunde handelt es sich 100% um den Zucker-
austauschstoff Xylit, der aus Baumrinden gewonnen wird. Zahnarzte haben ihre Freude an
Birkenzucker, denn er ist antikariogen. Darliberhinaus hat er nur halb so viel Kalorien wie
normaler Zucker und eine wesentlich geringere Blutzuckerwirkung.

Schon mal vorneweg. Siistoffen kommt man fast genauso wenig aus, wie Zucker. Sie sind
synthetisch hergestellt und fir unseren Korper fast schon so etwas wie ein Fremdkorper.
Die Folgen von Siifistoff-Konsum sind immer noch nicht final geklart, Fakt ist jedoch, dass
sie dem Gewichtsziel eher schaden als nutzen. Zu ihnen zahlen Saccharin, Acesulfam K,
Aspartam, Cyclamate, u.a.
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KOHLENHYDRATLISTE Ernahrung - Fitness - Wohibefinden

Dickmacher Fitmacher Schlankmacher

Honig SuBkartoffel

Weif3e Teigwaren, Ravioli,
Gnocchi

Getr. Marillen, getr. Apfel Nisse natur

Gezuckerte Getreideflocken,

Lo Wildreis Frische Gemisesafte
Misliriegel

Salzkartoffeln Ananas, Mango (in MaBen) Marmelade mit Fruchtzucker

Riesenkirbis Trauben, Kiwi (in MaBen) Zuckerfr. Fruchtaufstrich

Honig- & Wassermelone

) Fructose (Fruchtzucker) in MaBen
(in MafBen)

Rosinen, Sultaninen ﬁ

Gezuckerte Marmelade Pfirsich, Nektarine (mit Schale) Sprossen und Keime

Weif3er Gries Gekochte Karotten Zwiebeln, Knoblauch

Banane Gerste Agavendicksaft
Rote Beete, Riiben

Dinkel
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EIN BISSCHEN THEORIE SCHADET NIE
ERFOLGSSCHRAUBE FETTE

- Fettmacher oder Fitmacher?

Fett galt lange Zeit als Dickmacher Nr.1, denn Fett ist der grof3te Energielieferant. 1g Fett
liefert 9,1 kcal, 1 g Eiweil3 oder Kohlenhydrate nur 4,5 kcal. Dennoch muss man die Sache
differenzierter betrachten. Einfach nur in gut und schlecht einzuteilen, ist gar nicht so ein-
fach. Trotzdem unterteile ich gern in Fitmacher- und Fettmacherfette.

Fette konnen tierischen und pflanzlichen Ursprungs sein. Pflanzliche Fette enthalten kein
Cholesterin.

e Finger weg heifit es vor allem bei den industriell gefertigten Transfettsauren. ie
hochst ungesunden Fettsduren entstehen bei industriellen Prozessen (z.B. beim Hér-
ten) und bei starken Erhitzen (z.B. in der Friteuse). Sie gelten als absolute Killerfet-
te, die nicht nur nur dick und krank machen, sondern auch Depressionen férdern sollen.

e Nicht ganz so eindeutig ist die Empfehlung fir die sog. géSattigten Fettsauren in
fettem Fleisch, Wurst und Vollmilchprodukten. Diese Fette verwendet der Korper als
Brennfett, also als Energielieferant. Wird nicht alles verbrannt (z.B. durch Bewegung],
wandern diese Fette ins Depot und zwar vor allem dann, wenn gleichzeitig viel Insulin
im Blut ist. Daher: immer ein bisschen die Menge im Auge behalten und die Kombina-
tion mit viel Kohlenhydraten vermeiden.

Fitmacher-Fette

e Sie findet man unter den sog. @iNfach und mehrfach ungesittigten Fettsiduren.

e Vor allem Olivendl und Rapsol sind die Fitmacher unter den Pflanzenfetten.

e Fetter Seefisch ist aufgrund der wertvollen Omega-3-Fettsauren ebenfalls ein absolu-
tes Powerfett! Auch Weiderind enthalt einiges an Omega-3!

EXKURS: OMEGA-3 UND OMEGA-G-FETTSAUREN
— Das Verhiltnis muss stimmen.

Viele Omega-3 und Omega-6 Fettsauren sind essentiell, d.h. lebensnotwendig. Der Kor-
per kann diese Fettsduren nicht selbst herstellen, sondern ist darauf angewiesen sie
mit der Nahrung aufzunehmen. Unser Bedarf an Omega-6 Fettsduren ist i.d.R. durch
die normale Erndhrung gedeckt, wahrend wir von den Omega-3-Fettsduren zu wenig mit
der Nahrung aufnehmen.

Omega-3-Fettsauren sind aber wahre Power- und Fitmacherfette. Sie wirken z.B.
als Blutverdinner und verbessern somit die FlieBeigenschaft des Blutes - der ideale
Schutz vor Herzinfarkt und Schlaganfall. AuBerdem besitzen sie entzindungshemmen-
de Eigenschaften und konnen das dick machende Insulin senken.

Mit unserer Erndhrung nehmen wir i.d.R. achtmal mehr Omega-6 als Omega-3 Fettsau-
ren auf. Wer abnehmen und gesund bleiben will senkt dieses Verhaltnis zumindest auf

5:1. Omega-3-Fettsauren stecken z.B. in Fisch, Rapsdl, Walnissen und Leinal.

Omega-6-Fettsauren findet man z.B. in Weizenkeim-, Soja-, Distel-, Maiskeim- oder
Sonnenblumenél. Diese Olsorten also lieber mafBvoll genieBen.
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Auch Interessant: Erniihrung - Fitness - Wohlhefinden
CHOLESTERIN — BESSER ALS SEIN RUF

Kaum eine Substanz, die so stark diskutiert und in Misskredit gelangt ist, wie das Cho-
lesterin. Cholesterin Gibernimmt in unserem Koérper lebenswichtige Funktionen. Daher
verlasst sich der Korper nicht auf eine Versorgung von auf3en, sondern stellt den Grof3-
teil des Cholesterins selbst her. Der Cholesterinspiegel lasst sich also Uber die Nah-
rung nur bedingt beeinflussen. Insbesondere cholesterinhaltiges Essen hat wenig Ein-
fluss auf das Blutcholesterin.

Bei der Bestimmung desselben interessiert den Mediziner lbrigens nicht nur das Ge-
samtcholesterin, sondern auch der sog. HDL- und LDL-Wert. Diese werden falschli-
cherweise oft auch als ,gutes” und ,schlechtes” Cholesterin bezeichnet.

HDL und LDL an sich sind weder gut noch schlecht, sondern nichts anderes als Trans-
portsysteme fiur das Cholesterin in der Blutbahn. Hierbei hat das LDL die Aufgabe,
Cholesterin von der Leber zu den Verbraucherzellen zu transportieren, wahrend HDL
fir den Ricktransport des ,Abfall-Cholesterins” verantwortlich ist. Auf dem Weg von
der Zelle zur Leber ,putzt” das HDL die BlutgefaBe von angelagertem (iberschiissigem])
LDL-Cholesterin frei. Je hoher also der HDL-Spiegel im Vergleich zum Gesamtcholes-
terin ist, desto grofler ist die Putz- und somit Schutzwirkung. Das Verhaltnis Gesamt-
cholesterin: HDL sollte im Idealfall kleiner als 4:1 sein.

Uberschiissiges, nicht bendtigtes Cholesterin kann {iber den Darm ,entsorgt” werden.
Allerdings nur dann, wenn das Abfallcholesterin die Mdglichkeit bekommt, sich an Bal-
laststoffe zu binden. Mochte man lber die Ernahrung seinen Cholesterinspiegel beein-
flussen, empfiehlt sich vor allem eine ballaststoffreiche Ernédhrung. 3-4 Loffel Hafer-
kleie zum Frihstick gelten daher als Geheimtipp.

!Tillll: Méochte ich den HDL-Wert erhohen, so funktioniert das in der Regel am besten
uber moderates Ausdauertraining.
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FETTLISTE

Nahrungsmittel

Bratole und Fette

Milchprodukte

Palmdl, raffinierte (billige)
Ole, fertige Mayonnaise

Plamin, billige Margarine

Lammkotelett,
Schweinskotelett, Schweine-
bauch, fetter Speck

Salami, Bratwurst, Leber-
kase, Leberwurst, Mettwurst,
Minchner WeiBwurst, Frank-

furter, Extrawurst

Kase mit mehr als 50% F.i.Tr.

(v.a. bei Hartkase), Vollmilch (als

Getrank), Schlagsahne, Creme
fraiche, Mascarpone

Stattdessen

Olivendl, Rapsdl, Leindl,
Hanfol, Sesamaol;
MaBig, weil viel Omega-6:
Disteldl, Sojadl, Maiskeimal,
Weizenkeimol, Kirbiskerndl,
Sonnenblumendl

Olivenol (nicht zu stark erhitzen),
Rapsol;
Fir hohe Temperaturen:
Kokosdl, Butterschmalz,
Ganseschmalz

Alle Fische,
insbesondere Omega-3
haltige:

Lachs, Hering, Makrele,
Thunfisch
Fettarme: Forelle, Zander,
Krustentiere, Dorsch,
Kabeljau, Steinbutt

Kalbsfilet, Kalbsschnitzel,
Hase, Kaninchen, Lamm-
keule, Rehriicken, Rinderfilet,
Schweinefilet, Roast Beef

Bindner Fleisch, gekochter
und roher Schinken (Fettrand
weglassen), Bierschinken,
Gefligelwurst

Kase mit max. 45% F.i.Tr.,
Sojamilch (ohne Zucker), Sauer-
rahm, Qimiq, Buttermilch,
Soja Creme fraiche Alternative
(Achtung bei versteckten Zucker),
Creme legére (15%)

Gefligel Gans, Ente mit Haut, Putenbrust,
g Suppenhuhn Hihnerbrust (ohne Haut)

Zwischendurch

Seite 16

Fastfood, SiiBigkeiten, Chips,
Knabbereien, Cremeeis, etc.

Trockenfriichte (auBer Datteln),
Obst, Oliven, Erdnlsse (natur),
Walnisse (0mega-3)

Sonst. NUsse natur
Frucht-Sorbet (ohne Zucker)




EIN BISSCHEN THEORIE SCHADET NIE Ernéihrung - Fitness - Wohibefinden

ERFOLGSSCHRAUBE EIWEISS

- Baustoff des Lebens

Eiweil3 ist der Baustoff des Kérpers und sorgt somit fir Leistungsfahigkeit, Kreativitat und
Wohlbefinden.

Die einzelnen Bausteine von Eiweil} sind die 22 Aminosauren. Nicht alle davon kann der
Korper selbst herstellen. Er ist darauf angewiesen, sie mit der Nahrung aufzunehmen.
Diese acht nennt man esentielle Aminosauren.

Man unterscheidet tierisches Eiweil3 (z.B. in Fleisch, Fisch, Gefligel) und pflanzliches Ei-
weif (z.B. in Hilsenfrichten, Getreide, Soja). Tierisches Eiweif3 geht oft mit Fett einher.
Wie viel EiweiB brauchst du?

Experten empfehlen eine tagliche Eiweif3zufuhr von 1g Eiweif3 pro kg Korpergewicht.
Bekommt der Korper von auflen zu wenig Eiweil3, holt er es sich aus den Muskeln. Daher

nimmt man bei eiweiBarmen Didten (oder beim Heilfasten) oft erheblich an Muskelmasse
ab. Beim Abnehmen also immer auf eine ausreichende Eiweif3versorgung achten!

Auf die hiologische Wertigkeit kommt es an!

Die biologische Wertigkeit gibt an, wie viel Gramm Korpereiweif3 aus 100g Nahrungseiweil3
aufgebaut werden.

Tierisches Eiweif3 hat i.d.R. eine hohere Wertigkeit als pflanzliches.

Durch geschicktes Kombinieren (z.B. Kartoffeln und Ei] kann die biologische Wertigkeit er-
hoht werden. Dieses Vorgehen ist jedoch etwas .tricky”, denn man muss hier die Mengen
entsprechend abstimmen.

Bei der Verstoffwechselung von Eiweil3 entstehen Sauren, die der Kdorper irgendwann wie-
der loswerden muss. Gelingt ihm das nicht, konnen sich die Sauren als eine Art Miilldepo-
nie im Bindegewebe ablagern. Dadurch wird der Zufluss an Nahrstoffen zur Zelle und der
Abfluss von Fetten und Giftstoffen von der Zelle weg gestort. Daher ist es wichtig, beim
EiweiBkonsum einige Regeln zu beachten.

Mdglichst nicht zu viele verschiedene Eiweifsorten miteinander mischen. Dies gilt vor al-
lem fiur tierische Proteinquellen.

Immer gentigend (Wasser] trinken, denn Gberschiissige Sduren kann der Kérper ber die
Nieren entsorgen.
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EIN BISSCHEN THEORIE SCHADET NIE
ERFOLGSSCHRAUBE ENERGIEBILANZ

- Alles in Waage?

Welche Rolle spielen nun die Kalorien? Eine nicht ganz unwesentliche, wenn auch nicht
die Hauptrolle.

Damit bezeichnet man die Kalorien, die der Korper verbrennt, um alle notwendigen Kor-
perfunktionen aufrecht zu erhalten. Der Grundumsatz hangt von einigen unveranderlichen
Faktoren, wie Alter, Grof3e oder Geschlecht ab, aber auch von veranderlichen Faktoren, wie
Gewicht oder Korperzusammensetzung. Damit ist das Verhaltnis von Korperfett zu Musku-
latur gemeint. Je mehr Muskulatur, desto hoher der Grundumsatz. Der Jo-Jo-Effekt ent-
steht dann, wenn man bei einer Diat Muskulatur abgebaut wird, da der Korper zu wenig Ei-
weill bekommt. Der Grundumsatz sinkt ab und man nimmt nach der Diat umso schneller zu.

Um dem Jo-Jo-Effekt vorzubeugen, ist es fiir jede Didt oder Kur also extrem wichtig, Eiweif3
zuzufuhren und gleichzeitig Muskulatur Uber das Krafttraining aufzubauen.

Die Energie, die der Korper zusatzlich zum Grundumsatz fiir Arbeit, Sport, Bewegung, usw.
aufwenden muss, nennt sich Leistungsumsatz. Beides zusammen ist der Energieverbrauch
und damit die Kalorienmenge, die man essen kann, ohne zuzunehmen. Also: je mehr Sport,
desto mehr Kalorien kann man zufihren.

Auch wenn die ausgeglichene Energiebilanz ein physikalisches Faktum ist, bin ich gegen
das generelle Kalorienzahlen. Denn Kalorien sind eben nur eine Einflussgrofe, die Qualitat
der Nahrstoffe aber eine viel wichtigere. An dieser Stelle sei zu Deiner Beruhigung gesagt:
Wenn Du unseren Empfehlungen folgst, die Regeln einhaltst und Deine taglichen Punkte
erzielst, brauchst Du Dir tber Kalorien keinen Kopf machen. Dieses Problem L6st sich in
der Regel von selbst.

Natirlich gibt es auch immer ein Zuviel des Guten. Aber erst, wenn Du merkst, dass trotz
.richtigem Essen” kein Gewichtserfolg eintritt, solltest Du Dir Gber die konsumierten Men-
gen Gedanken machen.
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Ernahrung - Fitness - Wohihefinden

ACHTUNG SPORT!

Essen so viel man will, Hauptsache man bewegt sich? Dieser Glaubenssatz mag bei man-
chen stimmen, bei vielen nicht. Durch Sport, im besonderen durch Ausdauertraining, steigt
der Appetit stark an. Man hat oft richtig Hunger und das vermeintliche Geflihl, durch das
Training jetzt viel mehr essen zu konnen. Dabei wir oft die tatsachlich verbrauchte Kalo-
rienmenge gravierend tberschatzt. Eine 60kg schwere Frau muss bei 10 km/h eine Stunde
laufen, um knapp 600 Kalorien zu verbrauchen. Das entspricht 1,5 Stiick Sachertorte.

Wer iibrigens 1 kg Fett abnehmen mochte, muss dafiir 7000 kcal einsparen!

Das waren in diesem Fall mehr als 11 Laufstunden. Ohne Sachertorte ...

Es gibt einige Argumente, die dafiir sprechen, taglich nur drei Mahlzeiten zu sich zu
nehmen und auf Zwischenmahlzeiten zu verzichten:

e Beim permanenten ,Vor-sich-hin-essen” fehlt unserem Unterbewusstsein (bestens
reprasentiert durch unseren inneren Schweinehund) das Mahlzeitenerlebnis. Am
Abend haben wir das Gefiihl, eigentlich noch nichts Richtiges gegessen zu haben,
obwohl die taglich notwendige Kalorienmenge schon langst erreicht ist.

e Bei jeder Mahlzeit kommt es zu einer Insulinausschittung. Das Insulin fordert
dabei nicht nur die Fettspeicherung, sondern hemmt auch die Fettverbrennung.
Bildlich gesprochen .verstopft” das Insulin die Fettverbrennungstiiren, manche
Experten sprechen in diesem Zusammenhang auch vom Insulinkorken. Erst nach
einigen Stunden Nahrungskarenz ¢ffnen sich diese Tiren wieder. Wer standig isst,
gibt dem Korper keine Chance in die Fettverbrennung zu kommen. Wer ohne Zwi-
schenmahlzeiten nicht auskommt, achtet darauf, kohlenhydratarme Snacks (z.B.
Nisse) zu wahlen.

Die Fettverbrennung funktioniert normalerweise in der Nacht besonders gut, voraus-
gesetzt die Fettverbrennungstiren sind offen. Diesen Prozess kann man unterstitzen,
wenn man am Abend keine Kohlenhydrate mehr konsumiert oder auch das Abendessen
mal ganz ausfallen lasst. Mehr zu diesem Thema in einem unserer Newsletter!
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NAHRUNGSERGANZUNGEN
— Braucht man das?

Ob man Nahrungserganzungen braucht oder nicht, dariber werden die Experten wohl noch
jahrelang streiten. Ich beschaftige mich seit 15 Jahren mit dem Thema, habe mit vielen Fach-
leuten diskutiert und jede Menge ausprobiert. Und ich arbeite mit meinen Kunden seit vielen
Jahren mit hochwertigen Supplementen.

Diese Checkliste hilft mir oft bei meiner Entscheidung:
Ein kurze Checkliste:

e |Ich kaufe jeden Tag Obst und Gemiise frisch und biologisch hochwertig ein.

e |Ich achte auf kurze Lagerzeiten, nach spatestens zwei Tagen sind meine Lebensmittel verbraucht.

e |ch achte auf tagliche Abwechslung in meinem Speiseplan. Wurzelgemiise und Pilze
stehen genauso oft auf dem Plan wie Siudfrichte, Beeren oder heimisches Obst.

e |ch habe privat und beruflich wenig Stress und achte auf Ausgleich.

e |ch rauche nicht.

e Ich trinke kaum Alkohol.

e |ch nehme weder die Pille noch die Hormonspirale.

e |ch lebe auf dem Land.

e |Ich bin selten krank. Erkaltungen erwischen mich fast nie.

e |Ich essen Fertigprodukte quasi nie.

e Ich habe einen guten Schlaf, schlafe meistens vor Mitternacht ein.

e |ch bin mit Sonnenbadern sehr zuriickhaltend.

e |Ich treibe mafivoll Sport - weder zu intensiv noch zu wenig.

Wenn Du 8 oder mehr Fragen mit Ja beantwortet hast, dann wirst Du hochstwahrscheinlich
ohne Nahrungserganzung gut auskommen. Auf3er, Du hast ein besonderes sportliches oder
berufliches Ziel mit aulergewohnlichen Anforderungen. Dann brauchst Du eine Extraportion
Nahrstoffe.

Wenn ich mir die Liste selbst ansehe, so komme ich circa auf 7 Ja. Ganz schdn wenig dafir,
dass ich von mir behaupte, einen gesunden Lebensstil zu pflegen. Aber viele Faktoren lassen
sich einfach nur sehr schwer beeinflussen. Daher setze ich seit Jahren auf Nahrungsergan-
zungen.

Ich kann damit kleine und grof3ere Defizite ausgleichen, eine hohe Leistungsfahigkeit beruf-
lich und sportlich aufrecht erhalten, bin einigermafBien stressstabil, selten krank und fihle
mich wohl.

Was ist zu beachten, wenn man mit Nahrungserganzungen arheitet?

Billigware bringt im besten Fall gar nichts, im schlimmsten Fall schadet sie sogar.

Einfach mal ins Blaue etwas nehmen, macht wenig Sinn. Im Zweifel beraten lassen.

Siifstoffe und Aromen, sowie unnétige Fillstoffe haben hier nichts verloren.

Nahrungsergéidnzung als Mahlzeitenersatz
Kann z.B. in Form eines Eiweifishakes durchaus Sinn machen. Ein hochwertiger Shake ist
immer besser als die Leberkdase-Semmeln.
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EIN BISSCHEN THEORIE SCHADET NIE Ernéihrung - Fitness - Wohibefinden

ERFOLGSSCHRAUBE BEWEGUNG
~ Der Anti-lo-Jo-Effekt

Taglich bewegen, zweimal pro Woche trainieren! Das ist die Devise und heifit so viel wie:
taglich im Alltag aktiv sein (Treppen steigen, mit dem Hund Gassi gehen, Freizeitsport aus-
tben) und zweimal (noch besser dreimal) gezielt den Kérper trainieren.

Der Aufbau von Muskulatur ist die einzige Moglichkeit dem Jo-Jo-Effekt entgegen zu wir-
ken, denn nur damit lasst sich der Grundumsatz steigern. Dies gelingt am besten und
effektivsten mit gezieltem Krafttraining zweimal pro Woche. Ein guter Trainingsplan ist
dabei sehr wertvoll, wenn nicht sogar unbedingt notwendig. Hat man erst einmal ordent-
lich Muskulatur aufgebaut, kann man diese nutzen um den Leistungsumsatz und damit den
taglichen Kalorienverbrauch mit Ausdauertraining noch mal richtig zu steigern. Denn im
Muskel wird wahrend des Ausdauertrainings Fett verbrannt.

Y Daher meine Tipps:

e Fihreein,bewegtes” Leben! 7 Tage in der Woche und 52 Wochen im Jahr. Im Alltag gibt
es genligend Moglichkeiten aktiv zu werden.

e Suche Dir eine Sportart, die Dir richtig Freude macht, egal wie effektiv sie ist. Mache
einmal pro Woche Sport einfach nur um Spaf3 zu haben.

e Trainiere regelmafig Deine Kraft und Deine Ausdauer nach einem personlichen Trai-
ningsplan. Diese Kombination fihrt sicher langfristig zum Erfolg.

e Die RegelméaBigkeit macht’s. Trainiere lieber nur ein- oder zweimal die Woche, dafiir
aber konsequent! Den idealen Effekt erzielst Du mit drei Trainingseinheiten pro Woche.

Was nicht benutzt wird, verkiimmert und stirbt.
Benutze Deinen Korper, indem Du dich hewegst. Taglich und ein Leben lang.
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— 30 Tage ohne wenn und aber!

Fokussiere Dich auf das Wesentliche
Kohlenhydrate und Fette sind die zwei wichtigsten “Schrauben”, an denen Du drehen kannst,

wenn Du Dein Erndahrungsverhalten verbessern willst. Um Dein Ernahrungsverhalten zu op-
timieren, kannst Du an einer Vielzahl von kleineren Schrauben drehen:

Trinke ausreichend!
Der Korper besteht zu einem Grofteil aus Wasser. Niere und Darm sind unsere wichtigsten

Entgiftungsorgane. Sie beide brauchen Flissigkeit, um optimal arbeiten zu konnen. Trinke
daher 2-3 Liter taglich!

Achte auf Deine EiweiBversorgung
Eiweil3 ist der Baustoff unseres Lebens. Achte auf eine gute Eiweiflversorgung, indem Du
bei jeder Mahlzeit Eiweil3 einbaust. Achte dabei jedoch darauf, nicht zu viele verschiedene

Eiwei3sorten zu kombinieren. Am besten funktioniert noch die Kombination von tierischem
und pflanzlichem Eiweil3.

Beschranke Dich auf drei Hauptmahlzeiten und max. zwei niederglykdamische Zwischenmahl-
zeiten. Vermeide standiges Vor-sich-hin-Essen!

Manchmal sinnvoll: Dinner-Gancelling

Wenn es Dir leicht fallt, kannst Du das Abendessen ab und an ausfallen lassen. Zeitweiliges
Dinner-Cancelling wirkt sich positiv auf die Fettverbrennung aus.

Esse ausreichend, aber nicht zuviel Schlankmacher-0Obst. Drei Stiick Obst pro Tag sind mehr
als ausreichend. Ob man das Obst vor oder nach dem Essen konsumiert, richtet sich nach der
individuellen Zielsetzung. Obst vor dem Essen ist oft vertraglicher, Obst nach dem Essen ist
besser, um die Insulinausschiittung zu kontrollieren. Ausprobieren!
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GESCHAFFT Erndhrung - Fitness - Wohlhefinden

- und jetzt?

Die 30 Tage sind geschafft, das Ziel erreicht. Vielleicht nicht ganz, aber ich bin sicher, dass Du
einen grofartigen Schritt nach vorn gemacht hast. Doch wie geht es jetzt weiter? Wie kann
ich mein Gewicht langfristig halten? Wie entgehe ich dem Teufelskreis Jo-Jo-Effekt? Wie weit
kann ich mich von den Ernahrungserfolgsregeln entfernen ohne wieder zuzunehmen?

Die gesunde, ausgewogene Ernahrung ist eine Lebenseinstellung, ja man kann fast sagen
eine Philosophie. Und zwar ein Leben lang! Doch die letzten Wochen haben Dir gezeigt,
dass gesundes Essen und der Genuss am Essen keineswegs im Widerspruch stehen. Im
Gegenteil: Viele Gourmets sind superschlank und gesund, obwohl sie aus Leidenschaft es-
sen — aber halt das Richtige, wie wir wissen.

Y Tinps fiir die Zukunit:

Wenn Du die Wahl hast, dann wahle immer die bessere, d.h. gesiindere Variante. Denke daran:
Sich gesund ernahren heif3t nicht auf Gutes zu verzichten, sondern durch Besseres zu ersetzen!

Nutze alle Restaurantbesuche fir die gesunde Ernahrung. Was Du bestellst, entscheidest
nur Du. Du musst weder auf Kinder, noch auf Deinen Partner Ricksicht nehmen. In den
meisten Restaurants ist Umbestellen und ,richtig essen” leicht umsetzbar.

Gonne Dir immer wieder einmal ein paar Ausnahmen, z.B. wenn Du eingeladen bist oder
den Kuchen von Deiner Tante nicht ablehnen mochtest. Genief3e diese Ausnahmen bewusst!
Bleibe aber bei der nachsten Mahlzeit wieder bei Deinen Prinzipien, oder besser noch:
Gleiche bei der ndachsten Mahlzeit die Ausnahme aus. Die Ausnahme sollte eine Ausnahme
bleiben und nicht zur Regel werden!

Bemerkst Du, dass Du wieder an Gewicht zunimmst, wende die Erfolgsregeln wieder stren-
ger an und die Reaktion Deines Korpers wird nicht auf sich warten lassen!

Bewege Dich weiter! Nur wer sich bewegt, bewegt etwas! Das gilt Dein ganzes Leben lang.
Halte deinen Fettstoffwechsel am brennen, und zwar indem Du weiterhin fettverbrennende
Muskeln aufbaust. Spiire die Energie Deines Korpers und wie er immer kraftvoller, beweg-
licher und ausdauernder wird! Durch keine andere Tatigkeit erlangst Du ein so positives
Lebensgefihl wie beim Sport. Die Glicksgefihle nach einer Bergbesteigung oder einer
schonen Laufrunde sind kaum zu Ubertreffen!

Essen, weil es einem schlecht geht? Knabbern aus Langeweile? Suche Dir Ersatzhandlun-
gen. Geh statt zum Kihlschrank eine Runde ums Haus, nimm ein Bad oder spiel mit Dei-
nem Hund oder Kind. Essen sollte nie ein anderes Bedirfnis z.B. nach einer Pause, nach
Liebe oder nach Ablenkung befriedigen. Esse immer um des Essens willen und nie aus
einem anderen Grund!

In diesem Sinne wiinschen wir Dir weiterhin viel Spafl mit Deiner neuen Ernahrung und
Deinem schlanken, gesunden Kérper. Denke immer daran:
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