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1.


EINLEITUNG
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Ein herzliches Willkommen zu deiner Ausgabe des Ernährungsratgebers von Mighty Mind Warrior! Dieses Buch ist sowohl für Einsatzkräfte als auch für Zivilisten gedacht, die mit unseren Trainingsplänen arbeiten und das Beste aus sich und ihrem Körper herausholen möchten. Denn für Spitzenleistungen braucht es nicht nur harte Workouts und Kampfgeist! Deine Muskeln benötigen auch die richtige Art von Treibstoff, um überhaupt Höchstleistungen erbringen zu können - und dabei meinen wir natürlich nicht Chips und Schokolade.


Dein Körper benötigt hochwertige Proteine, energiereiche Kohlenhydrate und gesunde Fette, um dich zu Höchstleistungen anzuspornen. Doch welche Nährstoffe stecken in den Lebensmitteln? Wofür braucht dein Körper diese überhaupt? Wie kannst du gesund abnehmen, trotzdem leistungsfähig bleiben und dabei noch Freude an deiner Ernährung haben? Der Nutrition Guide beantwortet all diese Fragen und noch viele mehr.


In diesem Buch erfährst du, wie du einen gesunden Lebensstil auch als Soldat, Polizist oder Rettungskraft im stressigen Alltag integrieren kannst. Praktische Tipps zur Ernährung und einfache Rezepte helfen dir, deine Leistung zu steigern und ein gesünderes Selbst zu werden, wenn du bereit bist, aktiv zu sein und an dir zu arbeiten.


Doch sei beruhigt, denn du hast bereits den ersten Schritt getan, indem du dieses Buch gekauft hast. Worauf wartest du also noch? Beginne gleich mit dem Lesen und experimentiere in deiner Küche. In diesem Sinne:


WERDE STARK - MIT MIGHTY MIND


WARRIOR!









2.


DIE BASIS


[image: ]


Dein Körper agiert wie der Antrieb eines Sportwagens. Er kann nur effizient funktionieren, wenn er mit Energie versorgt wird. Ähnlich wie ein Auto nicht nur Benzin, sondern auch Öl, Bremsflüssigkeit, Schmierfette usw. benötigt, bedarf es auch deinem Körper einer Vielzahl von Energieträgern.


Zunächst einmal ist es wichtig, sich bewusst zu machen, welche Komponenten deine Ernährung tatsächlich ausmachen - und was alles dazugehört. Es geht nicht nur um die Nahrungsmittel, sondern auch um die Flüssigkeitszufuhr. Im Grunde genommen ist dieses Thema jedoch nicht schwer zu verstehen. Dein Körper benötigt H2O, um die Nährstoffe durch deinen Organismus zu transportieren. Deshalb solltest du deinem Körper geben, was er wirklich braucht: Wasser! Weder Säfte, Milch noch Limonaden sind für einen gesunden Lebensstil unbedingt erforderlich. Wenn du Probleme hast, geschmackloses Wasser zu trinken, kannst du auch Tee oder Kaffee (in Maßen) konsumieren. Beides sollte jedoch nicht mit Zucker gesüßt werden.


Der Körper benötigt zusätzlich täglich Energie in Form von fester Nahrung, um neben den internen körperlichen Prozessen auch weitere Aufgaben bewältigen zu können. Dein Körper hat sich über viele Jahre hinweg entwickelt und ist fähig, Außergewöhnliches zu vollbringen. Im Weiteren werden wir dir die wichtigsten Informationen zur Ernährung geben und dir dabei helfen, deine Essgewohnheiten langfristig zu verändern.


WAS HÄLT DIESES BUCH FÜR DICH


BEREIT?


Dir wird hier eine klare Anleitung zur menschlichen Ernährung gegeben, um eine gezielte Nahrungsaufnahme zu ermöglichen. Wir folgen dem Prinzip "Kurz, Einfach, Verständlich". Keine überflüssigen Informationen, nur konkrete Fakten.


Die Empfehlungen basieren nicht nur auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, sondern auch auf Erfahrungen von Soldaten, Polizisten, Leistungssportlern und Sportwissenschaftlern. In den folgenden Abschnitten erfährst du, wie du dein Gewicht halten, effektiv zunehmen oder gesund abnehmen kannst.


Du bekommst keinen vorgefertigten Ernährungsplan, sondern einen Ernährungsberater. Da wir nicht auf individuelle Unverträglichkeiten eingehen, liegt es an dir herauszufinden, welche der unten aufgeführten Lebensmittel gut für dich sind oder dir schmecken.


Du hast dich für eine Diät entschieden oder möchtest dich einfach gesünder ernähren und voller Motivation sein. Aber wie geht es jetzt weiter? Was darfst du essen und was nicht?


Wir haben für dich die bekanntesten und beliebtesten Lebensmittel aufgelistet und die Nährwerte in einer Tabelle zusammengefasst. Viele folgen dem Prinzip IIFYM (If it Fits Your Macros = Wenn es deinen Bedarf deckt), jedoch raten wir davon ab. Um beim Military Fitness optimale Ergebnisse zu erzielen, benötigt dein Körper Energie - und davon reichlich. Sowohl bei der Bundeswehr als auch im Bereich Mighty Mind Warrior verbrennt dein Körper bei entsprechender Belastung Unmengen an Kalorien, daher solltest du auch während deiner Diät ausreichend Nahrung zu dir nehmen. Selbst ein Leichtbau-Sportwagen benötigt einen vollen Tank! Genau wie du keinen Diesel in einen Benziner füllst, solltest du bei deiner Ernährung und insbesondere während der Diät darauf achten, was deinem Körper zugeführt wird


Ein Beispiel hierfür ist der Big Mac mit 550 kcal, bestehend aus 46g Kohlenhydraten, 29g Fett und 25g Eiweiß. Es ist wichtig, dass diese Werte zu deinem Kalorienbedarf passen, jedoch sollte dies nicht dein Hauptziel sein! Gib deinem Körper hochwertige Nährstoffe. Welche das sind, erfährst du im nächsten Abschnitt.


ERFOLGE SICHTBAR MACHEN - AUF


EINFACHE WEISE


Es wird empfohlen, ab dem ersten Tag deine Ausgangssituation festzuhalten. Mache Fotos aus verschiedenen Blickwinkeln, die für dich relevant sind, um deinen optischen Zustand zu dokumentieren. Diese Fotos werden dir als Leitfaden während deiner Diät dienen, da die Waage nicht immer die gewünschten Ergebnisse zeigt (besonders wenn du gleichzeitig mit Krafttraining beginnst).


Warum zeigt die Waage manchmal keinen Fortschritt? Ganz einfach: Muskeln wiegen mehr als Fett. Das bedeutet, wenn du anfängst, sportlich aktiv zu werden und fit werden möchtest, kann es sein, dass du an Gewicht zunimmst anstatt abzunehmen. In solchen Situationen sind Fotos wichtig, da sie dir zusammen mit dem Spiegel neue Motivation geben! Du wirst merken, wie du dadurch neue Energie bekommst.


Für das Wiegen am Sonntagmorgen solltest du folgendes beachten: Stelle sicher, dass dein Magen leer ist und du bereits auf der Toilette warst. Licht ist beim Fotografieren entscheidend. Suche einen gut beleuchteten Ort in deiner Wohnung und mache immer zur gleichen Zeit an der gleichen Stelle ein Foto, um dich nicht selbst zu täuschen. So kannst du deine Fortschritte messen und deinem Erfolg steht nichts im Weg!
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