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Vorwort: Warum Sie auf Harvey Sahly hören sollten
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Wenn mich jemand fragt, warum er mir zuhören sollte, ist meine Antwort einfach: Ich stehe seit über dreißig Jahren an vorderster Front, wenn es um Gesundheit und Fitness geht. Meine Reise hat mich durch die Welt des Coachings, der Beratung, des Publizierens und des Unterrichtens geführt – immer mit einem Ziel: Menschen dabei zu helfen, ihren Körper und ihr Leben zu verändern, ohne auf Modediäten oder Wundermittel hereinzufallen.

Im Laufe der Zeit hatte ich das Privileg, mit den unterschiedlichsten Menschen zu arbeiten – von ganz normalen Lesern, die nur ein paar Kilo verlieren möchten, bis hin zu Sportlern und Künstlern, die im Rampenlicht ihre Bestleistung bringen müssen. Aus all diesen Erfahrungen habe ich gelernt, dass Erfolg selten von geheimen Tricks oder magischen Lebensmitteln abhängt. Er entsteht, wenn man die Grundlagen versteht, sie konsequent anwendet und sie in ein echtes Leben integriert – ein Leben mit Arbeit, Familie, Stress und auch Feiern.

Dieses Buch basiert auf einem evidenzbasierten Ansatz. Dieser Begriff klingt vielleicht wissenschaftlich oder sogar einschüchternd, doch im Kern bedeutet er etwas sehr Praktisches: Entscheidungen treffen, die auf den besten verfügbaren wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhen – und gleichzeitig den Alltag, die Kultur und die persönlichen Vorlieben respektieren. Evidenz bedeutet nicht, dass man den Geschmack, Traditionen oder Umstände ignoriert. Es bedeutet lediglich, dass Fakten den Weg weisen, nicht Angst, Hype oder der neueste Trend.

Mein Ziel ist es nicht, Sie mit Fachbegriffen oder Daten zu überhäufen. Ich möchte Ihnen in klarer, freundlicher Sprache zeigen, wie man Fett verliert und Muskeln behält, indem man Prinzipien befolgt, die wissenschaftlich abgesichert und langfristig machbar sind. Wenn Sie sich jemals im Wirrwarr widersprüchlicher Diät-Ratschläge verloren gefühlt haben oder von kurzfristigen Erfolgen enttäuscht waren, dann ist dieses Buch für Sie. Gemeinsam werden wir das Durcheinander entwirren, uns auf das konzentrieren, was wirklich zählt, und ein Fundament aufbauen, auf das Sie dauerhaft vertrauen können.

Das ist mein Versprechen: praktische, nachhaltige Strategien, die auf Forschung beruhen – erklärt so, dass sie leicht verständlich und umsetzbar sind. Am Ende werden Sie nicht nur wissen, was zu tun ist, sondern auch warum es funktioniert – und wie Sie es dauerhaft in Ihr Leben integrieren können.
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Kapitel 1 — Protein: Der große Hebel 
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Wenn man den Körper formen will, gibt es viele Stellschrauben – doch keine wirkt so mächtig wie Eiweiß. Ob es darum geht, Fett zu verlieren, Muskeln aufzubauen oder einfach stärker und gesünder zu werden: Die richtige Proteinmenge ist das Fundament. Für viele in Deutschland, Österreich oder der Schweiz bedeutet das, Essgewohnheiten ein wenig anzupassen – mehr Quark, Fisch oder Hülsenfrüchte, weniger leere Kalorien. Dieses Kapitel zeigt, wie man Proteine clever einsetzt, ohne komplizierte Regeln und ohne Genuss zu verlieren.

1.  Die Hierarchie: Gesamtprotein > Verteilung > Timing


Viele Menschen, die sich mit Protein beschäftigen, verlieren sich schnell in den Details: Muss ich alle zwei Stunden essen? Brauche ich unbedingt einen Shake direkt nach dem Training? Und welches Pulver ist das beste? Die Wahrheit ist viel einfacher – und vor allem entspannter. Stellen Sie sich Protein wie eine Leiter vor: Die unterste Stufe ist breit und stabil, die oberste ist schmal. Man steigt sie Stufe für Stufe hinauf.

Die wichtigste Stufe ist das Gesamtprotein pro Tag. Wenn Sie dieses Ziel nicht erreichen, spielt alles andere keine Rolle. Für die meisten Erwachsenen, die regelmäßig trainieren, liegt der sinnvolle Bereich bei etwa 1,2–2,2 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag. Das heißt: Eine Person mit 70 Kilo Körpergewicht braucht ungefähr 85–150 Gramm Protein am Tag. Wer stark im Kaloriendefizit ist oder sehr schlank und seine Muskeln erhalten möchte, sollte eher zum oberen Ende dieser Spanne tendieren. Wer sich im Erhaltungsbereich bewegt oder langsam Muskelmasse aufbaut, kommt gut mit der Mitte aus.

Wenn das Tagesziel sitzt, kommt die zweite Stufe: die Verteilung. Teilen Sie Ihr Protein gleichmäßig auf drei bis fünf Mahlzeiten auf. So bekommt Ihr Körper regelmäßig das Material, das er zum Reparieren und Aufbauen der Muskulatur braucht. Es ist nicht nötig, mit der Stoppuhr am Tisch zu sitzen – wichtig ist, dass Sie es nicht alles auf einmal abends „nachholen“. Ein Beispiel: Frühstück, Mittag- und Abendessen mit jeweils 25–40 Gramm Protein plus ein Snack oder Shake reichen völlig.

Die oberste, kleinste Stufe ist das Timing. Das ist die Feinjustierung für Fortgeschrittene. Wenn Sie Leistungssportler sind oder mehrmals täglich trainieren, kann es Sinn machen, innerhalb einer Stunde nach dem Training Protein zu essen. Für den Großteil der Menschen bringt das aber nur einen kleinen Zusatznutzen. Entscheidend ist, dass Sie über den Tag verteilt regelmäßig und ausreichend Protein zuführen.

Kurz gesagt:




	Erreichen Sie Ihr tägliches Protein-Ziel.

	Verteilen Sie es sinnvoll über die Mahlzeiten.

	Feintuning beim Timing ist optional.




Wer die ersten beiden Punkte konsequent umsetzt, hat schon 98 % des Erfolges in der Tasche. Das Timing ist nur das kleine Extra obendrauf.



2.  Tägliche Zielwerte nach Zielsetzung und Trainingsstatus (1,2–2,2 g/kg; wann mehr sinnvoll ist)


Eine der häufigsten Fragen lautet: „Wie viel Eiweiß brauche ich eigentlich?“ Die Antwort ist nicht für alle gleich – sie hängt von Ihren Zielen, Ihrer Körperzusammensetzung und Ihrem Trainingsumfang ab. Zum Glück lassen sich klare Richtwerte aufstellen, die Ihnen einen soliden Ausgangspunkt geben.

Für die meisten aktiven Erwachsenen liegt der ideale Bereich bei 1,2–2,2 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht am Tag. Dieser Bereich deckt fast alle ab – vom Einsteiger bis zum erfahrenen Sportler.




	Das untere Ende (1,2–1,6 g/kg) reicht, wenn Sie sich moderat bewegen, Ihr Gewicht halten oder einfach allgemein gesünder leben wollen.

	Der mittlere Bereich (ca. 1,6–2,0 g/kg) eignet sich gut in Diätphasen oder für Freizeitsportler, die auf Nummer sicher gehen wollen.

	Der obere Bereich (2,0–2,2 g/kg) macht Sinn, wenn Sie schon sehr schlank sind, ein großes Kaloriendefizit fahren oder intensiv und mehrmals pro Woche trainieren.




In Zahlen übersetzt:




	
Eine Person mit 70 kg, die einfach gesünder leben möchte, peilt 90–110 g/Tag an.


	
Dieselbe Person, wenn sie Fett verlieren, aber Muskeln behalten will, sollte 110–140 g/Tag anstreben.


	
Eine sehr aktive, schlanke Person mit 70 kg kann bis zu 140–150 g/Tag sinnvoll nutzen.





Übergewichtige Personen sollten ihre Proteinmenge nicht nach dem aktuellen Gewicht berechnen. Besser ist es, vom Zielgewicht auszugehen (das Gewicht, das sie bei einem gesunden Körperfettanteil hätten). Beispiel: Wer 100 kg wiegt, aber 80 kg anstrebt, sollte die Proteinzufuhr an 80 kg ausrichten, nicht an 100 kg.

Das Gute an Eiweiß ist: Es ist verzeihend. Sie müssen nicht jeden Tag punktgenau treffen. Denken Sie in Bereichen – wenn Ihr Ziel bei 120–130 g liegt, dann ist jeder Wert darin ein Erfolg. Über die Woche hinweg zählt die Konstanz mehr als die Perfektion.

Und bedenken Sie: Eiweiß ist nicht nur für Bodybuilder. Es ist für alle da, die sich satt fühlen, sich gut erholen und ihre Muskeln schützen möchten, während sie ihren Körper verändern. Egal, ob Sie Gewichte stemmen, joggen oder einfach fit älter werden wollen – Ihr Protein-Ziel zu erreichen, ist eine der wirkungsvollsten Gewohnheiten, die Sie entwickeln können.



3.  Tierisches Protein vs. pflanzliches Protein vs. Mykoprotein: Qualität, Praxis und Kombinationen


Beim Thema Protein sind nicht alle Quellen gleich – aber das heißt nicht, dass man sich für eine Seite entscheiden muss. Tierische Proteine, pflanzliche Proteine und neuere Optionen wie Mykoprotein haben jeweils ihre Stärken und Schwächen. Der kluge Ansatz besteht darin, sie sinnvoll zu kombinieren – abhängig von den eigenen Vorlieben, dem Budget und den persönlichen Werten.

Tierisches Protein (Fleisch, Geflügel, Fisch, Eier, Milchprodukte) gilt traditionell als „Goldstandard“. Diese Lebensmittel enthalten alle essenziellen Aminosäuren in den richtigen Mengen und sind für den Muskelaufbau besonders effizient. Außerdem sind sie leicht verdaulich, sodass der Körper sie gut aufnehmen kann. Der Nachteil: Ein hoher Konsum kann teuer sein, die Umwelt belasten und für manche Menschen aus kulturellen oder ethischen Gründen nicht infrage kommen.

Pflanzliches Protein (Bohnen, Linsen, Erbsen, Soja, Nüsse, Samen, Getreide) hat häufig eine oder zwei Aminosäuren in geringerer Menge. Getreide ist zum Beispiel arm an Lysin, Hülsenfrüchte dagegen an Methionin. Kombiniert man sie jedoch – etwa Reis mit Bohnen oder Hummus mit Pita – ergänzen sie sich und ergeben ein vollständigeres Profil. Einige Pflanzen wie Soja, Quinoa oder Hanf sind von Natur aus proteinreicher und nähern sich tierischer Qualität an. Pflanzenproteine bringen zusätzlich Ballaststoffe, sekundäre Pflanzenstoffe und weniger gesättigte Fette mit – Vorteile für die Gesundheit über den Muskelaufbau hinaus.
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