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Teil 0 – Kompass für den Alltag (Consumer-Start)










0.1. Was GLP-1 macht – in 10 Minuten


In 6 Sätzen


GLP-1 ist ein Darmhormon („Glucagon-like Peptide-1“), das nach dem Essen ausgeschüttet wird.


Es bremst den Appetit, verlangsamt die Magenentleerung und verstärkt die Insulinantwort auf Glukose.


GLP-1-Arzneien (z. B. Semaglutid, Tirzepatid) ahmen dieses Hormon nach → weniger Hunger, kleinere Portionen, stabilere Blutzuckerwerte.


Gewichtsverlust entsteht indirekt: Du isst konsequent weniger – nicht, weil GLP-1 Fett „verbrennt“.


Häufige Startnebenwirkungen: Übelkeit, Völlegefühl,


Verstopfung/Durchfall, teils Kopfschmerz—meist dosis- und tempoabhängig.




Für Erfolg ohne Rebound brauchst du trotz GLP-1: Protein, Krafttraining, Schlaf, Elektrolyte – darum geht es in diesem Buch.





Was genau passiert (Laienversion)


Gehirn/Appetit: GLP-1 wirkt u. a. im Hypothalamus: Sättigung tritt früher ein, Hedonic Drive (Lustessen) sinkt.


Magen: Nahrung bleibt länger im Magen → Sättigung hält an; Spitzenspiegel von Blutzucker steigen langsamer.


Bauchspeicheldrüse: Bei erhöhtem Blutzucker fördert GLP-1 Insulin und dämpft Glukagon → glattere Kurve statt Achterbahn.




Nettoeffekt: Du entscheidest leichter richtig (kleinere Portionen, weniger Snacks), ohne Willenskraft-Dauerkrieg.





Wozu das für dich wichtig ist


Appetit ↓ heißt oft Protein ↓ – und damit Muskelverlust ↑, wenn du nicht gegensteuerst.


Magenbremse ↑ heißt: Trinken/Elektrolyte bewusst einplanen; kleine, proteinreiche Mahlzeiten bevorzugen.




Blutzucker glatter heißt: weniger „Crashes“, aber Training bleibt nötig für Muskelerhalt und Energie.





Häufige Erwartungen vs. Realität


Mythos: „GLP-1 verbrennt Fett.“ → Nein. Es erleichtert Kaloriendefizit.


Mythos: „Supplemente sind dann egal.“ → Nein. Wenige, klug gewählte Supplemente sichern Protein, Muskeln, Hydration.




Mythos: „Je länger, desto besser.“ → Nicht automatisch. Ohne Exit-Plan droht Rebound.





Typische Nebenwirkungen (kurz erklärt)


Übelkeit/Völlegefühl: Start niedrig, Portionen kleiner, langsamer essen, ggf. Ingwer (siehe Kap. 15).


Verstopfung: Flüssigkeit + Ballaststoffe langsam titrieren (Psyllium), Bewegung, ggf. Magnesium-Glycinat (abends). Durchfall/Blähungen: Dosisanpassung, Ballaststoffart prüfen, Elektrolyte ergänzen.


Kopfschmerz/Schwindel: Oft Dehydratation/Salzmangel → Elektrolyte checken.




Warnzeichen (ärztlich abklären): starke anhaltende Bauchschmerzen, wiederholtes Erbrechen, Zeichen einer Entzündung.





Wer besonders aufpassen sollte (orientierend)


Schwangerschaft/Stillzeit, jugendliches Alter: nur ärztlich.


Pankreas-/Gallenblasen-Historie, schwere Nieren-/Leberprobleme, bestimmte Schilddrüsen-Erkrankungen: ärztliche Rücksprache.




Medikamente wie Antikoagulanzien, SSRIs/SNRIs, Insulin/Antidiabetika: Interaktionen/Anpassungen möglich.





Was dieses Buch dazu liefert (Leitplanken)


Minimal-Stack für GLP-1: Protein, Kreatin, Elektrolyte, Omega-3 (+ ggf. Ballaststoffe) – mit Evidenz, Dosierung, Risiken. Protokolle: Start, Reduktion, Plateau, Exit (Appetit-Rebound verhindern).


Ampelsystem: GRÜN (bewährt), GELB (situationsabhängig), ROT (meiden/ärztlich).




Produktkapitel inkl. konkreter Beispiele, dazu markenagnostische Kriterien.





Mini-Glossar (für dieses Kapitel)


GLP-1: Glucagon-like Peptide-1, Darmhormon, Sättigung/Insulin/ Magenentleerung.


Rezeptor-Agonist: Arznei, die an GLP-1-Rezeptoren wirkt (z. B. Semaglutid, Tirzepatid).


Magenentleerung: Geschwindigkeit, mit der Speise den Magen verlässt; langsamer = länger satt.




NEAT: Alltagsbewegung („Non-Exercise Activity Thermogenesis“), hilft gegen Plateaus.





60-Sekunden-Check: Bin ich „GLP-1 ready“?


Habe ich Protein-Plan (1,6–2,2 g/kg/Tag, realistisch erreichbar)?


Habe ich 2×/Woche Krafttraining (30–40 min, Ganzkörper)?


Habe ich Elektrolyte + Trinkstrategie?


Habe ich die Nebenwirkungs-Notfallkarte (Kap. 0.5) griffbereit? Weiß ich meinen Exit-Zeithorizont (Absetz-Plan)?


Merksatz: GLP-1 erleichtert Entscheidungen – die Resultate liefert dein System aus Protein, Training, Schlaf und wenigen, klugen Supplementen.










0.2. Der 10-Punkte-Alltagsplan (GLP-1 + Supplements)


Ziel: Einfach, sicher, wirksam. Du minimierst Nebenwirkungen, hältst Muskeln, bleibst leistungsfähig – mit wenigen, klug gewählten Bausteinen.


Die 10 Punkte – kurz & verbindlich


1. Protein-Ziel festnageln: 1,6–2,2 g/kg/Tag




	Pro Mahlzeit ≥ 25–35 g Protein (Leucinschwelle).


	Bei kleinem Appetit: Shakes (Whey-Isolat oder veganes Blend) als „Protein-Brücken“.




2. Kreatin täglich: 3–5 g/Tag Monohydrat (ohne Ladephase).




	Zeitpunkt egal; konsequent ist wichtiger.


	
Vorsicht: Nierenerkrankung → Ärzt*in fragen.




3. Omega-3 absichern: 1–2 g EPA + DHA/Tag




	Etikett lesen (nicht nur „Fischöl“).


	
Vorsicht: Antikoagulanzien → Ärzt*in fragen.




4. Elektrolyte & Trinken: 30–35 ml/kg/Tag Wasser




	Täglich 1 Portion Elektrolytmix mit Na/K/Mg; an Trainings- oder Hitzetagen 2 Portionen.


	Bei Schwindel/Kopfschmerz → zuerst Elektrolyte checken.




5. Ballaststoffe langsam titrieren: 5 → 10 → 15 g/Tag Zusatz (z. B. Flohsamenschalen), jeweils über 3–4 Tage steigern.




	Immer mit Wasser.


	Ziel: Sättigung & Verdauung stabilisieren.




6. Koffein mit Plan: Cut-off 8 h vor dem Schlaf; Max 3–4 mg/kg/Tag.




	Kombi mit L-Theanin 100–200 mg → glattere Wachheit.


	Zyklisiere 1–2 koffeinärmere Tage/Woche.




7. Krafttraining 2×/Woche (30–40 min):




	
Ganzkörper: Kniebeuge-Muster, Hüftstrecken, Drücken, Ziehen, Rumpf.


	Progressive Überladung (kleine Steigerungen, Buch führen).




8. Schlaf-Fenster fixieren: 7–9 h, gleiche Bett-/Aufstehzeit.




	Letzte große Mahlzeit ≥ 2–3 h vor Schlaf.


	Handy/Laptop 60 min vorher aus; Licht dimmen.




9. Monitoring minimalistisch:




	
1–2×/Woche wiegen; Umfänge (Taille/Hüfte) & 3 Fotos/Monat.


	Energie, Hunger, Schlaf als Skala 1–5 notieren (Trend > Tagesrauschen).




10. Exit-Plan früh denken (6–8 Wo. vorher):




	Kalorien schrittweise +100–150/Tag pro Woche anheben.








	Protein hochlassen, Training priorisieren, Ballaststoffe/Elektrolyte beibehalten.







Ampel-Kästen (Merken auf einen Blick)


GRÜN (bewährt):


Protein, Kreatin 3–5 g, Omega-3 1–2 g EPA+DHA,


Elektrolytmix, Magnesium-Glycinat


(Schlaf/Verstopfung), Ingwer (Übelkeit).


GELB (situationsabhängig):


Kollagen + Vit C (Haut/Sehnen), Pro-/Präbiotika, L-


Theanin, Rhodiola, Astaxanthin.


ROT (meiden/ärztlich):




„Fat-Burner“/Stim-Stacks, 5-HTP + SSRI, hochdosiertes Curcumin bei Antikoagulanzien, obskure „Prohormone“.





Tagesfahrplan (Praxis)


Morgens




	3–5 g Kreatin in Wasser


	1 Proteinshake (25–30 g), wenn wenig Appetit


	1 Glas Wasser




Mittag




	Joghurt/Quark/Tofu + Beeren/Gemüse


	1 EL Flohsamenschalen (wenn etabliert)


	Elektrolyt-Portion




Training (nachmittags/früh abends, 30–40 min)




	Ganzkörper-Einheit; danach Protein 25–30 g





Abend




	Proteinreicher Teller (Fisch/Huhn/Ei/Tofu) + Gemüse + gesunde Fette


	
Omega-3 Dosis


	(Bei Schlafthema) Magnesium-Glycinat 200–400 mg




Über den Tag






	Wasserziel erreichen; Koffein-Cut-off einhalten.







Wenn-Dann-Regeln (Troubleshooting)




	
Wenn Übelkeit → kleiner essen, langsamer, Ingwer 500– 1000 mg/Tag verteilt, Elektrolyte schluckweise.


	
Wenn Verstopfung → Trinkmenge hoch, Ballaststoffe nur langsam steigern, abends Mg-Glycinat testen, bewegen.


	
Wenn Leistung schwach → Protein um Training herum +10–20 g, Kreatin konsequent, Schlaf prüfen.


	
Wenn Hunger aufflammt → Protein zuerst, Gemüse/Volumen, Ballaststoffe; Snacks „proteinforward“.




Sicherheits-Check (orientierend)




	
Schwangerschaft/Stillzeit, Jugendliche: nur ärztlich.


	
Leber/Niere, Pankreas/Galle, Schilddrüse, Herz/Kreislauf: vorab ärztlich klären.


	
Medikamente (z. B. Antikoagulanzien, SSRI/SNRI, Insulin/Antidiabetika): Interaktionen abklären.




Mini-Einkaufsliste (markenagnostische Kriterien)




	
Protein: ≥ 25–30 g/Portion, Zuckerarm, 3rd-Party-getestet.


	
Kreatin: Monohydrat, Reinheitsnachweis (z. B. Creapure).


	
Omega-3: EPA + DHA ges. 1–2 g/Tag, bevorzugt TG-Form, Chargen-Tests.


	
Elektrolyte: Na/K/Mg, moderater Zucker, klare Deklaration.








	
Ballaststoffe: Flohsamenschalen/Resistente Stärke, langsam aufbauen.







7-Tage-Kickoff (kurz)




	
Tag 1–2: Protein & Wasser tracken, Kreatin starten, 1× Elektrolyte.


	
Tag 3–4: 2× Krafttraining; Omega-3 ergänzen.


	
Tag 5: Ballaststoffe (klein) einführen; Verträglichkeit prüfen.


	
Tag 6: Schritte 8–10 k; Schlafroutine fixieren.


	
Tag 7: Wiegen/Umfänge/Fotos, Wochenreview (Energie/Hunger/Schlaf 1–5).












0.3. Minimal-Stacks (Budget 30 / 70 / 120 € pro Monat)


Ziel: Mit möglichst wenig Geld die größten Hebel


(Muskelschutz, Sättigung, Hydration, Entzündung) abdecken.


Prinzip: So wenig Produkte wie möglich, so viel Evidenz wie nötig. Dosen sind täglich gemeint (falls nicht anders angegeben).


Budget 30 € / Monat – „Essentials Light“


Für wen: Startphase, sehr kleiner Appetit, knappes Budget.


1. Protein – 25–30 g pro Tag zusätzlich




	
Warum: Schließt die Proteindefizit-Lücke unter GLP-1, schützt Muskeln.


	
Form: Whey-Isolat (laktosearm) oder veganes Blend (Erbse/Reis).


	
Kriterium: ≥ 75 % Protein, zuckerarm, 3rd-Party-Test.




2. Kreatin Monohydrat – 3–5 g/Tag




	
Warum: Muskelerhalt/Performance; einfacher, günstiger Hebel.


	
Hinweis: Bei Nierenerkrankung ärztlich klären.




Optional (wenn Restbudget ~5 €):




	
Elektrolyte – 1 Portion/Tag (Na/K/Mg), v. a. bei Kopfschmerz/Schwindel.




Erwartung: + Proteinsättigung, + Trainingsleistung, – Rebound-Risiko.




Nicht drin: Omega-3 / Ballaststoffe (kommen im nächsten Tier).





Budget 70 € / Monat – „Kern-Stack“


Für wen: Standardfall; Training 2×/Woche angestrebt.


1. Protein – +25–40 g/Tag (siehe oben)


2. Kreatin Monohydrat – 3–5 g/Tag


3. Omega-3 (EPA+DHA) – 1–2 g/Tag




	
Warum: Entzündungsmodulation, kardiometabolische Marker, evtl. Haut/Sehnen.


	
Form: Triglycerid-Form bevorzugt; Chargen-/Schwermetalltests.
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