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VORWORT (ZUM AUTOR)

DANIEL PUGGE (31 JAHRE)

Mit der Ernahrung beschaftige ich mich intensiv seit meinem 20.
Lebensjahr. Dank meiner friihen sportlichen Erfolge bin ich dazu
gekommen mich intensiv mit dem Korper und dessen Funktionen
auseinanderzusetzen. Gutes Training und optimale Leistungen
werden durch die richtige Ernahrung enorm unterstiitzt. Dazu ist
es wichtig, genau zu wissen, welche Nahrstoffe fiir eine optimale
Leistung wichtig sind. Direkt nach meinem Abitur wechselte ich
fir zwei Jahre zur Bundeswehr und dort zur Sportfordergruppe in
Minchen. In der Nationalmannschaft im militarischen
Finfkampf trainierte ich professionell bis zu 6 Stunden taglich.
Hier spielte das Thema Ernahrung natdirlich eine groRe Rolle fiir
die Regeneration und den Muskelaufbau.

Mein Studium an der Sporthochschule in Koln

Direkt im Anschluss begann ich mein Studium an der Deutschen
Sporthochschule in Koéln im Bereich Sportmanagement und
Kommunikation. Besonders durch die Vorlesungen im Bereich
Biologie und  Physiologie  konnte ich  detaillierte
wissenschaftliche Erkenntnisse {iber die Ernahrung erlangen.
Hier wollte ich natirlich auch meine sportliche
Leistungsfahigkeit durch die Ernahrung optimieren und
verwendete einen grofRen Teil meiner Freizeit dafiir, in der
Bibliothek verschiedene wissenschaftliche Biicher zum Thema
Ernahrung zu lesen und auszuarbeiten. Durch die Nahe zur
Sporthochschule, konnte ich an die neuesten wissenschaftlichen
Studien gelangen und mit Experten diskutieren. Dadurch ist
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Erndhrung und das Training zu meinem grof3en Hobby und Beruf
geworden.

Arbeitsfelder nach dem Studium

Nach meinem  Studium arbeitete ich im Bereich
Sporteventmanagement und Unternehmenskommunikation. Zu
diesem Zeitpunkt betatigte ich mich schon nebenberuflich als
Ernahrungsberater,  Personaltrainer und Trainer einer
Leichtathletik Leistungsgruppe. Im Gesprach mit verschiedenen
Menschen, die ich beraten habe, ist mir aufgefallen, dass viele
sehr wenig Ahnung von ihrem eigenen Korper und der Ernahrung
haben. Gleichzeitig waren viele verunsichert durch Meldungen
aus den Medien und der Werbung. Fast jede Woche wurden neue
Diaten erfunden oder Stoffe gefunden, die krank machen sollen.
In diesem ganzen Dschungel aus Informationen ist es schwierig,
den Durchblick zu behalten.

Geldmaschine Ubergewicht

Bei fast allen Ernahrungsprogrammen oder Didten geht es am
Ende darum, moglichst viel Geld zu verdienen. Auch die
Zeitschriften, welche jede Woche mit neuen Wunderdidten
werben, sind an eine hohe Auflage gebunden. Die Titel miissen
moglichst interessant klingen und den Kunden zum Kauf
animieren. Dabei wird gerne in Kauf genommen, dass die
angepriesenen Diaten keiner wissenschaftlichen Uberpriifung
standhalten wiirden und hdéchstens sehr kurzfristigen Erfolg
liefern. Diese Zeitschriften stehen natiirlich auch in Konkurrenz
zu anderen Zeitschriften und missen sich dadurch deutlich
abheben.
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Nicht anders verhalt es sich mit verschiedenen
Ernahrungsprogrammen und Nahrungserganzungsmitteln fir
eine Diat. Hier gibt es die altbekannten Punktezahler, Brigitte oder
verschiedene Pulver als Mahlzeitenersatz. Kundenbindung und
Gewinnmaximierung ist in diesen Unternehmen natirlich das
vorrangige Ziel.

Meine Motivation fiir dieses Buch

| /! L

Ich personlich finde es eine Frechheit, den unwissenden und
irritierten Menschen das Geld unnotig aus der Tasche zu ziehen.
Hier werden kiinstlich Angste geschiirt und Versprechungen
gemacht, nur um das jeweilige Produkt oder Programm
gewinnbringend zu verkaufen. Dann werden plé6tzlich
Mineralstoffe unentbehrlich und sollen unbedingt mit
entsprechenden Nahrungserganzungsmittel zugefiihrt werden,

um einen Erfolg zu erzielen.
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In der Fitnessbranche ist es seit Jahrzehnten gang und gabe sich
mit Nahrungserganzungsmittel zu ernahren. Auch hier werden
fast wochentlich neue Inhaltsstoffe beworben, die angeblich zu
maximalem Muskelwachstum fiihren sollen. Die Wirksamkeit
vieler Inhaltsstoffen ist jedoch wissenschaftlich in keiner
einzigen Studie jemals belegt worden. Auch wurde nie gezeigt,
dass ein Athlet mit Nahrungserganzungsmittel bessere
Leistungen erzielen kann als mit einer abgestimmten Erndhrung.
Selbstverstandlich  verhalt es sich mit illegalen
Dopingsubstanzen etwas anders.

In den meisten Fallen fiihrt eine Erndhrung mit
Nahrungserganzungsmitteln als Ersatz fiir eine Mahlzeit sogar
zu Mangelerscheinungen und kann dem Korper langfristig
schaden. Dazu erfahrst du spater mehrim Buch. Mit diesem Buch
mochte ich aufzeigen und dir erklaren, wie der Korper wirklich
funktioniert und wie bestimmte Nahrstoffe im Korper verarbeitet
werden. Durch das Verstandnis liber den eigenen Korper bist du
in der Lage, selbst deine Ernahrung anzupassen und hast das
notige Hintergrundwissen, um dich nicht mehr durch Werbung
irritieren zu lassen.

Ich vergleiche das Ganze gerne mit einem Auto. Wenn du nicht
weillt, wie dein Auto wirklich funktioniert oder du es reparieren
kannst, musst du in eine Werkstatt fahren und dem Mechaniker
vertrauen, dass er dein Auto auch wirklich richtig repariert. Ich
mochte dir nun erklaren wie dein Auto funktioniert, sodass du in
der Lage bist selbst, die Reparaturen durchzufiihren oder
zumindest den Mechaniker dabei liberwachen kannst.
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Alle Ernahrungsprogramme oder Didten werden (berfliissig,
wenn den Menschen die Funktionen des Korpers und der
Ernahrung schon in der Schule intensiv beigebracht wiirden.
Somit wiirde jeder selbst die Verantwortung fiir seine Ernahrung
und die Auswirkungen tragen. Ubergewichtige Menschen sind
nicht dumm. Sie haben wie viele andere Menschen einfach nie
gelernt, wie richtige Ernahrung aussehen kann.

Warum kostenlos?

Da ich mich aus eigenem Interesse schon sehr lange intensiv und
wissenschaftlich mit der Erndahrung auseinandersetze, habe ich
mir viel Wissen angeeignet. Ich mochte dir unabhangig mein
Wissen weitergeben. Vielleicht bewirkt dieses Buch einen kleinen
Umschwung bei dem ein oder anderen. Auch wenn ich am Ende
nur einigen wenigen damit helfen konnte, hat sich dieser Aufwand
gelohnt. Ich freue mich natiirlich auf Unterstiitzung, um solche
Projekte auch zukiinftig finanzieren zu kénnen. Somit steht es dir
vollig frei, mir einen Betrag fiir dieses Buch zukommen zu lassen.
Die Hohe kannst du selbst bestimmen, je nachdem wie viel dir
dieses Buch gebracht hat und was es dir wert ist. Mit diesem Geld
kann ich weitere kostenlose und unabhangige Projekte nach
vorne bringen. Mehr Infos auf www.danielpugge.de.

Ein Sponsoring oder Werbung in Zusammenarbeit mit groRen
Firmen wiirde fiir mich nicht in Frage kommen, um die
Unabhangigkeit zu gewahrleisten.

Sollte dich dieses Buch weiterbringen und dir
helfen, freue ich mich auf Spenden fiir
zukiinftige Projekte.
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KAPITEL T GRUNDLAGEN

ZIELE DEFINIEREN

Was fragen wohl die Freunde und Verwandte als erstes? Richtig!
Warum du liberhaupt abnehmen willst. Sie wollen wissen, was
wohl deine Ziele sind. Was du am Ende erreichen willst. Willst du
nur abnehmen? Willst du sportlich besser werden? Oder willst du
zu einem bestimmten Termin ein bestimmtes Gewicht erreichen?

Das sind Fragen, mit denen du dich ganz zu Beginn beschaftigen
solltest. Du bist im Internet gewesen, auf meiner Homepage und
hast dieses Buch gefunden. Du hattest also einen Grund, danach
zu suchen, wenn du es nicht rein aus Neugier liest. Da es sich hier
um einen Ratgeber zum gesunden Abnehmen handelt, willst du
wahrscheinlich ein paar Kilo verlieren.

Aber warum genau?

Fihlst du dich nicht mehr wohl mit deinem Gewicht? Hast du
Krankheiten oder sonstige Beschwerden auf Grund deiner
aktuellen Situation? Hat dir jemand dazu geraten oder hast du
Angst neben anderen schlecht auszusehen? Das sind natiirlich
Griinde, die mich als Ernahrungsberater in einer personlichen
Betreuung interessieren, um auch psychologische Aspekte mit
berlicksichtigen zu kdnnen. Sollte es sich um eine Krankheit
handeln, ist immer die Riicksprache mit einem Arzt zu raten.
Ansonsten kannst du dieses Buch fiir das Ziel der gesunden
Gewichtsreduktion verwenden.
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Schreibe dir deine Ziele auf.

Notiere deine Ziele auf einem Zettel. Erzahle einigen Freunden
oder Familienangehdrigen davon. Am besten jemanden, der dich
gerne dabei unterstiitzt oder vielleicht selbst mitmachen mochte.
Auch wenn du negative Riickmeldungen bekommst oder jemand
nicht an dich glaubt, solltest du dich niemals von deinem Weg
abbringen lassen. Dein Korper gehort dir und du willst etwas
damit erreichen. Lege dir diesen Zettel auch immer in deine Nahe,
damit du vielleicht auch neue Ziele mit aufschreiben kannst.
Kleine Zwischenschritte sind auch sehr hilfreich. (,In 2 Wochen
mochte ich 1kg verlieren” oder ,In 2 Wochen mdchte ich
mindestens 4x Schwimmen gehen®)
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Nicht zu viel auf einmal.

Ubertreibe es jedoch nicht. Setze dir erst mal kleine Ziele.
Versuche diese Ziele im Laufe der Abnahme immer weiter zu
Ubertreffen. Das motiviert dich mehr, als wenn du ein Ziel nicht
erreichen solltest. Du kannst deine Ziele auch jeder Zeit
anpassen. Es kdnnen sich immer neue Umstande ergeben. (Auf
einmal hast du weniger Zeit, Urlaub oder jemand hilft dir)

Hor nicht auf.

Solltest du deine Ziele erreicht haben, dann haben sich vielleicht
schon neue Ziele ergeben. Du hast mehr Lust auf Sport oder dir
geht es viel besser. Mit denen kannst du dir vielleicht ganz neue
Ziele setzen, an die du vorher noch gar nicht gedacht hast.
(Vielleicht mal einen 10km Volkslauf absolvieren)

Der Weg ist nicht das Ziel und das Ziel ist nicht
das Ende.
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MOTIVATION FINDEN
Deine Ziele hast du definiert und aufgeschrieben? Super,

das ist der erste Schritt, um dich zu motivieren. Du bist
jetzt sicher voller Drang, direkt loszulegen und kannst es
kaum abwarten. Aber Vorsicht:

Nichts iiberstiirzen.

Wenn du jetzt Hals liber Kopf ohne Planung anfangst, dann stehst
du morgen schon vor dem Problem, dass du nicht wei3t wie du
weiter machen sollst. Du hattest einen harten Arbeitstag und hast
keine Lust, dich mit der Ernahrung oder dem Sport
auseinanderzusetzen. Deshalb ist es wichtig, dieses schon
vorher zu machen. Lieber langsam anfangen und eine Grundlage
schaffen, auf der du deine Umstellung aufbauen kannst. Stell dir
vor, du willst ein Haus bauen und gehst ohne einen Plan auf die
Baustelle und baust los. Dann wirst du vielleicht eine Wand
hochziehen kdnnen, aber weillt dann nicht, wie du die Zimmer
aufteilen sollst oder das Dach darauf setzen sollst.

Wissensgrundlage aneignen.

Mit diesem Buch hast du schon einen Plan, mit dem du arbeiten
kannst. Allerdings musst du dir die wichtigsten Sachen
durchlesen und merken. Du wirst feststellen, dass dein Vorhaben
viel mehr Spall macht, wenn du auch weilt, was du tust. Wenn
jemand Billard spielt und keine Ahnung vom Spiel hat, wird er mit
Sicherheit weniger Spall daran haben. Dafiir habe ich dir die
Grundlagen der Korperfunktionen und der Erndhrung mit in
dieses Buch geschrieben. Du wiirdest auch nicht versuchen dein
Auto zu reparieren, wenn du keine Ahnung davon hast, oder?
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Motivierendes Umfeld schaffen.

Wie schon bei den Zielen gesagt, solltest du deine Freunde dazu
auffordern dich zu unterstiitzen und zu motivieren. Gute Freunde
werden dir auch in schlechten Zeiten beistehen und dich
unterstiitzen. So werden sie dir keine Gummibarchen mitbringen,
sondern etwas Gesiinderes. Sie werden auf ihrem Geburtstag
auch eine Cola light fiir dich dahaben. Auch am Arbeitsplatz ist
es wichtig, die Mitarbeiter (iber seine Ziele aufzuklaren.

Motivierende Bilder und Texte.

Drucke dir ein paar Bilder
aus. Egal ob dieses Bild
dein Traumgewicht
zeigen konnte (auch hier
solltest du realistisch
bleiben und keine
Modelfotos  benutzen)
oder ein Kleid, welches du
dir in den nachsten
Monaten kaufen mdchtest. Vielleicht findest du in Foren oder
Videos auch motivierende Texte von Menschen, welche die
gleichen Ziele erreicht haben. Tausch dich einfach aus, aber lasse
dich nicht von deinem Weg abbringen. Versuche immer ehrlich zu
dir selbst zu bleiben. Auch wenn es mal demotivierende Momente
gibt, versuche gerade dann neue Kraft fiir dich zu gewinnen.

Motiviere dich selbst und lasse dich durch
Freunde motivieren.
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DEINE AUSGANGSSITUATION

Wie schon gerade gesagt, sollst du immer ehrlich zu dir sein.
Auch zu Beginn deines Vorhabens. Allgemeine Floskeln wie ,Ich
fihle mich doch wohl in meiner Haut” oder ,Ich habe damit keine
Probleme” solltest du genau {iberdenken, ob sie wirklich
stimmen.

Lerne dich selbst kennen.

Mache dir eine Liste mit den Dingen, die dich in der aktuellen
Situation storen. Dabei blendest du zuerst dein Umfeld aus und
horchst in dich selbst. Suche dir einen ruhigen Moment und
schlieBe die Augen. Vielleicht abends vor dem Schlafengehen.
Lasse die Tage noch einmal verstreichen und fiihle, in welchen
Situationen du dich unwohl gefiihlt hast. Notiere diese
Situationen als eine Liste.

Kommest du vielleicht schwer die Treppen hoch? Oder hast du
ofters Gelenkschmerzen, wenn du langere Zeit laufen musstest?
Bist du vielleicht 6fters zuriickhaltend oder schiichtern, weil du
mit deinem Korper unzufrieden bist? Traust du dich nicht ins
Schwimmbad? Viele solcher Kleinigkeiten kénnen dich nur
Motivieren, weiter am Ball zu bleiben. All diese Punkte, welche du
notiert hast, kannst du spater vergleichen.

Vorher — nachher Vergleich.

Du kannst im Laufe deiner Diat immer wieder kontrollieren, ob du
vielleicht einige der Punkte schon gar nicht mehr bemerkst. Sind
einige Dinge vielleicht vollig irrelevant geworden? Vielleicht gehst
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du jetzt ins Schwimmbad oder bist viel selbstbewusster im
Umgang mit deinen Mitmenschen geworden.

Vielleicht merkst du schon deutliche gesundheitliche Vorteile. Du
hast keine Gelenkschmerzen mehr oder du schaffst die Treppen,
ohne Pause machen zu miissen. All diese kleinen Dinge kannst
du jetzt mit einem dicken roten Stift durchstreichen. Oder du
schreibst alle deine Punkte auf Karteikarten. Dann kannst du sie
nacheinander ganz geniisslich in den Miilleimer schmeil3en, bis
keine Karten mehr vorhanden sind.

Mit neuen Problemen umgehen.

Allerdings kann es wahrend der Diat immer wieder neue
unangenehme Situationen geben, welche dir vorher noch gar
nicht aufgefallen sind. Lass dich davon jedoch nicht entmutigen,
sondern schreibe sie wieder auf und versuche diese Probleme zu
|6sen. Vielleicht sind einige dieser Probleme sogar ein Zeichen,
dass du auf dem richtigen Weg bist.

Lerne dich kennen und arbeite mit und an
deinen Problemen.
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ZEITPLANUNG (ODER AUCH ZEITMANAGEMENT)

Ich hére immer wieder die gleichen Ausreden: ,Ich arbeite so viel
und komme erst spat nach Hause", ,Ich habe Kinder und deshalb
so wenig Zeit", ,Ich schaffe es nicht, regelmaRig Sport zu treiben”.

Mir geht es taglich genauso.

Ich kann definitiv verstehen, dass es gerade in der heutigen Zeit
sehr schwierig ist, alles unter einen Hut zu bekommen. Der Chef
will taglich Uberstunden sehen
oder du fahrst taglich 60 Minuten '
zur Arbeit. Besonders im Winter
gehst du im Dunkeln aus dem Haus
und kommst spat im Dunkeln nach
Hause. Gerade bei meiner Arbeit im
Sporteventmanagement sind (3-4 pa r
Wochen vor dem Event) Arbeitstage von 10 Stunden keine
Seltenheit. Aber hier habe ich mir im Laufe der Zeit einige sehr
hilfreiche Tipps angeeignet.

Schon auf der Arbeit motivieren.

Motiviere dich schon wahrend der Arbeit. Wenn du kannst, mache
mittags einen sogenannten ,Powernap” (Tagschlaf). Wenn du
merkst, dass du miide wirst, kann es wahre Wunder helfen sich
einfach mal fiir 10-20 Minuten hinzulegen. Der Kérper wird nach
ein paar Minuten einschlafen und automatisch innerhalb von ca.
15 Minuten wieder aufwachen. In dieser Zeit hat er deinen
Hormonhaushalt wieder reguliert, deine Nervenbahnen wieder
entspannt und du hast plétzlich wieder Energie im Uberfluss.
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Iss am besten 1-2 Stunden vor Feierabend noch einmal einen
Apfel, Banane oder Niisse. Versuche deinen Blutzuckerspiegel
durch das Essen und den Fruchtzucker wieder etwas in die Hohe
zu treiben. Ein warmer Kakao oder Tee (nicht Kaffee) hilft deinem
Korper, sich wieder zu aktivieren. Durch die Warme werden die
BlutgefaBe wieder erweitert und dein Kreislaufsystem angeregt.
Versuche, dich gegen Feierabend 6fters zu bewegen. Rege deinen
Kreislauf wieder an, damit du moglichst aktiviert in den
Feierabend und den anschlieBenden Sport gehen kannst.

Storfaktoren ausschalten.

Wirf deinen Fernseher raus! Ja das meine ich ernst. Ich lebe jetzt
seit 2 Jahren ohne Fernseher und habe ihn vielleicht in den ersten
2 Wochen vermisst. Danach habe ich mich mit vielen anderen
Dingen beschaftigt und mich von dieser Kiste nicht mehr
ablenken lassen. Sind wir mal ehrlich: Die TV Programme haben
keinen Mehrwert fiir dich und dienen nur dem Zeitvertreib. Du
merkst gar nicht, wie die Zeit vergeht und hast danach ein
schlechtes Gewissen. ,Mist, jetzt habe ich wieder 2 Stunden vor
der Kiste gehangen”. Natiirlich gibt es auch mal ein paar Filme,
die man schauen will. Aber selbst das vergeht mit der Zeit.
Ansonsten gibt es auch noch das gut alte Kino.

Unwichtige Zeitfresser.

Der Haushalt ist ein wahrer Zeitfresser. Versuche ein System in
deinen Haushalt zu bringen. Vielleicht kannst du einige Aufgaben
an deine Familie abgeben, wenn sie von deinem Ziel abzunehmen
wissen. Wenn sie dich motivieren und unterstiitzen wollen,
machen sie diese Aufgaben sicher gerne. Unwichtige Aufgaben
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kannst du auch auf einen Tag zusammenfassen. Und kontrolliere,
ob die Aufgabe gerade heute notig ist.

Den Haushalt sportlich sehen.

Auch im Haushalt gibt es viele Moglichkeiten Kalorien zu
verlieren. Egal ob Staubsaugen, Wischen oder Rasen mahen. Du
bist in Bewegung und kommst sicher auch mal ins Schwitzen. Da
konnen schon mal 200 Kilokalorien oder mehr extra verbrannt
werden. Wenn du am Abend noch Sport auf deinem Plan stehen
hast, gebe ich dir einen super Tipp:

Ziehe dich vielleicht schon beim Staubsaugen sportlich an. Dann
brauchst du dich danach nicht noch extra umziehen und kannst
das Staubsaugen als Aufwarmiibung nutzen. Versuche
bestimmte Bewegungen bewusst zu machen. Nutze bewusst
deine Arme und Beine. Gehe einfach mal in die Knie oder mache
ein paar Ausfallschritte dabei.

Versuche doch mal beim Wischen oder Putzen etwas mehr Kraft
zu verwenden. Dann merkst du am nachsten Tag sicher etwas in
den Armen. Du siehst, es gibt viele Moglichkeiten sich die tagliche
Arbeit etwas spannender zu gestalten. Wenn du immer den
sportlichen Hintergedanken bei der Arbeit hast und dein Ziel vor
Augen, dann wird dir die alltagliche Arbeit viel leichter fallen.

Auch die tagliche Arbeit im Haushalt kann dich
unterstutzen.
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GRUNDLEGENDE FAKTOREN ZUM ABNEHMEN

Du hast mit Sicherheit schon unzahlige Tipps zum Abnehmen
gelesen. ,Treibe viel Sport”, ,Du musst im Kaloriendefizit sein“,
,Du musst Muskulatur aufbauen”, ,Du darfst bestimmte
Nahrstoffe nicht mehr essen”. Grundsatzlich sind diese Tipps
natirlich allgemeingiiltig. Allerdings kannst du auch hier einiges
falsch machen.

Nicht jedes Kaloriendefizit ist forderlich.

Natdirlich ist es logisch,
dass du deinem Korper
weniger Kalorien zufiihren
musst, als er verbraucht.
Allerdings weilt du immer
noch nicht, welche
Nahrstoffe wichtig sind.
Du kdnntest auch einfach
eine Tafel Schokolade am
Tag essen und hattest gerade einmal 500 kcal (Kilokalorien) zu
dir gekommen. Natiirlich wirst du damit abnehmen, allerdings
fehlen dem Korper wichtige Nahrstoffe fiir allerlei Funktionen.
Deine Vitaminspeicher und Mineralspeicher werden recht schnell
erschopft sein und du miisstest im Anschluss viel mehr essen um
diese wieder aufzufiillen. Wenn du eine Diat wahlst, bei der du
Uiber Wochen oder Monate einen Mangel an bestimmten
Nahrstoffen hast, dann wird sich das bemerkbar machen. Die
Vitaminspeicher des Korpers konnen fiir Monate ausreichen.
Deshalb wirst du wahrend der Diat nicht viel Unterschied
bemerken. Danach werden langsam erste Anzeichen sichtbar. Du
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wirst schlapp, deine Haut/Haare/Nagel verandern sich. Knochen
konnen briichig werden oder der Hormonhaushalt wird
durcheinander gebracht. Es ist also von groRer Bedeutung, bei
einem Kaloriendefizit genau auf die Nahrstoffe zu achten.

Ernahrungsumstellung statt Diat

Wichtig bei einer Ernahrungsumstellung ist es, diese dauerhaft
auszulegen. Versuche nicht, nur einige Monate diese
Ernahrungsweise liber dich ergehen zu lassen, sondern lerne, die
neue Ernahrung zu mdégen um sie auch dauerhaft zu behalten.
Eine kurze Diat wird dir am Ende nichts bringen, wenn du wieder
in alte Muster zuriickfallst. Der gefiirchtete Jo-Jo Effekt wird
dann definitiv zuschlagen und du hast viel Zeit verloren.

Ernahrungsumstellung ist eine neue Lebenseinstellung und eine
ganz neue Einstellung zum Essen. Da du mit diesem Buch lernst,
wie dein Korper und die Ernahrung funktioniert, weil3t du immer
ganz genau wie es richtig geht.
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Der Faktor Sport

Natirlich ist es mdglich allein durch ein Kaloriendefizit
abzunehmen. Allerdings wird Sport dich viel schneller zum Ziel
bringen. Wenn du zum Beispiel 1kg abnehmen mdchtest, kannst
du entweder einen ganzen Monat die Erndhrung
herunterschrauben oder du nutzt den Sport, um das gleiche Ziel
in 2 Wochen zu erreichen. GroRer Pluspunkt ist zudem noch der
nachhaltige Effekt des Sports. Auch nach einer Diat wirst du dich
dauerhaft viel besser fiihlen. Welche Vorteile dir der Sport noch
bietet, erfahrst du spater.

Eine Diat ist keine langfristige Investition in

deinen Korper.
2
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GEWICHT RICHTIG DOKUMENTIEREN
D u hast eine tolle Fettmesswaage zu Hause? Du wiegst dich

immer mal so zwischendurch und wunderst dich dann,
warum du plotzlich ein paar Kilo mehr oder weniger
wiegst?

Tagliche Gewichtsschwankungen beriicksichtigen.

Dein Gewicht kann schon innerhalb
von 12 Stunden um mehrere
Kilogramm schwanken. Schau dir
einmal an, was du alleine schon
morgens zum Friihstick zu dir
nimmst. Eine Tasse Kaffee (200g),
dann 2 Scheiben Brot mit Kase (100g),
dann vielleicht noch ein Glas Orangensaft (200g), dazu noch
einen Apfel (150g) und eine Banane(100g). Schon bist du direkt
nach dem Friihstiick schon 750g schwerer. Dazu kommt das
Gewicht vom Darminhalt vom Vortag, Wassereinlagerungen und
deine Kohlenhydratspeicher. Wenn du dann den ganzen Tag
nichts essen oder trinken wiirdest, aufs Klo gehst und Sport
treibst; dann kannst du ohne Probleme 2kg am Tag verlieren.
Korperfett wird darunter nur ein paar Gramm ausmachen.

[ S
[ .

-

Immer zum gleichen Zeitpunkt messen.

Du solltest also immer einen gleichen Zeitpunkt nehmen, um dich
zu wiegen. Der optimale Zeitpunkt ist morgens direkt nach dem
Aufstehen. Am besten ist es, wenn du noch schnell auf die
Toilette gehst und dann nackt direkt auf die Waage. Uber die
Nacht hast du einiges an Wasser ausgeschwitzt und der Kérper
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hat viele Nahrstoffe verarbeitet und verdaut. Lege dir einen Zettel
direkt neben die Waage und notiere dann immer direkt dein
Gewicht. Das dauert vielleicht eine Minute am Tag, aber du hast
die bestmdglichen Daten.

Aber auch hier gilt, dass der Darminhalt, Wassereinlagerungen
und Kohlenhydratspeicher immer noch einen Einfluss auf dein
Gewicht haben werden.

Welche Waage solltest du nutzen?

Ob deine Waage genau den
richtigen Wert anzeigt, kannst du
nicht wissen. Du konntest in eine
Apotheke und dort mit einer
geeichten Waage vergleichen.
Allerdings ist nicht das genaue
Gewicht entscheidend. Da nicht
jede Waage 100% genau geeicht ist, solltest du immer dieselbe
Waage benutzen.

Korperfettwaagen werden tiberall grofR beworben. Leider sind sie
sehrungenau. Es ist wohl eine der ungenausten Methoden seinen
Fettanteil zu messen. Ich hatte noch keine Waage, die auch nur
annahernd meinen richtigen Fettanteil berechnen konnte. Der
Stromstol3 wandert bei dieser Waage nur von einem Ful} {iber die
Beine in andere Seite. Damit ist der ganze Oberkorper nicht mit
beriicksichtigt. Weiter Faktoren wie den Muskelanteil oder den
schwankenden Wasseranteil kann die Waage nicht erkennen.
Lass dich also nicht von diesen Waage beeinflussen. Wie du
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deinen Korperfettanteil genauer bestimmen kannst, erfahrst du
spater.

Tendenz verfolgen.

Wie schon gesagt, kann dein Gewicht auch bei bester Planung
taglich schwanken. Du wirst nach einer Woche viele Hochs und
Tiefs erkennen. Fir dich ist es wichtig zu erkennen, in welche
Richtung sich dein durchschnittliches Gewicht bewegt. Da
braucht es schon einmal 2-3 Wochen.

Nicht immer alles auf die Goldwaage legen.
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KORPERFETTANTEIL RICHTIG MESSEN

Es gibt viele Methoden seinen Korperfettanteil zu messen.
Allerdings solltest du wissen, dass keine der gangigen Methoden
eine 100% richtige Aussage treffen kann.

Korperfettmessgerate

Wie schon bei der Korperfettwaage erwahnt, sind diese Gerate
recht ungenau, da sie Muskelanteil und Wasseranteil nicht
berlicksichtigen konnen. Weiterhin gehen die elektrischen
Impulse nicht durch jede Korperregion. Selbst bei meinem
Leistungstest und der Korperfettmessung mit mehreren
Elektroden (Korperimpedanzmessung) hat mir der Mediziner
gesagt, dass diese Messung immer noch relativ ungenau sein
kann. Lass dich auch nicht in einem Fitnessstudio mit so einem
Messgerat untersuchen. Dieses verunsichert dich und soll dich
dazu bringen weiter in diesem Studio zu trainieren oder
Extraleistungen in Anspruch zu nehmen.
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Korperfettzange (Caliper)

Mit dieser Zange
(kostet nur ein paar
Euro) misst du

verschiedene
Hautfalten an bis zu
9 Punkten am
Korper. Du nimmst
zum Beispiel eine
Falte am Bauch
zwischen  Daumen
und Zeigefinger und misst mit der Zange die Dicke. Da auch
Punkte am Oberarm oder Riicken wichtig sind, brauchst du eine
zweite Person dazu. Allerdings sei auch bei dieser Methode
gesagt, dass sie nicht 100% genau ist. Es ist wichtig, immer den
gleichen Druckpunkt an der Zange zu verwenden. Sollte eine
andere Person messen, konnen deshalb unterschiedliche Werte
herauskommen. Die meisten Zangen bieten hier einen kleinen
Widerstand. Auch kdonnen Wassereinlagerungen die Messung
beeinflussen.

Fir mich ist diese Methode jedoch die Bevorzugte. Auch hier gilt
es, sich nicht von den Zahlen beeindrucken zu lassen, sondern
eine Tendenz festzustellen. Hier spielt der Muskelanteil,
Darminhalt oder Kohlenhydratspeicher keine Rolle und du stellst
nur deinen Korperfettanteil fest.
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Korperfettmessung beim Arzt: sehr teuer.

Natiirlich gibt es sehr viele andere und sehr genaue
Messverfahren. Diese kdnnen in der Regel nur mit Hilfe spezieller
Einrichtungen und Maschinen durchgefiihrt werden. Dadurch
werden diese Messungen sehr teuer und sind eher fiir Einzelfalle
und Sportler geeignet. Diese Messungen sind natiirlich um
einiges genauer und kénnen auch das Fett im Inneren deines
Korpers beriicksichtigen. Solltest du also durch dein Ubergewicht
an Krankheiten leiden, kann es sinnvoll sein sich anzusehen, ob
auch deine Organe von zu viel Fett umgeben sind.

Die beste Methode von allen.

Die beste Methode ist zugleich auch die glinstigste Methode.
Ganz einfach: dein Spiegel.

Wenn du mit deinem Spiegelbild unzufrieden bist, keine
Muskulatur erkennst, vielleicht ein Doppelkinn oder Fettrolichen
zu sehen sind, dann kannst du schon mit einem Blick feststellen:
,lch habe doch etwas zu viel auf den Hiiften“. Du siehst immer
direkt, ob du zufrieden bist oder nicht.

RegelmaBiges Messen zeigt dir eine Tendenz
auf und kann motivieren.
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ZUSAMMENFASSUNG UND TIPPS

Ich denke, dass du einige Grundlagen nun mit Interesse gelesen
hast und bei Geraten oder Methoden aus der Werbung in Zukunft
ein wenig kritischer bist. Als Checkliste gibt es hier noch einmal
alle wichtigen Punkte der Grundlagen zusammengefasst:

Ziele definieren.

Schreibe dir deine Ziele auf und erzahle vielen Freunden davon.
Setze deine Ziele aber nicht zu hoch an und passe deine Ziele
immer wieder den aktuellen Gegebenheiten realistisch an.

Motivation finden.

Fordere deine Freunde auf, dich zu motivieren und zu
unterstiitzen. Suche dir Bilder, Texte oder Videos, welche deine
Ziele aufzeigen. Motiviere dich durch den Erfolg, den schon
andere hatten.

Deine Ausgangssituation.

Sei immer kritisch und ehrlich zu dir selbst. Schreibe dir deine
positiven und negativen Erfahrungen mit deiner aktuellen
Situation auf Karteikarten und schmeif3e diese in den Miill, wenn
du dieses Problem nicht mehr hast. Schreibe auch neu
hinzugekommene Probleme mit auf und schaue dir die Ursachen
genau an.
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Zeitplanung.

Keine Zeit zu haben ist nur eine Ausrede. Wenn du keine Zeit hast,
dann musst du kritisch hinterfragen, wo du vielleicht unniitz Zeit
vergeudest. Plane deinen Tag etwas und versuche unwichtige
Aufgaben zusammen zu erledigen. Zeitfresser solltest du
entsorgen und Aufgaben an deine Familie oder Freunde abgeben.
Sie werden dich sicher gerne unterstiitzen.

Grundlegende Faktoren zum abnehmen.

Ein Kaloriendefizit musst du haben, das ist klar. Allerdings gibt es
hier viele kleine Dinge zu beachten, damit du nicht in eine
Mangelernahrung kommst. Du sollst dich trotz der neuen
Ernahrung gut fiihlen und jeden Tag gentligend Energie haben. Der
Sport wird dich dabei unterstiitzen und ist dein standiger
Gefahrte.

Gewicht dokumentieren.

Nur wenn du dein Gewicht immer zur gleichen Zeit und
regelmaBig dokumentierst, hat es eine Aussagekraft. Lasse dich
nicht von taglichen Schwankungen beeinflussen, sondern schau
dir die Tendenz Giber mehrere Wochen an.

Korperfett richtig messen.

Auch hier gilt das gleiche Prinzip wie beim Gewicht. RegelmaRig
dokumentieren und sich die Tendenz ansehen. Nutze den Spiegel
oder Fotos, um deine Entwicklung zu sehen. Eine giinstige
Korperfettzange gibt dir auch hier eine Tendenz in Zahlen wieder.
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KAPITEL 2
ERNAHRUNG VERSTEHEN

DIATENWAHNSINN

Wahrscheinlich hast du schon von vielen Diaten gehort. Es gibt
vier groBe Bereiche: Low Carb, High Carb, -einseitige
Ernahrungsformen und komplette Erndhrungsprogramme.

Low Carb

In der Low Carb Szene gibt es wiederum viele verschiedene
Diaten. Egal ob Paleo (Steinzeitdiat), No Carb, Atkins Diat, Logi
Methode, Low Carb High Fat, Schlank im Schlaf und so weiter. Die
Liste konnte noch endlos weiter gefiihrt werden. Eins haben sie
gemeinsam, sie setzen auf wenig Kohlenhydrate, dafiir mehr
Protein und Fett. Die Wahl der Lebensmittel und Zubereitung
unterscheidet sich dann in den Ernahrungsformen.

High Carb

Moglichst den grofRten Anteil der Energie aus Kohlenhydrate
ziehen. Diese Ernahrungsform ist relativ neu und es gibt fast
jeden Monat wieder eine neue Variante. Viele Anhanger gibt es in
der 80/10/10 Szene. Daraus entstanden sind auch High Carb
Raw, Raw Till 4, Starch Solution und Extremformen wie Banana
Island oder Detox Diaten. In der High Carb Szene tummeln sich
auch viele Vegetarier oder Veganer, da es hier natirlich viel
einfacher ist auf tierische Lebensmittel zu verzichten.
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Einseitige Diaten

Diese Diaten sind meistens besonders spektakular und jede
Woche gibt es neue. Meist sind sie in den Frauenzeitschriften zu
finden, denen immer etwas neues Besonderes einfallen muss, um
die Zeitschiften interessant zu machen und zu verkaufen.
Angefangen von der Nulldiat, Suppendiaten oder Kartoffeldiat.
Eigentlich kam jede Frucht (Ananas, Erdbeere usw.) irgendwie
schon einmal vor. Skurrile Formen sind hier auch zu finden, wie
Mayo Diat und besonders auch sogenannte Formula Diaten.
Darunter zdhlen bestimmte Shakes wie Almased und ahnliche
Nahrungserganzungsmittel, die anstatt einer richtigen Mahlzeit
zugefiihrt werden.

Ernahrungsprogramme

Ernahrungsprogramme gibt es wie Sand am Meer und meistens
kosten sie eine Mitgliedschaft. Das bekannteste Programme sind
wahrscheinlich Weight Watchers oder die Brigitte Diat. Immer
weiter verbreitet sind auch die Online Programme auf YouTube
und anderen Webseiten. Hier kaufst du dir ein Programm, ohne
wirklich zu wissen, was dahinter steckt. Dir werden in den
meisten Fallen dann die Videos erst nach und nach
freigeschaltet.
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Profitgier macht erfinderisch.

Selbstverstandlich gibt es zu jeder Ernahrungsform immer ein
Buch zu kaufen, Mitgliedschaften oder bestimmte
Nahrungsmittel oder Nahrungserganzungsmittel zu kaufen. Hier
herrscht ein riesen Markt, bei denen besonders interessante
Programme erfunden werden miissen, um einen hohen
Marktanteil zu generieren. Bei fast jeder Diat stehen Personen
dahinter, die mit diesen Diaten in irgendeiner Weise Geld und
damit ihren Lebensunterhalt verdienen.

Mach dir einen objektiven Eindruck von deiner

Diat.
3
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SKEPTISCH BLEIBEN

Natiirlich werben fast alle Programme mit grolRen Erfolgsraten.
Es werden Doktoren als Experten hinzugezogen, welche die
Wirksamkeit der Diaten bestatigen. Studien und Kunden werden
immer wieder positiv zitiert.

Werbung mit falschen Experten.

Bei den sogenannten ,Experten” handelt es sich in vielen Fallen
um falsche Bilder. Die Bilder konnen in Bildersammlungen
gekauft werden und zeigen einfach eine willkiirliche Person. Auch
wenn die Person auf dem Foto echt ist und wirklich einen
Doktortitel besitzt, ist sie in den meisten Fallen bei diesem
Unternehmen angestellt oder wird bezahlt. Eine unabhangige
Expertenmeinung kannst du hier also definitiv nicht erwarten.

Unrealistische Werbeversprechen.

5kg in einer Woche? Oder BikinigréRe S in 2 Monaten? Haufig gibt
es konkrete Zahlen, mit denen geworben wird. Eine wirklich
realistische Zahl um abzunehmen ist %2 - 1 kg in der Woche. Bei
sehr viel Disziplin und Sport kdnnen durchaus auch 2-3 kg
maoglich sein. Ein kurzes Rechenbeispiel:

1g Korperfett = 7 kcal / fir 100g bendétigst du 700 kcal. Das
entspricht 50-60 Minuten Joggen. Fiir Tkg Korperfett miisstest
du in der Woche also 10 mal 1 Stunde Joggen gehen.

Wenn du es schaffst taglich 1000 kcal weniger zu essen, konntest
du in der Woche also 1kg Korperfett durch weniger Essen
verlieren. (Das ist eine grofRe Pizza weniger am Tag oder 2 Tafeln
Schokolade) Wiirdest du ca. 2000 kcal am Tag verbrauchen und
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gar nichts essen, dann hattest du in einer Woche auch nur 1,4 kg
Korperfett verloren.

Du siehst, dass es gar nicht so einfach ist wirklich an das
Korperfett heranzukommen. Schon gar nicht mit mehreren
Kilogramm die Woche. Werbeversprechen die groRer als 1-2kg
sind, sind eher unrealistisch.

Kurzfristig 2kg verlieren.

Wie du schon im Kapitel mit dem Wiegen gelesen hast, befinden
sich in deinem Korper rund 2kg Gewicht allein im
Kohlenhydratspeicher (Welches auch Wasser mit bindet) und
Darminhalt. Wenn du 2 Tage komplett auf Nahrung verzichtest,
wirst du auf der Waage 2 kg weniger haben, da alle Kohlenhydrate
(damit auch das Wasser) und der Darminhalt geleert sind. Effektiv
hast du aber nur maximal 2x2000 kcal also 570g Fett verloren.
Die Kohlenhydratspeicher als Energiequelle sind hier gar nicht
mit eingerechnet. Gleichzeitig fiihist du dich extrem schlapp,
mide und hast viele andere Mangelerscheinungen.
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Mahlzeit ersetzen mit Shakes?

Warum nicht einfach einen Shake trinken, der alle Mineralstoffe
hat, die du brauchst? Ganz einfach: Die Wirksamkeit von
Nahrungserganzungsmitteln und zugesetzten Vitaminen wurde
in keiner einzigen Studie belegt. Zudem fehlen viele wichtige
sekundare Pflanzenstoffe und andere Mikronahrstoffe. Zu denen
kommen wir spater noch. Sei dir immer bewusst, dass
Nahrungserganzungsmittel NIEMALS richtige Lebensmittel
ersetzen konnen. In einigen Studien wurde sogar eine eher
negative Auswirkung der Mittel festgestellt.
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In der Gruppe erfolgreicher? Mitgliedschaften und Abos

Sobald du eine Mitgliedschaft oder ein
Abo abschlieRen sollst, solltest du
besonders hellhorig werden. Oftmals
geht es darum, einen Kunden maglichst
lange an das Programm zu binden. Nur
dann bringt der Kunde Geld und kauft
weitere Produkte. Er fiihlt sich als Teil
einer geschlossenen Gemeinschaft und mochte diese ungern
verlassen. Hier wird er verstanden und bekommt Hilfe. Das sind
natlrlich positive Eigenschaften, aber warum solltest du mit
deiner Diat irgendwann zu einem Ende kommen? Du wiirdest du
Gruppe verlassen und kein Geld mehr bringen.

Es ist selbstverstandlich, dass Abnehmen in einer Gruppe und mit
Unterstiitzung viel leichter fallt und mehr Spal bringt. Aber
warum solltest du dafiir 40€ jeden Monat ausgeben und fiir alles
Mogliche extra zahlen? Such dir Personen, die vielleicht das
gleiche Ziel haben. Egal ob Freunde, Familie oder unbekannte
Leute, die du liber das Internet kennengelernt hast. Auf Facebook
oder Foren gibt es hunderte Gruppen in der Umgebung. Dort kann
einfach ein kurzer Text geschrieben werden wie: ,Hatte jemand
Lust, mit mir zusammen eine Ernahrungsumstellung anzugehen
und zusammen zu kochen oder einzukaufen?”. So finden sich
ganz leicht motivierte Gleichgesinnte und du kannst eine eigene
kleine Gruppe zusammenstellen, die dich nichts kostet.

Auch wenn du in so eine Gruppe gehst und dort einen
monatlichen Beitrag bezahlst, solltest du immer skeptisch
betrachten, was dort besprochen wird. Oftmals werden dir
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Zusatzprogramme angeboten oder bestimmte Nahrungsmittel,
die du kaufen sollst. Vielleicht gibt es auch in deiner Stadt eine
unabhangige Institution, die Selbsthilfekurse oder Abnehmkurse
anbietet.

Welche Diat ist fiir dich richtig?

In diesem Kapitel mochte ich dich lediglich erst einmal fiir dieses
Thema ein bisschen sensibilisieren. Welche Diat wir genau
anstreben, erfahrst du im nachsten Kapitel. Bevor wir mit einer
Diat beginnen, solltest du dir ein grundlegendes
Hintergrundwissen aneignen, welches ich dir auf den folgenden
Seiten erklare. Es gibt auch mehrere Wege, die dich zu deinem
Ziel fiihren konnen. Ich werde auf verschiedene Maglichkeiten
eingehen und die Ernahrungsformen vollig neutral und aus einer
wissenschaftlichen Betrachtungsweise empfehlen.

Du musst kein Geld ausgeben, um erfolgreich
abzunehmen.
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UNTERSCHIEDLICHE KORPER

Egal mit welcher Ernahrungsform du dich befasst, wird es immer
viele Leute geben, die positiv dariiber berichten und Erfolge
vorweisen konnen. Doch es gibt genauso viele, die auch keinen
Erfolg damit haben. Wir schauen uns nun an, woran dieses liegen
konnte.

Unsere Vorfahren in der Steinzeit.

Fast alle Ernahrungsformen
kommen mit dem Argument, |
dass unsere Vorfahren sich
nach ihrer Lebensweise
ernahrt hatten. Besonders
bei der Low Carb und Paleo %
Diat wird damit
argumentiert, dass unsere £ i
Vorfahren Jager und Sammler waren. Somlt hatten sie besonders
viel Fleisch zu sich genommen und hatten nicht so viele
Kohlenhydrate zur Verfiigung gehabt wie in der heutigen Zeit.
Unsere Korper hatten sich iiber diese Tausende Jahre nicht so
schnell anpassen kénnen und sind immer noch auf Fleisch
getrimmt. Die andere Seite und vor allem die Vegetarier oder
Veganer argumentieren damit, dass unsere Vorfahren sich
hauptsachlich von Obst und Gemiise ernahrt hatten.

Fakt ist: Wir kdnnen heute liberhaupt nicht sagen, wie sich unsere
Vorfahren wirklich ernahrt haben. Natiirlich wurden Waffen und
Werkzeuge gefunden, die darauf hindeuten. Weiterhin gibt es
natlirlich Wandmalereien. Allerdings wissen wir nicht, in welchen
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Umfang sie Tiere gejagt haben. Vielleicht waren diese Tiere auch
nur fiir die Kleidung gut. Oder sie haben sich lediglich mit ihren
Waffen verteidigt oder Kriege gefiihrt. Egal aus welcher
Perspektive wir dies betrachten, das Argument mit unseren
Vorfahren kann niemand mit Gewissheit beweisen und ist somit
hinfallig.

Unterschiedliche Volker in der heutigen Zeit.

Selbst in der heutigen Zeit gibt es unzahlige verschiedene Volker
auf der Erde, welche sich an verschiedenste Erndhrungsformen
angepasst haben. Nehmen wir
zum  Beispiel die Inuit.
Bekannter unter dem Namen
Eskimos, leben sie auf
standigem Eis und konnen auf
$+. ¥ keine pflanzlichen
2 4 a Nahrungsmittel zuriickgreifen.
f TR W Sie erndhren sich fast
hauptsachlich von Fisch und Fleisch diverser Tierarten. Auf der
anderen Seite gibt es viele Volker besonders in Afrika, die sich
hauptsachlich pflanzlich ernahren. Auch in Afrika gibt es
bestimmte Stamme, welche sich hauptsachlich durch tierische
Erzeugnisse wie Milch und Blut ernahren. Wir sehen also, dass
selbst in der heutigen Zeit keine einheitliche Ernahrung auf der
Erde vorherrscht. Das Argument, dass der Mensch fiir eine
bestimmte Ernahrungsform gemacht ist, ware damit auch
hinfallig.
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Darmflora ist der wichtigste Faktor.

Der grofte Unterschied bei
jedem Lebewesen und jedem
Menschen auf der Erde ist
die Darmflora. Diese kann
sich bei unterschiedlichen
Volkern auf die passende
Ernahrung einstellen. Zum
Beispiel sind Tiere, wie Affen
oder auch Weidetiere in der
Lage sind aus pflanzlichen
Lebensmitteln Proteine zu
bilden oder umzuwandeln.
Wiirde der Mensch sich nur
von Gras ernahren, kdnnte er
dieses Uberhaupt nicht
verdauen und verwerten. In unserem Darm gibt es mehr Bakterien
als es Korperzellen in unserem ganzen Korper gibt. Diese haben
vollig unterschiedliche Aufgaben. Insgesamt haben sie eine
Masse von 1-2 kg und werden zum Teil taglich mit ausgeschieden
und neu gebildet. Die Aufgaben liegen hauptsachlich in der
Zersetzung der Nahrungsbestandteile oder sogar der Bildung von
Vitaminen und Abwehrstoffen. Die Darmflora ist aufgrund ihrer
GroBe und Aufgabenbandbreite immer noch ein groRes
Mysterium in der Wissenschaft.

Bei einem Kind im Bauch seiner Mutter befinden sich noch kaum
Bakterien im Darm. Aber schon bei der Geburt bekommt das Kind
durch den Geburtskanal und den Kontakt mit dem Arzt und der
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Mutter die ersten Bakterien fiir seine Darmflora. Somit ist die
Weitergabe einer bestimmten Darmflora haufig durch die
Abstammung vorgegeben.

Wenn eine Person zum Beispiel besonders viele Bakterien besitzt,
welche Kohlenhydrate verdauen kdnnen, dann wird diese Person
hochstwahrscheinlich  schneller zunehmen, wenn die
Kohlenhydratzufuhr erhoht ist. Das Gleiche gilt natiirlich auch fiir
die anderen Makronahrstoffe.

Das ist auch der Hauptgrund, warum bestimmte Personen
einfach lberhaupt nicht zunehmen, obwohl sie essen kdnnen
ohne Ende. Andere Personen nehmen hingegen deutlich
schneller zu. Diese Personen haben einfach eine effektivere
Darmflora, welche bestimmte Nahrstoffe aus der Nahrung besser
verwerten und aufnehmen kann. Deshalb ist es auch nicht
verwunderlich, wenn Ubergewicht auch maéglicherweise haufig in
der Familie zu finden ist. Somit ist weniger der Stoffwechsel ein
ausschlaggebender Faktor, sondern die Darmflora.

Jetzt sollte dir also ganz genau klar sein, warum manche Diaten
auch nicht fir jede Person geeignet sind und unterschiedlichen
Erfolg haben. Diaten, welche einen Erfolg fiir jeden versprechen,
solltest du sowieso nicht machen.

Andere Einflussfaktoren.

Natdrlich ist der Korper auch in vielen anderen Bereichen vollig
unterschiedlich. Zum Beispiel kann durch eine groRere
Muskelmasse mehr Energie verbrannt werden. Kérper mit einem
hoheren Korperfettanteil sind zudem in der Lage, die Warme aus
dem Korperinneren viel besser zu isolieren. Der Kérper muss also
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nicht so viel Warme produzieren, um sich auf Temperatur zu
halten. Damit ergibt sich jedoch ein Teufelskreis. Denn durch
mehr Fett, wird gleichzeitig auch weniger Energie verbrannt.

Dariiber hinaus spielen noch eine Vielzahl von weiteren
Einflussfaktoren eine Rolle. Ich lasse jetzt aber bewusst
verschiedene Krankheitsbilder aulRen vor. Denn diese sollten
immer mit dem Arzt abgesprochen werden.

BITTE MERKEN!

Jetzt solltest du wissen, dass kein Korper ist wie der Andere und
sehr viele verschiedene Einflussfaktoren eine Rolle spielen. Diese
solltest du immer im Hinterkopf behalten, wenn du das Buch
weiter liest. Ich werde selbstverstandlich immer wieder auf die
unterschiedlichen Faktoren hinweisen und sie mit einbauen.

Allerdings gibt es jedoch eine grundsatzliche Ernahrungsweise,
an die sich jede Person halten kann, wenn sie ihr Ziel erreichen
mochte. Dafiir ist dieses Buch gemacht. Egal wie unterschiedlich
wir sind, mit diesem Buch soll mdglichst jedem geholfen werden.
Keine Diat kann fiir jede Person die einzig

Richtige sein.
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KURZE DIAT ODER ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

Wenn du dir in den Kopf gesetzt hast abzunehmen und endlich
loslegen mochtest, dann stellt sich schnell die Frage, welche Diat
jetzt infrage kommt und natiirlich mochtest du dein Ziel
schnellstmdglich erreichen.

Durchhalten und dann fertig?

Du solltest immer im Hinterkopf behalten, dass es nach der Diat
immer weitergehen muss. Du hast wahrend der Diat
wahrscheinlich HeiRhungerattacken oder schaffst es nicht die
ganze Zeit durchzuhalten. Wenn du dein Ziel erreicht hast und die
Diat beendet ist, passiert es sehr schnell, dass du in alte
Gewohnheiten zurlickfallst. Du bist endlich froh die Diat hinter
dich gebracht zu haben und mochtest dein Leben endlich wieder
genielen. Du siehst also, dass es keine langfristige Wirkung
haben wird. Wahrscheinlich wirst du danach auch wieder Gewicht
dazubekommen. Dein Korper war an wenigen Kalorien gewdhnt
und hat seinen Energiebedarf ein wenig heruntergeschraubt.

Jo-Jo Effekt vermeiden.

Wenn du mit Abschluss der Diat wieder anfangst so viele Kalorien
zu essen wie vorher, dann wirst du einen Kalorienliberschuss
haben und diesen in Korperfett einlagern. Dein Korper hat seinen
Verbrauch heruntergeregelt und bendétigt entsprechend weniger
Kalorien. Zusatzlich sind viele Speicher leer, die wieder aufgefiillt
werden miissen. Dein Korper verlangt also nach den Nahrstoffen,
die er vorher nicht in ausreichender Menge bekommen hat.
Allerdings wird der Jo-Jo Effekt haufig Giberschatzt und hat nur
groBere Auswirkungen bei extremen Diaten mit grofRem
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Kaloriendefizit. Hier fehlen meistens Nahrstoffe wie
Kohlenhydrate und Wasser, die nach der Diat wieder aufgefiillt
werden. Dadurch kann dein Gewicht nach der Diat plotzlich
wieder um 2kg zunehmen. Allerdings ist das kein Korperfett.
Achte also darauf, nur langsam die Kalorienzufuhr zu erhohen.
Hattest du vorher zum Beispiel 2000 kcal bendtigt, so solltest du
nach der Diat lieber erst mit 1700 kcal rechnen und jede Woche
um 100 kcal erhohen.

Langfristig denken.

Ganz klar solltest du langfristig planen. Einerseits solltest du
deine bisherige Erndhrung mal genau Revue passieren lassen. Es
gibt immer Punkte, welche sich verbessern lassen. Es ware doch
viel besser, diese Gelegenheit zu nutzen, um sich auch in Zukunft
besser zu erndghren. Wenn du dich mit deiner neuen Erndhrung
besser fiihlst, ist das ein groRer Gewinn fiir dein tagliches Leben.
Die Auswirkungen einer besseren Ernahrung zeigen sich meist
schon nach wenigen Wochen. Bei einer kurzfristigen Diat wirst du
keine groBen Unterschiede feststellen konnen.

Mein Ratschlag hier: Versuche deine Ernahrung komplett zu
tberdenken und entsprechend langfristig in kleinen Schritten
anzupassen. Du wirst mit der Zeit immer neue Erkenntnisse dazu
gewinnen und alternative Lebensmittel kennenlernen, an die du
vorher vielleicht noch gar nicht gedacht hast.

Plane deine Ernahrungsumstellung langfristig.
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KAPITEL 3
GRUNDLAGEN DER NAHRSTOFFE

MAKRONAHRSTOFFE

Die Makronahrstoffe von verschiedenen Lebensmitteln kannst du
auf jeder Verpackung nachlesen. Du findest sie meistens auf der
Riickseite unter Kohlenhydrate, Protein und Fett. Ich mochte jetzt
aber auch nicht zu sehr in die Tiefe gehen und alle Stoffe bis ins
kleinste Detail aufteilen.

Kohlenhydrate

"'. Kohlenhydrate ist ein
Sammelbegriff aus Einfachzucker,

e
b

4 Mehrfachzucker und Stirke. In

/ Q‘“ unserem Darm konnen immer nur
Einfachzucker aufgenommen

werden. Nehmen wir
Mehrfachzucker oder Starke zu uns,
miissen diese zuerst in Einfachzucker aufgeteilt werden.
Einfachzucker sind zum Beispiel Fruchtzucker und Glucose
(Traubenzucker). Mehrfachzucker bestehen aus Einfachzuckern.
Das einfachste Beispiel ist der normale weiRe Haushaltszucker.
Dieser besteht zu 50 % aus Fruchtzucker und zu 50 % aus
Glucose. In unserem Magen und Darm, wird der Mehrfachzucker
in diese beiden Bestandteile aufgeteilt und erst dann in unsere
Blutbahn aufgenommen. Die Starke besteht aus noch mehr
Zuckermolekiilen und muss dementsprechend noch langer
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Einfachzucker . gespalten  werden.

Das ist der Grund,

Zweifachzucker @ @ warum

Traubenzucker so

Mehrfachzucker @@ @ @ schnell ins  Blut

gelangt und Starke
bzw. Vollkornprodukte langer satt machen. Die unterschiedlichen
Eigenschaften von Glucose (aktive Resorption) und Fructose
(passive Resorption) sollen hier erst mal nicht relevant sei.

Beispiel Einfachzucker (Monosaccharide):

e Glucose = Dextrose = Traubenzucker (Friichte, Honig)
e Fructose = Fruchtzucker (Friichte, Fruchtsafte)

Beispiel Zweifachzucker (Disaccharide):

e Lactose = Milchzucker (Milchprodukte)
Maltose = Malzzucker (Bier)

Beispiel Mehrfachzucker (Polysaccharide / Vielfachzucker):

o Starke (Pflanzen, Getreide, Vollkorn, Kartoffel, Gemiise)
o Zellulose (Ballaststoffe)
e Glykogen (Tierische Produkte, Fleisch)

Aullerdem interessant zu wissen: Kohlenhydrate stellen die
einzigen Makronahrstoffe dar, welche fiir den Menschen nicht
Uberlebenswichtig (nicht essentiell) sind.
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Protein (Eiweil})

Mit dem Protein verhalt es sich
ahnlich wie mit den
Kohlenhydraten. Protein besteht
aus verschiedenen Aminosauren,
von denen einige essenziell fiir den
Korper sind. Wir missen sie also
zwingend mit der  Nahrung
aufnehmen. Unser ganzer Korper besteht aus
Proteinverbindungen und nur mit Proteinen konnen Zellen neu
gebildet werden. An welchen Prozessen Proteine sonst noch
beteiligt sind, spielt hier in erster Linie keine Rolle. Wir wollen uns
auch nicht im Detaill mit den einzelnen Aminosauren
beschaftigen, denn bei einer ausreichenden und ausgewogenen
Ernahrung sind in der Regel alle wichtigen essenziellen
Aminosauren vertreten. Dieses Thema wiirde fiir Kraftsportler
oder Leistungssportler eine grolRere Rolle spielen.

Besonders von der  Nahrungsmittelindustrie = werden
Nahrungserganzungsmittel mit Protein massiv beworben.
Dadurch entsteht besonders bei Sportlern das Verlangen, sich
mit Proteinshakes gegen Muskelabbau zu schiitzen. Haufig
werden Zahlen von weit Uber 1,5-2g pro KG Korpergewicht
genannt, was sich jeder wissenschaftlichen Grundlage entzieht.
0,8-1,5g pro KG Korpergewicht sind fiir Muskelwachstum und
gleichzeitigem Ausdauersport vollig ausreichend. Hier kann ich
aus eigener Erfahrung sprechen und habe eher das Problem zu
viel Eiweill durch meine taglichen Ernahrung zu mir zu nehmen.
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Fett

Fett hat in der heutigen
Gesellschaft den
schlechtesten Ruf. Wir
lernen taglich aus der
Werbung und

verschiedenen
Zeitschriften, wie bose
Fett angeblich ist. Du
kannst im Supermarkt
unzahlige fettfreie
Varianten von normalen Lebensmitteln kaufen, oftmals sind
diese aber deutlich teurer. Da stellt sich doch die Frage, warum
Uberhaupt noch die fettreichen Varianten angeboten werden. Fett
ist jedoch nicht per se zu verteufeln. Auch Fett besteht aus ganz
unterschiedlichen Zusammensetzungen. Es gibt die gesattigten
Fettsauren, die ungesattigten Fettsauren und die mehrfach
ungesattigten Fettsauren. Als Begriffe diirften zum Beispiel auch
die Transfette bekannt sein. Was diese im Einzelnen bedeuten,
lernen wir spater. Du solltest jedoch wissen, dass Fette eine sehr
wichtige Funktion im Korper haben. Fette, damit verbunden das
Cholesterin sind der Ausgangsstoff fiir Hormone jeder Art, wie
zum Beispiel Testosteron. Zu wenig Fett (weniger als 30 % der
Energie) kann sich auf Dauer negativ auf den Hormonhaushalt
auswirken.

Fett kann dein wichtigster Verbiindeter sein
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WICHTIGE MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE

Mineralstoffe kommen in fast jedem Lebensmittel vor. Am
bekanntesten diirfte fiir viele Magnesium, Kalzium oder Eisen
sein. Hier weil3t du vielleicht noch, welche Aufgaben diese haben.
Bei Kalium oder Zink wiirdest du wahrscheinlich schon
nachschlagen miissen. Ich mochte auch nicht auf alle
Mineralstoffe eingehen, sondern nur die Grundlegenden
aufzeigen.

Magnesium

Magnesium wird von vielen in Verbindung mit Muskelkrampfen
gebracht. Sportler, welche ofters Muskelkrampfe bekommen,
nehmen haufig Magnesiumpraparate zu sich. Magnesium hat
eine fir den Muskel entspannende Wirkung. Allerdings ist diese
im Sport nicht der relevante Faktor fiir Krampfe. Beispielsweise
zeigt sich ein Magnesiummangel bei Personen, die nachts haufig
Krampfe in den Waden bekommen. Im Schweil}, der beim Sport
abgesondert wird, findet sich dagegen nur eine geringe Menge an
Magnesium. Wenn du beim Sport Krampfe bekommst, solltest du
zuerst auf Kochsalz, Natrium oder Kalium zuriickgreifen.

Magnesium ist ein essenzieller Stoff, der dem Korper durch die
Nahrung zugefiihrt werden muss. Allerdings ist selbst im
normalen Trinkwasser Magnesium enthalten und bei normaler
Ernahrung ist eine Mangelversorgung meist selten.
Magnesiummangel zeigt sich durch Kopfschmerzen, Reizbarkeit,
Midigkeit oder ein allgemeines Schwachegefiihl. Bei einem
Uberschuss kommt es zu Funktionsstérungen in der Niere und
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dem Nervensystem. Ein Mangel tritt jedoch hochstens beli
Erkrankungen, Schwangerschaft oder im Leistungssport auf.

Am Tag sollten ungefahr 300 mg Magnesium durch die
Ernahrung zugefiihrt werden. Durch normale
Nahrungserganzungsmittel konnen gerade einmal 18-35 % im
Darm aufgenommen werden.

Magnesium ist vor Allem in Vollkornprodukten, Mineralwasser
(auch Leitungswasser), Leber, Gefliigel, Fisch, Kiirbiskernen und
anderen Nussarten, Schokolade, Kartoffeln, Spinat, Bananen,
Milch oder Haferflocken enthalten. Du siehst, dass es bei
normaler Erndahrung zu keiner Mangelversorgung kommt.

Ein paar Lebensmittel, mit deren Magnesiumgehalt auf 100 g:

e Kakaopulver: 414 mg

e Kiirbiskerne: 402 mg

e Sonnenblumenkerne: 395 mg
e Paranisse: 376 mg

e Leinsamen: 350 mg

e Walnusskerne und Haselnusskerne: 160 mg
e Schokolade: 150 mg

e Vollkornnudeln: 120 mg

e Spinat: 55 mg

e Banane: 36 mg

e Fisch und Salami: 33mg

e Kase: 30-35 mg

Den Bedarf an Magnesium kannst du mit nur
75¢g Niissen decken.
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Kalzium

Wenn wir an Kalzium denken, dann denken wir automatisch an
Milchprodukte. Aber auch in vielen Nusssorten, Griinkohl und
Spinat ist viel Kalzium enthalten. Die empfohlene Tagesdosis
liegt bei ungefahr 1000 mg. Bei Schwangeren und Kindern
zwischen zehn und 19 Jahren liegt dieser Wert bei ca. 1200 mg.

Kalzium ist das im Korper am starksten vertretene Mineral. 99 %
davon befinden sich in Knochen und Zahnen. Gleichzeitig dienen
die Knochen als Speicherort fiir das zugefiihrte Kalzium. Bei
Kalziummangel wird wieder ein Teil aus den Knochen geldst.
Besonders bei alteren Menschen ist dies ein Problem und kann
zu Osteoporose flihren. Kalzium spielt bei der Erregung von
Muskelzellen, Nervenzellen und verschiedenen
Stoffwechselfunktionen eine Rolle.

Je nach Nahrungszusammensetzung resorbiert der Darm
ungefahr 30 % des Kalziums aus den Nahrungsmitteln. Bei
steigender Kalziumzufuhr nimmt die Menge des resorbierten
Kalziums ab. Damit Kalzium im Korper in groReren Mengen
aufgenommen werden kann, muss ausreichend Vitamin D
zugefiihrt werden.

Somit ist Vitamin D, welches durch Sonneneinstrahlung gebildet
wird, ein wichtiger unterstiitzender Faktor fir die
Kalziumaufnahme. Zum Vitamin D gibt es spater noch weitere
Informationen. Du solltest jedoch im Hinterkopf behalten, dass
diese beiden Stoffe sich gegenseitig unterstiitzen.

Neuerdings gibt es viele Menschen die glauben, dass durch die
Aufnahme von Milchprodukten das Kalzium aus den Knochen
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herausgeldst wird. Dies ist jedoch wissenschaftlich nicht belegt
und muss bei einer ausgewogenen Ernahrung nicht beachtet
werden.

Ein paar Lebensmittel, mit deren Kalziumgehalt auf 100 g:

e Mohn: 2500 mg

e Sesam: 800 mg

e Kase: 700-1000 mg (Fettarm und Harter meist mehr)
e Getrocknete Feigen: 250 mg

e Petersilie: 230 mg

e Leinsamen: 230 mg

e Haselniisse: 225 mg

e Griinkohl: 177 mg

e Milch: 125 mg

e Speisequark: 120 mg

e Spinat: 120 mg

e Kakaopulver: 114 mg

e Pistazien/Sonnenblumenkerne: 100 mg
e Eier: 56 mg

e Mineralwasser: 2mg bis 50mg

Milchprodukte, Sonnenblumenkerne und Spinat
sind gute Kalziumquellen.
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Natrium

Natrium ist flir den Wasserhaushalt im Korper von essentieller
Bedeutung. Weiterhin spielt Natrium eine wichtige Rolle fiir die
Muskelarbeit und Nervenfunktionen. Eigentlich findet sich in
jeder Zelle des Korpers eine Verwendung fiir Natrium. Deshalb ist
es auch von grundlegender Bedeutung Salz bzw. Natrium zu sich
zu nehmen. Besonders im Sport kann es durch Schwitzen zu
hohem Natriumverlust kommen und Krampfe hervorrufen. Die
Schatzwerte fiir die tagliche Zufuhr liegen zwischen 500 mg und
24.

2,5 g Salz enthalten ungefahr 1 g Natrium. Weshalb wir uns nicht
um einen Mangel, sondern um einen Uberschuss Sorgen machen
missten. In fast allen Fertigprodukten sind hohe Mengen an Salz
zugesetzt und damit ist auch die Natriumaufnahme deutlich
erhoht. Da diese Fertigprodukte in deiner neuen Ernahrung keine
Rolle mehr spielen sollten, brauchst du dir hier keine Sorgen
machen.

Der Natriumhaushalt wird im Ko&rper zusammen mit dem
Wasserhaushalt reguliert. Wir bekommen entsprechend viel
Durst, weshalb es auch nicht zu empfehlen ist Meerwasser zu
trinken.

Bei zu viel Natrium halten die Nieren die Verarbeitung von Wasser
zuriick, um das Natrium im Blut zu verdiinnen. Bei einem
Natriummangel wird vermehrt Wasser ausgeschieden. Mit dem
Konsum von salzhaltigen Lebensmitteln solltest du deshalb
sparsam umgehen. Bei intensiver sportlicher Betatigung, sollte
hier aber auf geniigend Salz geachtet werden.
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Ein paar Lebensmittel, mit deren Natriumgehalt auf 100 g:

e Salamisnack und Mettenden: 1,5 g

e Remoulade/Ketchup/Dressings: 0,7 g

e Fertig Tortellini: 0,6 g

e Kochschinken/Bockwurst: 0,5 g

e Flips/Chips:0,2g

e Eier:0,08¢

e Spinat/Gemiise: < 0,06 g

e Obst, Gurke, Niisse, Tomate, Butter, Salat usw.: 0 g

Es fallt auf, dass Fertiggerichte deutlich mehr Natrium bzw. Salz
enthalten als natirliche Lebensmittel.

Versuche Fertigprodukte, insbesondere mit viel
Salz zu vermeiden.
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Eisen

Eisen ist ein essenzielles Spurenelement. Spurenelement sind
Stoffe, die nur in sehr geringen Mengen im Korper vorkommt und
benotigt werden. Allerdings sind auch diese Spurenelemente
unbedingt notig fir unseren Korper und an verschiedenen
Prozessen beteiligt.

Eisen ist der wichtigste Stoff fiir den Sauerstofftransport in
unserem Blut und daher auch fiir Sportler interessant. Durch
hohen Blutverlust kann der Eisengehalt sehr stark sinken.
Besonders Frauen haben wahrend der Menstruation und auch in
den Wechseljahren einen recht hohen Eisenbedarf.

Die Tagesdosis durch die Nahrung sollte ungefahr 15 mg fir
Frauen betragen. Bei Mannern ist der Bedarf mit 10 mg ein wenig
geringer. Die Resorption aus der Nahrung kann durch
gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C deutlich erhéht werden. Es
macht also Sinn, zum Beispiel seine Blutwurst mit einer Paprika
zu essen.

Ich selbst esse auch sehr gerne Blutwurst. Allein mit 100g hattest
du den Tagesbedarf mehr als gedeckt. Du solltest einfach neuen
Nahrungsmitteln gegeniiber aufgeschlossen sein, auch wenn sie
fur dich vorher nie in Frage kamen. Der Name schreckt meist ab,
der Geschmack ist trotzdem sehr gut. Allerdings sind auch
leckere Alternativen wie Kakaopulver oder Kerne eine
interessante Eisenquelle.
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Ein paar Lebensmittel, mit deren Eisengehalt auf 100 g:

e Entenleber: 30 mg

e Schweinsleber: 15,8 mg

e Kakaopulver: 12,5 mg

e Kirbiskerne: 12,5 mg

e Leinsamen: 8,2 mg

e Linsen: 8 mg

e Sonnenblumenkerne: 6,3 mg

o Petersilie: 52 mg

e Schokolade: 4,5 mg (ab 80 %)

e Vollkornnudeln: 3,9 mg

e Pistazien/Haselniisse/Walnusskerne: 3-4 mg
e Spinat: 3,8 mg

e Mohren: 2,1 mg

e Eier:2,1 mg

e Feldsalat: 2 mg

e Griinkohl/Paprika/Rosenkohl: 1 — 1,5 mg

Die Eisenaufnahme kann mit gleichzeitiger
Aufnahme von Vitamin C erhoht werden.
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VITAMINE UND DEREN FUNKTIONEN

Vitamine sind mittlerweile in den meisten Produkten aus dem
Supermarkt kiinstlich zugesetzt. Egal ob in Friihstlicksmiisli oder
sogar Kinderwurst. Sehr viele Lebensmittelhersteller werben mit
Vitaminen auf ihren Verpackungen. Besonders beliebt sind
Kinderprodukte, da hier den Eltern suggeriert wird, ihren Kindern
etwas Gutes zu tun. Es gilt jedoch zu wissen, dass es keine
wissenschaftlichen Beweise dafiir gibt, dass kiinstlich
hergestellte Vitamine die gleiche Wirkung wie natiirliche Vitamine
oder liberhaupt eine Wirkung auf den Korper haben. Bei einigen
Studien wurden sogar gegenteilige Effekte beobachtet.

Weiterhin stehen die positiven Eigenschaften der zugesetzten
Vitamine in keinem Verhaltnis zu den negativen Eigenschaften
des Produkts. Wenn ein Kinderbonbon damit wirbt, besonders
gesund durch zugesetzte Vitamine zu sein, dann brauchst du
einfach nur mal auf die Verpackung zu schauen. Dort wirst du
erschreckend feststellen, dass enorme Mengen an kiinstlichen
Zusatzstoffen enthalten sind und das ganze Produkt im Grunde
nur aus Zucker besteht. Ob das der Gesundheit am Ende
forderlich ist, wage ich zu bezweifeln. Ich gehe die wichtigsten
Vitamine alphabetisch durch.

Vitamin A

Vitamin A hat in unserem Korper viele verschiedene Funktionen.
Die Hauptfunktionen sind der Aufbau und Wachstum von Haut,
Blutkorperchen, Stoffwechsel und die wohl bekannteste
Funktion: der Sehvorgang. Vitamin A kann vom Ko&rper nur sehr
schlecht abgebaut werden und sammelt sich mit der Zeit in der
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Leber an. Deshalb wird vom haufigen Verzehr von Tierleber
abgeraten. Die Leber von Eisbaren ist auf Grund des hohen
Vitamin A Anteils fiir den Menschen toxisch. Weiterhin hat
Vitamin A Auswirkungen auf die Knochenbildung und
Knochenheilung. Damit ist es besonders fiir Kindern wichtig. Fiir
das Immunsystem ist Vitamin A ebenfalls von Bedeutung, da es
die Widerstandsfahigkeit gegeniiber Infektionen erhoht. Der
tagliche Bedarf liegt im Durchschnitt bei 0,8-1 mg. Manner haben
einen leicht erhéhten Bedarf. Langes Kochen, Lagerung bei
Sauerstoff und Licht sind ungiinstig fiir den Vitamin A Gehalt. Vor
allem Mohren oder andere Nahrungsmittel sollten immer
ungeschalt, verpackt und dunkel im Kiihlschrank aufbewahrt
werden.

Ein Mangel an Vitamin A macht sich durch trockene Haut, Haare,
Nagel, Augen bemerkbar. Haarausfall, Nachtblindheit, verringerte
Sehscharfe und erhohte Lichtempfindlichkeit kénnen ebenfalls
Anzeichen fiir einen Mangel darstellen. Deshalb ist auf eine
ausreichende Zufuhr zu achten.

Ein paar Lebensmittel, mit deren Vitamin A Gehalt auf 100 g:

e Mohren 1,5 mg
o Petersilie, Spinat, Griinkohl, Feldsalat: 0,7 — 0,9 mg
e Kase, Eier: 0,3 mg

® Paprika, Brokkoli: 0,15 mg

Mit einer Mohre taglich, bist du auf der sicheren
Seite.
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Vitamin B Gruppe

Die Vitamin B Gruppe besteht aus acht verschiedenen Vitaminen.
Auf alle Untergruppen einzugehen, macht keinen Sinn.
Stattdessen konzentriere ich mich auf diejenigen, bei denen es
leicht zu Mangelerscheinungen kommen kann.

Vitamin B1: wasserloslich. Selten Unterversorgung (Bedarf 1 mg)

Vitamin B2: selten Unterversorgung (Bedarf 1,5 mgq)
(Milchprodukte, Brokkoli, Roggen)

Vitamin B3: wasserloslich. Unterversorgung bei Darmerkrankung
und Alkoholmissbrauch. Der Bedarf an Tag liegt bei ca. 6 mg. Ein
Mangel zeigt sich durch Miidigkeit, Depressionen, Taube oder
schmerzende Muskeln, Immunschwache und Magenschmerzen.
Kommt in hohen Mengen in Lachs (5-7 mg), Putenbrust,
Thunfisch (5 mg), Sonnenblumenkerne (5 mg), Kakaopulver (2,7
mg), Niissen (1,6 — 2,2 mg), Griinkohl, Brokkoli, Gemiise und Obst
(Ca. 1 mg) vor. Kann allerdings auch aus der Aminosaure
Tryptophan selbst gebildet werden.

Vitamin B5: wasserloslich. Selten Unterversorgung (Bedarf ca. 6
mgq) (Vollkorn, Eier, Niisse)

Vitamin B6: Der Bedarf ist abhangig vom zugefiihrten Protein, da
Vitamin B6 im Aminosaurestoffwechsel seine Wirkung entfaltet.
Empfohlen werden 0,02 mg/Gramm Protein. Das Vitamin kommt
in fast allen Nahrungsmitteln vor. Vor allem bei Milchprodukten,
Gefliigel und Fleisch, Fisch, Kohl, Bohnen und Linsen, Salat,
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Kartoffeln und Vollkornprodukte. Auf den Bedarf muss nur bei
erhohter Proteinzufuhr geachtet werden.

Vitamin B12: Wird in der Natur von Bakterien produziert. Vitamin
B12 wird hauptsachlich durch den Konsum von Fleisch und
Innereien gedeckt. Fiir Vegetarier bieten Milchprodukte und Eier
eine  geringfiigige  Alternative. = Bei  einer  veganen
Ernahrungsweise ist eine Einnahme durch
Nahrungserganzungsmittel meist unerlasslich. Hier muss sich
intensiv. mit der Beschaffung von Vitamin B12
auseinandergesetzt werden. Dazu gibt es im Internet jedoch
geniigend Quellen. Der tagliche Bedarf liegt bei ca.3-4 ug. Erreicht
werden diese Werte hauptsachlich durch Fisch, Eier, Salami,
Mettwurst, Geflligel, Kase, Quark, Milch oder Putenbrust.
Besonders Leber von verschiedenen Tieren bietet ca. 20-60 pg
pro 100 g.

Ein Mangel an Vitamin B12 kann eine Erkrankung des Blutbildes
nach sich ziehen. Ein moglicher Zusammenhang mit
Krankheitsbildern im Alter, wie Demenz ist nach Beobachtungen
moglich aber noch nicht 100% nachgewiesen. Bei meinen
angehangten Ernahrungsplanen, werdet ihr geniigend Vitamin
B12 zu euch nehmen. Lediglich Vegetarier oder Veganer sollten
sich hier genauer informieren, wie sie ihren Vitamin B12 Bedarf
decken konnen.

Eine abwechslungsreiche Ernahrung ist fiir eine
ausreichende Vitamin B Versorgung wichtig.
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Vitamin C

Ascorbinsaure oder auch Vitamin C ist das wohl bekannteste
Vitamin. Es wird in sehr vielen Nahrungsmitteln hinzugefiigt, um
das Produkt wertvoller erscheinen zu lassen. Auch in der
Werbung im TV spielt Vitamin C eine groBe Rolle, da die
Konsumenten Vitamin C mit Gesundheit in Verbindung bringen.
Ascorbinsdure ist wasserloslich und hat einen sauren
Geschmack.

Vitamin C kommt bekanntermallen in vielen Obst und
Gemiusesorten vor. Jedoch sinkt der Gehalt beim Kochen,
Trocknen, Einweichen oder langem Lagern. Deshalb sind
tiefgefrorene Gemiise- oder Obstsorten haufig reicher an Vitamin
C, als gelagertes Obst und Gemiise. Beim Zerkleinern von
Rohkost oxidiert Vitamin C an der Luft und verliert dadurch
schnell an Gehalt. Zerkleinertes Gemiise sollte deshalb
schnellstmdglich verzehrt werden. Ascorbinsaure kann als
Nahrungserganzungsmittel in Pulverform (berall gekauft
werden. Jedoch sind in der taglichen ausgewogenen Ernahrung
mehr als ausreichend Mengen an Vitamin C enthalten.

Vitamin C spielt bei verschiedensten Prozessen im Korper eine
groBe Rolle. Der tagliche Bedarf liegt bei ca. 100 mg. Die
Meinungen gehen jedoch sehr weit auseinander. Viele Forscher
empfehlen eine deutlich héhere Dosis an Vitamin C, wohingegen
andere Gruppierungen eine geringere Dosis empfehlen. Eine
Menge bis zu 5 g qilt als kurzfristig unbedenklich.
Uberschiissiges  Vitamin C wird auf Grund seiner

DANIEL PUGGE



Wasserloslichkeit durch den Urin ausgeschieden. Bei
Schwangeren liegt der Wert fiir den taglichen Bedarf bei ca. 150
mg. Mit 200-300 mg durch die tagliche Mischkost solltest du
ausreichend versorgt sein. Bei einer Einzeldosis von mehr als 200
mg, wird ein Grofteil des Vitamin C nicht aufgenommen.

Bei geringem Vitamin C Gehalt im Blut, kann es zu allgemeiner
Miidigkeit, Leistungsschwache, Infektanfalligkeit und schlechte
Wundheilung kommen. Solltest du dich aber nach meinen
Vorgaben ernahren, so droht dir kein Mangel. Mangelversorgung
entsteht lediglich durch den dauerhaften Konsum von
Fertiggerichten und wenig frischem Obst und Gemiise.

Ein paar Lebensmittel, mit deren Vitamin C Gehalt auf 100 g:

e Schwarze Johannisbeeren: 177 mg

e Petersilie: 160 mg

e Paprika: 127 mg

e Rosenkohl, Brokkoli, Griinkohl: 122 mg

e Kiwi, Erdbeeren, Blumenkohl, Zitrone, Orange: 50-70 mg
e Grapefruit, Spinat: 40 mg

e Feldsalat, Heidebeeren, Tomaten, Mango, Ananas 30 mg

Taglich eine Handvoll Gemiise und Obst deckt
deinen Vitamin C bedarf.
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Vitamin D (D3)

Vitamin D ist wohl nach Vitamin C eines der bekanntesten
Vitamine. Auch bekannt als Sonnenvitamin. Der Mensch kann es
zum groBten Teil durch die Sonneneinstrahlung mit Hilfe von UVB
Strahlung selbst bilden. In den Nahrungsmitteln kommt Vitamin
D relativ selten vor und es miissten schon groRere Mengen
ausgewahlter Nahrungsmittel gegessen werden, um den
Tagesbedarf zu decken. Dazu zdhlen vor allem Fettfische,
Lebertran, Lachs, Avocado oder Hiihnerei. Die Konzentration ist
jedoch sehr gering und sollte vornehmlich durch die Sonne
zugefiihrt werden. Hellhdutige Menschen kdénnen die ndétige
Tagesdosis schneller erreichen als Dunkelhautige. Vitamin D ist
beim Aufbau der Knochen und somit auch der Knochendichte
beteiligt. Dunkelhautige Menschen haben in der Regel eine
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geringere Knochendichte durch einen geringeren Vitamin D
Spiegel. Weiterhin soll Vitamin D in der Schwangerschaft die
Risiken fiir eine spatere Lebensmittelallergie des Kindes
reduzieren. Vitamin D ist an vielen Prozessen beteiligt und hier
lohnt sich eine genauere Betrachtung.

Gemessen wird Vitamin D haufig in internationalen Einheiten (IE),
1 pg (0,001 mg) entspricht 40 IE.

Die empfohlene Tagesdosis liegt bei ca. 500 IE. Bei einer
Sonneneinstrahlung auf Gesicht und Oberkdrper von 10-12
Minuten wird ein Wert von ungefahr 10.000 IE erreicht. Bei einer
hoheren Dosis wiirde der Korper die Produktion automatisch
stoppen. Vitamin D, welches akut nicht vom Korper bendtigt wird,
kann in der Leber oder Fett gespeichert werden. Besonders in den
Wintermonaten ohne viel Sonneneinstrahlung, wird aus diesen
Speicher das notige Vitamin D herangezogen. Besonders zum
Friihling hin, konnen die Speicher vollig erschopft sein, wenn im
Winter nicht auf ausreichend Sonneneinstrahlung geachtet wird.

Ein Solarium kann unter bestimmten Voraussetzungen die
Vitamin D Produktion ankurbeln. Hier muss jedoch sichergestellt
werden, dass das Gerat die UVB Strahlung nicht vollstandig
filtert. Einigen Studien zufolge reicht eine zehnminiitige
Bestrahlung alle zwei Wochen aus, um den Vitamin D Spiegel
konstant zu halten. Die Gefahren eines Solariums gerade mit
Blick auf Hautkrebs sollten natiirlich nicht vernachlassigt werden
und die Dauer der Bestrahlung und Intensitat nicht zu hoch
gewahlt werden. Als Alternative zu Sonneneinstrahlung bietet ein
Solarium eine maogliche Notlosung. Besonders, wenn du einen
Beruf ausiibst, bei dem du im Dunkeln aus dem Haus gehst und
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auch erst im Dunkeln wieder heim kommst, bleibt dir selten eine
andere Moglichkeit.

Nahrungserganzungsmittel fiir Vitamin D sind in meinen Augen
die letzte Wahl. Vitamin D ist der einzige Nahrstoff, bei dem eine
Zunahme sinnvoll sein kdnnte. Allerdings ist die Wirksamkeit von
niedrigdosierten Mitteln aus dem Supermarkt relativ fragwiirdig.
Oftmals enthalten sie maximal 200-400 IE. Dieses liegt natdirlich
sehr weit unter dem, was wir durch die Sonneneinstrahlung zu
uns nehmen wiirden. Es gibt viele Empfehlungen, die eine
Tagesdosis von iber 10.000 sogar bis hin zu 100.000 IE
empfehlen. Da aber der Korper selbststandig in der Sonne beli
ungefahren 10.000 IE aufhort zu produzieren, macht es keinen
Sinn liber diesen Wert zu gehen. Hier gibt es auch glinstige Mittel
im Internet oder der Apotheke mit 1000 - 5000 IE pro Tablette.
Allerdings gilt auch hier: immer erst nach Riicksprache mit dem
Arzt oder einer Blutkontrolle zufiihren. Ich persénlich wiirde keine
Einnahme von dauerhaft mehr als 2000 IE empfehlen. Bei
dauerhafter hoher Dosierung, kann es zu Nebenwirkungen,
besonders bei Kleinkindern kommen. Grundsatzlich sollte
Vitamin D nach Madglichkeit immer zuerst durch
Sonneneinstrahlung statt durch Tabletten gebildet werden.

Taglich mindestens 10-30 Minuten die Sonne
auf Gesicht und Oberarme scheinen lassen.
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Vitamin E

Vitamin E ist fettloslich und hat eine antioxidative Wirkung. Es
schiitzt die Korperzellen (vorrangig die Fettzellen) vor Zerstérung
durch freie Radikale. Das hort sich spontan natiirlich an wie eine
negative Eigenschaft, allerdings sind Fettsauren in unserem
Korper in unterschiedlichen Organen von wichtiger Bedeutung.

Vitamin E ist auch als Fruchtbarkeitshormon bekannt, da es die
Funktion der Keimdriise steuert. Diese ist fiir die Fortpflanzung
und Herstellung von Sexualhormonen zustandig. (Die mannliche
Keimdriise ist der Hoden und die Weibliche der Eierstock).

Vitamin E kann in bestimmter Form fiir langere Zeit gespeichert
werden. Somit besteht selten eine Unterversorgung. Natiirliche
Quellen sollten bevorzugt werden, da sie unterschiedliche
Formen von Vitamin E enthalten und unterschiedliche Aufgaben
haben. Vitamin E ist relativ hitzebestandig und verliert somit auch
bei Backen oder Braten nicht an Gehalt.

Der tagliche Bedarf betragt ca. 4 mg. Teilweise werden
Dosierungen von 20 - bis sogar tiber 200 mg empfohlen. Mit einer
Mischung aus verschiedenen Nussorten, ist der Tagesbedarf
schnell ausreichend gedeckt. Da Vitamin E hauptsachlich in
fetthaltigen Lebensmitteln vorhanden ist, braucht es keine
zusatzliche Zufuhr von ungesattigten Fettsauren um die
Aufnahme im Darm zu gewabhrleisten.

Bei Unterversorgung durch einseitige Diaten oder Nulldiaten,
kann bei Erschopfung der Leberspeicher eine
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Mangelerscheinung auftreten. Diese kann sich durch trockene
Haut, Leistungsschwache, Miidigkeit, schlecht heilende Wunden
oder Reizbarkeit bemerkbar machen.

Vitamin E wird von der Lebensmittelindustrie als
Antioxidationsmittel verwendet. In verschiedenen Formen wird
es unter den Bezeichnungen E306 — E309 gefiihrt.

Ein paar Lebensmittel, mit deren Vitamin E Gehalt auf 100 g:

e Pflanzliche Ole: Weizenkeimél: 240 mg

e Sonnenblumendl, Palmol: 45-80 mg

e Olivenol: 4,5-22 mg

e Sonnenblumenkerne: 37 mg

e Haselniisse, Mandeln: 26 mg

e Spinat: 14 mg

e Erdniisse, Leindl, Paraniisse, Kiirbiskerne: 4-8 mg

Vitamin E ist in Olen und Niissen in
ausreichender Menge vorhanden.
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Vitamin K

Auch Vitamin K gehort zu den fettloslichen Vitaminen und spielt
eine wichtige Rolle fiir das Zellwachstum und die Funktion in den
Mitochondrien (Energie produzierenden Zellen).

Das Gleichgewicht der Blutgerinnung wird durch Vitamin K
hergestellt. So darf bei gerinnungshemmenden Arzneistoffen
kein Vitamin K zugefiihrt werden.

Weiterhin ist Vitamin K fiir den Knochenstoffwechsel von
wichtiger Bedeutung. In einer groBen Studie wurde ein Einfluss
auf das Osteoporose Risiko festgestellt. Vitamin K ist an der
Knochenmineralisierung beteiligt und kann bei
Mangelerscheinung fiir eine geringe  Knochendichte
verantwortlich sein.

Vitamin K reguliert dariiber hinaus das Zellwachstum und kann
deshalb mit der Entstehung von Tumoren in Zusammenhang
gebracht werden. Es gibt hier sowohl positive als auch negative
Hinweise, die alle nicht gesichert sind. Also kein Grund zur Sorge.

Ein geringer Vitamin K Spiegel, kann maoglicherweise mit
GefaBverkalkung in Verbindung stehen. Dieses kommt vor allem
bei alteren Menschen mit Osteoporose vor. Hier sollte auf die
richtige Zusammenstellung der Nahrung geachtet werden.

Generell ist Vitamin K wichtig fiir das Herz-Kreislauf-System und
kann Arterien schiitzen. In Studien an Ratten wurde der
Kalziumgehalt in den Arterien um 50% reduziert, nachdem
Vitamin K verabreicht worden ist.
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Der Tagesbedarf liegt bei ca. 65 pg fiir Frauen und 80 pg fir
Manner. Bei einer gesunden Ernahrung sind
Mangelerscheinungen sehr selten. Lediglich bei
Medikamentenkonsum und Neugeborenen muss auf Vitamin K
geachtet werden. Dafiir ist der Arzt zustandig.

Da Vitamin K fettloslich ist, aber in groBeren Mengen eher in
Gemiise vorkommt, sollte zusatzliche Fettquellen wie Niisse oder
Ole hinzugezogen werden.

Ein paar Lebensmittel, mit deren Vitamin K Gehalt auf 100 g:

e Griinkohl: 817 ug

e Spinat: 305 ug

e Traubenkernol: 280 pg

e Kichererbsen: 260 pug

e Rosenkohl: 236 ug

e Brokkoli: 155 ug

e Rapsodl, Sojadl, Weizenkeime, Linsen: 120-150 pg

Vitamin K sollte zusammen mit einer Fettquelle
zugefiihrt werden.
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SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

- 3

Keine Inhaltsstoffe sind aktuell so mysteriés und wenig erforscht
wie sekundare Pflanzenstoffe. Lange Zeit wurde die Qualitat der
Lebensmittel lediglich an deren Makronahrstoffen oder
Vitaminen gemessen. Noch relativ neu riicken die sekundaren
Pflanzenstoffe, nach 30 Jahren Forschung, immer mehr ins
Bewusstsein der Offentlichkeit. Die Forschungsergebnisse sind
leider zu einem Grofteil nur an Tierversuchen und klinischen
Studien festgemacht worden.

Sekundare Pflanzenstoffe sind Substanzen in der Pflanze, die fir
deren Geschmack, Farbe oder Eigenschaften verantwortlich sind.
Weiterhin schiitzen sie die Pflanze vor Umwelteinfllissen oder
Schadlingen. Deshalb befindet sich der groRte Anteil an
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sekundaren Pflanzenstoffen in deren Schale oder Kern. Bedeutet:
den Apfel lieber ganz Essen als ihn zu schalen, lieber
Vollkornprodukte essen und auch mal die Kerne der
Wassermelone mitessen.

Bekannt diirften zum Beispiel Flavonoide aus Trauben sein. Diese
sollen Herzinfarkten vorbeugen. Q10 aus Tomaten ist bekannt in
Faltencreme und soll die Widerstandsfahigkeit der Haut
verbessern. Auch in Tee und vielen anderen Produkten werden
sekundare Pflanzenstoffe als ,Naturmedizin“ beworben. Hier
stellt sich die Frage, ob es sich nicht nur um einfallsreiches
Marketing handelt, um wieder einen neuen Markt zu erschliel3en
oder vielleicht doch um ein niitzliches Produkt.

Fakt ist, dass gerade einmal rund 1,59 sekundare Pflanzenstoffe
mit der Nahrung aufgenommen werden. Darunter befinden sich
ca. 5.000 — 10.000 verschiedene Substanzen. Die meisten von
ihnen sind auch ganzlich unbekannt oder nur wenig erforscht. Vor
allem Uber das Zusammenspiel der unterschiedlichen
Pflanzenstoffe ist wenig bekannt. Bestimmte Pflanzenstoffe
isoliert durch Nahrungserganzungsmittel zu supplementieren,
bringt keine Vorteile und ist nicht durch Forschungen belegt.
Weiterhin wirken sich die Anbaumethoden und Erntezeiten auf
den Gehalt an Pflanzenstoffen aus. Freilandanbau ist in der Regel
gehaltvoller als Obst und Gemiise aus dem Gewachshaus.

Leider muss am Ende gesagt werden, dass die
wissenschaftlichen Erkenntnisse sehr wage sind. Auerdem gibt
es viele Volksgruppen auf der Erde, die sich véllig ohne Pflanzen,
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nur durch tierische Produkte gesund ernahren und trotzdem von
den westlichen Zivilisationskrankheiten verschont bleiben. Die
Inuit (Eskimos), Sibiriens Ureinwohner oder die Hadza und
Massai in Afrika, sind nur einige Beispiele. Fraglich bleibt, ob
wirklich die sekundaren Pflanzenstoffe eine heilende Wirkung
haben oder ob eher die damit verbundene allgemeine bessere
Erndhrung, einen positiven Einfluss auf die Gesundheit hat.

Fakt ist auch, dass es sicher nicht schadet, verschiedene Obst
und Gemiisesorten zu kombinieren und immer wieder neue
Sorten auszuprobieren. Heute ein Apfel mit Blumenkohl und
morgen eine Mango mit Rosenkohl. Niemals sollten aus Pflanzen
isolierte Substanzen in hohen Dosen eingenommen werden, da
eine Uberdosierung auch mit hohen (unbekannten) Risiken
einhergehen kann.

(Details z. B. in dem Buch ,Bioaktive Substanzen in
Lebensmitteln — von Bernhard Watzl / Claus Leitzmann)

Sekundare Pflanzenstoffe lieber aus der ganzen
Frucht oder Gemiise zu sich nehmen.
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KUNSTLICHE ZUSATZSTOFFE

Zusatzstoffe finden wir besonders in Fertigprodukten und
Produkten, die in irgendeiner Art und Weise industriell verarbeitet
wurden. Oftmals verstecken diese sich hinter den bekannten E-
Nummern auf der Verpackung oder deren wissenschaftlichen
Bezeichnungen. Allerdings gibt es auch viele Zusatzstoffe, die
nicht mit auf der Verpackung angegeben werden miissen oder
sich sogar in der Verpackung selber befinden.

Ein Bekanntes Beispiel sind die Plastik-Weichmacher, die sich
nicht nur in Spielzeug oder anderen Produkten finden, sondern
auch in Verpackungen von Lebensmitteln. Plastikwasserflaschen
aus dem Supermarkt sind jedem bekannt. Auf Obst und Gemiise
wird auch nicht angegeben, welche Pflanzenschutzmittel
gespritzt wurden oder in wie weit die Pflanze gentechnisch
verandert wurde.

Auch Zusatzstoffe und Chemikalien, die im Verarbeitungsprozess
genutzt werden, miissen auf der Verpackung nicht angegeben
werden. Es gibt fir ahnliche Produkte teils mehrere
Maoglichkeiten der Verarbeitung. So kann zum Beispiel flissiges
Stevia aus der Pflanze durch chemisches Herauslosen gewonnen
werden. Eine natirliche Gewinnung durch Pressung ware
deutlich teurer. Ahnliches auch bei Soja: bestimmte Stoffe aus
der Sojapflanze, die Gesundheitsschadlich sein sollen, konnen
durch weitere Verfahren entfernt werden. Diese machen das
Endprodukt jedoch teurer.
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Bei vielen Zusatzstoffen besteht keine akute Gefahr. Allerdings
sind detaillierte Langzeituntersuchungen kaum maoglich oder
durchgefiihrt worden. Niemand kann wissen, welche
Auswirkungen kleinste Mengen auf die Zelle im Kd&rper oder
dessen Erbgut haben. Mdglich ware auch, dass sich die Stoffe im
Laufe der Zeit ansammeln und sich eine Auswirkung erst nach
mehreren Jahrzehnten bemerkbar macht.

Um diese ganzen chemischen Stoffen nicht aufnehmen zu
missen, sollten Produkte immer so unverarbeitet wie moglich
gegessen werden. Es macht mehr Sinn einen frischen Apfel zu
essen, als getrocknete geschwefelte Apfelringe. Bei
Grundnahrungsmitteln und besonders Obst und Gemiise, lohnt
es sich auf Bioprodukte zu setzen oder die Ware auf dem
Wochenmarkt regional zu kaufen. Am Ende entscheidet auch der
Preis. Es lohnt sich immer nach Alternativen zu schauen und
einfach die Preise zu vergleichen. Allerdings kdnnen auch
Bioprodukte behandelt sein, da sie teilweise lange gelagert
werden mussen. Ein wenig Zeit solltest du investieren, um
alternative Nahrungsmittel zu finden. Es ist nicht so, dass
Fertigprodukte zeitsparender sind. Ich kann aus eigener
Erfahrung sagen, dass ich mein Essen schneller zubereite, als es
die 20 Minuten fiir die Fertigpizza im Ofen dauert.

Unverarbeitete Lebensmittel sollten immer
vorgezogen werden
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NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Unter Nahrungserganzungsmittel konnen alle Stoffe verstanden
werden, die wir auch in unserer taglichen Ernahrung haben. Egal
i ob es sich hier um Vitamine,
Mineralstoffe, sekundare
Pflanzenstoffe, Aminosduren oder
Mikronahrstoffe aller Art handelt. Der
Einfallsreichtum der Industrie diese
als Zusatz anzubieten, sind
grenzenlos.

In der Apotheke, Supermarkt oder im Internet:
Nahrungserganzungsmittel konnen (berall beliebig gekauft
werden. Isoliert oder als Vitaminkomplex A-Z, Tablette, Getranke,
Brausetablette, Langzeitkomplexkapsel oder sogar zum Spritzen.
Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, in welcher Art und Weise
sich die Vitamine und Mineralstoffe zugefiihrt werden sollten. Die
Industrie fir Nahrungserganzungsmittel ist riesig und
Chemiekonzerne verdienen hier einen grofRen Anteil besonders im
Sport- und Medizinbereich oder mit alteren Menschen.

Interessant ist, dass kaum jemand eine Blutuntersuchung macht,
um zu untersuchen ob bestimmte Nahrstoffe liberhaupt fehlen.
Trotzdem werden munter Pillen geschluckt und Geld
ausgegeben, um einen moglichen Mangel vorzubeugen.
Besonders im Sport werden monatlich gerne mal hunderte Euro
ausgegeben, um Kreatin, Protein, BCAA’s, Testosteron Booster,
Magnesium, Kalium, Trainingsbooster und so weiter. Die Liste ist
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endlos und fast taglich kommen neue Produkte hinzu, welche
neue extreme und schnelle Wirkungen versprechen.

Aber auch Kinder oder altere Menschen sind eine beliebte
Zielgruppe. Kinder miissen laut Industrie taglich alle wichtigen
Vitamine bekommen und Altere miissen viele Mineralstoffe
konsumieren. Und das alles ohne, dass (berhaupt eine
Mangelerscheinung durch den Arzt festgestellt wurde!

Ich kann ein Auto nicht Tanken, wenn der Tank voll ist. Dann lauft das
(iberschiissige  Benzin  einfach  (ber. Es st reine
Geldverschwendung und bringt dem Korper nichts. Es gibt fiir
viele Erganzungsmittel keinerlei wissenschaftlichen Studien, die
eine Wirksamkeit belegen. Besonders neue Produkte, die eine
besondere Wirksamkeit versprechen, konnen in der kurzen Zeit
Uberhaupt nicht auf Langzeitwirkung untersucht worden sein.
Haufig sind Beobachtungen anhand von Tierversuchen oder in
Reagenzglasern gemacht worden. Die Wirksamkeit beim
Menschen wurde haufig nicht explizit nachgewiesen. Oftmals ist
es sogar so, dass eine Unwirksamkeit verschiedener Produkte
spater bewiesen wird. Allerdings ist dann die Werbung schon so
effektiv, dass Menschen weiter an dieses Produkt glauben.

Nahrungserganzungsmittel werden heute selbst den
Grundnahrungsmitteln hinzugefiigt. Egal ob Milch, Miisli, Quark
oder sogar Kinderwurst: (berall werden Vitamine und
Mineralstoffe zugesetzt, um damit werben zu konnen. Die
Produkte erscheinen hochwertiger und kénnen teurer verkauft
werden. Einen Mehrwert haben dieses allerdings nicht. Ein
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wunderbares Beispiel hierfiir ist zum Beispiel ein ,laktosefreier
Hartkase“. Der gleiche Hartkase wurde von der gleichen Firma
einmal als normaler Hartkase verkauft und einmal als Laktose
freier Hartkase. Letzterer allerdings zu einem deutlich hoheren
Preis. Was viele aber nicht wissen ist, dass selbst der normale
Hartkase laktosefrei ist. Hier wurde also nur mit dem Aufdruck
Laktosefrei mehr Geld verdient, obwohl es keinen Unterschied
beim Kase gibt.

Nahrungserganzungsmittel konnen leicht Uberdosiert werden
und damit sogar eine Gefahr fiir den Korper darstellen. Bei
bestimmten Vitaminen ist eine Uberdosierung toxisch. Vitamin A
ist fettloslich und wird in der Leber nur sehr langsam abgebaut.
Wird eine zu groBe Menge Vitamin A aufgenommen, kann es zu
gesundheitlichen Einschrankungen kommen. Die Inuit essen zum
Beispiel keine Leber vom Walross, da der Vitamin A Anteil so hoch
ist, dass die Leber toxisch ist. Der Grundsatz; viel hilft viel gilt
nicht bei Vitaminen und Mineralstoffen. Diese werden entweder
sofort wieder ausgeschieden oder im schlimmsten Fall sogar in
Korperregionen eingelagert, wo sie eigentlich nicht hin sollen.

Besonders viele Falle von Uberdosierungen gibt es im Bereich der
Mineralstoffe. Zu viel Eisen oder Zink als Beispiel konnen dem
Korper schaden. Meist macht sich eine Uberdosierung zuerst
durch Erbrechen oder Kopfschmerzen bemerkbar. Bevor
Nahrungserganzungsmittel zugefiihrt werden, sollte also immer
zuerst der Arzt befragt werden. Dieser kann im Zweifel eine
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Blutuntersuchung fiir die wichtigsten Vitamine oder
Mineralstoffe anordnen.

Die Angst vor Mangelerscheinungen wird durch die Industrie in
der Werbung hervorragend hervorgerufen und in den Képfen der
Konsumenten verankert. In der Regel hat ein gesunder Mensch
mit einer gemischten Kost keine Mangelerscheinungen. Die
Wirksamkeit der Praparate ist zudem sehr gering, da die
Aufnahmefahigkeit der kiinstlichen Stoffe im Darm sehr gering
ist. Ein GroRteil der (kiinstlichen) Vitamine wird einfach wieder
ausgeschieden.

Allerdings konnen Nahrungserganzungsmittel in bestimmten
Fallen Sinn machen. Wie schon unter dem Kapitel der Vitamine
beschrieben, kommt es zum Beispiel haufig zu einem Mangel an
Vitamin D durch das fehlende Sonnenlicht. Auch Vegetarier oder
Veganer leiden haufig an einem Vitamin B12 Mangel. Dieser kann
jedoch auch bei Mischkost mit geringem Fleischkonsum
auftreten. Sollten am eigenen Korper mit der Zeit merkwiirdige
Phanomene auftreten, wie zum Beispiel: standige Miidigkeit,
blasse Haut, zu hoher Blutdruck, weifle Punkte auf den Nageln,
Haarausfall oder auch standige Kopfschmerzen, so macht es
Sinn beim Arzt eine Blutuntersuchung (groBes Blutbild) machen
zu lassen. Sollte eine bestimmte Krankheit vorliegen, eine
extreme Diat oder Erndhrungsweise gemacht werden, so macht
es Sinn, sich vom Arzt genauer beraten und untersuchen zu
lassen.
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Ich selber erndhre mich mit einem relativ niedrigen Anteil an Obst
und Gemiise und meine Blutwerte waren alle im optimalen
Bereich. Es ist sicher nicht verkehrt alle ein bis zwei Jahre eine
Blutuntersuchung machen zu lassen. Besonders, wenn du dich in
einer Diat befindest oder auch sehr viel Sport treibst. Lieber das
Geld nicht zum Fenster herauswerfen, sondern in hochwertige
Nahrungsmittel investieren.

Auch im Sport wird den Nahrungserganzungsmitteln eine zu
groBe Bedeutung zugesprochen. Die tagliche Ausscheidung an
Aminosauren betragt gerade einmal ca. 30-40 g (80kg
durchschnitt, Mann). Dies bedeutet, dass dein Korper taglich
gerade einmal diese Menge an Protein (mit essentiellen
Aminosauren) brauchte, um keine Muskelmasse zu verlieren und
alle Systeme am Laufen zu halten. Das ist meist die Menge,
welche wir alleine zum Friihstiick zu uns nehmen. Der
Mehrverbrauch beim Sport wird in gleicher GroRenordnung
liegen. Spezielle Proteinpulver oder Aminosauren sind unnotig
und kosten nur eine Menge Geld.

Nahrungserganzungsmittel erst nach
Riicksprache mit dem Arzt!
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KAPITEL 4 PRAKTISCHER
EINSTIEG

WELCHE DIAT IST DIE BESTE?

Dein Ziel hast du festgelegt, die richtige Motivation hast du auch
und mochtest am besten gleich loslegen. Das Hintergrundwissen
zur Ernahrung hast du nun auch. Jetzt stellt sich nur noch die
Frage, welche Diat du durchfiihren solltest. Die Auswabhl hierfir
ist riesig. Egal ob in Zeitschriften oder im Fernsehen; du findest
in jedem Medium die unterschiedlichsten Arten von Diaten.
Radikaldiaten, Pulverdiaten, einseitige Diaten, Gruppen oder
besondere Biicher - die Auswahl ist enorm und der Markt riesig.
Es ist kaum moglich eine unabhangige Auswahl zu treffen. Alle
Diaten klingen im ersten Moment sinnvoll und werben mit groRen
Erfolgen schon nach kurzer Zeit. Hier gilt es aber verschiedene
Punkte zu berticksichtigen.

Der gesundheitliche Aspekt.

Eine Diat darf keinen Einfluss auf die Gesundheit haben. Vitamine
und Mineralstoffe miissen beriicksichtigt werden und taglich
zugefiihrt werden. Jedoch nicht durch Erganzungsmittel,
sondern durch richtigen natirlichen Nahrungsmittel. Der Korper
ist in der Lage fiir eine gewisse Zeit Nahrstoffe zu speichern,
jedoch wird ein langerfristiger Verzicht definitiv Schaden nach
sich ziehen. Eine Nulldiat Giber eine Woche oder mehr kann schon
deutliche Mangelerscheinungen hervorrufen. Auch einseitige
Diaten, bei der vollig auf Protein oder Fett verzichtet wird, macht
sich schnell ein Mangel bemerkbar. Eine gesunde Diat muss
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immer ausgewogen und geplant sein. Dadurch kann die
maximale Kalorienreduzierung ohne Mangelerscheinungen
gewahrleistet werden.

Der Kostenfaktor.

Viele Diaten wurden ausschlieflich erfunden, um damit Geld zu
verdienen und den Gewinn im Unternehmen zu maximieren.
Besonders bei Diaten mit Erganzungsmittel wie Pulver oder
Vitaminpillen ist Vorsicht geboten. Sie kosten nicht nur viel,
sondern konnen auf Dauer sogar gefahrlich werden. Kiinstliche
Vitamine und Mineralstoffe sind langfristig kein Ersatz fiir
natirliche  Nahrungsmittel. ~ Zudem  gibt es viele
Gruppenmitgliedschaften, in denen monatliche Beitrage gezahlt
werden. Hier musst du dir klar sein, dass dahinter Unternehmen
stecken, die ihre Kunden natirlich nicht verlieren wollen.
Logischerweise wird auch hier eine Gewichtsreduktion erreicht,
aber der Kunde soll so lange wie moglich im Programm gehalten
werden. Hier werden gerne Punkte gezahlt, bei denen ich
eigentlich genauso die Kalorien zahlen konnte. Nichtsdestotrotz
kann das Abnehmen in einer Gruppe durchaus motivierend sein
und zum Durchhalten animieren.

Die Alltagstauglichkeit.

Eine Diat muss auch alltagstauglich sein, um sie auf Dauer und
durchhalten zu konnen. Es bringt nichts, wenn ein groRer
Aufwand fir die Beschaffung der Nahrungsmittel nétig ist. Du
solltest in ein Restaurant gehen kénnen und dort die Moglichkeit
haben, ein passendes Gericht zu bestellen.
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Der wichtigste Grundsatz fiir eine erfolgreiche Diat!

Es ist egal, fiir welche Diat du dich am Ende entscheidest. Du
solltest folgenden Grundsatz beriicksichtigen: bleibe immer im
Kaloriendefizit. Sind deine zugefiihrten Kalorien geringer als dein
Verbrauch, so wirst du Gewicht verlieren. Der Koérper hat in
diesem Fall keine andere Mdglichkeit, als die benétigte Energie
aus den Fettreserven zu ziehen. Auch wenn der
Kalorienverbrauch des Korpers mit der Zeit abnimmt und du
deine Kalorien entsprechend herunterschraubst, wirst du Erfolg
haben. An diesen Grundsatz darfst du immer denken.

Eine Gemeinsamkeit, welche auch fast alle Diaten haben ist die
Tatsache, dass sie auf Fertigprodukte oder sonstige industriell
verarbeitete Produkte verzichten. Du wirst hauptsachlich
unverarbeitete Lebensmittel zu dir nehmen. Der groRte und
wichtigste Punkt bei einer Diat ist es, nicht Kohlenhydrate und
Fett zusammen in einem Produkt oder Mahlzeit zu dir zu nehmen.
Dieses ist haufig bei Fertigprodukten der Fall. Ein schoner
Berliner oder Hamburger ist das beste Beispiel fiir eine
gefahrliche Kombination aus Kohlenhydraten und Fetten. Der
gleichzeitige schnelle Anstieg des Insulinspiegels mit
gleichzeitiger Aufnahme von Fett und damit Einlagerung des
Fettes in die, durch die Kohlenhydrate gedffneten Depots, ist der
Hauptausloser fiir Ubergewicht.

Merke dir, dass du auf verarbeitete Lebensmittel definitiv
verzichten solltest. Dieses bedeutet auch, dass du dich mit den
Alternativen beschaftigen musst und bewusster einkaufen
solltest.
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Welche Diaten bleiben iibrig?

Nehmen wir einfach die vielen Mitgliedschaften und Diaten mit
bestimmten Produkt heraus. Dann bleiben jene Diaten tbrig, die
sich auch als langzeitige Ernahrungsumstellung haufig bewahrt
haben. Im Trend sind heutzutage die Low Carb Diat oder auch die
High Carb Diat. Also im Grunde zwei gegenlaufige Richtungen, die
hier eingeschlagen werden konnten. Bei der Low Carb Diat
werden die Kohlenhydrate so gering wie moglich gehalten und
vermehrt auf Fette, tierische Produkte, Niisse, Beeren, Gemiise
und unverarbeitete Lebensmittel aller Art gesetzt. Im Gegensatz
dazu steht eine High Carb Diat mit moglichst vielen
Kohlenhydraten aus Obst und Gemiise, wenig Fett und relativ
wenig Protein. Die Kohlenhydrate werden dabei hauptsachlich
aus unverarbeiteten Lebensmitteln wie Obst und Gemiise, Reis,
Kartoffeln und einer geringen Menge an Niissen zugefihrt.

Grundsatzlich kann gesagt werden, dass beide Diaten
funktionieren. Wenn du an den oben beschriebenen Grundsatz
festhaltst und immer weniger Kalorien zu dir fiihrst, als du
verbrauchst. Der erste Schritt ist herauszufinden, mit welcher
Diat du dich selber am wohlsten fiihlst. Es macht keinen Sinn eine
Diat durchzufiihren, bei der du Probleme hast. Zum einen kénnten
dir bestimmte Produkte nicht schmecken oder du bist gegen den
Konsum tierischen Produkten. Du kannst natirlich beides
ausprobieren. Solltest du nach einigen Wochen feststellen, dass
es dir nicht gefallt, kannst du genauso gut ins andere Lager
wechseln.
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Welche Diat ist am effektivsten?

Natiirlich mochtest du schnell und effektiv abnehmen. Hierzu
gibt es einige Studien, welche verschiedene Diaten miteinander
verglichen haben. Besonders gut abgeschnitten hat immer die
Low-Carb Diat. Du solltest dich jedoch nicht vom Gewichtsverlust
innerhalb der ersten paar Tage blenden lassen. Ein GroRteil
hiervon  wird zum einen der Wasseranteil und
Kohlenhydratspeicher im Gewebe sein. Weiterhin macht der
Darminhalt einen groRen Anteil am Gewichtsverlust aus. Da du
nun weniger Nahrung als zuvor zu dir nimmst, wirst du
zwangslaufig einige hundert Gramm weniger Darminhalt haben.

Uber einen langen Zeitraum gesehen, gleichen sich
verschiedenen Diaten allerdings wieder an und der
Gewichtsverlust wird bei keiner Diat so rapide weitergehen, wie in
den ersten Wochen. Du solltest dich nicht entmutigen lassen,
wenn die Kurve nicht mehr so steil nach unten geht, wie zu Beginn
der Diat. Beide Formen der Diat sind (richtig ausgefiihrt), fir
normal gesunde Menschen gesundheitlich unbedenklich. Beli
Diabetes oder anderen Erkrankungen macht es Sinn,
Ricksprache mit dem Arzt zu halten. Hier leuchtet ein, dass eine
Diat mit sehr vielen Kohlenhydraten und Zucker durch Obst
eventuell negative Auswirkungen haben kénnte, aber nicht muss.
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Meine Empfehlung.

Durch meine jahrelange personliche Erfahrung an mir selbst, wie
auch an meinen Kunden und Familienmitgliedern, rate ich zu
einer Diat mit moglichst wenig Kohlenhydraten. Diese wird auch
im weiteren Verlauf dieses Buches und am Ende in den
Ernahrungsplanen umgesetzt. Generell gehe ich dabei véllig
unvoreingenommen vor und habe selbstverstandlich sowohl
High Carb, als auch Low Carb selbst schon einmal ausprobiert.
Auf Grund meines wissenschaftlichen Hintergrunds, sind mir die
korperlichen Auswirkungen im biochemischen Sinne bekannt.
Unter Beriicksichtigung aller mdglichen Faktoren, wie
Auswirkungen auf den Hormonhaushalt, die Fettverbrennung,
das allgemeine Wohlbefinden, die Machbarkeit oder die
Motivation, ist flir mich eine Low-Carb Erndhrung eine gesunde
und effektive Methode, Gewicht schnell und dauerhaft zu
verlieren. Natiirlich unter der Voraussetzung, dass sie richtig
angewendet und langfristig durchgehalten wird.

Ich werde am Ende des Buches auch ein paar Fallbeispiele an mir
selber und Kunden aufzeigen. Zudem bedarf diese Form der Diat
keinen grofen Aufwand beim Einkaufen und kann in den Alltag
ohne  Probleme integriert  werden. Die  sportliche
Leistungsfahigkeit kann sich durch diese Art der Ernahrung
ebenfalls enorm verbessern. Auch wenn es im ersten Moment
etwas verwirrend klingen mag, dass ein hoher Fettanteil zu
Gewichtsverlust fiihren soll.

Natirlich wird jede Diat von genauso vielen Menschen
befiirwortet, wie abgelehnt. Meist jedoch nur aus Uberzeugung
oder Vorurteilen. Selten basieren die eigenen Griinde nicht auf
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wissenschaftlichen Fachwissen. Wie am Anfang beschrieben,
kann eine Person, die ihr Geld mit einer Diat verdient nicht
unabhangig sein und wird nach noch so kleinen Griinden suchen,
um eventuelle Konkurrenz klein zu reden.

Blutwerte Start der Erndhrungsumstellung: 26.02.15

73 Jahre 04.12.2013 15.05.2014 14.08.2014 14.11.2014 12.02.2015 15.05.2015

Cholesterin |bis 200 (Zielwert) 166 188 196 188 154 185

LDL bis 160 (Zielwert) 96 127 125 121 88 118

HDL ab 53 51 42 38 47 50 53

Triglyceride |bis 150 128 148 257 155 121 107

HbAlc IFCC |bis 39 50 47 51 43 47 39
> 47 = Diabetes

HbA1 NGSP |bis 57 6,7 6,5 6,8 6,1 64 5,7
> 6,5 = Diabetes

Glucose |60-100 138 144 164 155 139 98

Den Erfolg, den ich, meine Kunden und auch Familienmitglieder
mit dieser Form der Diat haben, ist nicht von der Hand zu weisen.
Selbst Blutuntersuchungen zeigen, dass sich alle Werte
gebessert haben und sich nun im Normalbereich befinden.
Besonders fiir Diabetiker und Sportler ist diese Art der
Ernahrungsumstellung eine gute Moglichkeit Krankheiten in den
Griff zu bekommen und leistungsfahiger zu werden.

Auch wenn ich von der Low-Carb Ernahrung uberzeugt bin,
mochte ich eine Ernahrung mit High Carb nicht per se schlecht
reden. Wer mit einer Low-Carb Ernahrung nicht zurechtkommt
bzw. vegetarisch oder sogar vegan leben méchte, kann mit einer
High Carb Diat sicher ebenfalls erfolgreich abnehmen.

Eine Diat sollte nichts kurzfristiges sein, sondern ein dauerhaftes
Projekt einer ganzheitlichen Ernahrungsumstellung und
Neuausrichtung. Nur damit kannst du erfolgreich dein Gewicht
halten und du lebst gesiinder.
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KALORIENBEDARF BERECHEN

Die Grundlagen habe ich dir jetzt beigebracht. Jetzt kommen wir
endlich zum praktischen Tell, wie du deine
Ernahrungsumstellung gestalten kannst. Du solltest wissen,
dass nicht alles immer hundertprozentig genau auf die
Goldwaage gelegt werden musst. Der Korper nimmt sich was er
braucht und signalisiert es dir schon,
falls du unterversorgt bist. Deinen
Verbrauch zu kennen ist definitiv sehr
interessant und bringt dir ein wenig
Hintergrundwissen und Verstandnis
Uber die Funktionen des Korpers. Du
solltest dich nicht von Zahlen verriickt machen lassen, sondern
auf deinen Korper horen. Fiir eine Diat kann es jedoch sinnvoll
sein, einen ungefahren Uberblick tiber die Kalorien zu behalten.

Kenne deinen Verbrauch.

Zuerst ist es interessant zu wissen, wie viele Kalorien du am Tag
Uberhaupt bendotigst. Dafiir gibt es unterschiedliche
Kalorienrechner im Internet. Zuerst wird dein Grundbedarf
berechnet. Das ist der Energiebedarf, den dein Korper in vélliger
Ruhe jeden Tag bendtigt. Ob fiir die Verdauung, fir die
Temperaturregulierung, fiir die Gehirnleistung oder alle anderen
Prozesse in deinem Korper. Ohne diese Energie fiir den
Grundbedarf ware dein Korper nicht liberlebensfahig.

Weiterhin bendtigst du Energie fiir deine tagliche Arbeit. Ob du
auf der Arbeit im Biiro sitzt oder Sport treibst. Du hast tiber den
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Grundbedarf hinaus diesen Mehrbedarf an Kalorien, den deine
Muskeln fiir die Mehrarbeit bendtigen.

Hier kannst du im Internet deinen Kalorienbedarf berechnen:

1. http://www.fettrechner.de/berechnungstools/kalorienver
brauch/kalorienverbrauch.html

2. http://jumk.de/bmi/grundumsatz.php

3. http://www.apotheken-umschau.de/kalorienrechner

Die meisten Rechner verwenden &hnliche Formeln und du
bekommst am ahnliche Ergebnisse. Die Eingaben sind
selbsterklarend und du findest auch weitere Informationen.

Mochtest du jedoch wissen, welche Formel dahintersteckt und
sie gerne selber in deinen Taschenrechner eingeben, dann kannst
du den Grundbedarf hiermit berechnen.

Grundumsatz:

Weiblich: 655,1+9,6*(Gewicht in kg)+1,8*(GréRe in cm)-4,7*(Alter
in Jahren)

Mannlich: 66,47+13,7*(Gewicht in kg)+5*(GroRe in cm)--6,8*(Alter
in Jahren)

Beispiel Mannlich (30 Jahre, 63,8kg 169cm) = 66,47+13,7*63,8
5*169--6,8*30 = 1581,5 kcal

Leistungsumsatz = Aktivitat liber den Tag + sportlicher Umsatz:

(Grundumsatz)*(PAL Faktor-1) + (der Verbrauch bei Sportlicher
Aktivitat)

Beispiel: 1581,5 kcal * (1,2-1) + 0 = 1889,7
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Heilt: 1889,7 kcal verbrauche ich ungefahr, wenn ich keinen
Sport treibe und dabei ausschlieBlich sitze oder liege (oder mich
in einer Diat befinde).

PAL-Faktoren bei verschiedenen Tatigkeiten

0,95 schlafen -
1,2 nur sitzend oder liegend alte, gebrechliche Menschen
14-15 fastausschiieBlich sizend, wenig g oiptis chtatigkeit
Freizeitaktivitaten
1,6-1,7 ubefwllegend sitzend, mit Kraftfahrer, Studenten, Laboranten
zusatzdichen stehenden/gehenden
18-19 Uberwiegend stehende/gehende Verkaufer/innen, Kellner, Handwerker,
7 Tatigkeit Hausfrauen
20-24 korperlich anstrengende berufliche  Bergleute, Landwirte, Waldarbeiter,
- Tatigkeit Hochleistungssportler

Der Kalorienbedarf verandert sich.

Allerdings musst du etwas vorsichtig mit dieser Zahl sein. Dein
Kalorienbedarf wird sich in einer Diat verandern. Da du weniger
Kalorien zu dir nimmst als du verbrauchst, versucht dein Korper
den Verbrauch zu reduzieren. So produziert der Korper zum
Beispiel weniger Warme und deine Finger und FiiRe werden
splirbar kalter. Damit hattest du keinen Kalorienbedarf von 2000
kcal mehr, sondern vielleicht nur noch 1800 kcal. Du solltest also
ungefahr jede Woche 100 kcal abziehen, bis du ungefahr bei 1700
kcal bist. Danach sollte sich der Korper eingependelt haben.
Wenn du merkst, dass dein Gewicht oder dein Korperfett nicht
weiter nach unten geht, dann musst du diesen Wert nach unten
korrigieren.
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Dies ist der Hauptgrund, warum viele in einer Diat nicht mehr
weiter kommen und dann frustriert aufgeben. Es macht durchaus
Sinn, sich ein Tagebuch anzulegen und die Daten zu notieren. Das
hilft dir dabei Schwachstellen zu erkennen und dich besser mit
dir selber auseinanderzusetzen.

Sport erhoht den Bedarf.

Wenn du viel Sport treibst, dann hast du auch einen hoheren
Bedarf. Auf den entsprechenden Seiten kannst du den
ungefdahren Kalorienverbrauch fiir deine Sportart mit ein
berechnen. So verbraucht zum Beispiel 30 Minuten Joggen
ungefahr 400 kcal bei erhdhter Anstrengung. Welche Sportart fir
dich genau interessant sein konnte und am meisten Kalorien
verbrennt, erfahrst du im spateren Kapitel zum Thema Sport.
Sport ist und bleibt die beste und einzige Alternative um den
Kalorienbedarf deutlich zu erhéhen. Wer schnell, gesund und
effektiv abnehmen mochte, kommt um eine sportliche Aktivitat
nicht herum. Zudem macht es die ganze Diat und
Ernahrungsumstellung einfacher und bringt viel Abwechslung
und Spal. Wer viel Sport treibt, der hat weniger Zeit zum Essen.

Dein berechneter Kalorienverbrauch zeigt dir
nur einen ungefahren Richtwert an.
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MAKRONAHRSTOFFVERTEILUNG (Kohlenhydrate, Protein, Fett)

Grundlegend ist es wichtig mit der Makronahrstoffverteilung zu
beginnen. Da ich dich durch eine Low-Carb Ernahrung begleite,
sind die Kohlenhydrate natiirlich reduziert. Der Schwerpunkt liegt
bei dieser Diat auf den Fettanteil mit einem moderaten Anteil an
Protein und wenig Kohlenhydraten.

Makronahrstoffe bei Nahrungsmitteln herausfinden.

Die einzelnen Nahrstoffe stehen immer auf der Riickseite des
Produkts. Bei Naturprodukten wie Obst oder Gemiise, findest du
die Nahrwertangaben im Internet z.B. unter
www.naehrwertrechner.de. Weiterhin habe ich dir am Ende
dieses Buches im Anhang einige Tabellen eingefiigt, die einen
GroRteil der Nahrungsmittel abdecken. Hier kannst du schnell
und einfach ein Gefiihl dafiir bekommen, welche Nahrstoffe in
den einzelnen Nahrungsmitteln enthalten sind.

Notieren und den Uberblick behalten.

Du musst nicht jedes Nahrungsmittel auf die Waage legen und
aufs Gramm genau abwiegen. In den ersten Tagen oder Wochen
koénnte dieses hilfreich sein, um einen ungefahren Uberblick tiber
die Mengen zu bekommen. Wie viel wiegt zum Beispiel ein Apfel
oder eine mittelgroRe Mohre? Wie ist der ungefahre Anteil der
Makronahrstoffe? Eine dauerhafte Erndhrungsumstellung muss
erst gelernt werden, um in Zukunft nicht immer alles abwiegen zu
miissen. Ich empfehle dir in der ersten Zeit eine kleine Tabelle zu
erstellen oder die Tabelle im Anhang zu nutzen, um dort den
Anteil der Kohlenhydrate, Proteine und Fette zu notieren.
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Angestrebte Verteilung.

Du musst dich nicht unbedingt an genaue Zahlen halten. Die
folgende angestrebte Verteilung soll dir einen ungefahren
Anhaltspunkt geben, in welchen MaRstaben du dich befinden
solltest. Je nachdem wie intensiv du die Diat betreiben mochtest
und wie schnell du Erfolg sehen willst, kannst du die Verteilung
natirlich auch ein wenig anpassen. Der Fettanteil sollte bei ca.
50-80 % liegen. Der Anteil an Protein liegt zwischen 35 und 15 %.
Der Kohlenhydrateanteil sollte bei unter 15 % und im besten Fall
bei unter 10 % liegen. Bei mir selbst liegt der Anteil bei ca. 75 %
Fett, 20 % Protein und 5 % Kohlenhydraten, um dir einen kleinen
Einblick zu geben.

Der Anteil an Fett besteht zu einem groRen Anteil aus gesattigten
Fettsauren und einfach ungesattigten Fettsauren. Die mehrfach
ungesattigten Fettsduren sollen dabei auch reduziert werden,
ohne jedoch auf die n6tigen Anteile an Omega-3 und Omega-6 zu
verzichten. Mittelkettige Fettsauren (MCT-FETT/ z.B. Kokosfett)
sind hier auch zu bevorzugen. Diese gesattigten Fettsauren sind
den eingelagerten Fettsauren im Korper sehr ahnlich und kénnen
somit vom Korper direkt als Energie verwertet werden. Auch wenn
gesattigte Fettsauren oftmals als schlechte Fette propagiert
werden, so entbehrt das jeder wissenschaftlichen Grundlage.

Bei den Proteinen wird auf wichtige essenzielle Aminosauren
Riicksicht genommen und stellt bei der Aufnahme von tierischen
Produkt oder Niissen keinerlei Problem dar. Hier musst du keine
Sorge haben, dass du zu wenig Protein bekommst. Selbst ohne
Fleisch ist es hier moglich sich ausreichend zu versorgen.
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Der Anteil an Kohlenhydraten soll aus viel Gemiise bestehen.
Obst sollte gut ausgewahlt werden und eher aus Beeren oder
zuckerarmen Friichten bestehen. Trockenobst oder Fruchtsafte
sind hier nicht erlaubt, da sie sehr viel Zucker enthalten.
Kohlenhydrate sind aulerdem in verschiedenen Nissen, in
unterschiedlichen Anteilen enthalten. Es macht hier Sinn,
verschiedene Nusssorten miteinander zu vergleichen und auf
Alternativen auszuweichen. Brot, Nudeln, Reis, Milch, Joghurt,
Misli, Mehl, Zucker oder sonstige Fertigprodukte sind bei dieser
Diat verboten. Auch auf Vollkornprodukte oder EiweiBbrot sollte
verzichtet werden. Es gibt sehr viele Alternativen, um trotzdem
Pfannkuchen, Pizza oder andere Teigprodukte herzustellen. Das
Internet bietet hierfiir sehr viele Rezepte, um auch ohne Mehl
hervorragende Gerichte zu zaubern. (Z.B. mit Mandelmehl)

Eine Eingewohnungsphase kann helfen.

Wenn du dich vorher ungesund oder mit vollig anderen
Lebensmitteln ernahrt hast, so kann eine Umstellung auf andere
Makronahrstoffe sehr schwierig sein. Wenn du dich vorher mit
sehr vielen Kohlenhydraten ernahrt hast, macht es Sinn diese
innerhalb von einer Woche zu reduzieren und anzupassen. Wenn
du zu schnell reduzierst, brauchst du einen sehr starken Willen,
um nicht wieder riickfallig zu werden. Reduziere im Zweifelsfall
die Kohlenhydrate langsam und erhéhe zuerst den Anteil an
Protein und Fett langsam. Gewohntes Essverhalten, wie etwa:
Brotchen zum Friihstiick oder das Brot zum Abend, miissen
dementsprechend ausgetauscht werden. Nach einer kurzen
Eingewohnungsphase wirst du keine Probleme mehr haben.
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MIKRONAHRSTOFFVERTEILUNG (Mineralstoffe und Vitamine)

Es mag den Anschein
erwecken, dass bei einer
Ernahrung mit wenig
Kohlenhydraten ( also auch
wenig Obst), die

Mikronahrstoffe
vernachlassigt werden.
Allerdings reicht schon eine
relativ geringe Menge an ausgewahltem Obst und Gemiise aus,
um den taglichen Vitaminbedarf zu decken. Mineralstoffe lassen
sich wunderbar mit Niissen oder Gemiise decken. Viele
Mineralstoffe sind auch in Eiern, Kase oder anderen tierischen
Produkten enthalten.

Angst vor Unterversorgung bei Low-Carb.

Die Angst vor einem Vitaminmangel wird durch die Werbung,
veganen YouTube Kanalen und der Industrie sehr stark verstarkt.
Die haufigsten Vitaminmangel (Vitamin D oder Vitamin B12)
treten bei unterschiedlichen Ernahrungsweisen auf und haben
weniger etwas mit der Ernahrung zu tun, als mit der generellen
Lebensweise und falschen Ernahrung.

Wie schon im ersten Kapitel beschrieben, gibt es sehr viele Volker
auf der Erde, welche sich ausschlielRlich von Fleisch erndahren und
keinerlei Vitaminmangel haben. Natirlich sei hier auch gesagt,
dass sie sich vom ganzen Tier ernahren. Dazu gehoren auch
Innereien, wie Leber oder Herz. Besonders Leber bietet einen
Uberfluss an verschiedenen Vitamin B Arten. Einmal in der Woche
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nur ein wenig Leber und der Speicher ist mehr als gefiillt.
Weiterhin ist Gemiise ein sehr guter Lieferant fiir verschiedene
Mineralstoffe und Vitamine. Besonders Tiefkiihlgemiise wie
Brokkoli, Rosenkohl, Griinkohl, Spinat oder Blumenkohl bieten
eine groBe Abwechslung an frischen Produkten.

Bei Niissen sind besonders Kiirbiskerne, Mandeln, Macadamia-
Niisse, Pistazien oder Sonnenblumenkerne hervorzuheben. Auf
Grund der Fettsauren und dem Kohlehydratanteil sind Erdniisse
oder Walnusskerne weniger gut geeignet. Aber hier darf gemischt
werden wie es beliebt. Niisse sollten generell auch ungesalzen,
ungewdirzt und unverarbeitet gegessen werden.

Kase spielt eine grofRe Rolle als Proteinlieferant und als Quelle fiir
Kalzium. Uber eine Unterversorgung an anderen Mineralstoffen
wie Eisen, Zink oder Magnesium brauchst du dir bei einer Low-
Carb Erndhrung keine Gedanken machen.

Besonders reich an verschiedenen Vitaminen sind Innereien von
Tieren. Besonders die Leber bietet einen sehr hohen Anteil an B-
Vitaminen. Ein leerer Vitamin B12 Speicher kann mit Leber
aufgefiillt werden. Dabei reicht es alle paar Tage eine kleine
Menge von ca. 50g Leber zu essen. Vitamin A ist in der Leber
ebenfalls auBerst hoch dosiert, weshalb ein taglicher Konsum
von mehr als 100g Leber auf Dauer schadlich sein kann. Auch
Herzen bieten ebenfalls deutlich mehr Nahrstoffe als normales
Muskelfleisch. Auch, wenn es etwas Uberwindung kostet, sich an
solche Lebensmittel heranzuwagen. Sie sind bei richtiger
Zubereitung sehr schmackhaft und bieten eine echte Alternative
zu Nahrungserganzungsmittel.
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Mikronahrstoffe genau aufschreiben?

Die Mikronahrstoffe kannst du dir bei Interesse gerne auch
notieren. Dabei kdnnte dich meine Excel Tabelle unterstiitzen. Es
gibt zudem einige Handy Apps fiir die Nahrstoffverteilung.
Allerdings solltest du dich hier nicht verriickt machen lassen. Bei
Beachtung meiner Ernahrungsplane, bist du mit allen
Mikronahrstoffen vollig ausreichend versorgt. Du hattest dir
lediglich vorher bei einer Ernahrung mit sehr vielen
Fertigprodukten Gedanken {liber die Mikronahrstoffe machen
missen.
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ALTE GEWOHNHEITEN ERSETZEN

Das schwierigste an einer Ernahrungsumstellung sind immer die
alten Gewohnheiten. Morgens immer den altbekannten Kaffee
mit Brotchen und Marmelade. Zum Mittag auf der Arbeit stets das
gleiche Kantinenessen und spater noch das gewohnte
Abendbrot.

Wir haben uns an festgelegte Zeiten und Essrituale gewohnt. Egal
ob wir gerade Hunger haben oder nicht. Wie sahe es denn aus,
wenn die ganze Familie am Friihstiickstisch sitzt und einer nicht
mit essen wiirde? Oder du auf der Arbeit den Kollegen beim Essen
zuschaut, anstatt selbst mit zu essen. Essen hat in diesem Fall
schon eine gewisse soziale Komponente und gehort einfach
dazu. Aber warum sollten wir unserem Korper Nahrung zufiihren,
obwohl er sie momentan vielleicht gar nichts ben6tigt? Gerade in
einer Diat ist es schwierig sich dann anzupassen.

Der Korper ist moglicherweise auch noch mit der Verdauung der
letzten Mahlzeit beschaftigt. Dadurch entstehen sehr schnell
Probleme, wie Sodbrennen oder ein Vollegefiihl. Ich personlich
esse eigentlich nur, wenn ich auch wirklich Hunger habe. Dabei
unterscheide ich zwischen Heillhunger auf SiiRes, der meist nur
ein paar Minuten anhalt oder richtigen Hunger auf Nahrung.
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Kaffee am Morge: fiir viele Menschen ein Muss.

Das morgendliche Friihstiick wird
immer als besonders wichtig
propagiert. Es soll Energie fiir den
Tag liefern. Hier fangt es schon mit
dem Kaffee an, den sich die
Wenigsten nehmen lassen wollen.
Ohne Kaffee am Morgen oder auf
der Arbeit werden die Wenigsten richtig wach und kdnnen den
Tag nicht liberstehen.

Koffein ist hier der Treibstoff, um den Korper auf Touren zu
bringen. Es blockt im Gehirn Botenstoffe, die uns Miide machen.
Das kann unser Gehirn generell sehr gut alleine Regeln. Da es
jetzt aber Hilfe durch Koffein bekommt, muss es nicht mehr
selbst dafiir sorgen und regelt die Prozesse herunter. Lassen wir
nun Koffein fiir einen Tag weg, docken zu viele Stoffe an, welche
uns richtig Miide werden lassen. Wir brauchten wieder einige
Tage, bis das Gehirn selbst in der Lage ist, diese Prozesse wieder
richtig zu regeln. Das ist der Grund, weshalb Koffein siichtig
machen kann. Ohne Koffein geht es dir in den ersten Tagen
vielleicht schlechter und du wirst schneller miide.

Die Entwohnung von Kaffee geht meist mit Kopfschmerzen
einher und macht uns lber den Tag spontan miide. Eine
langsame Entwohnung mit Reduzierung der Menge ist deshalb,
wie bei fast allen anderen Suchtmitteln, eine gute Wahl. Waren es
vorher 5 volle Tassen am Tag, so konnen einfach mal 5 halbe
getrunken werden. Auf der Arbeit wird die letzte Tasse einfach
weggelassen. Die Entwohnung ist definitiv eine schwierige
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Phase. Ist sie liberwunden, kann der Korper auch ohne Koffein
leicht auf Touren kommen.

Um ohne Koffein schnell fit zu werden, empfiehlt sich ein heiles
Getrank. Entweder einen zuckerarmen Kakao oder einen Tee.
Dadurch erweitern sich die Blutgefale und Warme wird
Produziert. So kommt der Korper schnell auf Touren und wird
wach. Auch kurz mit kalten Wasser das Gesicht waschen oder ein
kurzer Spaziergang

Ich selbst konnte die Miidigkeit in den letzten 6 Jahren mit einem
Lichtwecker bekampfen. Mehr Infos findet ihr hier:
http://danielpugge.de/2014/03/06/lichtwecker-und-wake-up-
light-muedigkeit-war-gestern/ . Ein Lichtwecker weckt dich mit
langsam immer heller werdendem Licht und du wachst
automatisch in einer leichten Schlafphase, mit angeregtem
Kreislauf auf. Es ist auf jeden Fall eine lohnenswerte Alternative
fir Menschen, die haufig im Dunkeln aufstehen miissen.

Natirlich kann auch ein Vitaminmangel an chronischer Miidigkeit
schuld sein. Schau einfach mal im Kapitel tber die Vitaminen
nach.
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Einkaufen neu lernen.

Ich muss zugeben, dass es bei mir am Anfang gut 2-3 Wochen
gedauert hat, bis ich meine neuen Nahrungsmittel gefunden
hatte. Bisher wurden immer die selben gewohnten Lebensmittel
gekauft. Rein aus Gewohnheit, weil ich weil3t wie sie schmecken.
Etwas neues auszuprobieren ist fir viele eher schwierig.

AT,

Fiir den Einkauf solltest du dir immer ein bisschen mehr Zeit
nehmen und dir am besten die Nahrungsmittel genauer
anschauen. Was steht auf der Verpackung? Was ist vielleicht bei
den Inhaltsstoffen des anderen Herstellers besser? Du musst ein
Gefiihl und Verstandnis fiir die Inhaltsstoffe bekommen und
einschatzen konnen, ob dieses Lebensmittel zu deiner neuen
Ernahrung passen kdnnte oder nicht.
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Natirlich habe ich dir in diesem Buch auch viele Beispiele
aufgeschrieben. Nicht jeder Supermarkt hat die gleichen
Produkte im Sortiment. Hier gilt es einfach ein bisschen neugierig
zu sein und sich Neues zu trauen. Sollten dir die Lebensmittel
dann nicht schmecken, verschenke sie einfach weiter und schaue
dich nach ahnlichen Alternativen um. Ich hatte zum Beispiel
Ziegenkase in Scheiben gekauft, um sie zu probieren. Allerdings
ist es gar nicht mein Fall. In einem Salat konnte ich den
Ziegenkdase jedoch sehr gut unterbringen, ohne sie zu
schmecken. Jetzt weil} ich, dass ich mir nicht noch einmal
Ziegenkase kaufen wiirde. Ahnliches auch mit Hanchenherzen
und Rinderherzen. Mit den Hanchenherzen war ich mit der
Konsistenz nicht so zufrieden, jedoch schmeckte mir das
Rinderherz richtig gut. Probieren geht Uber studieren, den
Leitspruch solltest du immer versuchen zu beriicksichtigen.

Nur noch Bio und die Kosten?

Einen wichtigen Punkt stellen auch immer die Kosten dar. Auch
zu meiner Studienzeit vor einigen Jahren, musste ich sehr auf das
Geld achten. Richtig ausgewahlt sind die Lebensmittel fiir einen
ganzen Tag sogar giinstiger, als ein Besuch im Schnellrestaurant.

Bio Lebensmittel sind mittlerweile ({berall verfiigbar und
suggerieren ein gesiinderes Lebensmittel. Grundsatzlich kann
schon davon ausgegangen werden, dass du mit einem
Bioprodukt weniger Pestizidriickstande im Lebensmittel hast.
Auch Tiere werden seltener mit Medikamenten behandelt und
artgerechter gehalten. Allerdings gibt es einige Tricks, mit denen
die Hersteller arbeiten. Bio-Apfel miissen iiber viele Monate durch
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tiefe Temperaturen haltbar gemacht werden. Dieses kann am
Ende sogar mehr CO2 verbrauchen, als es CO2 kosten wiirde
Apfel aus dem Ausland zu importieren.

Wenn der Geldbeutel es zulasst, sollte jedoch versucht werden
auf Bio-Lebensmittel zu setzen. Falls das Geld knapp wird, lohnt
es sich zumindest bei roh verzehrten Lebensmitteln, wie Obst
oder Gemiise auf Bio zuriickzugreifen. Andernfalls ist es ratsam
sie gut unter Wasser abzuwaschen. Am besten kaufst auf einem
Wochenmarkt, um frischen Produkte zu bekommen.

Am Ende muss du selbst entscheiden, ob Bio fiir dich in Frage
kommt. Die Kosten fiir eine Ernahrungsumstellung mit meiner
Diat, bewegen sich ansonsten um die 5€ am Tag. Mit einigen
Bioprodukten kdnnten es 7-8€ sein.
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Gefrorenes Gemiise als giinstige Alternative.

Die giinstigsten und frischesten Alternativen stellen
Tiefkiihlprodukte dar. Durch Lagerung verliert Obst, Gemiise und
besonders Salat sehr schnell an Nahrstoffen. Niemand kann
genau wissen, wie lange der Kopfsalat schon mit dem LKW
unterwegs ist und wie lange er schon im Geschaft liegt. Weiterhin
ist das Gemise selten gekihlt und dunkel gelagert worden. Pro
Tag kann schon die Halfte der Vitamine verloren gehen.

Tiekiihlgemiise wird direkt nach dem Ernten eingefroren und
behalt dadurch seine Vitamine. Auf Grund der besseren
Transportfahigkeit und groRerer Verpackung sind diese
Lebensmittel auch meist noch viel giinstiger.

Vorsicht bei gefrorenem Obst.

Auch Obstmischungen finden sich in jedem Supermarkt. Doch
Achtung! Hier gibt es teils deutliche Unterschiede. Viele
Fruchtmischungen sind mit flissigem Fruchtzucker oder
Fruchtsaft liberzogen, was den Zuckergehalt natiirlich unndétig
erhoht. Himbeeren im Aldi haben daher einen hoheren
Zuckeranteil, als die Himbeeren aus dem Lidl (Stand 05/2015).
Hier musst du ganz genau auf die Verpackung schauen. Meist
steht auf der Riickseite: ,Mit Fruchtsaft (berzogen” oder
Ahnliches. Am besten ist es auch immer, die Nahrungsmittel aus
verschiedenen Supermarkten miteinander zu vergleichen und
notfalls einfach woanders einzukaufen.

Wenn du die Mdglichkeit hast in einem GroRmarkt einzukaufen,
gibt es auch eine deutlich groRere Auswahl mit groReren
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Packungen. So kaufe ich mir gerne 25kg schwarze
Johannisbeeren. Diese reichen dann auch 1-2 Monate. Suche dir
auch hier immer die besseren Alternativen. Himbeeren und
Beerenmischungen sind deutlich besser als Siidfriichte. Diese
enthalten gerne einmal die doppelte Menge an Fruchtzucker und
sind fiir eine Diat weniger gut geeignet.

Fertigprodukte und verarbeitete aussortieren.

Das wichtigste iberhaupt bei einer Ernahrungsumstellung ist der
Verzicht auf Fertigprodukte. Vielleicht glaubst du, dass es
einfacher, schneller und giinstiger ist, sich schnell eine
Fertigpizza in den Ofen zu schieben. Auch deine
Geschmacksnerven haben sich an dieses Essen gewohnt und du
mochtest nicht darauf verzichten. Selbiges gilt fiir Obstjoghurt,
Bockwurst, Dosensuppen oder Salatsaucen. Viele dieser
Fertigprodukte sind stark industriell verarbeitet und mit endlosen
chemischen Inhaltsstoffen und Geschmacksverstarkern
angereichert. Meist mit viel Zucker, Salz oder kiinstlichen
Geschmackstragern ausgestattet, machen diese Fertigprodukte
dich siichtig. Sehr fatal ist bei Fertigprodukten die Kombination
aus Fett und Kohlenhydraten. Schau einfach mal auf die
Verpackungen. Du wirst kaum ein Fertigprodukt finden, welches
richtig lecker schmeckt wund nicht gleichzeitig viele
Kohlenhydrate und Fett enthalt.

Fertigprodukte oder auch anderweitig industriell verarbeitete
Lebensmittel sind meist auch in der Zutatenliste mit Zucker wie
Dextrose oder Fructose zugesetzt und sind in einer Diat nicht von
Vorteil.
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NAHRUNGSMITTEL INTELLIGENT AUSWAHLEN

Bei einer Diat oder Erndhrungsumstellung erleichtert
dir ein solides Hintergrundwissen dein tagliches @
Leben. Dafiir ist dieses Buch gedacht. Es soll dir ‘\""
Wissen vermitteln, mit dem du deine Nahrungsmittel v
intelligent auswahlen kannst und genau weil3t, was "
dahinter steckt.

Nahrstoffe und Inhaltsstoffe herausfinden.

Natiirlich kannst du auf die Verpackung schauen und siehst dort
meistens die Nahrwertangaben. Allerdings beschranken sich
diese Angaben meist nur auf Kohlenhydrate, Zucker, Fett, Protein,
Ballaststoffe und Salz. Weitere Mineralstoffe oder gar Vitamine
werden hier nur angegeben, wenn das Produkt mit ihnen Werben
mochte.

Fir einige Menschen kann es wichtig sein, auf bestimmte
Inhaltstoffe zu achten. Sei es, weil durch eine Blutuntersuchung
ein Mangel festgestellt worden ist oder eine Krankheit vorliegt.
Dort bringen dich die Nahrwertangaben nicht weiter und auch die
Zutatenliste gibt keine Auskunft {iber Mineralstoffe oder
Vitamine.

Ein bisschen aktiv solltest du schon werden und klar kostet es
auch ein wenig Zeit. Es sollte dir einfach Spal} machen, sich mit
der Erndhrung zu beschéaftigen und einige Dinge selbst
herauszufinden. Es gibt tatsachlich Leute, die zum Beispiel nicht
wussten, dass ein Apfel Kohlenhydrate enthalt. Das zeugt nicht
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von Dummheit sondern zeigt nur, dass sich mit der Ernahrung nie
wirklich beschaftigt wurde.

Im Internet empfehle ich die Lebensmitteldatenbank auf
www.naehrwertrechner.de. Dort lasst sich recht einfach aus einer
groBen Anzahl von Produkten das passende finden. Sollte ein
Produkt nicht vorhanden sein, so wiahle einfach ein Ahnliches. Ob
es Putenbrust oder Hanchenbrust ist, wird nicht den wichtigen
Unterschied machen. Du solltest immer im Hinterkopf behalten,
dass es sich dabei immer um ungefahre Richtwerte handelt und
jedes Stiick Fleisch und jeder Apfel unterschiedliche Mengen
enthalten kann. Die Daten bieten dir trotzdem einen interessanten
Uberblick und geben dir einen Richtwert, mit dem du arbeiten
kannst.

Nahrwertangaben vergleichen.

Nimm dir einen Zettel und vergleiche gleiche Produkte in
unterschiedlichen Supermarkten. Es gibt viele verschiedene
Arten von Naturjoghurt, doch konnen diese sich in ihrem Anteil an
Kohlenhydraten unterscheiden. 4g oder 8g kann schon einen
groBen Unterschied machen. Besonders dann, wenn es nicht bei
100g bleibt, sondern es 250g werden. Auch die Kalorienangaben
unterscheiden sich je nach Zusammensetzung deutlich.

Mit gezieltem Vergleichen lasst sich eine Menge an Kalorien
sparen. Meist sind es die giinstigeren Produkte, die besser
abschneiden. Natirlich ist das Vergleichen in der Anfangszeit
etwas zeitaufwendiger und mag lastig erscheinen. Mit der Zeit
hast du deine Lieblingsprodukte zusammen und weif3t, wo du sie
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findest. Damit geht der Einkauf nach einigen Wochen deutlich
schneller. Zudem macht es auch einfach Spall Detektiv zu
spielen und so manchen Produkten auf die Schliche zu kommen.
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REZEPTE FINDEN

Ich personlich esse eigentlich ohne grofen Aufwand, meist roh
und unverarbeitet. Allerdings macht es auch Spal} besonders bei
SiRspeisen wie Kaiserschmarrn oder Kuchen ohne Zucker
verschiedene Rezepte auszuprobieren. Hier gibt es einige sehr
interessante und vor allem leckere Rezepte, die ich mit der Zeit
gesammelt habe.

Rezepte im Internet oder Kochbuch.

Im Internet gibt es bekannter Weise nichts, was es nicht gibt.
Kuchen ohne Zucker, Kuchen
ohne Fett und mit Sicherheit auch
irgendwo Kuchen ohne Kuchen.
Eine Suchmaschine ist immer die 5%
erste Anlaufstelle. Mochtest du \
zum Beispiel Kasekuchen ohne ™
Zucker backen, versuche einfach
einmal verschiedene Suchanfragen wie: ,Low Carb Kasekuchen®,
,Kasekuchen ohne Zucker”, ,Kdasekuchen mit wenig Kalorien”
oder Ahnliches.

Auch die Bildersuche wird dir dazu ein paar Vorschlage machen
und du klickst einfach auf einen Kasekuchen, der auf dem Foto
lecker aussieht. Lasse dich aber nicht immer nur von der Optik
tauschen. Bilder konnen immer einfach irgendwo anders her
geklaut sein.

Natdirlich wei8t du nie, ob das Rezept schmeckt. Hier kannst du
dich bei vielen Portalen auf die Bewertungen der Leser verlassen.
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Viele geben auch eine Antwort, in denen weitere interessante
Tipps stehen, wie du das Rezept noch etwas verbessern kannst.

Fir mich haben sich groRe Portale wie www.chefkoch.de
bewahrt. Aber auch in vielen speziellen Diatforen und auf
kleineren Internetseiten gibt es immer wieder interessante neue
Ideen. Leider sind diese meist mit Werbung iiberhauft.

Es gibt auch unzahlige Kochbiicher in allen Farben und Formen.
Allerdings bist du hier meist in der Anzahl der Rezepte
beschrankt. Auch stehen dort selten Variationsmoglichkeiten
und du hast kein Feedback von Menschen, die dieses Rezept
nachgekocht haben. Rezeptbiicher sind fiir verschiedene
Geschmacker geschrieben und es kann in einem Buch viele
Rezepte geben, die fiir dich grundsatzlich erst nicht in Frage
kommen. Wenn du jedoch mit Rezeptbiichern kein Problem hast
und eins geschenkt bekommst oder dir zulegen mochtest, ist das
natiirlich auch eine gute Alternative. Achte aber auch hier immer
auf die Inhaltsstoffe und Nahrwertangaben. Leider sind sie selten
mit angegeben.

Zutaten selbst ersetzen.

Einige Zutaten solltest du konsequent aus Rezepten streichen
oder ersetzen. Zum einen natiirlich der Zucker. Oft dient er neben
der Funktion als SiRungsmittel auch als Fiillstoff oder
Bindemittel. Ohne Zucker ware das Rezept nicht umsetzbar.
Unter den Ersatzstoffen habe ich dir einige Lebensmittel wie Xylit
oder Stevia aufgezeigt, die hervorragend als Ersatz dienen
konnen.
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Auch Mehl ist schwierig zu ersetzen, denn es ist meist der
Hauptbestandteil und dient mit dem enthaltenen Glutamin als
Kleber, um den Teig zu binden. Hier ist es am schwierigsten eine
geeignete Alternative zu finden. Es ist aber nicht unméglich!

Die Ersatzstoffe sind leider relativ teurer, jedoch eine
lohnenswerte Investition, wenn es um deine Gesundheit geht.
Xylit ist zum Beispiel gut 10x teurer als normaler Zucker. Da ich
es aber nur in Rezepten verwende, wo es als Flillstoff gebraucht
wird (Kuchen, Muffins, Kekse), halt sich der Verbrauch in Grenzen.
Eine Packung mit 1kg reicht fir mehr als ein halbes Jahr. Damit
relativiert sich der Preis deutlich.
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KAPITEL 5
ERNAHRUNGSPLANUNG

GUTE UND SCHLECHTE LEBENSMITTEL

Oftmals wird von vielen ,Ernahrungsberatern” gesagt, dass es
keine guten oder schlechten Lebensmittel gibt, sondern nur die
Menge entscheidend ist. Ich personlich bin jedoch der
Uberzeugung, dass es durchaus Sinn ergibt, sich immer eine
bessere Alternative zu suchen.

Leere Kalorien.

Bei einem Glas Limonade kannst du dir denken, dass nicht
wirklich viele Nahrstoffe enthalten sind und das Getrank
eigentlich nur aus Zucker besteht. Natirlich konnen diese dem
Korper als Treibstoff dienen, allerdings haben sie sonst keinerlei
Nutzen. Es sind also Kalorien, die dem Korper nicht helfen sich
aufzubauen, Fett zu verbrennen oder einen anderen Mehrwert mit
sich bringen. Gleiches gqilt fiir Lebensmittel, die massiv
verarbeitet sind. Durch starkes Erhitzen konnen bestimmte
Vitamine einfach verkochen und sind im Produkt schlicht weg
nicht mehr enthalten.

Energiedichte Lebensmittel.

Lebensmittel konnen auch anhand ihrer Energiedichte eingeteilt
werden. Macadamianiisse haben Rund 800 kcal pro 100g; ein
Apfel hingegen nur 50 kcal. Es konnten also knapp 16 Apfel
gegessen werden, um die gleiche Energie zu bekommen, die in
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den Nissen enthalten ist. Es ist logisch, dass ein Apfel deutlich
mehr Wasser enthalt und diese deshalb kurzfristig satt machen.
Allerdings sind diese auch sehr schnell verdaut und bieten dem
Korper nur kurzfristig Energie. Um ein dauerhaftes
Sattigungsgefiihl zu erhalten, konnen energiedichte oder
proteinhaltige Lebensmittel sinnvoll sein. Hier arbeitet der Kérper
an der Spaltung der enthaltenen Fetten oder Proteinen und ist
langer mit der Verdauung beschaftigt. Da der Korper auch mehr
Energie aus diesen Lebensmitteln ziehen kann, wird sich der
Hunger nicht so schnell melden.

Beachte aber, dass sich der Magen nach einer
Ernahrungsumstellung erst anpassen muss. Isst du weniger, so
wird er etwas kleiner und du benétigst weniger Volumen um satt
zu werden. Hast du lange Zeit sehr viel gegessen, so wird dein
Magen wie ein Luftballon weit gedehnt sein und er verlangt
danach gefiillt zu werden. Gib deinem Korper etwas Zeit um sich
anzupassen und halte die ersten 2 Wochen einfach durch.
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Andere Gesundheitsfaktoren.

Du solltest nicht nur auf Grund deiner Gewichtsreduktion
zwischen guten und schlechten Lebensmitteln unterscheiden,
sondern auch andere gesundheitliche Aspekte berlicksichtigen.

Du kannst dir vorstellen, dass 16 Apfel (oder Trockenobst) nicht
gerade forderlich fiir deine Zahne sind. Zum einen enthalt der
Apfel Zucker und zum anderen Saure, welche die Zahnoberflache
angreifen kann. Falls du Probleme mit deiner Zahnoberflache und
empfindliche Zahne hast, macht es Sinn Saure- und zuckerhaltige
Lebensmittel auszutauschen. Hier empfiehlt es sich eher zu
Gemlise oder Niissen zuriick zu greifen. Gleiches gilt natiirlich
auch fiir Limonaden oder Eistee. Selbst die zuckerfreien Getranke
enthalten Sauerungsmittel, welche die Zahnoberflache angreifen
und dauerhaft schadigen konnen.
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LEBENSMITTEL, DIE DU MEIDEN SOLLTEST

Selbstverstandlich kommt es immer auf die Menge der
Gesamtkalorien an, ob du Fett verlierst oder zulegst. Es macht
trotzdem Sinn, sich von bestimmten Lebensmitteln vollstandig zu
trennen. Sie bringen dir keinen Mehrwert und machen dich meist
slichtig. Wenn du dich an ihnen satt isst, dann bleibt kein Platz
mehr fiir andere nahrhafte Nahrungsmittel. Weiterhin konnen sie
deinen Geschmacksnerven beeinflussen und dich
unempfindlicher gegen SiiBes oder Gewiirze machen.

Grundsatzlich verboten.

Wer hatte es geahnt, aber SiRigkeiten sollten definitiv
weggelassen werden. Am Anfang ist es schwer im Supermarkt an
den Produkten vorbei zu gehen, ohne dass sie im Einkaufswagen
laden. Mit der Zeit wirst du allerdings kein Verlangen mehr nach
SiiBes verspiiren. Das Selbe gilt auch fiir Limonaden mit Zucker,
Fruchtjoghurt, Kekse, Milchschokolade, Chips und allem, was als
Hauptzutat Zucker enthalt. Steht der Zucker schon an den ersten
Positionen in der Zutatenliste, solltest du dieses Produkt definitiv
meiden. Auf Fertigprodukte solltest du auch nicht mehr
zuriickgreifen. Die Griinde dafir habe ich dir vorher schon
aufgezeigt. Auch eingelegte Friichte im Glas sind haufig mit sehr
viel Zucker haltbar gemacht worden. Diese vermeidlich gesunden
Lebensmittel bieten die gréBte Gefahr und sind wahre
Kalorienbomben.

Alkohol enthalt nicht nur viel Energie, sondern kann deinen
Stoffwechsel durcheinander bringen. Dein Hungergefiihl und
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deine Fettverbrennung werden sich verandern. Es macht deshalb
Sinn, seinen Alkoholkonsum so weit es geht einzuschranken. Ein
Glas Wein am Abend wird nicht schaden, jedoch ist auch die
positiv beworbene Wirkung von einem Glas Wein nicht
wissenschaftlich bewiesen.

Solltest du dir abgewohnen.

Weiterhin gibt es Produkte, welche du nach und nach aus deiner
Ernahrung verbannen solltest. Dazu gehoren normale Nudeln
(Eiernudeln, Weizennudeln usw.), Weizenbrot, Weilbrot,
Weizenbrotchen, Ketchup, fertige SofRen, Mehlprodukte,
Trockenfriichte. Friichte mit hohem Zuckeranteil wie Apfel,
Bananen, Mango, Weintrauben, Orangen solltest du durch
Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Johannisbeeren oder
Blaubeeren austauschen oder zumindest reduzieren.

Du darfst natiirlich mal eine FertigsoRentiite kaufen. Die
Energiedichte und Menge ist verhaltnismaRig gering und wird
dich am Tag nicht zuriickwerfen. Manchmal muss es einfach
schnell gehen und das ist auch nur menschlich.

BESSERE ALTERNATIVEN

Falls du nicht auf samtliche Leckereien verzichten willst, biete ich
dir ein paar Alternativen an. Versuche immer auf
Vollkornprodukte zuriickzugreifen. Wenn es unbedingt Brot sein
muss, versuche ein paar Vollkornalternativen, welche dir gut
schmecken. Eiweillbrot ist keine Wunderwaffe fiir eine Diat, bietet
jedoch auch eine Alternative gegeniiber Weibrot.
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Gleiches gilt natiirlich auch fiir Vollkornnudeln oder Knddel.
Besser noch waren Kartoffeln oder SiiRkartoffeln.

Selbst bei Joghurt oder Quark gibt es Unterschiede auf den
einzelnen Verpackungen. Bei Naturjoghurt konnen je nach
Herstellungsverfahren zwischen 3 und 8g Milchzucker enthalten
sein. Hier lohnt es sich immer auf die Verpackung zu schauen und
die leichtere Alternative zu wahlen.

Alternativen finden sich auch bei Ketchup oder anderen SoR3en.
Es gibt haufig Lightvarianten mit deutlich weniger Zucker. Diese
schmecken zwar zu Beginn gewohnungsbediirftig, jedoch
schmeckst du nach ein paar Mahlzeiten den Unterschied nicht
mehr.

Jeder Mensch hat seine Lieblingslebensmittel, auf die er nicht
verzichten will oder kann. Allerdings lohnt es sich hier auf das
geringere Ubel auszuweichen und weniger zuckerhaltige
Varianten zu bevorzugen. Ansonsten darfst du dir einmal in der
Woche oder alle zwei Wochen etwas gonnen.

Bei mir ist es der Ketchup und die Schokolade. Hier habe ich mich
schon sehr gut an die 80-90% Schokolade gewdhnt und mir
schmeckt sie sehr gut. Mittlerweile schmeckt mir eine normale
Milchschokolade nicht mehr. Es ist Alles eine Frage der
Gewohnung und deshalb solltest du dich einfach darauf
einlassen und nicht alles kategorisch ablehnen. Der Gaumen
gewohnt sich sehr schnell an neue Geschmacksrichtungen.
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ZUSAMMENSTELLUNG DER ERNAHRUNG

Wie du deine Erndhrung oder Mahlzeiten zusammenstellst, bleibt
dir Uberlassen. Es ist nicht wichtig auf bestimmte Tageszeiten
oder eine bestimmte Zusammenstellungen zu achten. Gemischt
Essen und sich nicht verriickt machen lassen. Das ist wichtig, um
den Spal an der Ernahrungsumstellung nicht zu verlieren.

Du hast jetzt schon einen kleinen Uberblick {iber die
Nahrungsmittel und Inhaltsstoffe bekommen. Damit bist du in
der Lage die Nahrungsmittel intelligent auszuwahlen und
zusammenzustellen. Natirlich bekommst du spater auch einen
Ernahrungsplan, an den du dich halten kannst. Es macht aber
Sinn eventuell auf bestimmte Punkte wert zu legen.

e Versuche Kohlenhydrate und Fett bei den Mahlzeiten zu trennen

¢ Kohlenhydrate eher Morgens als Energiequelle fiir den Tag nutzen

e Mittags zur Sattigung auf Fettquellen (Niisse usw.) zurlickgreifen

e Abends mehr auf Protein und weniger Kohlenhydrate setzen

e Wenn du Hunger hast, iss langsam und stopfe dich nicht schnell
voll

e Fiir HeiBhungerattacken solltest du immer Niisse in der Tasche
haben

Das sind nur ungefdahre Richtwerte. Du brauchst dir keine
Gedanken machen, wenn du mal abends mehr Gemiise isst oder
morgens ein paar Eier mehr auf dem Teller hast. Am Ende zahlt
bei den Kalorien immer die Gesamtbilanz des Tages und der
Woche. Die spezielle Zusammenstellung der Erndhrung ist nur als
die Spitze des Eisberges zu sehen und eher im Leistungssport
und fiir besonders motivierte Menschen von Bedeutung.
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Ausgewogen zu essen ist wichtig, um alle Nahrstoffe
abzudecken. Es macht niemals Sinn sich dauerhaft einseitig zu
ernahren. Wenn du an einem Tag nicht alle Nahrstoffe erreicht
hast, hole sie einfach am nachsten Tag mit ein paar anderen
Nahrungsmitteln nach. Du musst nicht jeden Tag immer alle
Werte abdecken. Der Korper speichert Mineralstoffe und
Vitamine Gber mehrere Tage und Wochen. Einmal in der Woche
100g Leber decken den ganzen Wochenbedarf an Vitamin B12
und Vitamin A. Auch eine Portion mit 200g Rosenkohl oder
schwarzen Johannisbeeren wird deinen Vitamin C Bedarf fiir zwei
Tage decken.

Du musst dir keine Sorgen machen, wenn du einen Tag kein
Gemiise essen kannst. Du wirst nicht gleich Krank werden! Nur
eine langerfristige Unterversorgung wirst du auf Dauer merken.

Bei sportlicher Aktivitat solltest du generell immer auf etwas
mehr Salz, (Natrium, Kalium) und Magnesium (evtl. Kalzium)
achten, besonders wenn du Probleme mit Krampfen oder
Kopfschmerzen (mehr Salz) bekommst.
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ERNAHRUNGSPLAN ANPASSEN

Jeder Mensch ist
unterschiedlich und jede
Ernahrungsumstellung kann
funktionieren oder nicht. Dabei
' musst du dich natiirlich wohl
fihlen und SpaB an deiner
neuen Ernahrung haben.
Solltest du dich fiir eine bestimmte Richtung entscheiden und
damit nicht zufrieden sein, ist es kein Problem den Plan auch auf
die eigenen Wiinsche anzupassen.

Dir gefallt kein Rosenkohl? Dann nimm einfach Blumenkohl,
Griinkohl oder Broccoli. Auch wenn du dich lieber vegetarisch
ernahren willst, kannst du das Fleisch immer durch andere
Nahrungsmittel ersetzen. Kleine Anpassungen sind natiirlich
erlaubt. Wenn du auf bestimmte Sachen nicht verzichten kannst,
dann versuche sie zu reduzieren und als kleine Belohnung zu
genielen.

Wenn du Alternativen finden willst, solltest du dirimmer ein wenig
Zeit nehmen und dich in verschiedenen Supermarkten umsehen.
Du findest als Beispiel Ketchup Light nicht in jedem Supermarkt.
Wenn du weiter fahren musst, kaufe einfach ein bisschen mehr
auf Vorrat.

Allerdings solltest du keine Nahrungsmittel einbauen, die generell
nicht zu empfehlen sind. Eine Tiite Gummibarchen sind keine
Alternative fir Niisse. Schummeln gilt nicht!
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KAPITEL 6 DER FAKTOR SPORT

GRUNDLAGEN ZUM ENERGIEVERBRAUCH

In diesem Buch soll es hauptsachlich um die Ernahrung gehen.
Der sportliche Teil ware ein komplett eigenes Buch. Deshalb
arbeite ich als Personal Coach intensiv mit anderen Sportlern und
Kunden zusammen. Auf die wichtigsten Punkte werde ich
trotzdem eingehen und versuchen dir den bestmdglichen Weg
anzubieten.

Sport ist fiir einen gesunden Korper und einem aktiveren
Stoffwechsel unerlasslich. Mit Sport kannst du dein Korperfett
schneller und effektiver reduzieren als mit der Ernahrung allein.
Die richtige Ernahrung und der Sport bilden zusammen ein
unschlagbares Team im Kampf gegen Korperfett.

Muskulatur erhoht den Grundumsatz.

Die Muskulatur ist ein sehr
energiehungriges System. Da Muskeln
immer durchblutet werden miissen und
immer aktiviert sind, wird standig Energie
verbraucht. Ein muskuldéser Mensch mit
40kg Muskelmasse wird deutlich mehr
Energie verbrauchen, als jemand mit 30kg
Muskelmasse.

Zum Abnehmen gehort somit auch
Krafttraining. Egal ob im Fitnessstudio oder
zu Hause, zweimal in der Woche sollte das Training Kraftiibungen
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beinhalten. Fir den Anfang sind Ganzkorperiibungen zu
empfehlen, da sie den kompletten Korper fordern und maoglichst
viel Muskulatur gleichzeitig ansprechen.

Den Korper auf Fettverbrennung trimmen.

Allerdings sind auch Ausdauereinheiten sehr wichtig, um den
Korper auf Fettverbrennung zu trimmen. Muskeln kénnen mit
kleinen Kraftwerken namens Mitochondrien Fett in Energie
umwandeln. Die Mitochondrien konnen mit der richtigen
Ernahrung weiter ausgebaut und vermehrt werden. Damit kann
der Korper das Korperfett noch effektiver verbrennen. Wenn du
an den richtigen Stellschrauben drehst, kannst du deine
Fettverbrennung schon in Ruhe um das Vielfache steigern. So
war es bei mir nach gerade einem Monat Ernahrungsumstellung.
Dieses wurde durch zwei Leistungstests innerhalb von 3
Monaten deutlich.

Du musst jedoch damit rechnen, dass es durchaus einige
Wochen dauern kann und mit extremeren Low Carb
Ernahrungsformen noch besser funktioniert. Der Korper wird sich
einfach umstellen miissen. Diese Phase der Umstellung dauert
ca. 2-3 Wochen und ist fiir Viele nicht einfach. Danach werden
dich die Vorteile jedoch weiter motivieren.

Generell mehr bewegen.

Versuche dich im Alltag generell bewusst mehr zu bewegen. Die
allgemeingiiltigen Tipps wie: Treppe statt Aufzug, Rad statt Auto
oder Garten statt Fernsehen, solltest du versuchen aktiv und mit
Freude langfristig in dein Leben einzubauen. Hier kannst du im
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Gesamtergebnis die meisten Kalorien verbrennen und den Korper
aktivieren.

Baue sportliche Aktivitaten 3-4 Mal in deine Woche ein. Nicht
immer die gleiche Sportarte, sondern ein gesunder Mix aus
Kraftsport, Ausdauer und SpaB. Egal ob Schwimmen,
Fitnessstudio oder Tennis. Die RegelmaBigkeit ist der wichtigste
Punkt, um dein Ziel zu erreichen. Das kann an einem Tag schon
300-700 kcal, also 50g — 100g Korperfett ausmachen.

DIE PASSENDE SPORTART FINDEN

Vielleicht hast du bis jetzt noch nicht viel mit Sport zu tun gehabt
und weilt gar nicht welche Sportart fiir dich in Frage kommt. Da
gilt natiirlich generell einfach mal auszuprobieren. Suche dir
Freunde, welche eine Sportart betreiben oder schaue einfach im
Internet bei Facebook in den Gruppen deiner Stadt um Menschen
zu finden, die auch Lust auf sportliche Betatigung haben.
Natiirlich macht Sport mit mehreren Leuten deutlich mehr Spal}
als alleine.

Ausprobieren und Spaf} haben.

Der wichtigste Grund sich sportlich zu betatigen, sollte der Spaly
am Sport selbst sein. Fang einfach an locker zu Laufen, Rad zu
fahren oder regelmaRig zu schwimmen. Gefallt dir eine Sportart
nicht, versuche einfach eine Andere. Es gibt auch
Multisportcentren, in denen du Tischtennis, Tennis, FuBball oder
Squash spielen kannst.
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Sportarten bei korperlichen Beschwerden.

Bei sehr starkem Ubergewicht ist die Auswahl der Sportarten
durch die mangelnden Bewegungsmaglichkeiten eingeschrankt.
Meist wird Ubergewicht von anderen Beschwerden, wie etwa
Knieproblemen, Riickenschmerzen oder generelle
Gelenksprobleme begleitet. Hier solltest du gelenkschonende
Sportarten, wie Schwimmen oder Radfahren bevorzugen. Solltest
du schmerzen beim Sport haben, hore lieber sofort auf und
wechsele wenn notig die Sportart. Eine Verletzung wiirde dich in
deinem Vorhaben nur unnoétig zuriickwerfen. Natdrlich gilt ein
Muskelkater nicht als Verletzung, den darfst du gerne haben.

Langsam herantasten und nicht iibertreiben.

Um nicht gleich mit einem Muskelkater fiir die nachsten zwei
Wochen auszufallen, solltest du langsam anfangen. Auch jeder
Leistungssportler wird zu Beginn einer neuen Bewegung oder
Sportart erst einmal Muskelkater bekommen. Die Muskulatur ist
fir die neue Bewegung nicht angepasst und muss sich erst daran
gewohnen.

Anstatt dich an dein Leistungslimit zu bringen, solltest du
moderates Training bei maximal 50% Intensitat fiir 1-2 Wochen
einplanen. Danach kannst du die Intensitat weiter steigern. Wahle
auch eher kurze Laufstrecken oder lieber ein schnelles
Spazierengehen.
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Motivation durch kleine Ziele.

Genau wie bei der Diat solltest du dir im Sport kleine Ziele setzen.
Nicht gleich einen Marathon in 10 Wochen anpeilen. Setze dir
Ziele, die du in 1-2 Wochen schone erreichen kannst. Ofters die
Woche Trainieren und sich dabei wohl fiihlen, sollte immer das
erste Ziel sein. Vielleicht 3km Joggen und in der nachsten Woche
4km. Wenn du die ersten Wochen durchhaltst, wirst du sehr
schnell besser werden. Aber auch im Sport sind die ersten 2-3
Wochen schwierig und du wirst denken, dass du nicht voran
kommst. Deshalb setze dir Ziele, die nicht direkt auf Leistung
abzielen, sondern auf RegelmaRigkeit und Durchhaltevermogen.
Sich vorzunehmen eine bestimmte Anzahl an Tagen oder
Stunden zu trainieren, ist fiir die Anfangsphase zu empfehlen.
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ENERGIEVERBRAUCH BEIM SPORT

Wasser wird dich tragen. Deshalb wirst du beim Schwimmen
weniger Energie verbrauchen, als beim Joggen oder Tennis.
GroRere Muskelgruppen, wie an den Beinen verbrauchen mehr
Energie als die Armmuskulatur. Beim Radfahren ist der
Reibungsenergie geringer als beim Laufen. Der Energieverbrauch
bei verschiedenen Sportarten ist an die physikalischen
GesetzmaRigkeiten gebunden. Deshalb bekommst du hier einen
kleinen Uberblick, welche Sportarten wieviel Energie pro Stunde
verbrauchen. Dieses sind selbstverstandlich nur Richtwerte.

Ca. Kalorienverbrauch bei 30 | Ca. Kalorienverbrauch bei 30
min Sport min im Alltag
e Badminton — 230 kcal e Autofahren — 60 kcal
e Basketball — 320 kcal e Biigeln — 80 kcal
e Breakdance — 440 kcal e Fernsehen — 50 kcal
e Bodybuilding — 240 kcal e Gartenarbeit — 200
e Boxen — 380 kcal kcal
e Calisthenics — 400 kcal e Heimwerken - 120
e CrossFit — 200 kcal kcal
e Fallschirmspringen - e Kilavierspielen — 100
140 kcal kcal
e FuBball — 340 kcal e Kochen — 90 kcal
e Dartwerfen — 100 kcal e Liegen — 30 kcal
e Fechten — 240 kcal e Putzen - 160 kcal
e Golf — 180 kcal e Sex (aktiv) — 190 kcal
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Gymnastik — 160 kcal
HIT - 220 kcal (+
Nachbrenneffekt)

Reiten — 160 kcal

Judo, Karate, Kickboxen
— 400 kcal

Klettern — 380 kcal
Seilspringen — 400 kcal
Laufen (7 min/km) — 330
kcal

Laufen (5 min/km) — 500
kcal

Laufen (3:30 min/km) -
700 kcal

Radfahren (15 km/h) -
240 kcal

Radfahren (25 km/h) -
410 kcal

Rudern — 350 kcal
Schwimmen — 350 kcal
Skifahren — 240 kcal
Squash — 480 kcal
Tennis — 280 kcal
Trampolin — 140 kcal
Volleyball — 150 kcal
Walken — 260 kcal

Sex (passiv) — 90 kcal
Sitzen — 50 kcal
Spazieren gehen -
140 kcal

Stehen - 60 kcal
Tragen — 250 kcal
Treppensteigen — 280
kcal
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KAPITEL 7 ERNAHRUNGSPLANE

Langsame Umstellung mit wenig Sport (ca. 0,7 -1kg / Woche)

Wenn du jemand bist, der einfach nur ein bisschen gesiinder
leben mochtest und vielleicht fiir den Sommer langsam
abnehmen will, dann ist dieser Plan genau richtig. Es ist einfach
ihn in den Alltag zu integrieren und kleine Anderungen sind kein
Problem. Hier wird eine Kombination aus Reduktion der Kalorien
und gleichzeitig etwas mehr Bewegung, ein tagliches Defizit von
ca. 700 kcal angestrebt. Dieses entspricht ungefahr 100g
Korperfett am Tag. Du konntest deinen Grundbedarf an Kalorien
decken und zusatzlich eine Stunde Sport am Tag treiben oder
dich einfach generell etwas mehr bewegen. Ich erstelle hier einen
Plan anhand von Beispielen. Fiir dich und deinen Kalorienbedarf
brauchst du die Portionen nur ein wenig anpassen.
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Beispiel Mann 30 Jahre, 175cm gro und 90kg schwer = ca. 2700
kcal / Tag

Ein sportlicher Teil ware natiirlich besser (Manner und Frauen
unterscheiden sich hier kaum)

[-7200 kcal Erndhrung] = 7200 kcal Defizit / Woche (1kg)

Auswahl an mdglichen Sportarten pro Trainingseinheit auf
700kcal gerechnet. (Wird aber nicht im Plan vorausgesetzt)

e 1 Stunde Schwimmen oder Fu3ball

e 1,5 Stunden Fitnessstudio, Kraftsport, Radfahren oder
Walken

e 45 min Joggen

Heilt also als Beispiel bei 3x Training die Woche (Falls mdglich):

e Montag: 1 Stunde Schwimmen
e Mittwoch: 45 min Joggen
e Samstag: 1,5 Stunden Fitnessstudio

Ernahrung

Die Ernahrung beriicksichtigt auch einen kleinen Mehrbedarf an
Proteinen. Ist aber grundlegend identisch zwischen Mann und
Frau. Die 0,7 kg Korperfett beziehen sich hier rein auf die
Ernahrung. Wenn du wenig Zeit fiir Sport hast und dich langsam
Umstellen mochtest, ist dieser Plan eine sehr gute Hilfestellung.
Du musst nicht alles 1:1 Umsetzen. Du kannst auch eine Portion
Schokolade oder Niisse weglassen, um noch mehr zu erreichen.
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Der Plan zeigt dir eine Richtung, in der sich deine Ernahrung
entwickeln sollte, um ohne Hunger oder Mangelerscheinungen
den Tag erfolgreich zu liberstehen. Falls du zusatzlich noch Sport
treibst, spricht auch nichts gegen ein Eis im Sommer. Jedoch
solltest du hier immer an deine Ziele denken.

Achtung: die Preisangaben und Produktbezeichnungen sind
nattrlich nicht bindend. Wenn von ,Bratwurst Aldi“ die Rede ist,
dann beziehen sich die Nahrwertangaben auf diese und stellt
keine Werbung oder Produktbewertung dar. Natiirlich darfst du
sie auch von einem anderen Supermarkt kaufen.
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TAG 1:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.871
Korperfett: -99 g Preis: 4,63 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 42
Gouda Jung 2 100 Eweild: 118
Eier 3 150 Fett: 132
Raucherlachs Aldi 1 50 Bal Stoffe: 21 30
Gurke frisch 1 100 Magnes.: 370 350
Mandeln frisch 1 25 Kalzium: 1136 1.000
Kiirbiskerne 1 20 Eisen: 14 10
Himbeeran 1 100 Zink: 16 10
Hackfleisch Halb /R 05 125 Vit. B12: 8 3
Fix Hackbraten 2 20 Vit. B6: 1,6 1.3
Broccoli 2 200 Vit. A: 1.1 0.9
Macadamianiisse 1 15 Vit. E: 16 12
Schokolade 85% Aldi 1 25 Vit. C: 3 100

Zum Frihstick kannst du heute EiweilRbrot mit Gouda und Ei
essen. Um die mehrfach ungesattigten Fettsauren zu decken,
sind 50g Raucherlachs eingeplant. Unterwegs auf der Arbeit
kannst du die Gurke, Mandeln und Kirbiskerne essen. Zum
Mittag oder Abendessen gibt es Hackfleisch (Frikadellen oder
nach belieben zubereiten), dazu Broccoli und zum Nachtisch
Himbeeren. Falls du vor dem TV noch Hunger bekommst, nimm
dir ein paar Macadamianiisse und sogar 80-90 prozentige
Schokolade ist erlaubt.
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TAG 2:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.886
Korperfett: -97 g Preis: 4,09 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 53
Gouda Jung 2 100 Eweild: 102
Réucherlachs Aldi 1 50 Fett: 133
Banane 1 7a Bal Stoffe: 23 30
Fliwi 1 60 Magnes.: 493 350
Mandeln frisch 2 50 Kalzium: 1083  1.000
Kiirbiskerne 1 20 Eisen: 20 10
Hanchenleber 1 100 Zink: 15 10
Kokosfatt 2 10 Vit. B12: 27 3
Gurke frisch 2 200 Vit. B6: 9.0 1,3
Blumenkohl 1 100 Vit. A: 155 09
Macadamianiisse 1 15 Vit. E: 27 12
Sonnenblumenkemne 1 25 Vit. C: 135 100
Schokolade 85% Aldi 1 25

Zum Friihstlick nimmst du wieder EiweiRbrot mit Gouda. Dazu ein
Stiick Raucherlachs. Du kannst die Banane oder Kiwi auch zum
Frihstiick essen oder mit zur Arbeit nehmen. Zwischendurch gibt
es fiir den kleinen Hunger etwas mehr Mandeln und Kiirbiskerne.
Zum Mittag oder Abend gibt es Hanchenleber in Kokosfett
gebraten mit Blumenkohl und Gurke. Falls du dann spater noch
Hunger bekommst, darfst du die Macadamianisse,
Sonnenblumenkerne und auch ein Stiick Schokolade essen oder
nattrlich auch einfach weglassen.
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TAG 3:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.856
Korperfett: -100 g Preis: 4 59 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 55
Gouda Jung 2 100 Eweild: "7
Réucherlachs Aldi 1 50 Fett: 127
Gurke frisch 1 100 Bal Stoffe: 22 30
Apfel 1 150 Magnes.: 443 350
Mandeln frisch 1 25 Kalzium: 1072 1.000
Sonnenblumenkerne 1 25 Eisen: 15 10
Hackfleisch Halb /R 0,5 125 Zink: 15 10
Fix Hackbraten 2 20 Vit B12:. 7 3
Rosenkohl 2 200 Vit. B6: 1.9 1,3
Eier 2 100 Vit. A: 0,9 0.9
Macadamianiisse 1 15 Vit. E: 24 12
Kiirbiskerne 1 20 Vit. C: 245 100

Zum Frihstiick nimmst du wieder das Eiweillbrot mit Gouda.
Dazu ein Stiick Raucherlachs. Ein bisschen Gurke fiir die Frische.
Den Apfel, die Niisse und Sonnenblumenkerne kannst du auf der
Arbeit essen. Hackfleisch ist noch vom ersten Tag tibrig und kann
wieder nach belieben zubereitet werden. Dazu eine Portion
Rosenkohl fiir den Vitamin C bedarf. Sollte der Hunger kommen,
hast du noch 2 Eier und ein paar Niisse.

DANIEL PUGGE




TAG 4:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.651
Korperfett: -123 g Preis: 4,64 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 45
Gouda Jung 2 100 Eweild: 104
Réucherlachs Aldi 1 50 Fett: 108
Gurke frisch 1 100 Bal Stoffe: 13 30
Banane 1 70 Magnes.: 241 350
Broccoli 2 200 Kalzium: 1080 1.000
Tomate 1 100 Eisen: 11 10
Feldsalat 1 50 Zink: 12 10
Bratwurst 2 180 Vit B12:. 7 3
Eier 3 150 Vit. B6: 21 1,3
Heidelbeeran 1 100 Vit. A: 1.5 0.9
0 Vit E: 11 12
0 Vit. C: 83 100

Zum Frihstiick nimmst du wieder das EiweiBbrot und Gouda.
Dazu ein Stiick Raucherlachs. Sonst nimm dir einfach die 3 Eier
und die Banane mit auf die Arbeit. Zum Mittagessen oder
Abendessen kannst du dir eine Bratwurst mit Broccoli machen.
Als Salat eignet sich Feldsalat mit Gurke und eine groBe Tomate.
Zum Nachtisch ein paar Heidelbeeren.
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TAG 5:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.817
Kérperfett: -105 g Preis: 5,14 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 44
Gouda Jung 2 100 Eweild: 106
Eier 3 150 Fett: 128
Apfel 1 150 Bal Stoffe: 26 30
Mandeln frisch 1 25 Magnes.: 396 350
Kirbiskerne 1 20 Kalzium: 1474 1.000
Gurke frisch 2 200 Eisen: 17 10
Griinkohl 1 210 Zink: 15 10
Mettenden 2 1580 Vit B12. 7 3
Himbeeren 1 100 Vit. B6: 1,4 1.3
Macadamianiisse 1 15 Wit Ac 2.3 0.9
0 Vit E: 1F 12
0 Vit. C: 111 100

Zum Frihstick nimmst du wieder das EiweiBbrot und Gouda.
Dazu gerne 3 Eier. Du kannst natiirlich entscheiden, ob als Riihrei
oder gekocht mit auf die Arbeit. Zwischendurch einen Apfel und
ein paar Nisse. Zum Abend dann 200g Gurke und zum
Hauptgang Griinkohl mit Mettenden. Lieber den tiefgefrorenen

oder frischen Griinkohl, als aus dem Glas.
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TAG 6:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.819
Kirperfett: -104 g Preis: 3,61 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 50
Gouda Jung 2 100 Eweild: 95
Mandeln frisch 1 25 Fett: 121
Tomate 2 200 Bal Stoffe: 36 30
Fliwi 1 60 Magnes.: 468 350
Gurke frisch 2 200 Kalzium: 1110 1.000
Kiirbiskerne 1 20 Eisen: 21 10
Hanchenleber 1 100 Zink: 14 10
Kokosfett 2 10 Vit. B12: 25 3
Blumenkaohl 3 300 Vit. B6: 9.0 1,3
Leinsamen 1 25 Vit. A: 156 09
Macadamianiisse 2 30 Vit. E: 13 12
Schokolade 85% Aldi 1 25 Vit. C: 286 100

Zum Friihstiick nimmst du wieder das Eiweilbrot und Gouda oder
natdrlich auch Vollkornbrot. Ein paar Mandeln iiber den Tag. Dazu
zwischendurch etwas Tomate, Kiwi oder Gurke. Zum Hauptgang
wieder Hanchenleber in Kokosfett gebraten, mit einer grof3en
Portion Blumenkohl. Mit Leinsamen kannst du deinen
Ballaststoffbedarf decken. Vor dem TV gerne ein paar mehr
Macadamianiisse und ein Stiick Schokolade.
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TAG 7:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.775
Kirperfett: -109 g Preis: 5,25 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Mahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 42
Gouda Jung 2 100 Eweild: 125
Réucherlachs Aldi 1 50 Fett: 119
Gurke frisch 1 100 Bal Stoffe: 28 30
Banane 1 70 Magnes.: 548 350
Mandeln frisch 1 25 Kalzium: 1155 1.000
Sonnenblumenkerne 1 25 Eisen: 16 10
Lachsfilet 1 125 Zink: 13 10
Spargel Glas 2 200 Vit B12:. 7 3
Rosenkohl 2 200 Vit. B6: 27 1,3
Eier 2 100 Vit. A: 1.0 0.9
Kirbiskerne 1 20 Vit. E: 26 12
Leinsamen 1 25 Vit. C: 235 100

Mittlerweile hast du sicher ein Gefiihl fiir deinen Tagesrhythmus
gefunden. Als Hauptgericht gibt es heute Lachsfilet mit Spargel.
Auch gerne die doppelte Portion. Etwas Rosenkohl fiir den
Vitamin C Bedarf. Den Rest darfst du natiirlich liber den Tag
verteilen, wie du magst und Hunger hast.
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Dein Einkaufszettel fiir diese Woche:

Falls du bestimmte Produkte nicht magst, kannst du sie natiirlich
durch ahnliche Nahrungsmittel ersetzen. Achte aber darauf, dass
sie ungefahr die gleiche Kalorienzahl haben. Anstatt einem Apfel
kannst du auch eine Birne nehmen.

e 300 2 Apfel

. 210 3 Banane

e 400 Blumenkohl

. 180 2 Bratwurst

e 400 Broccoli

. 650 13 Eier

e 490 EiweiBbrot Aldi

. 50 Feldsalat

e 40 Fix Hackbraten

e 700 Gouda Jung

. 210 Griinkohl

. 1000 Gurke frisch

e 250 Hackfleisch Halb S/R
. 200 Hanchenleber

. 100 Heidelbeeren

. 200 Himbeeren

. 120 2 Kiwi

. 20 Kokosfett

. 120 Kiirbiskerne

e 125 Lachsfilet

. 50 Leinsamen

e 90 Macadamianiisse
. 175 Mandeln frisch

. 150 2 Mettenden

. 250 Raucherlachs Aldi

. 400 Rosenkohl

e 75 Schokolade 85% Aldi
e 75 Sonnenblumenkerne
e 200 Spargel Glas

. 300 Tomate
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Beispiel Frau 30 Jahre, 170cm gro und 80kg schwer = ca. 2200
kcal / Tag (Oder Mann mit 2200 kcal / Tag)

Sportlicher Teil (Manner und Frauen unterscheiden sich hier
kaum)

15400 kcal / Woche [- 2100 kcal Sport] [-4900 kcal Erndhrung] = 4900
kcal Defizit / Woche

Auswahl an mdglichen Sportarten pro Trainingseinheit auf
700kcal gerechnet.

e 1 Stunde Schwimmen oder Fuball

e 1,5 Stunden Fitnessstudio, Kraftsport, Radfahren oder
Walken

e 45 min Joggen

HeiBt also als Beispiel bei 3x Training die Woche (Mehr ist
natdrlich in Ordnung):

e Montag: 1 Stunde Schwimmen
e Mittwoch: 1,5 Stunden Walken
e Samstag: 1,5 Stunden Radfahren

Ernahrung

Der Plan ist ahnlich, wie beim Mann. Allerdings wurde die Menge
und der Proteinbedarf etwas angepasst. Auch habe ich versucht
etwas weniger auf Fleisch zu achten.
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TAG 1:

Bedarf: 2.223 Heute: 1.176
Kirperfett: -116 g Preis: 3,75 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweiltbrot Aldi 1 35 KH: £
Gouda Jung 1 50 Eiweil3: 81
Eier 1 50 Fett: 7a
Raucherlachs Aldi 1 50 Bal.Stoffe: 15 20
Gurke frisch 1 100 Magnes.. 303 300
Mandeln frisch 1 25 Kalzium: 666  1.000
Kirbiskerne 1 20 Eisen: 10 10
Himbeeren 1 100 Zink: 11 8
HackfleischHalb S/R 05 125 Vit. B12: 6 3
Fix Hackbraten 2 20 Vit. Bb: 14 1.3
Broccoli 2 200 Wit. A: 0.7 0.9
0 T o 13 12
0 Vit. C: 3 95

Zum Frihstick kannst du heute Eiweillbrot mit Gouda und Ei
essen. Um die mehrfach ungesattigten Fettsdauren zu decken
sind 50g Raucherlachs eingeplant. Unterwegs auf der Arbeit
kannst du die Gurke, Mandeln und Kirbiskerne essen. Zum
Mittag oder Abendessen dann Hackfleisch (Frikadellen oder nach
und zum Nachtisch

belieben zubereiten.
Himbeeren.

Dazu Broccoli
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TAG 2:

Bedarf: 2.223 Heute: 1.234
Kérperfett: -110 g Preis: 2,92 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweiltbrot Aldi 2 70 KH: 49
Gouda Jung 2 100 Eiweil3: Fils]
Raucherlachs Aldi 1 50 Fett: 749
Banane 1 7a Bal.Stoffe: 14 20
Kiwi 1 60 Magnes.. 262 300
Kirbiskerne 1 20 Kalzium: 917 1.000
Hanchenleber 05 &0 Eisen: 11 10
Kokosfett 2 10 Zink: 10 8
Gurke frisch 2 200 Vit. B12: 15 3
Blumenkohl 1 100 Vit. B6: 49 1.3
Schokolade 85% Aldi 1 25 Vit. A: 8,0 0.9
0 T o 4 12
0 Vit. C: 124 95

Die Banane und Kiwi kannst du wieder auf der Arbeit essen. Dazu
ein paar Kiirbiskerne oder Gurke. Zur Deckung der B-Vitamine
steht heute Hanchenleber auf den Speiseplan. 50g sind sehr
wenig, du darfst aber auch gerne ein wenig mehr nehmen. In
Kokosfett gebraten und mit Blumenkohl als Beilage. Wenn du
dann noch Hunger auf SiiBes hat, nimm dir ein Stiick
hochprozentige Schokolade. Aber Vorsicht: Nicht ibertreiben!
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TAG 3:

Bedarf: 2.223 Heute: 1.358
Kirperfett: -96 g Preis: 3,88 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweiltbrot Aldi 2 70 KH: 50
Gouda Jung 2 100 Eiweil3: 94
Raucherlachs Aldi 1 50 Fett: 84
Gurke frisch 1 100 Bal .Stoffe: 16 20
Apfel 1 160 Magnes.. 266 300
Kirbiskerne 1 20 Kalzium: 949 1.000
Hackfleisch Halb 3/R 058 125 Eisen: i 10
Fix Hackbraten 2 20 Zink: 13 8
Rosenkohl 2 200 Vit. B12: 6 3
Eier 1 50 Vit. B6: 1,6 T3
0 Vit A: 0.7 0.9
0 T o 7 12
0 Vit. C: 245 G5

Heute kannst du die andere Halfte vom Hackfleisch zubereiten.
Zur Deckung des Vitamin C Bedarfs steht heute Rosenkohl als
Beilage auf dem Plan. Ei, Gurke, Kiirbiskerne und Apfel kannst du

auf der Arbeit oder zwischendurch geniel3en.
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TAG 4:

Bedarf: 2.223 Heute: 1.405
Kirperfett: -91 g Preis: 4,34 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweiltbrot Aldi 1 35 KH: 40
Gouda Jung 2 100 Eiweil3: 83
Raucherlachs Aldi 1 50 Fett: 93
Gurke frisch 1 100 Bal Stoffe: 12 20
Banane 1 Ta Magnes.. 209 300
Broceali 2 200 Kalzium: 1016 1.000
Tomate 1 100 Eisen: 8 10
Feldsalat 1 50 Zink: 10 8
Bratwurst 2 180 Vit. B12: & 3
Eier 1 50 Vit. B6: ED T3
Heidelbeeren 1 100 Wit. A: 1.2 0.9
0 T o 8 12
0 Vit. C: 83 95

Ein bisschen Bratwurst darf auch sein. Entweder in der Pfanne
oder auf dem Grill. Alternativ darfst du natiirlich auch ein Steak
essen oder es ganz weglassen. Zum Nachtisch gibt es wieder ein
paar Heidelbeeren oder Himbeeren. Ganz wie du magst.
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TAG 5:

Bedarf: 2.223 Heute: 1.322
Kérperfett: -100 g Preis: 3,85 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbrot Aldi 2 70 KH: 43
Gouda Jung 2 100 Eiweil3: T4
Eier 1 50 Fett: 87
Apfel 1 150 Bal Stoffe: 25 20
Mandeln frisch 1 25 Magnes.: 342 300
Kirbiskerne 1 20 Kalzium: 1389 1.000
Gurke frisch 2 200 Eisen: 13 10
Grinkahl 1 210 Zink: 12 B
Mettenden 1 75 Vit. B12: 4 3
Himbeeran 1 100 Vit. Bb: 1.0 1.3
0 Wit Ac 2.0 0.9
0 Wit E: 15 12
0 Wit C: 111 95

Der heutige Tag besteht aus mehr Obst und Gemiise und weniger
Fleisch. Mach dir einfach ein bisschen Griinkohl mit einer Portion
Mettenden. Geht schnell und schmeckt selbstgemacht sehr gut.

Ein bisschen Salz, Pfeffer und lange kochen lassen.
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TAG 6:

Bedarf: 2.223 Heute: 1.352
Kirperfett: -97 g Preis: 3,06 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbrot Aldi 2 70 KH: 43
Gouda Jung 2 100 Eiweil3: 91
Mandeln frisch 1 25 Fett: Fi
Tomate 2 200 Bal Stoffe: 30 20
Kiwi 1 60 Magnes.. 433 300
Gurke frisch 2 200 Kalzium: 1095 1.000
Kirbiskerne 1 20 Eisen: 20 10
Hanchenleber 1 100 Zink: 13 8
Blumenkohl 3 300 Vit. B12: 25 3
Leinsamen 1 25 Vit. Bb: 9.0 1.3
0 Wit Ac 156 0.9
0 Wit E: 12 12
0 Wit C: 286 95
Heute kannst du wieder Vitamine laden. Dazu ein paar

Ballaststoffe aus Leinsamen. Diese kannst du dir entweder unter
den Blumenkohl mischen oder mit den Kiirbiskernen und
Mandeln essen. Wenn es dir schmeckt, natiirlich auch mit dem

Loffel. Leinsamen darfst du auch sonst taglich mit einbauen.
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TAG 7:

Bedarf: 2.223 Heute: 1.298

Korperfett: -103 g Preis: 4,53 €
Mahrungsmittel Portion Menge g | Ndhrwerte von
Eiweilbrot Aldi 2 70 KH: 38
Gouda Jung 2 100 Eiweilt: 102
Raucherlachs Aldi 1 50 Fett: 79
Gurke frisch 1 100 Bal Stoffe: 15 20
Banane 1 70 Magnes.: 301 300
Lachsfilet 1 125 Kalzium: 882  1.000
Spargel Glas 2 200 Eisen: 10 10
Rosenkohl 2 200 Zink: 11 8
Eier 1 50 Vit. B12: B 3
Kirbiskerne 1 20 Vit. BE: 2.2 1,3
0 Vit. A 0.8 09
0 it E: 8 12
0 Vit. C: 235 85

Mittlerweile hast du sicher ein Gefiihl fiir deinen Tagesrhythmus
gefunden. Als Hauptgericht gibt es heute Lachsfilet mit Spargel.
Auch gerne die doppelte Portion. Etwas Rosenkohl fiir den
Vitamin C Bedarf. Den Rest darfst du natiirlich so iiber den Tag
verteilen, wie du magst und Hunger hast.
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Dein Einkaufszettel fiir diese Woche:

Falls du bestimmte Produkte nicht magst, kannst du sie natiirlich
durch ahnliche Nahrungsmittel ersetzen. Achte aber darauf, dass
sie ungefahr die gleiche Kalorienzahl haben. Anstatt einem Apfel
kannst du dann auch eine Birne nehmen.

. g/ml 28 Produkte

. 300 Apfel

. 210 Banane

. 400 Blumenkohl

. 180 Bratwurst

. 400 Broccoli

. 250 Eier

. 420 Eiweilbrot Aldi

. 50 Feldsalat

. 40 Fix Hackbraten

. 650 Gouda Jung

. 210 Griinkohl

. 1000 Gurke frisch

. 250 Hackfleisch Halb S/R
. 150 Hanchenleber

. 100 Heidelbeeren

. 200 Himbeeren

. 120 Kiwi

. 10 Kokosfett

. 120 Kurbiskerne

. 125 Lachsfilet

. 25 Leinsamen

. 75 Mandeln frisch

. 75 Mettenden

. 250 Raucherlachs Aldi
. 400 Rosenkohl

. 25 Schokolade 85% Aldi
. 200 Spargel Glas

. 300 Tomate
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Mittlere Diat mit Sport (ca. 1 -2kg / Woche)

Hier kannst du dich an den Ernahrungsplan von der langsamen
Umstellung halten. Zusatzlich berechne ich bei diesem Plan die
sportliche Aktivitat mit ein. Durch die 7000 kcal Defizit aus der
Ernahrung verlierst du schon ca. 1kg Koérperfett in der Woche.
Durch den Sport kannst du dieses Defizit noch weiter ausbauen.
Ich rate immer zu mehreren Sportarten, um den ganzen Korper
auf unterschiedliche Arten zu belasten. Eine Mischung aus
Kraftsport und Ausdauer wirkt wahre Wunder. Du solltest dir
allerdings mindestens 3-4 mal in der Woche Zeit nehmen, um
deine Ziele zu erreichen. Wenn du auf die 2kg in der Woche
kommen mochtest, dann streiche einfach die Schokolade und
Macadamianiisse aus dem Ernahrungsplan und baue mehr
Bewegung in deinen Alltag ein. Natiirlich kannst du auch am
Mittwoch im Fitnessstudio Krafttraining betreiben und
anschlieBend noch einmal auf das Rad/Laufband oder den
Stepper steigen.
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Beispiel Mann 30 Jahre, 175cm groB3 und 90kg schwer = ca. 2700
kcal / Tag

Sportlicher Teil nach belieben ausbauen (Manner und Frauen
unterscheiden sich hier kaum)

[- 2800 kcal Sport] + [-7200 kcal Erndhrung] = 7700 kcal Defizit /
Woche (= 1,4kg)

Auswahl an mdglichen Sportarten pro Trainingseinheit auf
700kcal gerechnet.

e 1 Stunde Schwimmen oder Fuball

e 1,5 Stunden Fitnessstudio, Kraftsport, Radfahren oder
Walken

e 45 min Joggen

Heilt also als Beispiel bei 4x Training die Woche (Falls moglich):

e Montag: 1 Stunde Schwimmen

e Mittwoch: 45 min Joggen (evtl. noch Fitness)
e Donnerstag: 1,5 Stunden Radfahren

e Samstag: 1,5 Stunden Fitnessstudio

Ernahrung

Du haltst dich einfach an den vorherigen Plan und baust mehr
Sport mit in deine Woche ein. Zusatzlich kannst du alle
SuBigkeiten weglassen und die Niisse etwas reduzieren.
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Pugges Lower Limit Didt (mehr als 2kg / Woche)

Wenn du es wirklich wissen willst und bereit bist das maximale
Herauszuholen, dann kannst du diese Diat versuchen. Allerdings
solltest du dir bewusst sein, dass es nicht einfach wird und du
definitiv stark bleiben musst. Auch wenn du mal zwischendurch
Hunger bekommst, solltest du nicht zu kleinen Snacks greifen,
sondern einfach ein paar Minuten warten. Meist verschwindet der
Hunger mit der Zeit wieder. Wichtig hierbei ist auch der Sport.
Sportliche Aktivitaten werden dir helfen deine Ziele noch
schneller zu erreichen und sind fiir einen besser funktionierenden
Fettstoffwechsel unerlasslich. Diese Diat sollte aber auch nur
recht kurz durchgefiihrt werden. Maximal 3-4 Wochen, denn
danach sollte eine dauerhafte Umstellung angestrebt werden.
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Beispiel Mann 30 Jahre, 175cm groB3 und 90kg schwer = ca. 2700
kcal / Tag (gilt allerdings genauso fiir Frauen)

Sportlicher Teil nach belieben

[- 2800 kcal Sport] + [[11800 kcal Erndhrung] = 14600 kcal Defizit /
Woche (> 2 kg)

Auswahl an mdglichen Sportarten pro Trainingseinheit auf
700kcal gerechnet.

e 1 Stunde Schwimmen oder Fu3ball

e 1,5 Stunden Fitnessstudio, Kraftsport, Radfahren oder
Walken

e 45 min Joggen

Heilt also als Beispiel bei 4x Training die Woche (Falls moglich):

e Montag: 1 Stunde Schwimmen

e Mittwoch: 45 min Joggen (evtl. noch Fitness)
e Donnerstag: 1,5 Stunden Radfahren

e Samstag: 1,5 Stunden Fitnessstudio

Ernahrung

Der Plan ist so angepasst, dass moglichst alle Mineralstoffe,
Proteine  und Vitamine gedeckt sind, ohne dass
Mangelerscheinungen auftreten. Bestimmte Vitamine werden
sehr lange gespeichert und sind iiber mehrere Tage verzichtbar.
Der Korper bendtigt eine Zeit, um sich ein wenig anzupassen.
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TAG 1:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.127
Kirperfett: -181 g Preis: 2,65 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Mahrwerte von
Eiweilbrot Aldi 1 35 KH: 9
GoudaJung 158 7& Eiweils: [
Eier 4 200 Fett: 85
Raucherlachs Aldi 1 50 Bal Stoffe: & 30
Mandeln frisch 1 25 Magnes.: 167 350
Blutwurst 1 50 Kalzium: 842 1.000
Broccoli 1 100 Eisen: 16 10
0 Zink: 9 10
0 Vit B12: 7 3
0 Vit. B6: 0.9 1.3
0 Wit A 1.0 0.9
0 Vit E: 13 12
0 Vit C: 0 100

Fir den Grundbedarf stehen dir heute Eiweillbrot mit Gouda zum
Frihstiick zur Verfligung. Dazu 4 Eier, die du iiber den Tag
verteilen kannst, je nach Hunger. Den Raucherlachs und die
Blutwurst kannst du auch je nach Hunger einplanen. Zum Abend
dann die Mandeln und den Broccoli zum knabbern vor dem TV.
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TAG 2:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.140
Kirperfett: -180 g Preis: 2,85 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Mahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 27
Gouda Jung 1.6 a0 Eiweild: 74
Réucherlachs Aldi 1 50 Fett: 76
Kiwi 1 60 Bal Stoffe: 12 30
Mandeln frisch 2 50 Magnes.: 244 350
Hanchenleber 1 100 Kalzium: 844 1.000
Kokosfett 1 5 Eisen: 15 10
Blumenkohl 1 100 Zink: 10 10
0 Vit. B12: 26 3
0 Vit. B6: 8.4 1,3
0 Vit. A: 154 039
0 Vit E: 16 12
0 Vit. C: 121 100

Heute kannst du wieder etwas mehr Friihstiicken.
Zwischendurch gibt es eine Kiwi und ein paar Mandeln. Zum
Hauptgang dann Hanchenleber, um den Vitaminbedarf zu
decken. In Kokosfett gebrachten und mit Blumenkohl als Beilage.
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TAG 3:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.313
Kirperfett: -161 g Preis: 3,31 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbbrot Aldi 2 70 KH: 25
Gouda Jung 2 100 Eweild: 90
Réucherlachs Aldi 1 50 Fett: 92
Gurke frisch 1 100 Bal Stoffe: 18 30
Mandeln frisch 1 25 Magnes.: 392 350
Sonnenblumenkerne 1 25 Kalzium: 1049  1.000
Rosenkohl 2 200 Eisen: 12 10
Eier 2 100 Zink: 12 10
Kiirbiskerne 1 20 Vit. B12: & 3
0 Vit. B6: 1.4 1,3
0 Vit. A: 0,8 0.9
0 Vit E: 22 12
0 Vit. C: 227 100

Heute gibt es zum Hauptgang kein Fleisch, sondern Rosenkohl
und Eier am Abend. Zwischendurch kannst du dir mit Gurke und
Mandeln und Kiirbiskernen {iber den Tag helfen.
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TAG 4:

Bedarf: 2.759 Heute: 883
Kirperfett: -208 g Preis: 3,45 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbrot Aldi 2 70 KH: 26
Gouda Jung 1 50 Eweild: 93
Gurke frisch 1 100 Fett: 42
Broccoli 2 200 Bal Stoffe: 11 30
Putenbrust 0,5 150 Magnes.: 175 350
Feldsalat 2 100 Kalzium: 657  1.000
Eier 3 150 Eisen: & 10
Heidelbeeren 1 100 Zink: 10 10
0 Vit B12: 4 3
0 Vit. B6: 1.7 1.3
0 Wit A 1.6 0.9
0 Vit E: B 12
0 Vit C: 63 100

Heute gibt es Putenbrust, um weitere

du dich etwas schlapp fiihlen.

Kalorien zu sparen und
gleichzeitig den Proteinbedarf zu decken. Dazu auch ein paar Eier
in einem kleinen Salat mit Gurke. Zum Nachtisch dann
Heidelbeeren. Der Tag ist mit 890 kcal sehr niedrig. Hier konntest
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TAG 5:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.000
Kiorperfett: -195 g Preis: 1,99 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilibrot Aldi 1 35 KH: 25
Gouda Jung 1 50 Eiweild: 84
Eier 3 150 Fett: 60
Mandeln frisch 1 25 Bal Stoffe: 13 30
Kirbiskemne 1 20 Magnes.: 262 350
Gurke frisch 1 100 Kalzium: 318 1.000
Speisequark 25 250 Eisen: 10 10
Himbeeren 1 100 Zink: 9 10
0 Vit. B12: 6 3
0 Vit. BB: 0.6 1.3
0 Wit A 0.6 0.9
0 Vit. E: 12 12
0 Wit. C: 3 100

Heute gibt es kein Fleisch, aber dafiir einen Quark zur Sattigung
gegen Abend. Der Tag ist ansonsten etwas sparsam. Hier kannst
du schauen, ob du noch viel Hunger hast, wenn du mal etwas
weniger isst.
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TAG 6:
Bedarf: 2.759 Heute: 993

Kiorperfett: -196 g Preis: 231 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilibrot Aldi 1 35 KH: 33
Gouda Jung 2 100 Eiweild: 67
Mandeln fisch 06 15 Fett: 8
Tomate 1 100 Bal Stoffe: 13 30
ki 1 60 Magnes.: 235 350
Gurke frisch 2 200 Kalzium: 971 1.000
Kirbiskerne 05 10 Eisen: 156 10
Hanchenleber 1 100 Zink: 10 10
Kokosfett 1 5 Vit. B12: 25 3
Blumenkohl 2 200 Vit B6: 8.4 1.3
0 Wit A 155 09
0 Vit. E: 7 12
0 Wit. C: 206 100

Heute werden wieder alle Vitamine gedeckt, besonders mit
Hanchenleber, viel Gemiise und der Kiwi. Zur Not ist natiirlich
auch etwas Ketchup light erlaubit.
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TAG 7:

Bedarf: 2.759 Heute: 1.012
Kirperfett: -194 g Preis: 3,73 €
Nahrungsmittel Portion Menge g | Nahrwerte von
Eiweilbrot Aldi 1 35 KH: 32
Gouda Jung 1 50 Eweild: [
Gurke frisch 1 100 Fett: 64
Banane 1 70 Bal Stoffe: 15 30
Mandeln frisch 1 25 Magnes.: 231 350
Lachsfilet 1 125 Kalzium: 653 1.000
Rosenkohl 2 200 Eisen: g 10
Eier 2 100 Zink: [ 10
0 Vit. B12: 5 3
0 Vit. B6: 1.3 1.3
0 Wit A 0.7 0.9
0 Vit E: 13 12
0 Vit C: 235 100

Zum Abschluss der Woche gibt es wieder ein bisschen Lachs und
Rosenkohl fiir den Vitamin C Bedarf. Die Woche darfst du dann
natirlich in dhnlicher Weise wiederholen. Passe deinen Plan

etwas an, wenn dir bestimmte Sachen nicht gefallen haben.
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Dein Einkaufszettel fiir diese Woche:

Falls du bestimmte Produkte nicht magst, kannst du sie natiirlich
durch ahnliche Nahrungsmittel ersetzen. Achte aber darauf, dass
sie ungefahr die gleiche Kalorienzahl haben. Anstatt einer
Banane kannst du dann auch eine Birne nehmen oder anstatt
Blumenkohl gerne Rosenkohl.

e g/ml
. 70
. 300
. 50
. 300
. 700
. 350
. 100
. 505
. 600
. 200
. 100
. 100
. 120
. 10
. 50
. 125
. 165
. 150
. 150
e 400
. 25
. 250
. 100

23 Produkte (Portionen)
1 Banane
Blumenkohl
Blutwurst
Broccoli

14 Eier
EiweiBbrot Aldi
Feldsalat

Gouda Jung

1 Gurke frisch
Hanchenleber
Heidelbeeren
Himbeeren

2 Kiwi

Kokosfett
Kiirbiskerne
Lachsfilet
Mandeln frisch
Putenbrust
Raucherlachs Aldi
Rosenkohl
Sonnenblumenkerne
Speisequark
Tomate
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KAPITEL 8 ERNAHRUNGSMYTHEN

DETOX UND ENTGIFTUNGSKUREN

Mittlerweile kursieren im Internet und den Zeitschriften immer
mehr Methoden seinen Korper zu ,entgiften”. Hier gibt es
spezielle Kuren, Tee oder Pulver, welche helfen sollen den Korper
von allen Schadstoffen und ,Schlacken* zu befreien.
Leberreinigung oder Darmreinigungen gehoren zu den
bekanntesten Schlagworten. Oftmals kosten entsprechende
Mittel viel Geld.

Unter Wissenschaftlern werden solche Methoden nur belachelt
und das mit gutem Grund. Die angepriesenen Wirkungen
entziehen sich jeder wissenschaftlichen Grundlage und wurden
nie nachgewiesen. Hier wird wieder mit der Angst der Menschen
gespielt, ihren Kérper durch die Ernahrung zu vergiften. Giftstoffe
werden im Korper automatisch von der Leber abgebaut und durch
die Nieren ausgeschieden und nicht gespeichert.

Allerdings berichten viele Personen tolle Ergebnisse. Viele
Methoden haben eins gemeinsam: du isst deutlich weniger und
machst eine Art Fastenwoche, in der du kaum feste Nahrung zu
dir nimmst und viel trinkst. Da ist es kaum verwunderlich, dass
sich der Darm leichter anfiihlt und die Verdauung verbessert.
Durch die viele Fliissigkeit und den geringeren Energieverbrauch
fihlen sich viele Menschen tatsachlich besser. Das liegt eher
daran, dass sie viele schlechte Lebensgewohnheiten gleichzeitig
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mit ablegen. Es wird kein Alkohol getrunken, nicht mehr geraucht
und Fastfood oder Fertigprodukte werden nicht mehr gegessen.

Bevor du also Geld fiir Detoxtee oder ahnlichen Quatsch ausgibst,
lasse einfach mal eine Woche den Alkohol, Zigaretten und
Fertigprodukte weg und versuche dich so gesund wie moglich zu
ernahren. Dann wirst du exakt die gleichen Ergebnisse feststellen
und dich viel besser fiihlen. Und wenn du wirklich langere Zeit mit
der Verdauung oder Sodbrennen Probleme hast, dann informiere
dich in der Apotheke oder bei deinem Arzt nach Abfiihrmitteln
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ABENDS ESSEN MACHT DICK

Viele Meinungen und wenig Wissen. Sehr oft bekomme ich die
Frage gestellt, ob Abends essen dick macht. Mittlerweile hat sich
bei vielen schon herumgesprochen, dass es nicht so ist. Ob du
Korperfett aufbaust oder nicht, liegt immer an der Kalorienbilanz
des Tages oder der Woche. Dabei ist es vollig egal, wann du am
Tag isst. Theoretisch konntest du 5 min vor dem Schlafen deine
2000 kcal auf einmal essen und am restlichen Tag nichts. Du
musst dir also keine Sorgen um dein Gewicht machen, wenn du
spat am Abend noch im Restaurant essen gehst.

Allerdings ist der Magen kurz vor dem Schlafen mit der
Verdauung beschaftigt und der gesamte Kreislauf arbeitet an der
Verwertung und Transport der Nahrstoffe. Dadurch kann es
passieren, dass du schlechter einschlafen kannst oder dir im Bett
sehr warm wird. Diese Erfahrung habe ich selbst schon ofters
machen miissen. Deshalb macht es Sinn 2-3 Stunden vor dem
Schlafen keine schwer verdauliche Nahrung wie Fleisch, Kase,
Niisse oder Nudeln zu essen. Lieber ein paar Beeren oder Salat.
Du solltest es ausprobieren und einfach darauf achten, wie dein
Korper reagiert. Ein Tagebuch kann dich hierbei sehr gut
unterstitzen.
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QUELLEN FUR DIESES BUCH

In diesem Buch werden viele wissenschaftliche Biicher aus
meiner Studienzeit verwendet. Ich forsche immer nach neusten
Studien und wissenschaftlichen Erkenntnissen. Viele Quellen
bestehen aus grundlegenden biologischen und biochemischen
Prozessen des Korpers. Natdirlich flieBen auch langfristige eigene
Erfahrungen oder Erfahrungen mit Kunden oder Sportlern mit ein.
Hier eine kleine Auswahl der wichtigsten Grundlagen.
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