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Wichtiger Hinweis


Alle Angaben in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.




VORWORT


Ich werde dich in diesem Buch begleiten, motivieren und dein Mindset in Bezug auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung perfektionieren oder vielleicht sogar völlig umkrempeln. Doch zuerst ein paar Fakten über mich:


Heute lebe ich im Schwabenland. Geboren und aufgewachsen bin ich aber in Hessen, in der Nähe von Frankfurt am Main. Seit meinem 5. Lebensjahr spiele ich regelmäßig Fußball. In meiner allersportlichsten Lebensphase verbrachte ich meine restliche Freizeit mit Kampfsport.


Nach dem Abitur hatte ich erst einmal genug von der Schule, vom „Büffeln“, von „langweiligen“ Unterrichtsfächern. Ich besorgte mir einen Job in einer Spedition und arbeitete jeden Tag neun Stunden im Büro. Mein Traumjob war das nicht gerade, trotzdem biss ich die Zähne zusammen. Abends ging es ins Fußballtraining und/oder ins Fitnessstudio. Um dafür mehr Zeit zu haben, suchte ich mir eine Wohnung in der Nähe meiner Arbeitsstelle.


Rückblickend kann ich sagen: Der Job war OK. Dennoch kam der Tag, an dem ich beschloss, einen anderen Weg einzuschlagen. Einen Weg, der mich erfüllen sollte, mir täglich Energie geben und mein Leben bereichern würde. Ich bin dankbar, dass ich meinen Weg gefunden habe.


Der Sport ist meine Leidenschaft, er erfüllt mein Leben. Was also lag näher, als Sport zu meinem Beruf zu machen? Ganz egal welche Art von Sport, meine Begeisterung ist riesig. Das Schönste dabei ist, diese Begeisterung auf meine Mitmenschen zu übertragen und sie zu motivieren, selbstgesetzte Ziele zu erreichen! Sport ist unsere Medizin zu einem erfüllten und zufriedenen Leben.


Ich fing deshalb ein Studium an. Mittlerweile habe ich meinen Bachelor-Abschluss in Sport- und Gesundheitswesen gemacht. Auf dem Weg dorthin habe ich eine Trainerlizenz sowie weitere Zusatzqualifikationen im Sport- und Gesundheitswesen erworben, einen Blick in verschiedene Unternehmen geworfen und großartige, vor allem vielseitige Menschen kennenlernen und begleiten dürfen.


Mein Know-how verdanke ich dem Training und meinem großen persönlichen Interesse an der Gesundheit und Fitness. Dank meinem großen Bekannten- und Freundeskreis und unzähligen Begegnungen mit Menschen aus den verschiedensten Schichten und Berufen besitze ich eine sehr gute Menschenkenntnis. Deshalb sage ich aus Überzeugung, dass Stärke, Disziplin und Ehrgeiz Eigenschaften sind, die in uns allen stecken. Diese Anlagen hat die Evolution uns mitgegeben. Jeder und jedem von uns!


Fachkompetenz ist für mich selbstverständlich. Durch mehrere Weiterbildungen pro Jahr gewährleiste ich eine Betreuung auf den aktuellsten wissenschaftlichen Grundlagen und neuesten Trainingsmethoden, die dich nicht nur schnellstmöglich, sondern auch langfristig an dein Ziel bringen.




„IF YOU START NOW, YOU‘LL BEGIN SEEING RESULTS ONE DAY EARLIER THAN IF YOU START TOMORROW.“


- Tammy Kirby -







ARE YOU READY?


Du möchtest langfristig Fett verbrennen und Muskeln formen? Einen schlanken und straffen Körper besitzen? Dich gesund, vital und wohl fühlen? Dann bist du hier genau richtig! Der sichtbare Erfolg wird dich in deiner Entscheidung bestätigen.


Der Begriff „Fitness“ ist ziemlich dehnbar und damit schwer zu definieren. Ganz allgemein versteht man unter Fitness: „das körperliche und geistige Wohlbefinden.“ Nun wirst du im Bereich Sport und Gesundheit mit Informationen geradezu überflutet. Aber welche davon sind wirklich wertvoll, beziehungsweise sinnvoll im Alltag? Darüber habe ich mir Gedanken gemacht und diesen Leitfaden erstellt. Er wird dir ein ganz neues Gefühl für den Umgang mit Lebensmitteln geben. Und wenn du meine Tipps beherzigst und in die Tat umsetzt, wirst du merken, dass sich in deinem Leben ganz neue Möglichkeiten ergeben werden.


Neue Ernährungsgewohnheiten entwickeln


Ich befasse mich schon seit mehreren Jahren mit dem Thema Ernährung. Es gibt die verschiedensten Ernährungsphilosophien, wie z. B. Low-Carb, High-Carb, Non-Carb, Paleo, ketogene Ernährung, intermitted fasting, um nur einige zu nennen. Ich habe sehr viele dieser Ernährungsarten an mir selbst ausprobiert und kann dir versichern: Du musst das Rad nicht neu erfinden. Versuche, deine alltägliche Ernährung so anzupassen, dass sie ausgewogen und gesund ist. Das ist leichter gesagt als getan, findest du? Ja zugegeben, den Pizzateig selbst zu kneten, zu belegen und zu backen, erfordert mehr Zeit und Aufwand als die fertige Pizza schnell bei dem lokalen Pizzaservice zu bestellen, wo sie auch noch viel leckerer schmeckt. Aber das ist alles nur Erfahrungssache, behaupte ich! Auch der Pizzabäcker um die Ecke brauchte seine Zeit und unzählige Versuche für die perfekte Pizza. Probiere dich aus, du wirst täglich besser in dem, was du tust! Aber der größte Unterschied, wenn du dein Essen selbst zubereitetest, ist: Es ist gesund und nährstoffreich.


Sich ausgewogen und gesund zu ernähren, ist einfach und schwierig zugleich. Zu Beginn ist es immer mühsam, Veränderungen anzustoßen und neue Gewohnheiten zu schaffen. Das gilt für jeden Bereich des Lebens. Wir Menschen sträuben uns gegen Veränderungen und würden unsere Gewohnheiten am liebsten für den Rest des Lebens beibehalten. Bei den Essgewohnheiten ist es dasselbe: Dein Mindset in Richtung gesunde, ausgewogenen Ernährung zu verändern, ist unbequem und anstrengend. Doch du kannst es schaffen! Und zwar mit einem einfachen Trick:




Es ist wissenschaftlich belegt, dass es ungefähr 28 – 30 Wiederholungen braucht, um neue Gewohnheiten zu schaffen. Wenn du also meinen Empfehlungen in diesem Leitfaden 30 Tage lang folgst, wirst du dir mit meiner Unterstützung eine neue Gewohnheit geschaffen haben – die Gewohnheit einer ausgewogenen und gesunden Ernährung!





Dieser Leitfaden wird dir ein ganz neues Gefühl für den Umgang mit Lebensmitteln verschaffen. Durch ihn wirst du neue Kriterien für die Auswahl deiner Lebensmittel entwickeln. Voraussetzung ist, dass du bereit bist für Veränderungen. Unser Ziel ist es, deine Essgewohnheiten so anzupassen, dass sie zu einem gesunden Lebensstil passen. Dabei wirst du 30 Tage lang von mir persönlich betreut. Ich freue mich, wenn ich zu deiner Fitness beitragen kann, und leiste dir jede Hilfe, die du brauchst. Deshalb scheue dich nicht, Kontakt mit mir aufzunehmen. Du kannst mir jederzeit eine E-Mail schreiben. Gemeinsam schaffen wir es, deinem Leben ein Upgrade zu verpassen und dich voran zu bringen.


Starte durch!


Ich verspreche dir, sobald du dir angewöhnt hast, dich ausgewogen und gesund zu ernähren, bist du nicht mehr zu stoppen. Du wirst erkennbar leistungsfähiger sein und dir bleiben mit Sicherheit einige Arztbesuche erspart. Mit der Entscheidung für diesen Leitfaden hast du bereits einen riesigen Schritt getan. Nutze diese Kraft als Motivation für die nächsten 30 Tage und freue dich auf eine positive Veränderung deines Körpers und deines Geists.




WIE FUNKTIONIERT DIE FETT-VERBRENNUNG?


Es gibt verschiedene Erklärungsmodelle dafür, wie unser Körper Fett verbrennt. Ich werde versuchen, diesen Vorgang so einfach wie möglich zu erklären. Wenn du dir darüber im Klaren bist, wie die Energielieferung und Fettverbrennung funktionieren, wirst du deinem Ziel einen großen Schritt nähergekommen sein.


Die Fettverbrennung funktioniert bei jedem Menschen gleich. Unsere Muskeln benötigen Energie, um arbeiten zu können. Unser Körper besitzt einen leistungsstarken Energielieferanten, ein Molekül, das Adenosintriphosphat oder kurz ATP genannt wird. Die Spaltung von ATP setzt Energie frei. Diese lässt unsere Muskeln sich bewegen. Nach der Spaltung und Freisetzung von Energie aus ATP bleibt ein Molekülrest zurück. Dieser Rest ist aber kein Abfallprodukt, sondern er wird wieder in ATP umgewandelt, also „aufgeladen“, um wieder neue Energie für den nächsten „Kraftakt“ liefern zu können. Dieser Kreislauf aus Spaltung und Wiederaufladen kann viele Male hintereinander ablaufen. Doch kein Mensch der Welt kann eine anstrengende Tätigkeit auf unbestimmte Zeit ausführen. Nachdem wir uns angestrengt haben, brauchen wir einige Sekunden, manchmal Minuten Pause, bis wir erneut zupacken können. Das liegt daran, dass unser ATP-Vorrat irgendwann aufgebraucht ist. Für das Wiederaufladen braucht der Köper Energie. Diese Energie wird aus Kreatinphosphat, Glykogen oder Fett gewonnen. Diese „Bio-Treibstoffe“ liefern uns die Power für die nächste Anstrengung. Alle diese Prozesse laufen im Körper parallel innerhalb von wenigen Sekunden ab.




Stoffwechseloptimierung


Durch regelmäßiges Training kannst du deinen Fettstoffwechsel ankurbeln. Vor allem das HIIT (High-Intensity-Interval-Training) fördert ihn. Eines der zwei Geheimnisse eines effizienten Fettabbaus sind daher regelmäßige Trainingseinheiten. Damit erreichen wir eine hohe Stoffwechselrate, d. h. der Körper setzt eine große Energiemenge in kurzer Zeit um. Eine hohe Stoffwechselrate hält die Fettverbrennung auch im Ruhemodus auf einem hohen Niveau. Du verbrennst Fett also auch beim Nichtstun.


Aber es gibt noch ein zweites Geheimnis für einen effizienten Fettstoffwechsel: Wir müssen uns so ernähren, dass wir den Stoffwechsel nicht mit schlechten Fetten (sog. Transfette) und zu vielen schlechten, also kurzkettigen Kohlenhydraten lahmlegen. Vermeide deshalb Lebensmittel, die Transfette und kurzkettige Kohlenhydrate enthalten, z. B. Chips, Zucker, Weißmehl und Weizenprodukte.


Es gibt sogar einige Nahrungsmittel bzw. Nährstoffe, die unseren Fettstoffwechsel in Schwung bringen. Nachfolgend nenne ich dir ein paar davon:





	Apfelessig

	Grapefruitsaft





	Cholin (Inhaltsstoff, der hauptsächlich in rotem Fleisch enthalten ist)

	Grüner Tee





	Flüssigkeit: mind. 30 ml Wasser pro kg Körpergewicht

	Schwarzer Pfeffer





	Gepresster Zitronen- oder Limettensaft

	Vitamine (Gemüse, Obst und Früchte)







Zugegeben, ganz so einfach ist es nicht mit der Energielieferung und Fettverbrennung. Was ich dir aber sagen kann, die Praxis ist definitiv einfacher als die Theorie: Willst du abnehmen? Dann iss weniger Kalorien, als du verbrennst (Kaloriendefizit). Wenn du zunehmen willst, mach es genau andersrum. Iss mehr Kalorien, als du verbrennst (Kalorienüberschuss). Natürlich unter der Voraussetzung, dass du deinem Körper gibst, was er braucht, nämlich reichlich Nährstoffe wie Vitamine, Ballast-und Mineralstoffe, Proteine und „gute“ (langkettige) Kohlenhydrate (Hülsenfrüchte, Weizenschrot, Vollkornnudeln, Reis).


Den Grundumsatz berechnen


Hier siehst du eine Formel, um deinen täglichen Kaloriengrundumsatz oder -grundverbrauch zu ermitteln:


Grundumsatz bei Männern (Kilokalorien/Tag):




Grundverbrauch in kcal/Tag = 66,47 + (13,7 × Körpergewicht in kg) + (5 × Körpergröße in cm) – (6,8 × Alter in Jahren)





Grundumsatz bei Frauen (Kilokalorien/Tag):




Grundverbrauch in kcal/Tag = 655,1 + (9,6 × Körpergewicht in kg) + (1,8 × Körpergröße in cm) – (4,7 × Alter in Jahren)





Zwei Beispiele:





	Ich bin männlich, 26 Jahre alt,


186 cm groß und 75 kg schwer.

	66,47 + (13,7 × 75 kg) + (5 × 186 cm) – (6,8 × 26) = 1.847,14 kcal/Tag






	Lisa ist weiblich, 22 Jahre jung, 167 cm groß und 58 kg leicht.

	655,1 + (9,6 × 58 kg) + (1,8 × 167 cm) – (4,7 × 22) = 1.409,1 kcal/Tag








Es gibt mehrere Formeln, um deinen Kalorienverbrauch auszurechnen. Die obige ist ziemlich genau, aber dennoch nicht aufwendig. Eine einfachere Formel ist z. B. diese hier:




Körpergewicht (kg) × 24 = Grundverbrauch (kcal/Tag)





Das würde in meinem Fall einen Grundverbrauch von 1.800 kcal pro Tag ergeben, was eine minimale Abweichung bedeutet. Das ist Erbsenzählerei und absolut nicht ausschlaggebend für die Berechnung unseres Kalorienverbrauchs.


Was bedeutet der Grundumsatz?


In meinem Fall ergibt die Formel also rund 1.850 kcal pro Tag. Doch was heißt dieser Wert? Und was ist eigentlich der Grundumsatz (auch Grundverbrauch genannt)?


Diese 1.850 kcal verbrenne ich täglich, ohne mich dabei übermäßig anzustrengen – alltägliche Verrichtungen wie Zähne putzen, auf die Toilette gehen, aufstehen, Schuhe binden usw., für die wir kaum Anstrengung benötigen und die automatisiert ablaufen, sind eingerechnet. Diese Kalorienmenge – idealerweise gespickt mit vielen Nährstoffen wie Vitaminen, Proteinen usw. – kann ich jeden Tag ohne schlechtes Gewissen zu mir nehmen.


Das ist aber noch nicht alles. Als Fitness- und Gesundheitstrainer bewege ich mich sehr viel, ich verbringe meinen beruflichen Alltag sehr aktiv. Da die 1.850 kcal nur meinen Grundbedarf (ohne Aktivität) decken, benötige ich eine sehr viel höhere Kalorienzufuhr, um meinen Alltag energiegeladen zu bewältigen.
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