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Servus!


Bevor wir in die Welt der Fitness-Shakes eintauchen, möchte ich dir kurz meine Geschichte erzählen, denn ich glaube, dann kannst du verstehen, wieso ich dieses Buch geschrieben habe:


Ich heiße Maximilian, bin 24 Jahre alt und komme aus der Nähe von München. Mit 16 Jahren habe ich mit Fitness und speziell mit Kraftsport angefangen, auch wenn ich ehrlich gesagt keine Ahnung davon hatte. Vor allem mit der Ernährung hatte ich so meine Probleme: Was esse ich? Wann esse ich? Wie viel esse ich? Um meinen Körper besser kennenzulernen, habe ich angefangen, die verschiedensten Tipps für eine gesunde Ernährung auszutesten. Zuerst habe ich mich von meinen Fitnessvorbildern inspirieren lassen und deren Ratschläge schlicht befolgt. Später habe ich mich weiter ausprobiert, da ich gelernt habe, dass jeder Körper anders ist und es nicht die einzig wahre Ernährungsweise gibt.


Neben meiner Haupttätigkeit arbeite ich als Model, sodass ich auf meinen Körper angewiesen bin und im Alltagsstress regelmäßig Zeit für mein Training finden muss. Da ich meinen Körper und meine Muskeln also perfekt versorgen will und dies nur mit einer gesunden Ernährungsweise möglich ist, stand ich vor einem Problem: Wie schaffe ich es, neben zwei Jobs ausreichend Zeit für Training und eine gesunde Ernährung zu finden? Ich brauchte dringend eine Lösung, um mich auch in stressigen Situationen gesund zu ernähren. Mit den Shakes habe ich die Lösung gefunden: Sie sind schnell und einfach zuzubereiten. Seit 2014 über ich meinen Job im Luft- und Raumfahrtbereich aus. Meine Arbeitszeiten sind in Früh-, Spät- und Nachtschicht gegliedert und ich denke, jeder, der auch in der Schichtarbeit tätig ist, kann die körperliche Belastung, die damit einhergeht, nachempfinden. Nach einer anstrengenden Spät- oder Nachtschicht bin ich oftmals so ausgelaugt, dass ich einfach keine Lust habe, mich zu Hause an den Herd zu stellen und frisch zu kochen. Aber auch wenn ich tagsüber schlafe, weil ich in der Nacht gearbeitet habe, kann ich mir nach dem Aufstehen ohne große Mühe einen Shake mixen. Gerade deshalb ist ein Fitness-Shake für mich die optimale Lösung, um ganz unkompliziert viele wichtige Nährstoffe aufzunehmen.


Mit diesem Einblick in mein Leben möchte ich dir zeigen, dass es auch für mich eine Herausforderung ist, Training und gesunde Ernährung im Alltagsstress nicht zu vernachlässigen. Früher habe ich eine gesunde Ernährung eher als Belastung empfunden, doch indem ich mir Wissen angeeignet habe, konnte ich den Druck ablegen. So entstand die Idee dieses Buches: Ich möchte mein Wissen an dich weitergeben und dir zeigen, dass eine gesunde Ernährung gar nicht zeitaufwendig sein muss. Wenn du wie ich keine Zeit findest frisch zu kochen, kannst du dir einfach einen Shake mixen, der wichtige Nährstoffe enthält, aber vor allem super schmeckt. Versteh mich nicht falsch: Ich will dich auf keinen Fall dazu verleiten, dass du ab jetzt all deine Mahlzeiten mit Shakes ersetzt! Aber wenn du das nächste Mal unterwegs bist, kannst du ja einfach mal zu Fast Food greifen. Hä, was? Ja, du hast richtig gelesen: Zu schnellem Essen! Mix dir deinen eigenen Shake und nimm ihn mit zur Arbeit, Schule oder Uni. Viel Spaß beim Ausprobieren!







WARUM
 Shakes?
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UND WARUM JETZT SHAKES?


Wenn du aufgrund deiner Arbeit oder wegen Terminstress mal keine Zeit findest zu kochen, dann solltest du trotzdem einen Weg finden, deinen Körper mit den richtigen Nährwerten zu versorgen. Das hilft ihm, den Stoffwechsel am Laufen zu halten und die Muskeln nach dem Training gezielt zu versorgen.


Wenn dich das Essensangebot in der Kantine oder im nächstgelegenen Café nicht überzeugt oder du einfach mal keine Zeit für eine Mittagspause hast, kannst du deinen vorbereiteten Shake entspannt nebenbei trinken und sparst dir den Gang zum Bäcker, in die Raststätte oder den Supermarkt. Ich nehme mir meine Shakes zum Beispiel mit zur Arbeit, zum Training und wenn ich längere Fahrten vor mir habe. Keine Sorge, arbeitest du bei der Zubereitung der Shakes sauber und verwendest gute Zutaten, dann halten sich diese problemlos einen Tag lang in der Tasche. Ein weiterer Vorteil der Shakes ist, dass du die Zusammenstellung der Zutaten an deine Bedürfnisse anpassen kannst. Meine Rezepte sind nicht in Stein gemeißelt: Du kannst dich ausprobieren und deine ganz eigenen Shakerezepte kreieren! Es gibt aber noch einen riesigen Pluspunkt für die Shakes: Du nimmst täglich genügend Vitamine und Mineralstoffe zu dir, denn Obst und Gemüse sind fester Bestandteil der Shakes und in ihren Zellwänden sitzen die wertvollen Vitamine und Mineralstoffe. Pürierst oder mixt du das Obst und Gemüse, werden die Zellwände aufgebrochen und unser Körper kann die Nährstoffe besser verdauen und verwerten.


TIPP: Für den idealen Nährwertgehalt sollte man den Shake zeitnah trinken.


Im Kapitel „Vitamine und Mineralstoffe" gehe ich näher darauf ein, dass unser Körper manche Vitamine nur in der Kombination mit Öl verwerten kann. Isst du zu deinem Obst oder Gemüse einen Löffel Öl? Ich ehrlich gesagt nicht - außer im Salat natürlich. In den Shakes ist das kleine Problem schnell gelöst und meist verbessert etwas Öl sogar den Geschmack. Generell kann man sagen, dass der Köper die Nahrung schneller und effektiver aufnehmen kann, wenn diese vorbereitet wird. Das beste Beispiel hierfür sind Hafer und Leinsamen: Beide sind sehr gesund und enthalten viele Mineral- und Ballaststoffe, doch wenn du sie als ganzen Korn beziehungsweise Samen isst, muss dein Körper sich sehr anstrengen, um an die wertvollen Nährstoffe zu gelangen. Wenn du sie schrotest oder sogar mahlst, ist die Verarbeitung für deinen Körper deutlich einfacher. Anders sieht es bei den Schalen aus: Wie bei fast allen Lebensmitteln sollten diese erhalten bleiben, denn sie weisen direkt darunter eine enorm hohe Dichte an Nährwerten auf.







NÄHRSTOFFE -
 die halbe Miete!
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Was sind Makronährstoffe?


Kohlenhydrate, Fette und Eiweiße - das sind die drei lebenswichtigen Makronährstoffe, deren Energie in Kilojoule oder Kilokalorien angegeben wird. Doch was unterscheidet sie?


Was sind Kohlenhydrate?


Kohlenhydrate machen den größten Teil der Nahrung aus und sind die Hauptenergielieferanten für deinen Körper. Vor allem für dein Gehirn und dein Muskelwachstum liefern sie die notwendige Energie. Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermolekülen und werden je nach Anzahl der Zuckerbausteine in drei Gruppen eingeteilt: Monosaccharide, Disaccharide und Polysaccharide. Das meint nichts anderes als Einfach-, Zweifach- und Mehrfachzucker. Trauben- und Fruchtzucker gehören zu den Monosacchariden und herkömmlicher Haushaltszucker zu den Disacchariden. Auch Süßigkeiten, Schokolade, Fast Food und zuckerhaltige Getränke sind meist mit Einfach- oder Zweifachzucker angereichert. Sie lassen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen und führen so schnell zu neuer Energie. Diese hält aber trotz der hohen Kalorien nicht lange an und es folgen Heißhungerattacken. Bessere Energielieferanten sind hingegen Mehrfachzucker wie sie in Kartoffeln, Getreide und Hülsenfrüchten vorkommen. Eine besondere Form der Polysaccharide ist Stärke, die vor allem in Vollkornprodukten wie Vollkornbrot, Haferdocken, Vollkornreis und Nudeln enthalten ist. Anders als Einfach- und Zweifachzucker bestehen diese komplexen Kohlenhydrate aus mehr Zuckermolekülen, die erst in kleinere Bestandteile aufgespalten werden, bevor sie dein Körper aufnehmen kann. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel langsamer an und du hast ein längeres Sättigungsgefühl. Eine Ausnahme gibt es aber: Obwohl Obst aufgrund der Fructose strenggenommen den Monosacchariden zuzuordnen ist, enthält es wertvolle Vitamine und Mineralstoffe, sodass man es zu den komplexen Kohlenhydraten zählt.
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