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EINFUHRUNG
DIE WICHTIGSTEN BRSICS

Die meisten Leute, die am Anfang ihrer Fitnessreise stehen, denken
in erster Linie an Trainingsplane und Nahrungserganzungsmittel. Was
dabei aber oft verkannt wird, ist, dass der Erfolg im Sport ganz we-
sentlich-mit der Erndhrung zusammenhangt.
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EinfUhrung

Wir alle kennen die Mythen und Méarchen, die in der Fitnessszene kursieren:
»Ein Sportler isst nur fettarm gebratenes Fleisch und Reis!l« Wer dies schon ein-
mal ausprobiert hat, wird wahrscheinlich schnell daran verzweifelt sein. Diese
extreme Herangehensweise mag zwar auf dem Papier und in der Theorie effek-
tiv sein - wenn sich allerdings niemand auf lange Sicht daran halten kann, ohne
sich die Haare vom Kopf zu reif3en, ist dies keineswegs ein sinnvoller Ansatz.

Aus diesem Grund ist die Anschaffung eines entsprechend ausgerichteten
Kochbuches ein richtiger Schritt auf dem Weg zu nachhaltigem Fitnesserfolg.
Eine kalorienreduzierte Diat ist schlie3lich nur gut, wenn man sie auch einhalten
kann. Die entscheidenden Faktoren daflr sind die Befriedigung der geschmack-
lichen Bedirfnisse und das Geflhl, nicht unnétig leiden zu muUssen.

Dieses Buch soll zeigen, dass eine Diat so gut schmecken kann, dass man ganz
vergisst, dass man einen bestimmten Ernahrungsplan befolgt. Wer jeden Tag
leckere und sattigende Mahlzeiten zu sich nehmen darf, bei dem wird sich be-
stimmt kein GefUhl der Entbehrung einstellen. Der Grundtenor dieses Buches
ist, dass saubere Lebensmittel nicht langweilig schmecken missen. Die Rezep-
te sind so konzipiert, dass eine Proteinquelle entweder mit einer Kohlenhydrat-
oder einer Fettquelle kombiniert wird, was es ermdglicht, die Nahrwerte stets
unter Kontrolle zu haben.

Kochen erfordert natlrlich Zeit. Jedoch ist die an dieser Stelle aufgewendete
Zeit eine Investition in die eigene Zukunft. SchlieBlich heil3t es nach wie vor, dass
Liebe durch den Magen geht. Und wer seinen Kérper liebt oder aber zuklnftig
lieben will, der formt ihn mit selbst zubereiteten Gerichten, auch wenn das ein
wenig Aufwand bedeutet.

Bevor es mit dem Kochen und Schlemmen losgeht, ist es allerdings erst einmal
sinnvoll, einige wichtige Basics zu kennen. Denn vielerorts wird man zwar mit
Fakten bombardiert, doch dieses Wissen flr sich selbst zu nutzen ist nicht so
einfach. Aus diesem Grunde gibt es nun ein paar Satze »trockene Theorie, die
dir alles Wichtige Uber die Grundbausteine flr eine gesunde und fitnessge-
rechte Erndhrung vermitteln sollen.
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Warum ein Kochbuch sinnvoll ist

Die richtige Ernahrung war ein entscheidendes

Element auf Jils »Road to Glory«.

© des Titels »Protein-Power« (978-3-7423-0708-8)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




EinfUhrung

Als Makronahrstoffe oder Makros werden Proteine, Kohlenhydrate und Fette be-
zeichnet. Sie sind die drei Hauptlieferanten fir Energie im menschlichen Kérper
und zudem die Bausteine jedes Nahrungsmittels. Jeder Nahrstoff hat jedoch
fr sich gesehen noch eine eigene Funktion, auf die im Folgenden gesondert
eingegangen wird.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate liefern rund vier Kalorien pro Gramm und sind der hauptsachli-
che Energielieferant fir Muskeln und Gehirn. Unser Korper ist darauf ausgelegt,
seine Energie aus diesem N&ahrstoff zu beziehen.

Der Grundbaustein, aus dem jedes Kohlenhydrat besteht, sind Monosaccharide,
auch Einfachzucker genannt. Sie weisen unterschiedlich lange Ketten aus Koh-
lenstoffatomen auf, kdnnen sich verbinden und einfache, aber auch komplexe
Kohlenhydrate bilden, die unterschiedlich schnell verdaut werden. Je schneller
ein Kohlenhydrat verdaut wird, desto schneller hért das Sattigungsgeflihl auf
und kommt der Hunger zurlck. Kohlenhydrate sollten also méglichst lange an-
halten, damit man den Tag Uber gesattigt ist. Achte deswegen darauf, Lebens-
mittel in der Vollkornversion oder Backwaren aus Dinkel- oder Roggenmehl statt
Weizenmehl zu verwenden.

Die Speicherung von Kohlenhydraten wird zu zwei Teilen in der Muskulatur und
zu einem Teil in der Leber ausgeflhrt. Die Speichereinheit wird als Glykogen
bezeichnet und stellt den Treibstoff fUr jegliche kdrperliche Aktivitat dar.

Ein groBBes Manko von Einfachzuckern ist, dass diese zu Blutzuckerspitzen flh-
ren. Dies hat zur Folge, dass der Blutzucker (aufgrund schneller Verdaulichkeit
der Einfachzucker) rasant in die H6he schnellt, daraufhin schnell wieder abfallt
und beim Korper eine HeiBhungersituation provoziert wird. Zudem begUnstigt
ein hoher Blutzuckerspiegel die Einlagerung nicht verwendeter Kohlenhydrate
in Fettzellen. Um das zu vermeiden, empfiehlt es sich, auf langkettigere Koh-
lenhydrate zurlGckzugreifen oder eine Mahlzeit ohne Kohlenhydrate zu essen.
Dies hat zudem den Vorteil, dass die Sattigung schneller eintritt.
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Protein

Jeder hat schon einmal gehért,
dass Protein wichtig flr Sportler
ist. Fragt man jedoch nach, wis-
sen viele nicht, warum das so ist.

Zuerst einmal zum Aufbau: Ein
Protein besteht aus mehreren
miteinander verketteten Amino-
sauren und liefert, genau wie ein
Gramm Kohlenhydrate, vier Kalo-
rien pro Gramm Protein. Im Kérper
kommen exakt 20 verschiedene
Aminosduren vor und die diver-
sen Proteinquellen weisen unter-
schiedliche Zusammensetzungen
dieser Aminosauren auf.

Aminosauren werden in essenziel-
le und nicht essenzielle eingeteilt:
Essenzielle Aminosauren sind sol-
che, die vom Kbérper selbst nicht
synthetisiert werden kénnen. Das
bedeutet, dass sie von au3en zu-
gefUhrt werden mussen. Nicht es-
senzielle Aminosauren kann der
Korper hingegen selbst herstellen.
Eine gesonderte Zufuhr von au-
Ben ist nicht notwendig.

Was sind Makros?

Neben dem Training setzt Road-to-Glory-Koch Marcel voll auf

eine proteinreiche Erndhrung, die den Muskelaufbau unterstitzt.

Kommen wir nun zu den Aufgaben des Makronahrstoffs Protein. Diese belau-
fen sich auf Hormonregulierung, Infektabwehr (Immunsystem), Enzymtatigkei-
ten und Anabolismus. Protein ist zustandig fUr die Bildung von Korperstruktu-
ren (Haut, Haare, Nagel, Gewebe) und wird zu einem Anteil von 60 Prozent in

der Muskulatur gespeichert.
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EinfUhrung

Protein ist der Baustein der Muskeln. Training 16st einen Wachstumsreiz aus,
der durch die Einlagerung von Aminosduren, der Basis eines Proteins, umge-
setzt wird. Protein ist demnach der Zement flr das Fundament deines Muskel-
aufbaus.

Als Faustregel lasst sich sagen, dass ein Sportler flr optimale Leistungsfahig-
keit je nach Trainingsstand zwischen 1,2 und 2,5 Gramm davon pro Kilogramm
Korpergewicht zu sich nehmen sollte.

Fette

Ein Satz, der oft gebraucht wird, hei3t: »Fett ist ein Geschmackstrager.« Das ist
zwar wahr, jedoch kann Fett noch viel mehr. Doch sei zunachst auch hier erst
einmal das Grundlegende geklart: Es gibt gesattigte Fettsauren, ungesattigte
Fettsdauren und Transfette. Der Unterschied zwischen gesattigten und unge-
sattigten Fettsauren liegt in der Anzahl der Doppelbindungen in der Fettsau-
renkette. Ungesattigte Fettsduren weisen mindestens eine Doppelbindung auf,
gesattigte Fette keine einzige.

Gerade in Sachen Gesundheit besteht ein riesiger Unterschied zwischen
gesattigten und ungesattigten Fettsauren. »Gute Fette« sind ungesattigte
Fettsauren. Sie haben einen positiven Einfluss auf den LDL-Cholesterinspie-
gel und steigern das gute Cholesterin HDL. Zudem benétigt der Kdérper un-
gesattigte Fettsdauren flr die Elastizitat der Zellmembranen und den Stoff-
wechsel.

Ein Nebeneffekt von jeglichen Fettsauren ist, dass fettldsliche Vitamine wie
Vitamin A, D, K und auch E an ihnen transportiert werden. Fehlen die Fett-
sauren, konnen diese Vitamine gar nicht erst aufgenommen werden und lan-
den im wahrsten Sinne des Wortes im Abfluss. Sind jedoch Fettsduren flr den
Transport vorhanden, kdnnen die Vitamine dorthin transportiert werden, wo
der Koérper sie bendtigt, und ihre Wirkung entfalten.

Es empfiehlt sich daher, stets auf eine hohe Menge ungesattigter Fette zu kom-
men, jedoch gibt es keine Quelle, die ausschlieBlich ungesattigt ist.

Gesattigte Fette geniefBen in der Erndahrungswissenschaft keinen allzu guten
Ruf. Das ist allerdings nicht ganz gerechtfertigt, denn einige positive Auswir-
kungen haben auch sie. So dienen sie beispielsweise als Energiequelle und ge-
wahrleisten die Organfunktionen. Unwichtig sind sie daher gewiss nicht!
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Was sind Makros?

Uber das richtige Verhaltnis von ungesattigten und gesattigten Fettsduren
scheiden sich die Geister. Tatsache ist, dass ungesattigte Fettsauren niemals
»ZU viel« sind. Gesattigte Fettsauren sind haufiger in der Ublichen Nahrung vor-
handen als ungeséattigte, deswegen achten wir in unseren Rezepten verstarkt
auf einen hohen Anteil ungesattigter Fette. So hast du am Ende des Tages stets
ein ausgewogenes Verhaltnis von gesattigten und ungesattigten Fettsauren
aufgenommen.

Transfette hingegen sind die wirklich bdsen Buben. Es handelt sich hierbei um
industriell gehartete Pflanzenfette, die vor allem in verarbeiteten Lebensmitteln
vorzufinden sind. Sie werden gern beim Frittieren, Backen oder Braten einge-
setzt. Ihr Verzehr beeinflusst den LDL-Cholesterinspiegel nachhaltig negativ und
es gilt als anerkannt, dass sie das Auftreten von koronaren Herzkrankheiten be-
gUnstigen. Von Transfetten im UbermaR ist daher unbedingt abzuraten!

Die Mischung macht’s: Eine ausgewogene Ernahrung sorgt fur

die richtige Menge an Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten.
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EinfUhrung

Kalorien sind die kleinen Kobolde, die nachts die Lieblingshose enger nahen.
Nein, naturlich nicht. Wenn man von Kalorien redet, muss man eigentlich immer
Kilokalorien sagen. Dies ist die Einheit, in der bei uns der Energiegehalt eines
Nahrungsmittels angegeben wird.

Jeder Mensch hat einen bestimmten kalorischen Grundumsatz. Dies ist das
Mindestmaf an Kalorien, das der Korper flr die Aufrechterhaltung seiner Koér-
permasse, Stoffwechselprozesse und Hormone bendtigt. Unterschreitet man
diesen Wert, baut der Koérper Substanz (in Form von Fett, Glykogen etc.) ab.
Ubertrifft man diesen Wert, baut der Kérper Substanz (in Form von Fett, Gly-
kogen etc.) auf.

Will man sich bewusst erndhren, muss man prifen, inwiefern der kalorische
Wert der Lebensmittel zum Grundumsatz des Korpers passt. Das »Kalorien-
zahlen« ist demnach lediglich ein Abgleich, ob die Energie der verzehrten Nah-
rungsmittel den kalorischen Bedurfnissen der gewahlten Ernahrungsform ent-
spricht. Kalorien sind der Brennwert der Nahrung. 1 Kilokalorie liefert genau
das Maf3 an Energie, das bendétigt wird, um 1 Liter Wasser um 1 Grad Celsius zu
erhdhen. Es lasst sich daher sagen: Je mehr Kilokalorien ein Lebensmittel hat,
desto mehr Energie liefert es dir.

In der Fitnessszene ist mittlerweile haufig von Nahrstofftiming die Rede. Doch
was steckt eigentlich genau dahinter? Nahrstofftiming bedeutet, die verschie-
denen Makrondhrstoffe zu bestimmten Zeitpunkten einzusetzen, um ihre positi-
ven Effekte gezielt zu nutzen und so optimal von deren Vorteilen zu profitieren.

In erster Linie wird die Manipulation von Insulin unter Nahrstofftiming verstan-
den. Insulin ist ein Speicherhormon, das daflir sorgt, dass bestimmte Nahr-
stoffe besser dorthin gelangen, wo sie ankommen sollen. Es ist namlich nicht
immer so, dass die verzehrten Nahrungsmittel auch wirklich zum Beispiel flr
den Aufbau von Muskulatur verwendet werden.
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Das Prinzip des Nahrstofftimings

Gezieltes Nahrstofftiming unterstltzt auch die Regeneration.
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EinfUhrung

Gedanken Uber das Thema Insulin sollte man sich insbesondere bezogen auf
zwei Zeitpunkte machen: einmal auf die Zeit um das Krafttraining herum und
andererseits auf den Morgen, direkt nach dem Aufstehen.

Der Zeitpunkt um das Krafttraining wird auch als Peri-Workout-Fenster be-
zeichnet. Im Training werden Muskelfasern zerstort, die dann vom Koérper
wiederaufgebaut werden sollen. Dieser Trainingseffekt wird angetrieben durch
die Nahrstoffe, die man zu sich nimmt. Wichtig ist in dieser Phase also, die
Nahrstoffe dorthin zu schleusen, wo man sie benétigt.

Morgens nach dem Aufstehen - sofern nicht direkt nach dem Aufstehen trainiert
wird - ist das Gegenteil der Fall. Der Kdrper hat die ganze Nacht Uber gefastet
und reagiert sehr sensibel auf Nahrstoffe. Hier gilt es ebenfalls, die Nahrstoffe
nur dorthin zu schleusen, wo sie gebraucht werden.

Aufbauend auf diesen Uberlegungen lassen sich bestimmte grundsétzliche
Regeln aufstellen:

Direkt nach dem Aufstehen sollten keine Einfachzucker verzehrt werden. Diese
haben einen rasanten Anstieg von Insulin zur Folge, was durch den Fastenzu-
stand der Nacht noch verstéarkt wird. So kdnnen unerwlnschte Fetteinlagerun-
gen entstehen. Es empfiehlt sich daher eher, mit komplexen Kohlenhydraten
oder gar nur mit Protein und Fett in den Tag zu starten.

Vor dem Training ist eine gewisse Menge an Kohlenhydraten in Verbindung mit
Protein sinnvoll, um die darin enthaltenen Aminosdauren mittels Speicherhor-
mon Insulin fUr die sportliche Betatigung des Kdrpers verflgbar zu machen.

Nach dem Training ist der richtige Zeitpunkt flr die gro3te Menge an Koh-
lenhydraten. Die Glykogenspeicher wurden zur Energiebereitstellung wah-
rend des Trainings geleert, die Muskelfasern bendtigen fUr den Wiederaufbau
Nahrstoffe und eine riesige kalorische Leistung wurde soeben abgerufen.
Daher ist es ohne schlechtes Gewissen moglich, eine groBe Menge an Koh-
lenhydraten in Verbindung mit Protein zu verzehren.

Etliche Studien belegen, dass durch diese Vorgehensweise die Regeneration
positiv beeinflusst, Muskelkater reduziert und der Schaden an den Muskelfasern
schneller behoben wird.
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In der Diatindustrie werden mitt-
lerweile zahlreiche verschiedene
Erndhrungsformen propagiert, die
jeweils eine groBe Anhangerschaft
haben. Die einen schwdren dabei
auf Low Carb, die anderen wollen
High Carb und Low Fat und wiede-
rum andere wollen im Grunde ein
bisschen von allem. Oft ist es nicht
einmal moglich, genau zu erkennen,
wo eigentlich wirklich die Unter-
schiede liegen.

Nun, natlrlich gibt es gewisse
hormonelle Unterschiede bei den
verschiedenen Erndhrungsformen,
denn schlieBlich hat jeder Makro-
nahrstoff andere Wirkungen auf
den Korper. Und selbstverstandlich
existieren Ernahrungsformen, die
ZU einseitig oder auch ungesund
sind. Sofern aber das belegbare Ziel
ist, eine gesunde und wohltuende
Erndhrung zu gewadhrleisten, gibt
es im Grunde keine wirklich Uberle-
gene Erndhrungsform. Der gréfite

Welche Diat ist die richtige?

lhren definierten Koérper verdankt Artie

hartem Training und der richtigen Diat.

Unterschied besteht darin, dass die Umsetzung anders erfolgt. Und hier ist es
entscheidend, den jeweils flr sich passenden Weg zu finden.

Es mag zum Beispiel Leute geben, die wunderbar ohne Kohlenhydrate klar-
kommen - nie Hunger, stabile Stimmung, gut gesattigt. Dann gibt es jedoch
andere, die dabei gefuhlt sofort einen Kreislaufzusammenbruch bekommen.
Diese persdnlichen Praferenzen sind viel entscheidender, wenn es darum geht,
die richtige Erndhrungsform zu bestimmen, als ein paar Prozent mehr Fettab-
bau. AuBerdem ist es einfacher, bei einem Erndhrunsgplan zu bleiben, wenn
der auch den eigenen BedUrfnissen und Vorlieben entspricht.
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EinfUhrung

Wie diese aussehen, lasst sich mit diesem Buch herausfinden. Es enthalt far die
verschiedenen Ansatze eine Fllle an Rezepten. Du kannst dich also zum Bei-
spiel eine Woche lang auf die Low-Carb-Gerichte beschranken, um herauszu-
finden, ob du mit dem Mangel an Kohlenhydraten klarkommst. Wichtig bleibt
aber in erster Linie natlrlich immer die kalorienbewusste Ernahrung.

Egal ob es um Diaten, Kindererziehung oder Fitnessgesprache in der Umklei-
de geht, es werden in allen Bereichen oftmals ungeprift Unwahrheiten verbrei-
tet. Aus diesem Grunde wollen wir, bevor es endlich mit den Rezepten losgeht,
noch ein paar der gangigsten Mythen aus der Erndhrungswelt entkraften.

Schluss mit Erndhrungsmythen, rein ins Vergntgen!

Kohlenhydrate nach 18 Uhr
machen dick!

Wenn es eine Unwahrheit gibt, die sich
wirklich hartnackig halt, dann diese.
Jeder hat wohl schon einmal gehoért,
dass Kohlenhydrate nach 18 Uhr dick
machen. Das ist dem Wortlaut nach
erst einmal falsch. Aber etwas Wahr-
heit steckt doch darin. Wie kann das
sein?

In der Tat kommt es nur auf die Kalo-
rienbilanz am Ende des Tages an. Ob
die verflgbaren Kohlenhydrate jedoch
um 12 Uhr, 15 Uhr oder 18 Uhr geges-
sen werden, macht Uberhaupt keinen
Unterschied.

Allerdings ist es so, dass Kohlenhyd-
rate oft Lust auf mehr machen. Was
aber tun die meisten Leute ab 18 Uhr?
Sie leiten den Feierabend vor dem
Fernseher ein. Stellt man ihnen nun
eine Menge Kohlenhydrate vor die
Nase, wird sie wohl der HeiBhunger
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Tief verankerte Mythen

Uberfallen. Und dann besteht die Gefahr, dass die gesamte Kohlenhydratbilanz
aus dem Gleichgewicht gerat.

Der Mythos »keine Kohlenhydrate nach 18 Uhr« ist demnach eher eine Mal3nah-
me des Selbstschutzes und stUtzt sich nicht etwa darauf, dass der Kérper ab
diesem Zeitpunkt auf einmal den Fett-Speicher-Modus aktivieren wirde.

Fett macht fett
Die Vorstellung, dass Fett dick macht, ist weit verbreitet. Doch woher kommt
dieser Mythos eigentlich?

Die amerikanischen Gesundheitsbehérden haben vor etlichen Jahrzehnten mit
dem Hintergedanken, die Lebensmittelindustrie finanziell zu starken, die Be-
hauptung aufgestellt, dass eine gesunde Ernahrung aus wenig Protein, wenig
Fett und viel Kohlenhydraten besteht. So konnten glnstig herzustellende Ge-
treideprodukte zu einer besseren Marge angeboten werden und die Uberpro-
duktion der Bauern wurde deutlich besser abverkauft. Dass dies keinesfalls der
Wahrheit entspricht, hat sich leider immer noch nicht Gberall herumgesprochen.

Wie bereits im Zusammenhang mit den Makronahrstoffen beschrieben, ist Fett
Uberlebensnotwendig flr den Korper. Auch hier kommt es wieder auf die Kalo-
rienbilanz an. Die wirklich kalorienreichen Lebensmittel strotzen meistens vor
Fett und Zucker. Da Fett 9 Kalorien pro 1 Gramm besitzt, kann man sehr schnell
viele Kalorien in Form von Fett zu sich nehmen, ohne es an der reinen Menge
zu merken.

Platziere einmal dieselbe Menge an Kalorien in Form von Nudeln und in Form
von WalnUssen vor dir. Der Vergleich verdeutlicht, wie gering das Volumen der
Fettquelle trotz derselben Kalorienzahl ist - und wie viele Teller Nudeln man
mal eben auf der Couch nebenbei in Form von Fetten aus Chips, NUssen und
Co. verspeist.

Es stimmt also keineswegs, dass der Kérper einen geheimen Speichermecha-
nismus einschaltet, sobald Fett konsumiert wird. Wer den Fettgehalt von Le-
bensmitteln kennt und diese bewusst im Rahmen seiner Kalorienbilanz ein-
setzt, kann ganz sorgenfrei zu gesunden Fetten greifen. Dadurch wird kein
Korperfett entstehen.
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EinfUhrung

Margarine ist besser als Butter

In der Vergangenheit hief3 es immer wieder, dass Margarine ja so viel besser sei
als Butter. Doch entspricht auch dies nicht der Wahrheit. Denn Margarine ist
durch den hohen Gehalt an Transfetten, die schadlich fUr den Kbérper sind, wirk-
lich nicht das beste Lebensmittel. Vielmehr sollte, wie bereits beschrieben, die
Aufnahme von Transfetten definitiv eingeschrankt werden. Margarine ist jedoch
gut zur Vermeidung tierischer Fettquellen geeignet. Durch die Herstellung aus
Pflanzenfetten beinhaltet sie mehr ungesattigte Fettsauren als Butter.

Butter dagegen hat zu Unrecht einen schlechten Ruf bekommen. Die einst in
Verruf geratenen tierischen Fette sind laut neuesten Studien komplett unbe-
denklich, sodass dieses »Manko« im Vergleich zur rein pflanzlichen Margarine
irrelevant geworden ist.

Letztendlich ist es eine Geschmacksfrage. Beides hat Vor- und auch Nachteile -
die unterschiedlichen Fettsaurenverhaltnisse von Margarine einerseits, die Na-
tarlichkeit von Butter andererseits. Wir empfehlen jedoch, flr das Braten auf Ko-
kosél zurlckzugreifen. Das ist auf jeden Fall gestinder als Butter und Margarine.

Weniger essen hilft immer
Was sollte der erste Schritt sein, wenn es um eine Gewichtsreduzierung geht?
Weniger essen - das denken zumindest die meisten.

Es gibt jedoch Situationen, in denen das keinesfalls die richtige Losung ist. Viel
zu oft haben wir erlebt, dass sich Frauen und auch Manner durch UbermaBiges
Hungern den Stoffwechsel ruiniert haben. Ausbleibende Periode, Haarausfall,
trockene Haut, Antriebslosigkeit und dauernder Schuttelfrost waren dann die
unangenehmen Begleiterscheinungen.

Naturlich bedeutet eine auf Gewichtsreduzierung ausgelegte Diat, dass man
sein Essverhalten kontrollieren und auch ztgeln muss. Wichtig ist dabei jedoch,
niemals UbermaBig zu hungern. Eine sinnvoll gestaltete Diat wird niemanden
den ganzen Tag darben lassen. Eine gravierende Unterschreitung des kalo-
rischen Grundumsatzes ist einer der grof3ten Fehler, der in der Diatindustrie
gemacht wird, da sie schwerwiegende Folgen flr den Kérper hat. Die Hormon-
produktion wird eingeschrankt, sodass sich die Schilddrisenwerte verschlech-
tern und die Stoffwechselrate sinkt. Man hungert sich somit selbst die Faktoren
weg, die einem eigentlich beim Fettabbau helfen sollten.
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Tief verankerte Mythen

Der ideale Ansatz flr eine =
Diat ist, den kalorischen Be-
dirfnissen mit einem gesun-
den Defizit zu begegnen und
auf eine ausgewogene Nahr-
stoffverteilung zu achten. So
stellt man sicher, dass die
Hormonproduktion nach wie
vor funktioniert und der Kér-
per alle Ressourcen hat, um
Korperfett abzubauen.

Darauf achten wir auch in un-
seren Rezepten. Sie bestehen
bewusst nicht nur aus Salat
und magerem Fleisch. Dies
ware der falsche Weg, denn
das fUhrt zu einer starken
Unterschreitung des Kalori-
enbedarfs. Vielmehr wollen
wir zeigen, dass alle Makro-
nahrstoffe ihren Platz in der
Erndhrung haben und dass
»gesund« nicht »nicht satt
machend« bedeutet.

Wir wollen zeigen, dass der
Weg zum Traumkorper nicht
immer mit Entbehrungen ver-
bunden ist, sondern durch tol-
le und kreative Mahlzeiten der Auch gesunde Ernahrung ist lecker und macht SpaB!
Startschuss in ein insgesamt

geslinderes Leben darstellt.
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