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So nutzen Sie lhre Bio-Uhr
zum Schlankwerden

&w

Sich dreimal taglich an kdstlichen Gerichten satt essen und
dabei auch noch abnehmen — mit dem Schlank-im-Schlaf-Programm
und seinen beiden Sdulen wird dieser Traum wabhr.

Saule 1: Die Insulin-Trennkost Sa

‘ Die Durchfiihrung der Insulin-Trennkost ist denkbar einfach: Morgens gibt's reichlich

| Energie und Warme fiir den Tag, indem Sie ein ausgiebiges Kohlenhydrat-Friihstiick
geniefen. Das heif3t: Brot und Brétchen, dazu Konfitiire oder Honig. Oder ein grofes
Miisli, das selbst die starksten Manner satt macht. Denn gerade am Morgen braucht
der Kérper besonders viel Energie, um in Gang zu kommen und Leistung zu erbringen.

Mittags steht eine ausgewogene Mischkost mit vielen Kohlenhydraten auf dem Pro-
gramm, denn nun bereitet der hohe Insulinspiegel dem Kérper keine Probleme. Der
Grund: Zahl und Aktivitédt der Insulin-Rezeptoren sind mittags am hdchsten und es
werden kaum Nahrstoffe in die Fettzellen eingelagert. Nur wer stark ibergewichtig
oder krank ist, sollte entsprechend seinem Stoffwechseltyp essen (siehe Seite 50).

]

Abends werden die Weichen auf Fettabbau gestellt— wenn Sie komplett auf Kohlen-
hydrate verzichten. Denn die wiirden viel neues Insulin locken, das fiir die Nacht die
Fettzellen dicht machen wiirde. Abnehmen im Schlaf ware dann unmoglich. Doch wer
sich an eiweifhaltigen Lebensmitteln mit Gemiise und Salat satt isst, dessen Insulin-
spiegel bleibt so niedrig, dass sich die Fettzellen problemlos »anzapfen« lassen.

Essen —auf den Takt kommt es an

Entscheidend bei der Insulin-Trennkost ist aber nicht nur das, was Sie essen, sondern
auch das »Wann«. Denn lhr Insulinspiegel kann nur dann auf ein niedriges Niveau
absinken, wenn zwischen den einzelnen Mahlzeiten fiinf Stunden ohne einen Bissen
liegen. Das ist wichtig, da das Insulin seinem Namen »Dickmacher-Hormon« ansons-
ten alle Ehre macht: Es wiirde nicht nur die neu zugefiihrten Nahrstoffe in die Fettzel-
len pressen, sondern diese auch noch iiber Stunden hinweg verschliefen. Trotz Trai-
ning konnte den Fettzellen dann kaum etwas entlockt werden.




Sdule 2: Im Rhythmus der Bio-Uhr bewegen

Wer weif3, wann welche Art von Bewegung angesagt ist, kann damit den »Abnehm-
Beschleuniger« einschalten. Die Basis dafiir haben Sie mit der Insulin-Trennkost
bereits gelegt. Nun miissen Sie nur noch Ihre Fettverbrennung durch einen bewegten
Alltag sowie durch eine abendliche Sporteinheit in Schwung bringen.

Dabei ist das Kombi-Paket aus fettstoffwechselbetontem Ausdauertraining und Mus-
kelaufbau-Training unschlagbar. Der friihe Abend ist fiirs Muskeltraining optimal. Eine
eiweiBbetonte Mahlzeit unterstiitzt den Muskelaufbau. Moderates Ausdauertraining
kann theoretisch zu jeder Tageszeit eingetaktet werden, fiir eine intensivere Variante
ist allerdings ebenfalls der Abend am besten geeignet. Der richtige Zeitpunkt fiirs
Abendessen ist nach dem Training, denn: Ein voller Bauch trainiert nicht gern ...

Einen Uberblick, wie Sie den Wechsel zwischen Ausdauer- und Krafttraining ganz sys-
tematisch angehen, bieten lhnen die 4-Wochen-Power-Pldne ab Seite 178. Ganz wich-
tig: Bewegung aktiviert gezielt die Schlank-Hormone, die nun wihrend der Nacht rege-
nerieren und reparieren, was im Kérper im Laufe des Tages gelitten hat. Der Clou
dabei ist, dass die Energie fiir diese Prozesse aus den Fettzellen kommt, deren Tore
nun ja weit offen stehen.

Abnehmen im Schlaf - so geht’s

Diese fettverbrennenden »Reparaturen« und Aufbauprozesse im Karper dauern die
ganze Nacht iiber an. Besonders Krafttraining sorgt fiir einen hohen »Nachbrennef-
fekt«. Gehen Sie also wenn maglich friih ins Bett und schlafen Sie ausgiebig, damit die 1
Schlank-Hormone viel Zeit fiir ihre Fleif-Arbeit haben. Die nachtliche Fettverbrennung
ldsst sich iibrigens mit einem lockeren Ausdauertraining am friihen Morgen vor dem
Frithstiick sogar noch verldngern. '
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Essen macht schlank

70 bis 80 Prozent aller deutschen Frauen und 20 bis 30 Prozent der Médnner haben einen oder
mehrere Didtversuche hinter sich. Egal ob es sich um FdH, Atkins, Bikinididt & Co. handelt: Der
Abnehmeffekt halt fast immer nur kurz an. Und nun halten Sie ein Buch in der Hand, welches
verspricht, dass Abnehmen sogar im Schlaf mdglich ist. Kann das wahr sein? Wir sagen ganz
klar: Ja, Abnehmen im Schlaf ist moglich, wenn dafiir bestimmte Bedingungen erfiillt sind.

Mit einer Salamipizza zum Abendbrot funktioniert es nicht, das Abnehmen im Schlaf. Im Ge-

genteil, wahrscheinlich wachen Sie sogar mit mehr Gewicht auf. Wenn Sie aber eine eiweif3-

reiche Mahlzeit ohne Kohlenhydrate genieen und ausreichend schlafen, dann kommt nachts
die Fettverbrennung Ihres Kérpers so richtig in Schwung — und Sie nehmen im Schlaf ab!

Wie das genau geht und was sonst noch zu beachten ist, erfahren Sie in den folgenden
Kapiteln. Hier nur so viel: Unser Konzept ist keine neue Modediit, sondern basiert auf Stu-

dien internationaler Wissenschaftler, die von einem deutschen Arzt weiterentwickelt wurden:




VORWORT

Zwischen 1993 und 2005 haben im Ubergewichts- und Adipositaszentrum des Internisten und
Erndhrungsmediziners Dr. Detlef Pape iiber 4000 libergewichtige Menschen mehr als 30000
Kilogramm abgenommen. Daraus haben sich neue Erkenntnisse ergeben, die vom Erndh-
rungsmediziner und Betriebsarzt Dr. Schwarz und dem Personalleiter des Stadtwerkekonzerns
Kéln, Herrn Gillessen, an Mitarbeitern der Stadtwerke Koln getestet wurden. Begleitet wurde

diese Studie durch ein Bewegungsprogramm von Elmar Trunz-Carlisi.

Einfache Frage, einfache Antwort

Am Anfang unserer Untersuchungen stand die Frage: Warum nehmen wir eigentlich zu? Die
Antwort lautet natiirlich: Weil wir zu viel essen. Das klingt simpel, und doch steckt eine ganze
Menge darin. Tatsdchlich essen wir mehr, als wir verbrauchen. Hinzu kommt, dass wir oft das
Falsche zum falschen Zeitpunkt essen. Denn unser Kérper verhdlt sich noch wie in den An-
fangen der Eﬂlution, als der Mensch seinem Essen hinterherlaufen musste. Er a3, wenn er
Erfolg hatte und es etwas zu essen gab. Wenn der Mensch mehr zu essen hatte, als er gera-
de benétigte, legte sein Kérper aus dem Uberschuss Fettdepots an. Sie dienten als Energie-

reserve fiir magere Zeiten — und wurden dann auch tatsachlich aufgezehrt.

Die Zeiten dndern sich

Wir miissen nicht mehr dem Wild hinterherlaufen, um es zu erlegen. Wir steigen ins Auto und
fahren zum ndchsten Supermarkt. Hinzu kommt, dass unser Energiebedarf relativ gering ist,
da die wenigsten von uns schwer kdrperlich arbeiten. Und die Notzeiten, fiir die unsere Fett-
depots angelegt werden, treten so gut wie nie ein. Die Folge ist Ubergewicht, das heute auch
immer hdufiger als Ursache fiir diverse Krankheiten in den Mittelpunkt riickt.

Deswegen haben wir ein Programm entwickelt, das einfach durchzufiihren ist, bei dem Sie
nicht hungern missen und das lhnen liber moderate Bewegung einen Weg zuriick in ein
bewegtes und damit aktiveres Leben zeigt. Wir sind iiberzeugt, dass auch Sie es mit der In-
sulin-Trennkost und dem Bewegungskonzept schaffen, auf Dauer abzunehmen. Und mit den

vielen Rezepten in diesem Buch wird das Abnehmen auch noch zu einem echten Genuss.

Wir wiinschen guten Appetit und viel Erfolg!







d schlank
werden — ein
ares Prinzip

® Wer weif3, warum wir dick
werden, kann den Spief
e umdrehen und mithilfe der
" Hormone abnehmen

® Bestimmen Sie |hren
Urtyp und nutzen Sie des-
sen Voraussetzungen, um
im eigenen Biorhythmus
schlank zu werden

® Zeigen Sie durch typ-
gerechte Ernahrung und
Bewegung der Insulinfalle
die Rote Karte




Abnehmen
beginnt im Kopf

Die wirksame Formel fiirs Abnehmen lautet:
Man wird schlank und bleibt es vor allem
auch, wenn man weif}, was sich vor, wihrend
und nach dem Essen im Korper abspielt. Wer
erkannt hat, warum er manchmal von wahren
Essattacken heimgesucht wird und warum er
oft lieber Schokolade als eine Méhre mag, ist
schon einen guten Schritt weiter. Wer dann
noch weifd, wieso uns das, was die Natur uns
Menschen als duflerst niitzliche Ausstattung
fiir Notzeiten mitgegeben hat, heute manch-
mal Schwierigkeiten bereitet, der kann auch
das Richtige tun. Deshalb finden Sie an dieser
Stelle zunichst keine Rezepte oder die »Zehn
Superregeln fiir erfolgreiches Abnehmen« wie
in vielen anderen Biichern.

Wissen macht schlank

Wir machen Sie erst einmal bekannt mit hoch-
interessanten korperlichen Vorgingen. Denn
wenn Sie wissen, was in Threm Korper vor sich
geht, konnen Sie unsere Empfehlungen besser
umsetzen und Thren individuellen Vorlieben
anpassen. Sie erkennen, welche Rolle das Ge-
hirn und die Hormone beim Zu- und Abneh-
men spielen. Und Sie kénnen nachvollziehen,
warum Sie sich in der Vergangenheit manch-
mal falsch verhalten haben, obwohl Thre Ver-
nunft protestierte. Diese Erkenntnis ist die bes-
te Voraussetzung dafiir, dass Sie diesmal beim
Abnehmen Erfolg haben werden — und auf
Dauer und ohne groflen Aufwand Thr neues
Gewicht halten kénnen.




DAS GEHIRN ALS HUNGER-DURST-ZENTRALE

Das Gehirn als Hunger-

Durst-Zentrale o

Wir driicken Thnen die Daumen, dass Sie nun |
vielleicht auch ein paar Schuldgefiihle und ein So funktioniert unser Gehirn

falsches Image loswerden. Denn tibergewichti-
gen Menschen wird gern unterstellt, dass sie
sich einfach nicht beherrschen kénnen, also
vor allem ein Willensproblem haben. Warum

Dass wir dick werden, ist eigentlich nicht die
»Schuld« unseres Magens, sondern die des
Gehirns. Denn hier spielt sich alles ab, was
den Kérper in Gang halt. Hier werden Infor-
mationen iiber Nahrstoffbedarf, Durst, Hun-
ger und Séattigung verarbeitet, Signale an an-
dere Kérperregionen geschickt und Impulse
fiir bestimmte Verhaltensweisen ausgelost.

diese Aussage pauschal so nicht tragbar ist,
wird Thnen nach diesem Kapitel klar sein —
und Sie kénnen diese Erkenntnis auch ande-
ren vermitteln.

Von Hormonen getrieben

Wir unterliegen nimlich gerade in puncto

Erndhrung hiufig dem Diktat der Hormone.

Was jedoch nicht heiflen soll, dass wir sie Giber-

haupt nicht beeinflussen konnen. Tatsache ist:
) Man muss nur wissen, wie sie funktionieren, Uberlebens-
wann sie aktiv werden und worauf genau sie zentrum
reagieren. Denn dann lassen sich die einzelnen
Hormone auch zu unserem eigenen Nutzen —
und Schlankwerden — stimulieren.

Komplex und interessant

Doch gibt das gesamte Thema »Hormone«
weit mehr her als nur den Abnehm-Aspekt. Es
ist viel komplexer und dabei einfach hoch-

interessant zu erkennen, wie groflartig das Ge- Grob gesprochen kann man das mensch-
samtsystem des menschlichen Kérpers tagtig- liche Gehirn in folgende drei Funktions-
lich aufs Neue funktioniert. bereiche einteilen:

Menschen, die zu dick sind, mogen ihren Kor-

per oft nicht, weil sie sich hisslich vorkom- * Das St dem Obsricbens:

t men. lhnen kann etwas mehr Wissen nicht nur % :}ent::‘mbi e o
beim Abnehmen helfen, sondern méglicher- ast Leloie i) Sl R e
Zentrum

weise auch dabei, das Wunderwerk ihres Kor-
4 pers trotz allem zu wiirdigen und sich wieder
mit ihm anzufreunden.

» Das Grofhirn




ABNEHMEN BEGINNT IM KOPF

Das Stammhirn

Das Stammbhirn ist entwicklungsgeschichtlich
gesehen der dlteste Hirnteil, den tibrigens auch
die meisten Tiere aufweisen. Zum Stammbhirn
gehoren das verlingerte Riickenmark und der
Hypothalamus, der die Schaltstelle zwischen
dem Korper und dem Grof3hirn darstellt. Der
Hypothalamus ist winzig, nur ungefihr so grof§
wie ein Fiinf-Cent-Stiick, und so leicht wie ein
Blatt Papier — wihrend das ganze Gehirn unge-
fahr 1,5 Kilogramm wiegt. Doch die Grofle
tduscht, denn der Hypothalamus leistet mehr
als jeder Hochleistungschip in Hightech-Rech-
nern. Er ist nimlich zustindig fiir die Rege-
lung aller biologischen Bediirfnisse des Kor-
pers. Und nur wenn diese erfiillt werden (dazu
gehoren etwa Nahrungs- und Fliissigkeitsauf-
nahme sowie Sexualitit), kann das Indivi-
duum iiberleben. Das heifit also, dass allein der
Hypothalamus iiber 70 Billionen Kérperzellen
steuert und damit tatsichlich unser Zentrum
fiirs Uberleben ist.

Rundumversorgung aller Zellen ...

Jede einzelne dieser unglaublich vielen Kor-
perzellen muss rund um die Uhr versorgt wer-
den, was aber nur gelingt, wenn die Rahmen-
bedingungen entsprechend sind: So muss
nicht nur die Kérpertemperatur stimmen, es
muss auch noch ein genau definiertes Verhilt-
nis zwischen Sdauren und Basen im Korper vor-
herrschen, damit alle Vorginge reibungslos
ablaufen. Auflerdem benétigen alle diese Zel-
len Energietriger und Baustoffe, um ihre Auf-
gaben erfiillen zu konnen. Diese bekommen
sie iiberwiegend aus der zugefiithrten Nahrung.
Deshalb tibernimmt das Uberlebenszentrum
die wichtigste Aufgabe bei der Regulierung von
Hunger und Sittigung.

10

... und Schaltzentrale fiir Hunger
und Durst

Genauer gesagt gibt es im Uberlebenszentrum
zwei kleinere Einheiten, die fiir diesen Bereich
zustindig sind: das Hunger- und das Sitti-
gungszentrum. Hier laufen alle Informationen
fur die Nahrungsaufnahme und die Verdau-
ung zusammen — und hier wird auch ent-
schieden, wann es genug ist und das Essen be-
endet werden soll. Das geschieht durch eine
Vielzahl von Hunger- und Sittigungshormo-
nen sowie durch andere Signalgeber. Manche
wirken kurzfristig, andere langfristig, und
einige losen nicht nur einen allgemeinen
Hunger, sondern den nach einer bestimmten
Kategorie von Nahrung aus.

Hunger ist nicht gleich Hunger

Diese Art von Hunger heifSt Bedarfshunger,
wobei einem der Sinn bei dieser Art von Hun-
ger ganz konkret nach Kohlenhydraten, Eiweif3
oder Fett stehen kann. Das passiert immer
dann, wenn einige Kérperzellen einen speziel-
len Bedarf »nach oben, also ans Uberlebens-
zentrum, gemeldet haben. Der Signalgeber
Leptin zum Beispiel tibermittelt Nachrichten
iiber den Zustand der Korperfettreserven be-
ziehungsweise der gespeicherten Energie. Und
wenn dort ein Mangel herrscht, wird das so-
fort weitergemeldet.

Ohne Uberlebenszentrum geht nichts

Das Uberlebenszentrum koordiniert iiber das
vegetative Nervensystem dariiber hinaus auch
alle Korperfunktionen, also die Atmung sowie
das Funktionieren von Herz und Kreislauf,
auflerdem die Organ- und Stoffwechselfunk-
tionen. Vor allem aber sorgt es dafiir, dass alle
Vorginge im Gleichgewicht sind.




DAS GEHIRN ALS HUNGER-DURST-ZENTRALE

Tag # Nacht

Eine — wie Sie spiter noch sehen werden — fiir
das Abnehmen sehr wichtige Funktion des
Uberlebenszentrums ist das Umschalten der
Kérperfunktionen von Tag- auf Nachtbetrieb.
Dabei kommt ihm die Zirbeldriise zu Hilfe, die
am Tag das so genannte Gliickshormon Se-
rotonin und am Abend mit zunehmender
Dunkelheit das Einschlafhormon Melatonin
ausschiittet. Uber diese Hormone wird das
Uberlebenszentrum rund um die Uhr iiber diﬂ
aktuelle Tageszeit informiert — und variiert
dementsprechend seine Befehle fiir die Zellen
(siehe ab Seite 34).

Das limbische System oder
Emotionszentrum

Das Emotionszentrum ist fiir Gefiihle wie
Wut, Freude, Trauer oder Gliick zustindig,
die unsere Sinneswahrnehmungen und unser
Handeln begleiten. Was wir mithilfe unserer
Sinnesorgane sehen, riechen, schmecken, ho-
ren und fiihlen, geht als Informationen an das
limbische System, wird dort emotional bewer-
tet und sofort an das Uberlebenszentrum wei-
tergeleitet. Erst danach gehen die gesammelten
Informationen an das Grofhirn — es erhilt sie
quasi immer nur aus zweiter Hand. Zu dem
Zeitpunkt, zu dem uns also etwas bewusst
wird, hat das Uberlebenszentrum schon lingst
seine Schliisse gezogen. An sich ist das eine
sehr niitzliche Einrichtung der Natur, denn in
echten Gefahrensituationen muss eine Reak-
tion blitzschnell, also als Reflex, erfolgen. Bis
das Grof3hirn zu einer Analyse kime, wire es
oftmals schon lingst zu spit. Doch es ist ge-
nau diese sinnvolle Arbeitsteilung, die uns im
Alltag — und speziell beim Essen — manchmal
auch Probleme bereitet.

Schokolade = Gliicksgefithl pur! Da muss die Vernunft schon

viele Einwiinde vorbringen, um gegen den Wunsch nach

Wiederholung etwas ausrichten zu konnen.

Etwa wenn wir beim Anblick einer Tafel Scho-
kolade den unwiderstehlichen Drang verspii-
ren zuzugreifen, obwohl wir eigentlich satt
sind. Aber wir erinnern uns bereits beim An-
blick mit dem emotionalen Erfahrungsge-
dichtnis an die Gliicksgefiihle, die der Genuss
fritherer Tafeln in uns ausgeldst hat. Und da-
gegen kommt die Vernunft mit ihrem Einwand
»Das war doch schon genug« einfach nicht an.

Das Grof3hirn

Das Grofhirn ist entwicklungsgeschichtlich
der Junior unter den Gehirn-Komponenten.
Es hat sich spiit, dafiir aber sehr gut ausgebil-
det. Seine vielfiltigen Fihigkeiten ermoglichen
es dem Menschen, seine Umwelt bewusst zu
begreifen und zu gestalten. Dabei steht es mit
den beiden anderen Hirnteilen ebenfalls in
standigem Kontakt.

11
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Zusammen sind sie stark!

So kann sich im Normalfall alles zu einem har-
monischen Ganzen fiigen. Hier im Gehirn
wird die Entscheidung fur Handeln oder
Nichthandeln getroffen. Doch genau an dieser
Stelle kimpft auch die Einsicht, dass man et-
was dndern muss, gegen das Lust- und Unlust-
zentrum unseres »inneren Schweinehundse,
der leider hiufig die Oberhand behiilt.

@

Immer in Verbindung bleiben:
die Kommunikation zwischen
den Zellen

»Das einzig Besténdige ist der Wandel« —
dieses Sprichwort gilt auch fiir die Arbeit
unserer Korperzellen. Dauernd miissen sie
auf verdnderte Rahmenbedingungen rea-
gieren, um das Gesamtsystem Kérper und
alle seine Funktionen im Gleichgewicht zu
halten. Und das bedeutet permanente
Schwerstarbeit: Jeder Atemzug, jeder Bis-
sen in ein Stiick Obst, jeder Schluck Wasser
verdndert das System — das mit einer neuen
Reaktion darauf den Gleichgewichtszustand
wiederherstellen mochte. Also werden Ver-
dauungs- und Ausscheidungsprozesse in
Gang gesetzt, der Korper fangt an zu schwit-
zen, er verbraucht Energie und so weiter. Da
dieser Zustand des Ausgleichens ohne Pau-
se stattfindet, bezeichnet man ihn auch als
»FlieRgleichgewicht«,

12

Das »Rechenzentrume« in uns

Unablissig werden die Verinderungen und
Funktionen in unserem Korper verglichen, der
Ist-Zustand als Abweichung gegeniiber dem
Soll-Zustand registriert. Das heif3t: In jeder Se-
kunde des Tages schicken die 70 Billionen
Kérperzellen in Form von Hormonboten oder
Nervenimpulsen eine beinahe unvorstellbare
Menge an Daten auf die Reise zum Uberle-
benszentrum oder Hypothalamus. Dort wer-
den sie gesammelt, koordiniert und schliellich
kontrolliert. Sie konnen sich das nur schwer
vorstellen? Probieren Sie es, indem Sie sich ein
riesiges Rechenzentrum ins Gddéichtnis rufen,
in dem ununterbrochen bestimmte Werte ge-
priift und die angemessenen Reaktionen in
Gang gesetzt werden.

Wichtige Steuerungsfunktion:
das Belohnungszentrum

Wenn das Uberlebenszentrum die Nachricht
erhilt, dass Bedarf an bestimmten Nihrstof-
fen, an Energie oder Fliissigkeit besteht, dann
werden wir durch unangenehme Kérperreak-
tionen und Gefiithle dazu gebracht, etwas zu
unternechmen. Wir verspiiren ein Hunger-
oder Durstgefiihl, manchmal einen regelrech-
ten Heiflhunger, gelegentlich auch beinahe
schmerzhafte Zustinde wie ein ordentliches
Magenknurren. Das heift: Das Uberlebens-
zentrum iibt eine Art Zwang aus, sich sofort
um die Versorgung zu kiimmern. Wenn wir
diesen Auftrag erledigt haben, melden die im
Blut zirkulierenden Nihrstoffe, deren Ab-
bauprodukte und die Hormone des Verdau-
ungstrakts dem Uberlebenszentrum: »Alles in
Ordnung, es ist geniigend Nahrung dal« Das
nehmen wir als Sittigungsgefiihl wahr und wir
kénnen wieder aufhéren zu essen,




DAS GEHIRN ALS HUNGER-DURST-ZENTRALE

Das kleine »Extra«

Die Natur hat es aber nicht einfach bei einem
Abklingen der negativen Gefiihle wie Hunger
oder Durst belassen, sondern zu einem Trick
gegriffen, um die Motivation zu verstirken: Sie
belohnt uns mit zusatzlichen positiven Ge-
fihlen und Kérperreaktionen. Dafiir ist das
Belohnungszentrum im limbischen System
oder Gefiihlshirn zustindig. Es bewirkt, dass
wir uns nach dem Essen nicht nur nicht hung-
rig fithlen, sondern angenehm satt. Auflerdem
gibt uns das Belohnungszentrum das Gefiihl,
nach dem Essen entspannt und gut gelaunt zu
sein. Dieser Mechanismus funktioniert ahnlich
wie beim Geschlechtsverkehr, was nicht son-
derlich verwundert. Schlieflich spielen sowohl
die Nahrungsversorgung als auch die Sexuali-
tit eine wichtige Rolle fur die Erhaltung des
Individuums und der Art.

Von klein auf bekannt

Wie schén Nahrungsaufnahme ist, erfahren
wir bereits als Sdugling an der Mutterbrust. Es
gehort damit zu unseren Ur-Erfahrungen, dass
Essen uns Wohlgefiihl und Lust verschafft und
unangenehme oder schmerzhafte Gefiihle ab-
losen beziehungsweise beseitigen kann.

Es sind Hormone wie zum Beispiel das Gliicks-
hormon Serotonin, das solche Gefiihle auslost.
Das Belohnungszentrum speichert diese Er-
fahrungs- und Handlungsmuster, sodass sie je-
derzeit wieder abgerufen werden konnen. Das
ist auch der Grund, warum wir beispielsweise
nicht jedes Mal neu ausprobieren miissen,
wie eine feine Salami schmeckt. Diese (Ge-
schmacks-)Erfahrung ist bereits aufgrund un-
serer fritheren Erfahrungen abgespeichert.
Und uns liduft schon das Wasser im Munde zu-
sammen, wenn wir die Wurst nur sehen.

WICHTIG!

Heute essen wir in den meisten Féllen nicht
aufgrund einer Mangelsituation, sondern
weil wir wieder das schone Gefiihl erleben
mochten, das mit der Nahrungsaufnah-
me verbunden ist. Haufig soll es uns hel-
fen, Arger mit dem Partner zu vertreiben,
schlechte Laune »wegzuessen«, Stress im
Biiro zu vergessen oder Langeweile zu lin-
dern. Und geradezu paradox ist es, wenn
wir essen, um uns wegen iberfliissiger
Pfunde zu trosten.

Besonders ausgeprigt sind diese positiven
Gefiihle bei Lebensmitteln, die nicht nur sehr
gut schmecken, sondern die dariiber hinaus
auch einen Grundbaustein fiir das Gliickshor-
mon Serotonin liefern — ein Grund dafiir, dass
wir uns nach deren Genuss besonders gut
fithlen. Bekanntestes Beispiel dafiir ist die
Schokolade.

Ein echtes Sensibelchen

Das Belohnungszentrum ist ungemein emp-
finglich. Schon kleinste Mengen auf der Zun-
ge, ja bereits der Geruch einer bestimmten
Speise kann das Belohnungszentrum in Gang
setzen — und den Wunsch nach Genuss aus-
losen. Es kommt aber noch schlimmer: Wenn
der gliicklich machende Botenstoff Serotonin
im Blut stark abfillt, fithrt das nicht nur zu
einem quilenden Heifhunger auf einzelne Le-
bensmittel, sondern damit auch zwangsliufig
zu den ungeliebten Essanfillen.
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Hunger-Alarm —
Hormone als Botschafter

Hormone schwimmen iiber die Blutbahn zu
ihren Zielorganen oder Zielzellen. An den Zel-
len docken die Hormone an eine spezielle Bin-
dungsstelle, einen so genannten Rezeptor, an
und iibermitteln ihre Botschaft an die Zelle
nach dem Prinzip eines Schliissels, der in ein
bestimmtes Schliisselloch passt (siehe dazu
auch die Abbildung auf Seite 16).

Wie viele Hormone letztlich ausgeschiittet
werden, bestimmt wiederum eine Vielzahl von
stimulierenden oder hemmenden Steuerungs-
hormonen. Die Hormonausschiittung erfolgt
so lange, bis das Hormonsignal erfolgreich
war. Das kann zum Beispiel der Fall sein, wenn
der Korper wichtige Nahrstoffe benotigt. Mit-
hilfe der Hormonbotschafter wird zuerst der
Bedarf signalisiert, dem eine entsprechende
Nahrungsaufnahme folgt. Der Vorgang ist
dann abgeschlossen, wenn die angeforderten
Nihrstoffe schlieflich an Ort und Stelle, also
in den Zellen, angekommen sind.

Tag und Nacht aktiv

Um das Schlank-im-Schlaf-Prinzip verstehen
zu konnen, ist es wichtig zu wissen, dass vom
Uberlebenszentrum (siehe Seite 9f.) Tag und
Nacht Ausschiittungsbefehle an das Hormon-
zentrum gehen. Wie Sie auf Seite 38 noch
erfahren werden, wird nachts speziell das
Wachstumshormon ausgeschiittet, um wih-
rend des Schlafs die fiir den Kérper nétigen
Regenerations- und Reparaturprozesse in
Gang zu setzen. Weil dabei — bei entsprechen-
der Erndhrung und Bewegung — auf die Fett-
depots zugegriffen wird, ist das Schlank-im-
Schlaf-Prinzip iiberhaupt erst moglich.
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Die Organe im Kreuzfeuer
der Nachrichten

GroBhirn, Hunger- und Sittigungszentrum,
Verdauungstrakt und verschiedene Gewebe
stehen in einem stindigen Austausch mitein-
ander. Nervensignale, Hormone und Boten-
stoffe (so genannte Neurotransmitter) melden
permanent, was wo fehlt und wie die Liicke ge-
stopft werden kann.

Hinzu kommen auflerdem noch weitere
Mitspieler wie beispielsweise Stresshormone,
Gliickshormone, die Wirmeregulation durch
die Schilddriise, Sexualhormone und viele
andere, deren Aufzihlung hier zu weit fithren
wiirde. Nicht zu vergessen die Tatsache, dass
unser vegetatives Nervensystem, das unseren
Stoftwechsel und die Organfunktionen regu-
liert, permanent versucht, ein Gleichgewicht
zwischen Antrieb und Ruhe zu halten.

Ein Leben in Balance

Zur Steuerung vieler Lebensvorginge benutzt
die Natur hiufig das Prinzip der Gegensiitze.
Das heift, dass ein ausgeglichener Ruhezu-
stand erst dann eintreten kann, wenn die ge-
genldufigen Kriifte im Gleichgewicht sind.
Das gilt natiirlich auch seit Millionen von Jah-
ren fiir das Suchen von Nahrung, das Auffin-
den derselben und schliefflich das Essen.

Und dieser Vorgang ist auch sehr eng mit un-
serer Gefithlswelt verbunden. Die Wissen-
schaft hat erst in den letzten zehn Jahren den
so genannten Cross-Talk der Organe, also den
stindigen Nachrichtenaustausch unter ihnen,
erkannt und intensiv erforscht. Doch besser
spit als nie, zumal diese Erkenntnisse es uns
ermoglichen, langfristig ein Essverhalten ein-
zuiiben, das in Zukunft alle Arten von Diiten
iiberfliissig macht.




HUNGER-ALARM - HORMONE ALS BOTSCHAFTER

(i

Hormone:
Ohne sie geht nichts

Vor allem vier Hormone spielen beim
Schlank-im-Schlaf-Prinzip eine entschei-
dende Rolle. Deshalb finden Sie hier eine
kleine Ubersicht, welche Hormone welche
Aufgaben im Kérper iibernehmen:

» Das Wachstumshormon: Es stirkt die
Knochen und senkt den Blutdruck, for-
dert den Fettabbau und das Muskel-
wachstum. Es wird vor allem nachts aus-
geschiittet und setzt die wahrend des
Schlafs ndtigen Regenerations- und Re-
paraturprozesse in Gang. Deshalb spielt
es fir das Abnehmen im Schlaf eine
wichtige Rolle.

» Bewegungshormone: Die Hormone
Adrenalin und Noradrenlin befreien ge-
speichertes Fett aus dem Fettgewebe
und nehmen daher eine Schliisselposi-
tion beim Abnehmen im Schlaf ein.

» Testosteron: Das mannliche Sexualhor-
mon steuert zum Beispiel die Entwick-
lung der mannlichen Geschlechtsorgane,
fordert aber auch den Muskelaufbau,
wodurch sich die Fettverbrennungs-
kapazitat erhdht (siehe dazu Seite 43),

> Insulin: Das zentrale Stoffwechselhor-
mon nimmt eine entscheidende Rolle bei
der Versorgung der Zellen ein. Es bringt
Nahrstoffe zu den Zellen und entsorgt
Uberschussnahrstoffe (zum Beispiel
Zucker und Fett) in das Fettgewebe.

Hungrig oder satt —
zwei Hormone machen’s

Es sind zwei Gegenspieler, die einander in der
obersten hierarchischen Position von Hunger
und Sittigung gegeniiberstehen. Der stirkste
Hungerausloser ist das Neuropeptid Y, das in
hoher Konzentration einen unstillbaren Hun-
ger verursacht und eine ungebremste Nah-
rungsaufnahme, vor allem von Kohlenhydra-
ten, in Gang setzt. Einer der Gegenspieler des
Neuropeptit Y heifit CRF (Corticotropin-
Releasing-Factor). Er kann den Hungerantrieb
stoppen und zur vollstindigen Nahrungsver-
weigerun‘ﬁhren, wie das zum Beispiel bei ex-
tremem Stress durch Trauer der Fall sein kann.
Der Hungerausloser Neuropeptid Y wird
durch verschiedene Faktoren geweckt: Zum
einen, wenn der Blutzuckerspiegel plétzlich
abfillt (etwa wenn man mittags nicht zum Es-
sen kommt), zum anderen bei einer lang an-
dauernden Diit, wenn der leere Magen mit-
hilfe von Botenstoffen wie etwa dem Grehlin
auf sich aufmerksam macht.

Keine Chance fiir Didten

Es sind komplexe Prozesse, die in den oben ge-
nannten Fillen ablaufen. Aber eines lisst sich
einfach und zusammenfassend sagen: Einsei-
tige Diiten, die ausschliefllich darauf aufbau-
en, die Gesamtkalorienmenge zu reduzieren,
fithren iiber kurz oder lang auf jeden Fall zu
Hungerattacken und deshalb nicht zum ge-
wiinschten Abnehmerfolg. Dabei ist es egal, ob
es sich um kohlenhydratarme Diiiten handelt
oder ob Fettpunkte gezihlt werden: Sie alle ru-
fen nach einer bestimmten Zeit das Neuro-
peptid Y auf den Plan — und das wiederum l&st
eine Hungerattacke aus, gegen die wir uns
kaum wehren kénnen.
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Insulin: immer rein
in die Falle!

Doch die zentrale Rolle im Prozess des Ab-
und Zunehmens spielt das Insulin. Es steuert
die Fettverarbeitung und -speicherung und hat
damit direkten Einfluss darauf, ob wir Gewicht
verlieren oder zulegen. Méglicherweise kennen
Sie den Begriff Insulin bisher nur als Problem
bei Diabetes. Doch das Eiweifhormon Insulin
ist auch fiir Gesunde lebenswichtig, da mit sei-
ner Hilfe jede einzelne Zelle im Korper mit
Nihrstoffen versorgt wird. Vereinfacht gespro-
chen verteilt das Insulin die durch die Nah-
rung zugefiihrten Nihrstoffe an die Koérper-
zellen, vor allem die Muskeln, und schleust sie
in die Zellen ein. Und das geht so:

Insulin als »Tiiroffner«

Die meisten Korperzellen (vor allem Muskel-,
Leber- und Fettzellen) besitzen an ihrer Zell-
membran (der Haut der Zelle) so genannte In-
sulin-Rezeptoren. Das sind Plitze, an denen
das Insulin »andocken« kann, da das Muster
des Insulins zu dem der Rezeptoren passt.

Schliissel-Schloss-Prinzip

Wenn das Insulin nun an einem der Rezepto-
ren andockt, wird eine Signalkette ausgelost.
Der Zellkern bildet daraufhin Transporter, die
durch einen Transportschacht in der Zellmem-
bran Glukose (Zucker), Aminosauren (Eiweif)
und Fettsiuren (Fett) in die Zelle bringen, wo
diese zur Energiegewinnung verbrannt oder
als Bausteine verwendet werden (sieche unten).

Aufnahme von Nahrstoffen in die Zelle durch Insulin

' Blut

Insulin

Rezeptor

Signalkette

-"
w
.
o
-

Zellkern

Muskelzelle

16

. . *s
.,
*»
s

Glukose (Zucker)
Aminosduren (Eiweif})
Fettsduren (Fett)




INSULIN: IMMER REIN IN DIE FALLE!

Nichts geht mehr

Wennﬂ..ie geniigend Nihrstoffe aufgenommen
hat, macht die Zelle dicht, Dafiir ziehen sich die
Insulin-Rezeptoren von der Zellwand zuriick,
was in der Fachsprache als »Down-Regulation«
bezeichnet wird (siehe unten). Damit schiitzt
sich die Zelle vor einer Uberzuckerung, wenn
sich durch tibermifiige Nahrungsaufnahme zu
viel Zucker im Blut befindet. Die Zelle ist dann
insulin-unempfindlich oder insulin-resistent.

Wohin mit dem Zucker?

Die Nihrstoffe sind dann aber immer noch im
Blut und stehen mit dem Insulin sozusagen vor
der verschlossenen Zelltiir. Was nun passiert?
Genau dasselbe wie vor einem Grenziibergang:
Es kommt zu einer Art Riickstau im Blut.

Dieser Stau kann mehrere Stunden andauern.
Darauf reagiert der Kérper, indem er die In-
sulin-Ausschiittung erhéht, um die Nihrstof-
fe mit Macht in die inzwischen dicht gemach-
ten Korperzellen zu driicken.

Die Macht des Insulins

Damit dies tberhaupt noch gelingen kann,
verdoppelt, verdrei- oder gar vervierfacht die
Bauchspeicheldriise die Insulin-Ausschiittung.
Diesen Vorgang bezeichnen Fachleuchte als
»Hyperinsulindmie«, So gelingt es dem Kor-
per, einen kleinen Teil der Nihrstoffe in die
Kérperzellen zu pressen. Doch der grofle Rest
verbleibt — und wird schlieflich vom Insulin
ins Fettgewebe »entsorgt«. Das Insulin miistet
also aus der Not heraus das Fettgewebe.

Das macht die Zelle, wenn sie »satt« ist

Hyperinsulinamie:
Uberschuss an Insulin im Blut

~

Signalkette :
gestort :

Zellkern

Insulin-Rezeptoren
(Insulin-Resistenz)

Muskelzelle

. Blut

(X LK
.’ Blutzucker und

‘. Blutfette erhdht
Transportschacht
geschlossen

'''''''''

zu wenig
Transporter
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Insulin-Resistenz als
Dauerzustand

Stiandige Fehl- und Uberernahrung kann damit
auch dauerhaft eine Insulin-Resistenz zur Fol-
ge haben. Davon betroffen kann sein, wer sich
chronisch iiberernihrt, also unter Ubergewicht
leidet und dabei einen BMI tiber 25 aufweist
(siche dazu Seite 45).

In diesem Fall ist stindig eine hohe Nihrstoff-
menge im Blut unterwegs, sodass es zu einem
Nihstoff-Dauerstau im Blut kommt. Das hat
zur Folge, dass die Bauchspeicheldriise immer
neues Insulin losschickt, um vielleicht doch
noch einige der Nihrstoffe in den Zellen un-
terzubringen. Dadurch sind die Korperzellen
ununterbrochen voll mit Nahrstoffen. Bis die
Insulin-Rezeptoren sich dauerhaft zuriickzie-
hen und es zur Insulin-Resistenz kommt.

Verhdngnisvolle Kombinationen

Doch nicht nur wer sich chronisch iiberernihrt,
auch wer regelmiflig fette Wurst und fette
Milchprodukte mit Kohlenhydraten, Fett und
Eiweif} (wie beispielsweise bei Sahnekuchen,
Késenudeln, Salamipizza oder Hamburger)
kombiniert, regt seine Bauchspeicheldriise
nach dem Genuss zu Héchstleistungen bei der
Ausschiittung von Insulin an.

Hinzu kommt, dass durch freie Fettsiuren,
inq')esondere die so genannten gesittigten
Fettsduren aus tierischen Fetten, die Insulin-
Rezeptoren auch von innen verfetten. Gleich-
zeitig verfettet aber auch der Transportschacht
fiir Glukose, was den Zuckerstoffwechsel ex-
trem behindert und sogar zur Zuckerkrankheit
fihren kann. Die Folge: In den Blutgefifien
herrscht ein permanenter Zustand des Uber-
flusses, da die Rezeptoren dichtgemacht haben
und die Nihrstoffe nicht mehr in die Korper-

Auch wenn sie uns noch so anlachen und mit ihrem Duft zellen gelangen konnen. Und genau dieser

betoren: Lassen Sie die Finger von Hamburger, Pizza & Co., Uberfluss macht auf Dauer krank.

die nach 17.00 Uhr das Insulin nur so imt Blut tanzen lassen.

Der schlimmste Fall

Wenn zur falschen Ernihrung dann noch ein
permanenter Bewegungsmangel hinzukommt,
ist es fast schon vorprogrammiert: Uberge-
wicht, das nicht nur unschén ist, sondern auch
noch krank macht. Denn es ist heute nach-
gewiesen, dass verschiedene Krankheiten in
direktem Zusammenhang mit Ubergewicht
stehen. Unter dem Begriff »Metabolisches Syn-
drom« werden deshalb folgende Ernahrungs-
krankheiten zusammengefasst:

» Verfettung (Adipositas)

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ 2b)
Bluthochdruck

Fettstoffwechselstérung

Erhohung der Harnsdurewerte (Gicht)

L

h

v

v
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Und als ob die hier genannten Krankheiten an
sich nicht schon schlimm genug wiiren, ziechen
sie noch Schlimmeres nach sich: Sie losen ent-
ziindliche Verfettungs- und Verkalkungspro-
zesse der Arterienwinde aus, was zusitzlich
durch hohe Insulinspiegel verstiarkt wird und
zur lebensgefahrlichen Arteriosklerose fiihrt.
Als mogliche Folgen konnen zum Beispiel
Schlaganfall, Herzinfarkt, Bein- oder Nieren-
arterienverschliisse auftreten.

Die Insulinfalle ...

Das Schlagwort der »Insulinfalle« ist Thnen si-
cher schon begegnet. Doch was genau versteht
man darunter? Ganz einfach: Das Insulin 6ff-
net wie auf Seite 17 beschrieben bei einer
Uberversorgung nicht nur die Tiir zum Fett-
gewebe, um dort die tiberzahligen Nihrstoffe
aus dem Blut unterzubringen. Es verschliefit
zu allem Uberfluss danach auch die Ausgangs-
tiiren fiir etwa fiinf Stunden, sodass die einge-
schleusten Fette erst einmal in den Fettzellen
festsitzen. Wer vor Ablauf dieser Fiinf-Stun-
den-Frist erneut isst, verlingert damit die
Schliefungszeit seiner Fettzellen um weitere
finf Stunden.

... mit Notausgang

Es gibt jedoch drei Hormone, welche die
Tiiren der Fettzellen wieder 6ffnen und damit
dem Insulin entgegenwirken kénnen:

» Die Bewegungshormone Adrenalin und
Noradrenalin sowie das

» nachtaktive Wachstumshormon sind
direkte Gegenspieler des Insulins. Deshalb
sind sie fiir alle Menschen enorm wichtig,
die abnehmen beziehungsweise ihr Gewicht
halten mochten. Dabei ist das alles denkbar
einfach und hat nichts mit Hexerei zu tun:

Wer sich dieser drei »Insulin-Gegner« bedie-
nen mochte, muss folgende Punkte beachten:
» Voraussetzung 1: Sie stellen alle Mahl-
zeiten so zusammen, dass sie eine geringe
Insulin-Reaktion hervorrufen.

» Voraussetzung 2: Sie essen im Biorhyth-
mus lhres Stoffwechsels tiglich drei sittigen-
de Mahlzeiten und verzichten auf Zwischen-
mahlzeiten und kalorienreiche Getriinke.

» Voraussetzung 3: Sie regen die Bewe-
gungshormone durch moderate Bewegung
an, damit sie die Fettzellen 6ffnen kénnen.

» Voraussetzung 4: Sie stimulieren und un-
terstiitzen das Wachstumshormon durch
richtige Ernihrung, Bewegung und ausrei-
chend Schlaf. So fordern Sie die nichtliche
Fettverbrennung,.

Die Losung: denkbar einfach

Das klingt kompliziert, und Sie haben keine
Ahnung, wie Sie das realisieren sollen? Keine
Sorge, die Umsetzung ist wirklich simpel. Und
vor allem brauchen Sie auf Genuss nicht zu
verzichten. Wie Sie diese Regeln in die Praxis
umsetzen, zeigen lhnen die folgenden Kapitel:
mit konkreten Rezepten zum Nachkochen fiir
jeden Tag, Anregungen zum Kreativkochen
(siehe ab Seite 76) und einem Kapitel, das Sie
ab Seite 128 in ein bewegteres Leben begleitet.
Doch bevor Sie damit anfangen, sollten Sie
noch einen Blick zuriick werfen: Wie kommt
es, dass der Stoffwechsel des Menschen nicht
auf die aktuelle Situation eingestellt ist? Wa-
rum haben wir seit einigen Jahrzehnten solch
massive Probleme mit Ubergewicht? Lassen Sie
sich ein auf eine Reise in die Vergangenheit des
Menschen, die viele Fragen beantwortet, vor
allem aber die, ob Sie selbst zu den Nomaden
oder eher zu den Ackerbauern gehoren ...
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Von Nomaden und Acker-
bauern ins Hier und Jetzt

Hormone, Botenstoffe & Co. sind nur einige
niitzliche Einrichtungen der Natur, die dafiir
sorgen, uns selbst und die Art Mensch zu er-
halten. Diese Vorgehensweise hat sich iber
Jahrtausende bewihrt und stand eigentlich nie
in Frage. Doch seit etwa einhundert Jahren
machen sich in der Zivilisationsgesellschaft
gravierende Probleme bemerkbar, die mit un-
serem Lebensstil zusammenhingen. Tatsache
ist: Unsere genetische Ausstattung ist fiir ganz
andere Verhiltnisse konstruiert als fiir die, in
denen wir jetzt leben.

Man kénnte sich nun fragen, warum sich die
Natur nicht den verédnderten Umstinden an-
passt, wie das doch in der Tierwelt immer wie-
der der Fall war. Vielleicht tritt diese Anpas-
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sung irgendwann einmal ein. Doch bis dahin
wird noch Zeit vergehen. Einhundert Jahre
sind in der Geschichte der Menschheit nur ein
kurzer Wimpernschlag — die Natur ist schlief3-
lich auf lange Sicht ausgerichtet.

Wir hinken hinterher

Wer es negativ ausdriicken mochte, sagt, dass
unser genetisch veralteter Stoffwechsel mit
dem modernen Nahrungsiiberangebot nicht
mithalten kann. Das Problem jedoch ist, dass
wir eben keinen anderen Stoffwechsel als den
veralteten aufweisen konnen. Damit bleibt uns
eigentlich nur eines iibrig: Wir miissen unse-
ren Wohlstands-Lebensstil mit unserem Stoff-
wechselsystem in Einklang bringen.




DER NOMADE — OPTIMAL AN URNAHRUNG ANGEPASST

Der Nomade — optimal
an Urnahrung angepasst

Der Mensch hat vor ungefihr 2,5 Millionen
Jahren klein begonnen, indem er alles af}, was
er ohne weitere Hilfsmittel sammeln oder fan-
gen konnte. Das waren neben den pflanzlichen
Nahrungsmitteln wie Wildgemiise, Niissen,
Samen und wild wachsendem Obst und Bee-
ren auch Insekten, Reptilien und kleine Siduge-
tiere. Tierisches Eiweifl in groflerem Umfang
stand dem Urmenschen nur dann zur Verfii-
gung, wenn Raubtiere etwas von ihrer Beute
tibrig liefen. So zertriimmerten unsere Vor-
fahren, um an tierisches Fett zu gelangen, Wir-
belsiulen, Schidel und Rohrenknochen von
Grofwild, das Raubtiere geschlagen hatten.
Und diese Art zu (iiber-)leben hatte tiber lan-
ge Zeit Giiltigkeit: Sogar noch der Neander-
taler verschaffte sich vor etwa 100000 Jahren
seine Nahrung auf diese Art und Weise.

Ein Schritt nach vorn

Ein anderer Urahn, der Cromagnon-Mensch,
lautete vor ungefihr 40000 Jahren eine neue
Epoche ein. Er wollte sich nicht mehr nur mit
dem zufrieden geben, was wilde Tiere ihm
librig gelassen hatten, und entwickelte Techni-
ken, um an frisches Fleisch groferer Tiere zu
kommen. Entweder trieb er die Tiere an Fels-
abhinge heran, wo sie schlieflich zu Tode
stiirzten. Oder er nahm es mit Distanzwaffen
auch mit aggressiveren Tieren auf. Auf jeden
Fall gab es stindig etwas zu tun, und der
Mensch war als jagender Nomade immer in
Bewegung, um seinem Essen hinterherzulau-
fen. Das Fleisch wurde im Normalfall roh ge-
gessen — aufler wenn man Tiere fand, die in
Steppenbrinden umgekommen waren.

Die Bandbreite der Urnahrung

Die Urnahrung bestand aber nicht nur aus
Fleisch. Tatsichlich wurde nahezu alles ver-
speist, und dazu gehérten auch die Innereien
der erlegten Tiere sowie deren Magen samt In-
halt. Aulerdem sammelte der Cromagnon-
Mensch stindig Wurzeln, Blitter, Knospen,
Beeren und Friichte - je nach Jahreszeit. Sein
Speiseplan bestand also aus einer Mischung aus
hochwertigem tierischem Eiweif, kombiniert
mit Kriutern, Wurzeln, Wildgemiise und Obst,
und das alles mit den vielen darin enthaltenen
Ballaststoffen. Der Nomade lief bei der Jagd
taglich 20 bis 30 Kilometer und verfiigte dem-
entsprechend {iber eine auf Ausdauer ausge-
richtete Muskulatur, die viel Fett verbrannte.
Deshalb entwickelten sich beim Urmenschen
fir regelmiflig auftretende Notzeiten (etwa
kalte Winter, Hitze- und Diirreperioden oder
Zeiten ohne Jagdgliick) »Fettsparmechanis-
men«, die das Uberleben sichern sollten.

Kalt oder warm: mehr als ein
Temperaturunterschied

Wann der Mensch das Feuermachen erlernte,
ist nicht ganz klar. Es wurden zwar Spuren von
Feuernutzung gefunden, die 1,4 Millionen Jah-
re zuriickliegen. Doch das heifit noch lange
nicht, dass der Mensch das Feuer damals ge-
zielt einsetzen konnte. Er war vielmehr auf
Blitzeinschlige oder Selbstentziindungen an-
gewiesen, um an das Feuer zu kommen.
Etwas vollig anderes ist es aber, ein Feuer ganz
gezielt zu entfachen. Das gelang dem Men-
schen erstmals vor rund 600000 Jahren. Seit-
dem ist der Mensch prinzipiell ein Warmesser.
Ein grofier Fortschritt, weil durch das Erhitzen
der Speisen viele der darin enthaltenen Krank-
heitskeime zerstért werden.
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Ein Fortschritt, der auch
Probleme macht

Seitdem aber muss unser Verdauungssystem
auch so genanntes hitzedenaturiertes, koagu-
liertes (also geronnenes) Eiweifd verarbeiten.
Was also auf den ersten Blick wie ein grofier
Fortschritt erschien, hatte auch seine Nach-
teile. Denn dieser Vorgang erfordert ganz an-
dere chemische Reaktionen als die Verdauung
von unbehandeltem Eiweif}, wie das etwa bei
rohem Fleisch der Fall ist. Der Magen muss
nun beispielsweise durch Salzsiaure die gekoch-
ten Eiweifle erst aufquellen und verfliissigen,
bis die Enzyme der Bauchspeicheldriise sie
schlieBlich in die kleinsten Bausteine, die Ami-
nosiuren, zerlegen konnen.

(i

Perfekt eingestellt

Der Stoffwechsel des Nomaden war perfekt
auf den Rhythmus von Bewegen, Hungern
und Sattsein und die spezifische Erndh-
rungsweise mit viel Eiweif, wenig Kohlen-
hydraten und Fetten eingestellt. Sein Nah-
rungsangebot schwankte je nach Jahreszeit
und Jagdgliick sehr stark, doch der Stoff-
wechsel des Nomaden kam ausgezeichnet
damit zurecht. Der Korper verwertete in
guten Zeiten die liberschiissigen Energie-
reserven, indem er sie mithilfe des Insulins
in Form von Fett speicherte. Im Winter oder
wahrend Hungerzeiten wurde das Fett wie-
der »aktiviert« und aufgezehrt.
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Grofie Zeitunterschiede

Interessant ist auch folgender Vergleich, der
auf einen Blick zeigt, welche Lebensmittel wie
lange im Magen verweilen, bis sie verdaut sind:
» GriefSbrei oder Haferschleim:

etwa 15 Minuten

» Rohes Fleisch wie Carpaccio oder Mett:
etwa 60 Minuten

» Gebratenes Fleisch mit Kruste:

4 bis 5 Stunden

» Hart gekochte Eier: 6 Stunden

» Gebratenes FischeiweiR (beispielsweise
vom Hering): 8 bis 12 Stunden

Die Nomaden unter uns

Auch heute noch ist etwa ein Drittel der Be-
vilkerung vom Stoffwechseltyp her ein No-
made. Daraus ergibt sich ein Problem: Ihre
Bauchspeicheldriise ist — wie zu Urzeiten —
nicht an die Kohlenhydratmahlzeiten und
siiien Naschereien unserer Tage angepasst und
reagiert dementsprechend iiberempfindlich
auf kohlenhydratreiche Mahlzeiten. Das heifit
im Klartext: Es wird viel Insulin ausgeschiittet,
was die Fettspeicherung extrem fordert.

Was frither ein Vorteil war, wird
heute zum Nachteil

Auf Seite 16 haben Sie bereits erfahren, wie
mithilfe des Insulins Nihrstoffe an die einzel-
nen Zellen verteilt und wie iberschiissige
Nihrstoffe als Energiedepots in den Fettzellen
zwischengelagert werden. Das machte zur Zeit
der Urmenschen natiirlich Sinn, denn so
konnte sich der Kérper in Zeiten des Mangels
seine Energie aus den Fettdepots holen — und
tiberleben. Doch heute hat diese vererbte, einst
sinnvolle Fihigkeit, Speck fiir Notzeiten anzu-
setzen, einen gegenteiligen Effekt: Was frither
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Vergleich der Nahrung von
Nomade — Ackerbauer — heutigem Menschen

Fleisch

(also EiweiR mit Fett, aber so
gut wie nie in Kombination
mit Kohlenhydraten)

Wildgemiise und Wildsalate
(saisonal verfiighar)

Samen, Niisse und Kerne
(saisonal verfiighar)

regionales Obst der Saison

Kohlenhydrate

(aber nur selten in Kombina-
tion mit tierischem Eiweif3
und Fett)

Gemiise und Salat aus
eigenem Anbau
(saisonal verfiighar)

Samen, Niisse und Kerne
(saisonal verfiighar)

regionales Obst der Saison

Haufig industriell hergestellte
Kombinationen von Kohlen-
hydraten mit tierischem
Eiweifd und Fett sowie stark
zuckerhaltige Getrdnke

Gemiise und Salate aus
Massenanbau (importiert
und ganzjéhrig verfiighar)

Samen, Niisse und Kerne
(importiert und ganzjahrig
verfiigbar)

Obst aus aller Welt

die Uberlebenschance des Einzelnen erhéhte,
verursacht helZZ lebensbedrohende Krankhei-
ten. Im Hier und Jetzt werden in unseren Brei-
ten weder die Fleischtépfe noch die Brotkérbe
jemals wirklich leer. Wir kennen keine Notzei-
ten mehr, in denen wir hungern miissen. Hin-
zu kommt, dass wir durch Autos, Computer,
Fernseher & Co. iiberwiegend zu Sitzmenschen
geworden sind. Das bedeutet, dass wir unser
zwischengelagertes Kérperfett auch nicht mehr
durch Bewegung abbauen kénnen.

Der Ackerbauer: eine
Stoffwechsel-Revolution

Sicher, die Nomaden waren in kérperlicher
Hinsicht und von der genetischen Ausstattung

(importiert und daher
ganzjahrig verfiigbar)

her perfekt an die damaligen Umstinde und
die Schwankungen bei der Nihrstoff-Versor-
gung angepasst. Doch sobald es den Nomaden
gut ging und die umherziechenden Gruppen
anwuchsen, gab es mehr und mehr Probleme
mit dem stark schwankenden Nahrungsange-
bot, das ja immens vom Jagdgliick abhingig
war. Da der Mensch aber eine besonders lern-
fahige Spezies ist, entdeckte er eine neue Me-
thode, die seine Lebensweise revolutionieren
sollte: Er lernte, dass das ganze Jahr iiber im-
mer genug Nahrung zur Verfiigung stehen
konnte, wenn er Getreidesamen sammelte und
gezielt aussiite. Die Ernte wurde bevorratet, so-
dass die Gruppe auch bei gliickloser Jagd oder
im Winter keinen Hunger leiden musste. So
wurde der Nomade zum Ackerbauern.
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Probleme waren vorprogrammiert

Die Probleme dieser Erndhrungsumstellung
liegen mit etwas Grundwissen ums Insulin auf
der Hand: Die Bauchspeicheldriise des gene-
tisch nicht angepassten Nomaden musste nun
nicht mehr mit Fleisch, Samen oder Friichten
zurechtkommen, sondern wurde 365 Tage im
Jahr mit Stiarkekohlenhydraten geflutet. Natiir-
lich reagierte sie aufs Heftigste mit einer Uber-
produktion an Insulin.

Die Losung: Anpassung des Stoffwechsels

Fiir alle Menschen, die als Ackerbauern sess-
haft wurden, bedeutete das die Entwicklung zu
einer hoheren Stufe von Zivilisation. Physio-
logisch gesehen begann damit das Zeitalter der

Insulin-Antworten von »Nomade« und »Ackerbauer« nach
Trinken von 75 g in Wasser aufgeldstem Traubenzucker

Stirke-Kohlenhydrate beziehungsweise des
Typs Ackerbauer, dessen Stoffwechsel jedoch
tiber 200 Generationen in Erbfolge (5000 bis
10000 Jahre) bendétigte, um sich an die neuen
Gegebenheiten anzupasssen.

Ein langer Prozess

Und diese Anpassung fand tatsichlich statt.
Es dauerte zwar Tausende von Jahren, doch
dann hatten sich beim genetischen Acker-
bauer-Typen sowohl die Bauchspeicheldriise
als auch die Insulin-Rezeptoren an den Mus-
keln an das grofie Kohlenhydratangebot an-
gepasst. Das heifdt im Klartext: Der Kérper
des Ackerbau-Typs kommt auch mit grofe-
ren Mengen an Kohlenhydraten im Blut klar,

Insulin-Antwort

Normwertgrenze
(6—27 HU/ml)

B EiE 2
»Nomaden«-Typ: »Ackerbau«-Typ:

Bauchspeicheldriise reagiert
empfindlich mit einer
hohen Insulin-Antwort

auf eine Kohlenhydratmahlzeit

hohe Fettspeicherung

--------- = wird dick
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Bauchspeicheldriise reagiert
unempfindlich mit einer
niedrigen Insulin-Antwort
auf eine Kohlenhydratmahlzeit

-+ bleibt schlank

l J l niedrige Fettspeicherun{’
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indem seine Bauchspeicheldriise nicht mehr
iiberreagiert. Sie produziert auch nach einer
grofien Kohlenhydratmahlzeit keine Unmen-
gen von Insulin. So wird es moglich, dass ein
Grofteil der Kohlenhydrate leicht in die Mus-
kelzellen eingeschleust wird. Doch mit dem
Rest wird anders als beim Nomaden verfah-
ren: Die iiberschiissigen Kohlenhydrate wer-
den nicht mithilfe grofler Insulinmengen als
Notreserve in die Fettzellen gepresst, sondern
schlicht und einfach verbrannt und damit in
Wiirme umgewandelt.

Kraft statt Ausdauer

Der Ackerbauer lief nicht mehr wie der Noma-
de tiglich 20 bis 30 Kilometer. Er benétigte
aber viel Kraft, um seinen Acker zu pfliigen, zu
sien, zu jiten und die Ernte einzubringen.
Seine Muskulatur entwickelte sich dement-
sprechend anders als die des Nomaden. Wih-
rend der wandernde Nomade eine ausdauer-
orientierte Muskulatur besaf8, die leicht Fett
verbrannte, war die des Ackerbauern auf Kraft-
ausiibung eingestellt. Das heifit, die Kraftmus-
kulatur benotigte als Energie viele Kohlen-
hydrate. Das war aber kein Problem, da er mit
seinem Getreideanbau dariiber ja auch ganz-
jahrig und ausreichend verfiigte.

Nomaden und Ackerbauern —
beide Typen gibt es noch heute

Der Nomade ist aber damit nicht ausgestor-
ben, denn es gab und gibt weiterhin grofie
Gruppen von Menschen, die heute noch als
Viehziichter nomadisch leben.

Bis in unsere Zeit hat sich daher der geneti-
sche Nomadentyp erhalten — etwa ein Drittel
der westlichen Bevolkerung gehort zu dieser
Gruppe, auch wenn diese Menschen lingst

nicht mehr hinter dem Wild oder dem Vieh
herlaufen, sondern am Schreibtisch sitzen und
hochstens mal mit der Maus tiber den Bild-
schirm jagen. Doch in puncto Stoffwechsel un-
terscheidet sich diese Gruppe der Nomaden-
typen grundlegend von den restlichen zwei
Dritteln, die den genetischen Stoffwechseltyp
des Ackerbauern aufweisen.

(i

Ein wenig segensreicher
Fortschritt

Das Vordringen der Zivilisation macht auch
vor den letzten »echten Nomaden« nicht
Halt. Ein gutes Beispiel dafiir, wie der Fort-
schritt sich auch negativ auswirken kann,
sind die Pima-Indianer, die im Siidwesten
der Vereinigten Staaten beziehungsweise
jenseits der Grenze in Mexiko leben. Ein Teil
des Stammes wurde bei der Aufteilung des
Landes den USA zugeschlagen — und konn-
te damit vom vermeintlichen Wohlstand mit
Fast Food, Autos & Co. profitieren. Dieser
Teil des Stammes ist heute zum grof3en Teil
massiv ibergewichtig und leidet auch iiber-
durchschnittlich oft an Diabetes Typ 2. Der
Teil des Pima-Volkes jedoch, der dem ver-
meintlich drmeren Mexiko zugesprochen
wurde, konnte fast bis heute Zine Traditio-
nen und damit seine Erndhrungsweise er-
halten. Die Folge: Ubergewicht und damit
verbundene Erndhrungskrankheiten sind
hier noch kaum ein Problem.
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Wihrend einige der Nomadengruppen bis vor
wenigen Jahrzehnten relativ unbehelligt nach
ihren tiberlieferten Traditionen leben konnten,
hat der Fortschritt inzwischen auch sie einge-
holt. Egal ob es die Inuit im Norden oder die
Pima-Indianer im Siiden sind — Fast Food, mo-
derne Fortbewegungsmittel, Fernseher & Co.
haben dort ihren Einzug gehalten. Und tatsich-
lich: Sobald die insulintreibende Nihrstoff-
kombination von tierischem Eiweifl und Koh-
lenhydraten kombiniert mit Bewegungsarmut
diese Volker erreicht, treten auch bei ihnen
Ubergewicht und Stoffwechselkrankheiten auf.

Der Fortschritt
Uberholt uns

Was zundchst wie ein Segen aussah, ent-
wickelte sich im Lauf der Zeit aber zu einem
echten Problem fiir viele Menschen, ja fiir
ganze Gesellschaften. Durch den industriellen
Anbau von Zuckerrohr und Zuckerriiben,
durch die Ziichtung von Getreidesorten mit
sehr hohem Ertrag sowie durch die Massen-
produktion von tierischem Eiweif8, Fett und
Olsaaten sind Lebensmittel mit hohem Brenn-
wert stindig in groflen Mengen verfiigbar. Das
Problem: Sie liefern zwar viel Energie und lo-
cken reichlich Insulin, machen aber nicht im-
mer richtig satt. Dabei sind sie rund um die
Uhr preiswert und ohne kérperliche Anstren-
gung fast tiberall zu erwerben.

Das Computer-Zeitalter als Zeit der
Bewegungslosigkeit

Dazu kommt in neuerer Zeit noch die so ge-
nannte zweite industrielle Revolution: Im
Zeitalter des Computers ist in nahezu allen Be-
rufen weltweit die Korperarbeit verschwun-
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den. Heute sitzen wir im Biiro oder an der Kas-
se und vervollstindigen unseren mehr oder
weniger bewegungslosen Tag am Abend vor
dem Fernseher oder Computer.

Das kann nicht funktionieren!

Wir essen also Lebensmittel, deren Energie-
bereitstellung fiir einen Schwerarbeiter giinstig
wiire. Dabei laufen wir »Normalmenschen« am
Tag im Schnitt etwa 700 Meter. Kein Wunder
also, dass wir immer dicker werden.

Das Schokoladen-Beispiel

Nehmen wir Schokolade, ein gutes Beispiel fiir
ein schnell verdauliches, zucker- und fetthalti-
ges, »kalorisch hoch verdichtetes« Lebensmit-
tel. Nur 100 Gramm davon enthalten rund 500
Kilokalorien. Das entspricht bereits einem
Viertel unseres Gesamt-Tagesbedarfs an Ener-
gie. Im Vergleich dazu missten Sie ganze zwei
Kilogramm Brokkoli essen, um einen etwa
gleichen Brennwert zu erreichen.

Dass wir uns nicht falsch verstehen: Es geht
nicht darum, den Verzehr von Kohlenhydraten
generell zu verteufeln. Unser Kérper braucht
tiglich 100 bis 250 Gramm Kohlenhydrate —
schon allein deshalb, weil unser Gehirn sehr
viel Traubenzucker (Glukose) benétigt.

Energie in komprimierter Form

Doch wenn wir diese Kohlenhydrate in so
komprimierter Form, wie das etwa bei Scho-
kolade der Fall ist, unserem Kérper zufiihren,
bleibt die Sittigung auf der Strecke. Warum?
Satt sein hat auch immer etwas damit zu tun,
ob der Magen gefiillt ist. Und gerade Schoko-
lade liefert minimales Volumen bei maximalen
Nihrstoffen. Deshalb fithlen wir uns nach einer
Schokoladenmahlzeit nicht wirklich satt — und
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essen die Schokolade noch zusitzlich zu unse-
rer normalen Portion. Damit landen wir am
Ende des Tages unter dem Strich bei einer
Menge von Nihrstoffen und Brennenergie, die
einen Schwerarbeiter gut versorgen wirde.
Nur sind wir eben heute meist keine Schwer-
arbeiter mehr, sondern verbringen unsere Tage
mehr oder weniger sitzend oder fahrend.

Ackerbautypen haben damilkeine
Probleme ...

Da sich der Stoffwechsel der Ackerbauern an
die Kohlenhydratnahrung angepasst hat (siche
Seite 24), schiittet seine Bauchspeicheldriise
nach der oben genannten Schokoladen-Mahl-
zeit (die ja keine Milch enthilt) nur wenig In- Fruchtjoghurts sind gerade bei Nomaden nichts fiir den
sulin aus. Kohlenhydrate, die der Korper im Hunger zwischendurch, sondern verantwortlich fiir die
Moment brauchen kann, werden in die Zellen Ausschiittung hoher Insulinmengen. Und das macht dick.
verbracht, und der Rest wird einfach zu Wir-

me verbrannt.

... Nomaden aber schon!
Doch das Drittel der Bevolkerung, das auch

heute noch die alte Stoffwechselgenetik des WICHTIG!

Nomaden in sich trigt, reagiert anders. Die

Bauchspeicheldriise dieser Menschen schiittet Zu den Gerichten, die beim Nomadentyp die
insbesondere bei Mahlzeiten mit erhitzten Ausschiittung hoher Insulinmengen bewir-
Kohlenhydraten — und beim Genuss von Scho- ken, gehéren:

koladenriegel oder -kuchen — eine extrem » SiiBigkeiten und Fliissigzucker wie

hohe Insulinmenge aus. Das fiihrt dazu, dass Obstsifte oder Limonaden
iiberschiissige Kohlenhydrate nicht zu Wirme » Gekochte oder gebackene Getreide-
verbrannt werden, wie das beim gesunden produkte, also Brot, Kuchen, Nudeln
Ackerbauern der Fall ist, sondern vom Insulin > Gaschalter Rels

mit grofem Druck in das Fettgewebe gepresst » Milchprodukte mit Obst und Zucker,

und damit erst einmal »entsorgt« werden. Die 2um Beispiel Fruchtjoghurt, auch fett-

armer Obstquark und Ahnliches — also
den gehoren, nehmen schnell zu und sind auch Speisen, die sich angeblich fiir den
— bei falscher Ernihrung — oft schon in jun- kleinen Hunger zwischendurch eignen

Folge: Menschen, die zur Gruppe der Noma-

gen Jahren iibergewichtig.
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Test 1: Welcher Urtyp
sind Sie?

Nach allem, was Sie bisher gehort haben, wird
sich Thnen nun sicher eine Frage aufdringen:
Zu welchem Typus gehoren Sie selbst? Tragen
Sie die Anlagen des Nomaden in sich oder sind
Sie eher ein Ackerbauer? Deshalb finden Sie
auf den folgenden Seiten einen Test, der Thnen
helfen wird, sich in die Gruppe der Nomaden
oder Ackerbauern einzuordnen.

Schritt fiir Schritt zum Ergebnis

Schritt 1: Im ersten Teil des Tests geht es um
Thre Selbstbewertung, wie Sie auf den Verzehr
von Kohlenhydraten reagieren. Danach sollten
Sie zuerst einmal auf Seite 45 weiterblittern.
Dort erfahren Sie genau, wie Sie Thren BMI
(Body-Mass-Index) bestimmen.

Schritt 2: Dieser ist wichtig, damit Sie sich als
normal- oder iibergewichtiger Nomade oder
Ackerbauer einordnen kénnen. Daran schliefit
sich ein Test an, den Sie selbst und mithilfe Th-
res Hausarztes ausfiillen kénnen. Lassen Sie
sich dort im Rahmen eines normalen Gesund-
heitschecks Thren Niichternblutzucker sowie
Thre Triglycerid- und Cholesterinwerte (Fett-
stoffwechsel) bestimmen und tragen Sie die
Werte in den entsprechenden Fragebogen ein.
Dann stehen noch Bauchumfang, Blutdruck
und Fragen zu bestimmten Korpersympto-
men, Erkrankungen in der Familie und einer
bereits vorliegenden Medikamenteneinnahme
auf dem Programm — und schon konnen Sie
den Test auswerten. Hinter jeder Frage ist ein
Punktwert hinterlegt. In der Summe ergibt
sich dann Ihr Risikoprofil. Was das fiir Sie be-
deutet, erfahren Sie schlieRlich ab Seite 32.

Schritt 1: Nomade oder Ackerbauer?

Situation 1: Sie haben gerade reichlich und ausschlieBlich Kohlenhydrate wie zum

Beispiel Obst, Weiibrot, SiiBigkeiten, Kekse oder Sifte verzehrt. Was passiert?

j/n

Ich verspiire schon nach kurzer Zeit
wieder einen HeiRhunger auf SiiRes

Ich kann mich nur noch schlecht kon-
zentrieren

Ich fiihle mich kraftlos und schwinde-
lig, meine Muskeln wollen mich nicht
mehr richtig tragen

Ich fiihle mich unwohl, habe Schweif-
ausbriiche und das Gefiihl, dass mein
Puls rast
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Ich bemerke keine Reaktion auf diese
Mahlzeit, habe also keinen Heifhunger

Auch die anderen links genannten
Symptome treten bei mir nicht auf




TEST 1: WELCHER URTYP SIND SIE?

Was passiert?

_ Typische Reaktionen
/M des Nomaden

Am néchsten Tag wiege ich durch
Wassereinlagerungen (Odeme) mehr

Ich esse nur kleine Portionen oder lie-
ber gar nichts, weil mir sonst unwohl
ist und ich zu schwitzen beginne

Auswertung Schritt 1:
Nomade oder Ackerbauer?

Ergebnis 1: Sie sind ein Nomadentyp

Sie haben sich mehr oder weniger auf der lin-
ken Seite der Antworten des ersten Fragen-
blocks wieder gefunden — und gehoren damit
zu den Nomaden unter uns. lhre auffillige
Reaktion auf Kohlenhydrate ldsst sich folgen-
dermaflen erkldaren: Durch die vielen Kohlen-
hydrate, die zu schnell ins Blut aufgenommen
wurden, kommt es zu einer iiberschiefenden
Insulin-Reaktion, was zu einer Unterzucke-
rung fiihrt. Darauf reagiert Ihr Kérper mit den
oben genannten Symptomen.

Ergebnis 2: Sie sind ein Ackerbauer

Sie hatten bereits bei der ersten Situation den
Eindruck, dass Sie kein Nomade sind, was sich
im zweiten Test noch bestitigt hat. Mit der
Verwertung von Kohlenhydraten allein hat Thr
Korper kein Problem. Doch sobald die Koh-
lenhydrate durch tierisches Eiweif3 erginzt
werden, muss Ihr Korper enorme Verdau-

Situation 2: Sie haben gerade Kohlenhydrate (etwa Kartoffeln, Reis, Nudeln) in
Kombination mit tierischem Eiweif8 (also Fleisch, Fisch oder Milchprodukte) verzehrt.

Typische Reaktionen .
des Ackerbauern ifn

Ich fiihle mich direkt nach dem Essen
miide und kraftlos

Ich fiihle mich nicht wohl, und meine
Muskeln wollen mich nicht mehr richtig
tragen

Ich kann mich nur noch schlecht kon-
zentrieren

ungsarbeit leisten und produziert deshalb
hohe Insulinmengen. Als Folge erweitern sich
die Blutgefifle im Bauchraum, und Ihr Blut-
druck sinkt entsprechend tief ab, sodass es zu
den beschriebenen Symptomen kommt.

Die fiinf bis zehn Minuten fiir die Fragen und ihre Aus-
wertung lohnen sich. Denn nur wer weifs, wo er steht, kann

letztendlich die passenden Mafnahmen ergreifen.
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Test 2: Gesund oder krank?

Nachdem Sie festgestellt haben, zu welchem
Stoffwechseltyp Sie gehoren, geht es mit den
Fragen weiter. Denn nur dann ist es moglich,
im Anschluss punktgenau auf Ihre Situation
einzugehen. Der zweite Teil des folgenden Test-
abschnitts beginnt mit einer Bestimmung Th-
res BMI sowie Thres Bauchumfangs. Infos zur
Ermittlung des BMI finden Sie auf Seite 45,
und beim Bauchumfang sollten Sie folgender-
mafen vorgehen:

» Stellen Sie sich aufrecht hin, atmen Sie ein
und leicht wieder aus, sodass noch etwas
Luft im Korper verbleibt. Fithren Sie ein
flexibles Mafband in einer geraden Linie

===

T R | o= ’f
Ermitteln Sie |hren lhr BMI:
BMI, wie auf Seite 45
beschrieben

Messen Sie lhren lhr Bauchumfang:
Bauchumfang wie cm
oben beschrieben

Messen Sie lhren lhr Blutdruck:
Blutdruck bezie-
hungsweise lassen

Sie ihn messen
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zwischen Beckenkamm und unteren Rippen-
bogen um den Bauch. Den Wert eintragen.

Nun ist Ihr Hausarzt gefragt

Den dritten Teil der Fragen sollten Sie von
Threm Hausarzt, zum Beispiel beim Vorsorge-
Check-up-35, ausfiillen lassen. Wenn Sie die
Bestimmung der Werte auferhalb einer sol-
chen von den Krankenkassen unterstiitzten
Untersuchung machen lassen mochten, wird
Ihr Arzt Sie wahrscheinlich darauf aufmerk-
sam machen, dass es sich bei einzelnen Leis-
tungen um so genannte [GeL-Leistungen
handelt, die Sie selbst tragen miissen. Bitte in-
formieren Sie sich vorher.

heinh Risiko-
Punkte

Diese Werte bestEnmen Sie selbst

BMI unter 25 (0 Pkt)
zwischen 25 und 30 (1 Pkt)
{iber 30 (2 Pkt)

Frauen

bis 80cm Umfang (0 Pkt)
zwischen 81 und 88cm (1 Pkt)
iiber 88 cm Umfang (2 Pkt)

Ménner

bis 94 cm Umfang (0 Pkt)
zwischen 95 und 102cm (1 Pkt)
iiber 102 cm Umfang (2 Pkt)

Blutdruck unter 140/90 (0 Pkt)
Blutdruck iiber 140/90 (1 Pkt)

Zwischensumme 1:




TEST 2: GESUND ODER KRANK?

Bitte beantworten Sie folgende Fragen

- Risiko-

Punkte

e

Kommen Sie rasch in Luftnot, wenn Sie sich korperlich an- Nein (0 Pkt)
strengen? Schwitzen Sie schnell oder schmerzen dann die Ja (1 Pkt)
Gelenke (nicht durch Rheuma und Wechseljahre bedingt)?

Kommt es vor, dass Sie abends eine Art HeiBhunger Nein (0 Pkt)
verspiiren und Sie dann regelrechte Essanfille haben? Ja (1 Pkt)
Leiden Sie unter Wassereinlagerungen (Odemen) an Nein (0 Pkt)
Héanden und/oder Fiifen? Ja (1 Pkt)
Ist Ihre Familie mit Herzinfarkt, Schlaganfall, Nein (0 Pkt)
Bluthochdruck oder Diabetes erblich vorbelastet? Ja (1 Pkt)
Nehmen Sie regelmaRig Blutdruck-Tabletten ein? Nein (0 Pkt)
Ja (1 Pkt)
Nehmen Sie regelmafig Tabletten ein, die Ihren Nein (0 Pkt)
Cholesterin- und Blutfettspiegel senken sollen? Ja (1 Pkt)
Nehmen Sie regelmiRig Diabetes-Tabletten? Nein (0 Pkt)
Ja (1 Pkt)
Zwischensumme 2: “

Diese Werte bestimmt Ihr Hausarzt

Risiko-
Punkte
Niichternblutzucker Ihr Wert: unter 100 mg/dl (0 Pkt)
iber 100 mg/dl (1 Pkt)
Triglyceride Ilhr Wert: unter 150 mg/dl (0 Pkt)
; {iber 150 mg/dl (1 Pkt)
HDL-Cholesterin Ilhr Wert: iiber 46 mg/dl (0 Pkt)
unter 46 mg/dl (1 Pkt)
LDL-Cholesterin Ilhr Wert: unter 150 mg/dl (0 Pkt)
iiber 150 mg/dl (1 Pkt)
Gesamtcholesterin Ihr Wert: unter 200 mg/dl (0 Pkt)

iber 200 mg/dl (1 Pkt)

unter 4/1 (0 Pkt)
iber 4/1 (1 Pkt)

Zwischensumme 3: -
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Gesamtcholesterin/HDL  |hr Wert:




VON NOMADEN UND ACKERBAUERN INS HIER UND JETZT

Tragen Sie nun bitte die jeweils ermittelten Zwischensummen in folgende Tabelle ein

und ermitteln Sie so lhren Risiko-Punktestand

Zwischensumme 1 (selbst bestimmte Werte)
Zwischensumme 2 (Fragen)
Zwischensumme 3 (vom Arzt ermittelte Werte)

Gesamt-Risiko-Punkte:
7|

Auswertung

Sie haben IThren Stoffwechseltyp ermittelt, ge-
messen, gerechnet, sich eingeschitzt, Fragen
beantwortet und vielleicht auch die entspre-
chenden Werte von Threm Hausarzt ermitteln
lassen. Und nun kann es an die Auswertung
Ihrer Ergebnisse gehen.

4 Punkte oder darunter

In diesem Fall konnen Sie sich freuen: Sie sind
ein gesunder, normalgewichtiger Nomade be-
ziechungsweise Ackerbauer. Unsere Empfeh-
lung fiir Sie lautet: Wenn Sie in Zukunft nach
dem Schlank-im-Schlaf-Prinzip Kohlenhydra-
te und Eiweifle trennen, wie das ab Seite 76
aufgezeigt wird, schonen Sie langfristig lhre
Insulin-Reserven in der Bauchspeicheldriise
und beugen damit einer vorzeitigen Zell- und
Gefiflalterung sowie echtem Alterszucker vor.

5 bis 8 Punkte

Sie sind leider auf dem besten Weg, ein »kran-
ker Nomade« beziehungsweise »kranker Acker-
bauer« zu werden: Wihrend die Muskelzellen
des Nomaden durch den Uberschuss an Insu-
lin nach und nach resistent werden, verfetten
die Muskelzellen der Ackerbauern im Laufe der
Zeit immer mehr von innen.

Doch Sie haben das Problem so rechtzeitig er-
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kannt, dass eine Umstellung Threr Ernihrung
und Bewegungsgewohnheiten die beginnenden
Probleme schnell korrigieren kann. Unsere
Empfehlung lautet zuerst einmal: Standard-
Insulin-Trennkost (siche Seite 52) und das auf
Thren Stoffwechsel-Typ zugeschnittene Bewe-
gungsprogramm (siehe Seite 142/43). Wem das
zu langsam geht, kann als Mittagsmahlzeit mit
der eiweillbetonten Mischkost (fiir Nomaden)
und der kohlenhydratbetonten Mischkost (fiir
Ackerbauern) einen Gang zulegen. Und den
Turbo legt ein, wer wie auf Seite 54 beschrie-
ben zur optimierten Trennkost greift.

9 bis 12 Punkte

Sie haben wahrscheinlich eine beginnende Er-
nihrungskrankheit. Fiir Sie gelten die gleichen
Regeln wie fiir die Nomaden und Ackerbauern
mit 5 bis 8 Punkten. Doch Sie sollten Thr Pro-
gramm von einem Arzt iberwachen lassen.

Uber 12 Punkte

Sie leiden mit ziemlicher Sicherheit unter dem
metabolischen Syndrom, einer Stoffwechsel-
erkrankung, und sollten dringend zu den im
Buch empfohlenen Programmen greifen. Bit-
te besprechen Sie dies mit Threm Hausarzt
oder einem Arzt, der speziell fiir das Problem
Ubergewicht geschult ist.




Interview
mit Dr. med. Detlef Pape

- Was unterscheidet die Insulin-
Trennkost von anderen Abnehm-
Regularien, wie etwa dem GLYX-
Programm oder anderen
Trennkost-Modellen?

Viele Diitmodelle reglementieren die Kalo-
rienzufuhr, zihlen Fettpunkte oder berech-
nen den Blutzuckeranstieg. Die fettmistende
Rolle des Hormons Insulin bleibt bei fast al-
len aber vollig unberiicksichtigt. Dabei spielt
das Insulin eine zentrale Rolle beim Ab- und
Zunehmen. Denn unser Korper schiittet
nach dem Genuss von Kohlenhydrat-Eiweif3-
Snacks oder siiflen Getrinken Unmengen
von Insulin aus, welche die Entleerung der
Fettspeicher blockieren. Abnehmen ist dann
iiberhaupt nicht méglich, Didten scheitern.

Warum ist die Einordnung in
Nomade und Ackerbauer so wich-
tig? Welche Folgen hat sie fiir die
Benutzer?

Erstmals ist es fiir Betroffene mit sehr einfa-
chen Mitteln méglich, ihre genetische Veran-
lagung zur Gewichtszunahme zu entschliis-
seln. Der Nomadentyp erkennt sich im Test
als Hormontyp, dessen Bauchspeicheldriise
nach dem Genuss von Obst, Saft, aber auch
Brot oder Kartoffeln Unmengen von Insulin
produziert. Das gilt auch, wenn er nur kleine
Mengen davon isst. Er ist stindig hungrig
und isst deshalb zuviel. Der Ackerbauer-Typ

dagegen schaufelt nach dem Genuss von
Mischkost mit hohen Insulin-Ausschiittungen
Fett in seine Muskelzellen, bis diese nahezu
verstopft sind. Doch wer weifs, welchem Typ
er angehort, kann entsprechend reagieren.

«+s5» Was fallt Ihren Patienten beson-
ders schwer, was fdllt ihnen
besonders leicht, wenn sie die
Insulin-Trennkost realisieren?

Vielen fillt es schwer, die Menge der berech-
neten Kohlenhydrate zum Friihstiick oder
Mittagessen tatsichlich aufzuessen. Doch
gerade das ist wichtig, denn die in den Re-
zepten angegebenen Stirkemengen werden
dringend fiir die Kérperwiirme und den tig-
lichen Gehirnzuckerbedarf benétigt. Wer es
schafft, seine Kohlenhydrate zu essen, der
kann dann auch erstaunlich leicht auf Zwi-
schenmahlzeiten und Siiffes verzichten.

Einmal Insulin-Trennkost, immer
Insulin-Trennkost? Wann endet
das Programm?

Die Insulin-Trennkost ist simpel und damit
lebenslang geeignet. Denn Sie kénnen alles
essen, wenn Sie es nur morgens und abends
trennen. Wichtig: Leser mit hoher Punktzahl
im Test sollten sich von speziell fortgebilde-
ten Arzten und deren Teams beraten lassen,
die in der Anwendung der Insulin-Trennkost
bereits geschult wurden.
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Alle Lebewesen und Pflanzen folgen dem
natiirlichen Lebensrhythmus von Aktivitit
(Leistungsphase) und Schlaf (Regenerations-
phase). In der Leistungsphase am Tag benétigt
der Mensch die stoffwechselmifig leicht ver-
wertbaren Kohlenhydrate. Im SZglaf — und
auch bei der Ausdauerbewegung — hingegen
nutzt er mehr Fett aus den Fettspeichern. Die-
ser Rhythmus ist von auflen durch den tigli-
chen Wechsel von Hell und Dunkel sowie
durch die jahreszeitlichen Licht- und Tempe-
raturschwankungen vorgegeben. Dem haben
sich die Vorginge im menschlichen Organis-
mus mit ihren »Bio-Uhren« angepasst und
ticken deshalb fiir alle Lebewesen der Erde seit
Jahrmillionen im gleichen Takt.
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chlank durch

»Hormon-Magie«

Individuelle Rhythmen

Neben diesem dufleren Biorhythmus gibt es
aber auch eine Vielzahl innerer Biorhythmen.
Auch sie sind von dufleren Umweltreizen be-
einflusst, wie sie links beschrieben wurden.
Unsere inneren Uhren steuern beispielsweise
unsere Wachheit, das individuelle Leistungs-
vermogen, unsere Psyche und die verschiede-
nen Korperfunktionen, den Stoffwechsel sowie
die verschiedenen Fortpflanzungs- und Rege-
nerationsprozesse, die immer wieder aufs
Neue ablaufen. Grundsitzlich unterscheidet
man zwischen tagaktiven und nachtaktiven
Lebewesen, wobei der Mensch zur Gruppe der
Tagaktiven gehort. Urtypisch gesprochen be-
deutet das fiir den Menschen:




DIE INNERE UHR TICKT ...

» Er benotigte einst das Licht des Tages, um
Nahrung zu finden und Jagdbeute zu erken-
nen, um Feinden auszuweichen und sich in
seiner Umgebung zu orientieren.

» Der menschliche Korper nutzt die Licht-
energie fiir verschiedene Stoffwechselprozes-
se. So wird beispielsweise erst durch ausrei-
chend Sonnenlicht die Bildung von aktivem
Vitamin D in der Haut méglich.

» Der Mensch hat seine Leistungsphase an
die Helligkeit angepasst und nutzt die Dun-
kelheit zum Schlafen. In dieser Zeit regene-
riert er seine Biosysteme und erholt sich.

Die innere Uhr tickt ...

Sobald es abends dimmert, wird im Auge das
restliche Tageslicht gemessen. Spezielle Sehzel-
len sind durch Nervenbahnen direkt mit un-
serer inneren Uhr, unserer Zeitzentrale (siehe
rechts oben), verbunden. Sie »eichen« die Zel-
len nach den entsprechenden Lichtverhiltnis-
sen der Tages- und Jahreszeit. Dadurch werden
die Korperfunktionen an die Bedingungen der
Auflenwelt nach einem 24-Stunden-Rhythmus
angepasst. Diesen Vorgang nennt man »circa-
dianen Rhythmus« (nach lateinisch »circume
= ringsum und »dies« = Tag).

... in jeder einzelnen Zelle

Jede unserer 70 Billionen Korperzellen besitzt
damit eine eigene Zell-Uhr, die von der Zeit-
zentrale im Gehirn durch Hormone genau an
die entsprechende Tageszeit angepasst wird.
Eines der wichtigsten Hormone, die diese in-
nere Uhr steuern, ist das Melatonin, von dem
Sie vielleicht schon einmal im Zusammenhang
mit der Behandlung von Schlafstérungen oder
des Jetlags gehort haben.

Zeitzentrale im Miniformat

Die Zeitzentrale selbst ist nur so groff wie ein
Reiskorn und besteht augi0 000 spezialisierten
Nervenzellen. Sie sitzt iiber der Kreuzung un-
serer Sehnervenbahnen und steht in stindiger
Verbindung mit der Zirbeldriise, die ebenfalls
extrem wichtig fiir Regulierung und Koordi-
nation der Hormone ist.

Und so funktioniert’s

So genannte Uhren-Gene produzieren in den
Nervenzellen ein Eiweifs, das sich kontinuier-
lich in der Zelle ansammelt. Wenn die Kon-
zentration in den Zellen ihren Héchststand
erreicht hat, stoppt die Eiweiffproduktion; nun
beginnt der Abbau des Eiweifl. Wenn die
Konzentration dann wieder einen gewissen
Mindeststand erreicht, wird sie erneut aufge-
nommen, bis der Héchststand erreicht ist.
Dieser Prozess liuft jeden Tag aufs Neue in
einem 24-Stunden-Rhythmus ab, sodass die
Zellen stets wissen, welche Stunde ihnen ge-
schlagen hat.

WICHTIG!

Alkohol und Niketin — im UbermaB genos-
sen — schaden dem Kérper nicht nur, son-
dern sind auch noch direkte Gegenspieler
des Melatonins. Warum das so ist? Sie ver-
hindern dessen Bildung und Ausschiittung.
Hinzu kommt, dass zu viel Alkohol und Ni-
kotin den Stoffwechsel antreiben und da-
durch seinen natiirlichen Rhythmus negativ
beeinflussen.
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SCHLANK DURCH »HORMON-MAGIE«

Unser Motto: Machen Sie’s den Biren nach! Ausreichend erholsamer Schlaf ist die Basis dafiir, dass auch bei

thnen die Hormone (nacht-Jaktiv werden und Ihre Fettpélsterchen schwinden.

Abnehmen im Schlaf

Sie haben inzwischen viel dariiber erfahren,
wie Thr Stoffwechsel funktioniert, was tagsiiber
und nachts an hormonellen Vorgingen in
Threm Korper abliuft, wie [hr Schlaf- und
Wachrhythmus gesteuert wird ... Doch was
hat das nun alles mit Ihren tiberfliissigen Pfun-
den zu tun? Eine ganze Menge, denn das Ab-
nehmen funktioniert erst dann richtig, wenn
Sie die korperlichen Vorginge im circadianen
Rhythmus (siehe Seite 35) fiir Thre (Abnehm-)
Ziele konkret nutzen.

Nehmen wir als Beispiel einen Béren. Im Win-
ter legt er eine Schlafperiode ein, denn das
Nahrungsangebot ist dann extrem knapp, und
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er hitte Probleme, ausreichend Nahrung fiir
sein Uberleben zu finden. Daher ist es sinn-
voll, den Bérenkérper auf ein Sparprogramm,
also Schlaf, umzustellen. Doch auch im Schlaf
passiert etwas: Wihrend der Bir schlift, ver-
brennt er seine Fettreserven, um seinen Ener-
giehaushalt aufrechtzuerhalten. Er braucht
schlieflich Energie fiir die weiterlaufenden
Kérperfunktionen wie etwa Korperwirme,
Atmung oder Kreislauf.

So einfach geht’s

Der Winterschlaf des Biren lisst sich dabei
durchaus mit dem Nachtschlaf des Menschen
vergleichen. Auch wir verbrennen im Schlaf




Fett — vorausgesetzt wir essen am Abend das
Richtige, gehen méglichst friih ins Bett (siche
ab Seite 76) und schlafen tief und fest, eben
wie es die Biren tun.

Wenn die Nacht anbricht ...

Tatsache ist: Je dunkler es wird, umso mehr
Melatonin produziert der Kérper. Das Mela-
tonin wird iiber den Blutkreislauf nun zu den
Zellen transportiert und signalisiert dort, dass
die Nacht bevorsteht. Daraufthin stellen die
Zellen ihren Stoffwechsel um. Das heifSt im
Klartext, dass der Schalter vom »Leistungs-
stoffwechsel« (Tag) auf den »Reparatur- und
Regenerationsstoffwechsel« (Nacht) umgelegt
wird, denn nur dann kénnen die notigen Re-
paraturprozesse in Gang gesetzt werden.
Wenn wir uns schlieflich schlafen legen,
kommt ein anderes Hormon, das Wachstums-
hormon, ins Spiel. Es startet alle wihrend der
Nacht nétigen Reparaturmafinahmen — bei-
spielsweise in den Muskeln. Und eben diese
Reparaturarbeiten benétigen ordentlich Ener-
gie. Woher diese kommt? Sie ahnen es schon:
im Idealfall, also wenn Sie im Schlaf abneh-
men mochten, aus den Fettreserven.

... kriegen wir unser Fett weg!

Wir verbrennen im Schlaf Fett — wenn die
Verbrennung aus den Fettreserven nicht ge-
stort wird. Der grofite Storfaktor ist in die-
sem Fall eine spdtabends eingenommene
Kohlenhydratmahlzeit. Denn die lockt reich-
lich Insulin, das dann die nichtliche Fettver-
brennung wieder bis zu fiinf Stunden blo-
ckiert (sieche dazu Seite 17). In diesem Fall
kénnen Sie gar nicht abnehmen, egal ob Sie
sich auf Seite 28 als Nomade oder Ackerbauer
eingeordnet haben.

ABNEHMEN IM SCHLAF

i

Leben im Biorhythmus des
Stoffwechsels

Die Konsequenz aus der Erkenntnis dieser
Kdrpervorgdnge und der Stoffwechselan-
lage als Nomade oder Ackerbauer bedeutet
im Hinblick auf das Abnehmen: Erndhren
Sie sich im Biorhythmus des Stoffwechsels
und profitieren Sie dadurch von den Vortei-
len beider Anlagen.

» Ernahren Sie sich morgens wie ein
Ackerbauer und nehmen Sie deshalb
ausschlieBlich Kohlenhydratenergie
fiir den Leistungsstoffwechsel zu sich
(siehe links).

» Zur Mittagszeit bedarf es keiner Trenn-
kost, da jetzt Kohlenhydrate und tieri-
sches Eiweifl mit der Insulin-Reaktion in
hohem MaRe von der Muskelmasse auf-
genommen werden. Der Organismus
steigert um die Mittagsstunden Zahl
und Aktivitdt der Insulin-Rezeptoren, so-
dass kaum Nahrstoffe in den Fettzellen
eingelagert werden. Das zeigt auch die
Tatsache, dass Diabetiker mittags am
wenigsten Insulin benétigen.

» Erndhren Sie sich abends wie ein No-
made mit einer Mahlzeit, die vor allem
EiweiBbausteine fir den nachtlichdZ
Reparatur- und Regenerationsstoff-
wechsel beinhaltet. Verzichten Sie aber
gleichzeitig auf Kohlenhydrate. Dadurch
begiinstigen Sie das Abschmelzen der
Fettdepots.
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Wachstumshormone
machen schlank!

Natiirlich sind die Wachstumshormone von
der Geburt tiber die Kindheit und Pubertit bis
hin zum Erwachsenenalter erst einmal dafiir
zustindig, dass wir Menschen wachsen und
gedeihen. Doch wenn das Lingenwachstum
nach der Pubertit abgeschlossen wurde, ist
das Wachstumshormon von nun an fiir die
»Qualititssicherung« und Erhaltung der Kor-
persubstanz zustindig. Das heifSt, es ist ver-
antwortlich fiir die Reparatur- und Regenera-
tionsvorginge in den Zellen und in Geweben
wie Knochen-, Knorpel-, Muskel- und Ei-
weilstrukturen. Aber auch beim Wachstums-
hormon handelt es sich um ein iiberwiegend
nachtaktives Hormon. Das bedeutet: Es kann
nur mit ganzer Kraft titig werden und seine
Aufgaben erfiillen, wenn wir lange und vor al-
lem auch tief genug schlafen.

Der Kampf mit dem Insulin

Um geniigend Energie fiir die nichtlichen
Reparaturarbeiten zur Verfiigung zu haben,
mobilisiert das Wachstumshormon das im
Fettgewebe eingespeicherte Fett. Damit ist das
Wachstumshormon aber auch direkter Gegen-
spieler des Insulins, das die Nihrstoffe zuerst
in den Fettzellen einlagert und dann auch
noch regelrecht darin einsperrt, wie Sie bereits
auf Seite 17 erfahren haben.

Das heifit: Wer im Schlaf Speicherfett verbren-
nen mochte, muss das Insulin dazu bringen,
die »Ausgangstiiren« des Fettspeichers wieder
zu 6ffnen. Das klingt kompliziert? In der Pra-
xis sieht das aber ganz einfach aus: Wer am
Abend eine eiweiflreiche, kohlenhydratfreie
Mabhlzeit zu sich nimmt (siehe Seite 110f.) und
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durch ausreichenden und erholsamen Schlaf
eine hohe Konzentration des Wachstumshor-
mons herbeifiihrt, hat seine Tore bereits weit
geoffnet.

Auf die Konzentration kommt es an

Das Wachstumshormon ist als Schlankmacher-
hormon ein in der Anti-Aging-Medizin sehr
begehrtes, aber auch ein ebenso umstrittenes
Hormon. Denn dort wird es dem Kérper
kiinstlich zugefiihrt, um positive Effekte zu er-
zielen. Doch das muss nicht sein: Sie konnen
die Produktion Thres Wachstumshormons auf
ganz natirliche Art und Weise ankurbeln —
und das ist nicht nur ungefihrlich, sondern so-
gar sehr einfach und nitzlich.

Die vier Gebote der Steigerung

Dabei sind es vor allem vier @nfach umzuset-
zende Regeln, die Thnen helfen, die Ausschiit-
tung Thres Wachstumshormons natiirlich,
langfristig und dauerhaft zu steigern.

Gebot 1: Frith zu Abend essen

Wenn Sie frith genug eine reine Eiweiffmahl-
zeit zu sich nehmen (idealerweise zwischen
17.00 und 19.00 Uhr, aber auch 20.00 Uhr ist
noch okay), hat der Verdauungsstoffwechsel
geniigend Zeit, bereits in den frithen Abend-
stunden zur Ruhe zu kommen. Dabei sinken
die Werte fiir Insulin, Blutfette und Blutzucker
auf ein niedriges Niveau. Und genau das ist ein
optimaler Reiz fiir das Uberlebenszentrum,
mehr Wachstumshormone auszuschiitten. Bei
spiten (Kohlenhydrat-)Mahlzeiten oder dem
Naschen vor dem Fernseher oder Computer
tritt dieser abspeckfordernde Zustand erst sehr
viel spiiter beziehungsweise iiberhaupt nicht
ein, oder ist nur von kurzer Dauer.




»Ab ins Bett« als Motto fiirs Schlank-im-Schiaf-
Prinzip: Je frither Sie schlafen, umso emsiger bedie-

nen sich die Wachstumshormone an den Fettdepots!

Gebot 2: Abends eiweifireich und
kohlenhydratfrei essen

Wenn Sie abends reichlich Eiweiff mit Gemiise
und Salat zu sich nehmen und dabei auf die
Kohlenhydrate verzichten, unterstiitzen Sie die
Bildung des Wachstumshormons optimal.
Einerseits liefert eine eiweifireiche Mahlzeit
mit den Aminosduren Arginin und Lysin die
Bausteine fiir das Wachstumshormon. Diese
Aminosduren sind vor allem in Milch und
Milchprodukten wie kérnigen Frischkise, Ri-
cotta oder Naturjoghurt enthalten. Sie finden
sich aber auch in Gefliigelfleisch, Eiern sowie
Fisch und Meeresfriichten.

Hinzu kommt, dass bei einer kohlenhyratfreien
Abendmahlzeit fast gar kein Insulin gelockt
wird, sodass es als Gegenspieler des Wachs-
tumshormons keine Chance hat, die Tiiren zu
den Fettzellen zu verschlieBen und so die
néchtliche Fettverbrennung zu blockieren.

WACHSTUMSHORMONE

Gebot 3: Bewegung am Abend

Wer zu viele Pfunde auf die Waage bringt, des-
sen Korper produziert nicht mehr so viele
Wachstumshormone wie der eines normalge-
wichtigen, gesunden Menschen. Das ist auch
die Erklirung dafiir, dass gerade stark Uber-
gewichtigen das Abnehmen nur schlecht ge-
lingen will. Doch wer sich parallel zum Erniih-
rungsprogramm (siehe ab Seite 76) regelmifig
bewegt und ein moderates Muskelaufbau-
Training absolviert (siche dazu Seite 128ff.),
kommt aus diesem Teufelskreis heraus.

Denn Bewegung am Abend verbrennt nicht
nur Kalorien, sondern treibt auch die Aus-
schiittung des Wachstumshormons in ganz
neue Hohen — und ist damit ein wichtiger
Schritt hin auf dem Weg zu einer guten Figur
und einem gesunden Gewicht.

Gebot 4: Friih ins Bett

Bereits etwa eineinhalb Stunden nach dem
Einschlafen beginnt das Wachstumshormon in
der Tiefschlafphase zu arbeiten — und die
Energie dafiir holt es sich direkt aus den Fett-
depots. Diese konnen nun angezapft werden
konnen, da die Insulin-Konzentration im Blut
aufgrund der Abendmahlzeit niedrig ist.

Doch der Traum dauert nicht ewig: Denn
morgens stellt das Cortisol als Weckhormon
den Korper auf den bevorstehenden Tagesbe-
trieb um. Das bedeutet aber auch im Um-
kehrschluss: Je mehr Zeit Sie dem Wachs-
tumshormon wahrend der Nacht geben, seine
Arbeit zu tun, umso linger kann es aktiv sein,
und umso mehr Fett verbrennen Sie im Schlaf.
Und was ist mit all denen, die Nachts arbeiten
miissen? Auch bei Thnen greift die Insulin-
Trennkost, doch das Abnehmen geht unter
Umstinden etwas langsamer vonstatten,
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Bewegung macht dem
Stoffwechsel Beine

Wer ganz gezielt sein Korpergewicht halten
oder reduzieren méchte, sollte immer zum
»Doppelpacke greifen, der aus stoffwechsel-
gerechter Erndhrung im Biorhythmus (aus-
fithrliche Infos dazu ab Seite 76) und regel-
mifiger, aber moderater Bewegung besteht
(siehe ab Seite 128). Sie fragen sich, warum ge-
rade die Bewegung den entscheidenden »Kicke«
fiirs Abnehmen bringt? Hier die einfache und
logische Erklirung:

Unsere Muskeln machen mit rund 40 Prozent
den grofiten Teil unseres Korpergewichts aus.

Dienstleistungsgruppe Sauerstoff

Trainingseffekt:
Herz-Kreislauf-Fitness

Trainingseffekt:
Stoffwechsel-Fitness

Doppelter Trainingseffekt durch Insulin-Trennkost

Damit ist die Muskulatur nicht nur das grofi-
te Organ, sondern im Hinblick auf den Stoff-
wechsel auch das wichtigste.

Denn der Stoffwechsel versorgt die Muskeln
mit Energie (in Form von Fett und Glukose),
withrend die Atmung und das Herz-Kreislauf-
System fiir die Sauerstoffversorgung zustindig
sind. Gehirn und Nerven setzen schlieflich die
Bewegung in Gang, steuern und kontrollieren
sie (siche Abbildung unten).

Eine regelmiflig bewegte und gezielt trainier-
te Muskulatur ist also, wenn man diese Fakten
beriicksichtigt, keine Schonheitsmafnahme,
sondern eine biologische Notwendigkeit — zu-

mal sie wesentlich zu unserer Gesundheit und

Blut-
gefifie

rote Blut-
korperchen

Dienstleistungsgruppe Energiestoffwechsel
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zur Vermeidung beziehungsweise zum Abbau
von Ubergewicht beitrigt. Hinzu kommt, dass
Bewegung, die den Kreislauf ankurbelt, auch
Stresshormone regelrecht »abarbeitet« und
uns rechtschaffen miide macht.

Energie # Energie

Da die Brennifen der Muskulatur von ver-
schiedenen »Energietanks« gespeist werden,
lohnt es sich, einen Blick darauf zu werfen,
welche Energie bei welcher Art von Bewegung
benétigt wird. Je nachdem wie intensiv und
wie lange die Muskeln aktiviert werden, zap-
fen sie diese Energiespender in unterschied-
licher Weise an — eine Tatsache, die Sie sich
spiter bei der Auswahl der Sportart und der
Intensitiit, mit der Sie diese betreiben, zunut-
ze machen konnen (siehe Seite 150).

Energiequelle 1: Kreatinphosphat

Es dient als kurzfristige »Start-Energie« und ist
beispielsweise im Sport mafigeblich verant-
wortlich fiir kurze, explosive Leistungen wie
zum Beispiel einem 100-Meter-Sprint.

Energiequelle 2: Glukose

Glukose, die ein Bestandteil des Haushaltszu-
ckers, aber auch ein Baustein lingerkettiger
Kohlenhydrate ist, wird herangezogen fiir kiir-
zere und anstrengendere Aktionen wie etwa
Krafttraining. Auflerdem kommt die Glukose
anteilig zum Einsatz, wenn es sich um lingere
moderate Belastungen wie beim richtig do-
sierten Ausdauersport handelt.

Energiequelle 3: Fette

Energie aus Speicherfett ist immer dann
gefragt, wenn moderate, insbesondere linger
andauernde Aktivititen auf dem Programm

stehen. In diesem Fall werden Fettdepots an-
gezapft, die in den Muskelzellen und im inne-
ren Bauchraum liegen.

Energiequelle 4: Unterhaut-Fettspeicher

Diese Fette aus dem Hauptdepot, das man zum
Beispiel in Form von »Rettungsringen« an der
Taille oder als Pélsterchen an Po und Ober-
schenkeln findet, liefern im Schlaf und wihrend
andauernder Hungerzeiten die Energie, die no-
tig ist, damit der Korper seine Betriebstempe-
ratur (also Kérpertemperatur) erst einmal
auch ohne Zufuhr von Energie halten kann.
Sie sind neben dem Bauchfett vor allem das
Ziel des Schlank-im-Schlaf-Programms.

Das Schlank-im-Schlaf-Ziel:
Die Fettdepots anzapfen

Wer abnehmen méchte, fiir den ist vor allem
die vierte Energiequelle, also die Gewinnung
von Energie aus den Fettdepots, interessant.
Tatsichlich steht hier sehr viel Energie bereit.
Das Problem: Diese Energie kann nur in klei-
nen Mengen fiir den Muskel verfiigbar ge-
macht werden. Vorstellen kann man sich das
wie einen sehr diinnen Schlauch, der Energie
nur tropfchenweise durchlisst.

Sport fiir mehr Durchldssigkeit

Das Ziel des sportlichen Trainings im Schlank-
im-Schlaf-Programm  besteht deshalb darin,
sowohl in Ruhe als auch unter Belastung mehr
Fett zu verbrennen. Doch dafiir muss, um das
Bild oben zu verwenden, der »Schlauch« im
Durchmesser wachsen. Das ist durchaus mog-
lich. Doch es setzt voraus, dass der Fettstoff-
wechsel mit den richtigen Belastungsintensita-
ten — moderat und nicht zu intensiv — und
dabei regelmiRig angesprochen wird.
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(i

Ein einfacher Weg zum
gesunden Stoffwechsel

Ubergewicht und Bewegungsmangel beein-
trdachtigen die Anzahl und die Funktions-
fahigkeit der Insulin-Rezeptoren sehr nega-
tiv (siehe dazu auch Seite 18). Als Folge
konnen die Muskeln weniger Glukose zur
Energieverwertung aufnehmen. Zusétzlich
verfetten die Muskelzellen innerlich, was
ihre Funktionsfahigkeit weiter einschrénkt.

Doch wenn wir abnehmen und uns parallel
dazu mehr bewegen, steigt auch die Anzahl
der Insulin-Rezeptoren wieder an. Auf
diesem Weg kann auch ein gestorter Insu-
lin-Stoffwechsel zuriick ins Gleichgewicht
kommen. Und als Folge nimmt die Glukose-
verwertung in der Muskelzelle zu.

Doppelter Nutzen

Hinzu kommt, dass gut Trainierte relativ we-
nig Insulin bendtigen, um den Blutzucker in
die Muskelzellen zu transportieren. Bewe-
gung sorgt demnach fiir eine Reduzierung
der Insulin-Ausschiittung; gleichzeitig fiihrt
der hohere Kalorienverbrauch dazu, dass
insgesamt weniger Fett gespeichert wird.
Und als weiterer Effekt erhéht sich die abso-
lute Zahl der Zellbrennéfen (Mitochondrien,
siehe Seite 138), wodurch die Fettverbren-
nungskapazitat der Muskulatur zunimmt.
Das wirkt sich sowohl auf die Fettverbren-
nung bei der Bewegung als auch la Ruhe-
zustand deutlich aus.
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Weit verbreiteter Irrtum

Die Wege, iiber die Energie bereit gestellt wird,
sind jedoch nicht streng voneinander getrennt,
sondern verlaufen parallel mit flieBenden
Ubergingen. Das heifit, dass es egal ist, ob Sie
sich 20, 40 oder 60 Minuten bewegen, es wer-
den immer alle Energiequellen »angezapft«.
Deshalb ist die Behauptung falsch, wonach der
Fettstoffwechsel erst nach einer halben Stunde
korperlicher Aktivitit in Gang kidme. Richtig
ist, dass der Fettstoffwechsel sogar unter Ruhe-
bedingungen (nicht zuletzt im Schlaf!) aktiv ist
und es letztlich nur eine Frage der Intensitit
ist, ob und in welchem Mafe er bei kirper-
lichen Aktivititen angesprochen wird. Mit zu-
nehmender Dauer kann sich der Anteil der
Fettverbrennung allerdings steigern. Insofern
ist es tatsichlich am effektivsten, das Training
auf eine halbe Stunde und Linger auszudeh-
nen, um optimale Effekte zu erzielen.

Bewegung ldsst Hormone
tanzen

Wer sich bewegt, kurbelt damit immer die Pro-
duktion der Hormone Noradrenalin und Ad-
renalin (sieche Seite 15) an. Und auch sie sind
— wie an anderer Stelle das Wachstumshor-
mon — dafiir zustindig, dass der Muskel ge-
speichertes Depotfett aus dem Fettgewebe frei-
setzt, um daraus Energie zu gewinnen.

Dabei ist mit Bewegung zuniichst einmal jede
Art von Aktivitit gemeint, also auch normales
Hin- und Herlaufen, Treppensteigen, Wiische
aufhiingen, Fenster putzen und Ahnliches.
Waussten Sie, dass der »normale Mensch« heu-
te im Alltag kaum mehr als 700 Meter zu Fuf§
zuriicklegt? Und die korperliche Belastung, die
etwa im Rahmen der Hausarbeit anfillt, hat
sich durch den Einsatz von »Haushaltshelfern«
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und durch verinderte Familienverhiltnisse
ebenfalls stark reduziert. Das heifdt: Wenn Sie
gesund bleiben und erst recht, wenn Sie ab-
nehmen wollen, sollten Sie sich nicht allein auf
einen bewegten Alltag verlassen, sondern sys-
tematisch und geplant sportlich aktiv werden.
Denn erstens erreichen Sie so schneller deut-
lich wahrnehmbare Effekte, und zweitens ha-
ben Sie eine bessere Kontrolle dariiber, was Sie
wirklich getan haben. Nicht zu vergessen den
gohlfﬁhlaspekt nach dem Sport! Mehr Infos
==m bewegten Alltag finden Sie auf Seite 132.

Die positiven Folgen

Sportliche Betitigung leert die Speicher der
Fettgewebe, senkt das Insulin und erhoht die
Ausschiittung des Sexualhormons Testosteron
und des Wachstumshormons. Die Muskelmas-
se wird besser erhalten. Bewegung baut daher
nicht nur Fett ab, sondern vermindert auch die
Speicherung von neuem Fett.

Testosteron fiir lange Fitness

Testosteron ist ein Hormon, das fiir den Mus-
kelaufbau zustindig ist. Hierfiir spielen nicht
nur die Dauer und die Intensitiit der Bewegung
eine Rolle, sondern auch die Art der Belastung
und der Trainingszustand. So steigt beispiels-
weise der Testosteronspiegel nach einem mo-
deraten 45 Minuten dauernden Ausdauertrai-
ning um bis zu 20 Prozent, wihrend parallel
dazu die Menge des Stresshormons Cortisol
sinkt. Und wer seine Muskeln mit dem ent-
sprechenden Training aufbaut, hat den Vorteil,
dass die Testosteronwerte auch in den Ruhe-
phasen noch erhséht sind. Womit sich auch
dem altersbedingten Verlust der Muskelmasse
ab dem 30. Lebensjahr entgegentreten lisst
(Infografik siehe Seite 137).

Vom optimalen Zeitpunkt

Nicht nur was die Zeiten fiirs Essen angeht,
auch in puncto Bewegung gibt es einige Zeit-
fenster, in denen ein Training optimale Effek-
te fiirs Abnehmen bringt.

» Wer morgens vor dem Frithstiick mit be-
sonders moderatem Ausdauertraining aktiv
wird, verlingert damit die nichtliche Fettver-
brennungsphase noch ein wenig. Wichtig ist
dabei, dass Sie auf jeden Fall im aeroben Be-
reich bleiben (sieche Seite 136) und keinesfalls
tibertreiben.

» Wer abends walkt oder lduft (30 bis 45 Mi-
nuten sind ideal), verbrennt dabei Fett und
steigert die nichtliche Fettverbrennungsphase.
» Muskelaufbau-Training ist optimal am
frithen Abend, da es wihrend der Nacht
»Nachbrenneffekte« in Gang setzt, sodass
noch mehr Depotfett als normal verbrannt
wird (siehe Seite 140/41).

Keine Angst, hier geht es nicht um den Aufbau von Muskel-

bergen, sondern um viel mehr: Moderates Muskeltraining ist

Anti-Aging-Medizin vom Feinsten mit Abnehmeffekt.

|
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Wir haben schon einige Male Begriffe wie
»dicke, »iibergewichtige oder »zu schwer« ver-
wendet, ohne zu kliren, was darunter zu ver-
stehen ist. Heifft das fiir Frauen, die beispiels-
weise Kleidergrofie 46 und grofer tragen, dass
sie dick sind? Oder ist iibergewichtig, wer als
Mann ein Gewicht von mehr als 100 Kilo-
gramm auf die Waage bringt? Vielleicht ist aber
auch das »gefiihlte« Gewicht entscheidend, so-
dass Frauen mit Kleidergrofe 36 sich zu Recht
zu dick fithlen, solche mit Kleidergrofe 46, die
sich dabei aber wohl fiithlen, aber nicht?

Wie gut eine Frage ist, zeigt sich oft erst, wenn
man versucht, sie zu beantworten. Und tat-
sdchlich ldsst sich auf unsere Frage nur schwer
eine einzige, allgemein giiltige Antwort finden.
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Was heifdt das,

»dick sein«?

Die halbe Wahrheit

Ein bekannter Mafstab, um Ubergewicht zu
bestimmen, ist der Body-Mass-Index (BMI).
Doch auch der hat seine Tiicken. Muskulose
Menschen, die kriftig und gut trainiert sind,
werden damit oft eher als iibergewichtig ein-
gestuft. Eine leichte, untrainierte Person scheint
dagegen Idealgewicht zu haben, obwohl sie im
Verhiltnis durchaus zu viel Fett mit sich he-
rumschleppt. Woran liegt das? Ganz einfach:
Muskelgewebe ist schwerer als Fett. Bei Men-
schen mit gut ausgebildeter Muskulatur schligt
die Waage nach dem BMI daher in den roten
Bereich aus, obwohl sie objektiv bei besserer
Gesundheit sind als so manche Leichtgewich-
te mit Fettpdlsterchen.




TIPP

Sobald Sie mit dem Abnehmen angefangen
haben, sollten Sie sich unbedingt daran er-
innern, dass die Zahl auf der Waage nicht
besonders aussagekriftig ist. Wenn Sie mit
dem Training Ihre Muskulatur auf- und lhr
Fett abbauen beziehungsweise im Begriff
sind, es zu tun, dndert sich auf der Waage
moglicherweise nicht viel. Aber Sie merken
es an Ihrem Kérpergefiihl — und an locker
sitzender Kleidung —, dass Sie schlanker
werden. Also vertrauen Sie lieber diesen
Anzeichen als den vermeintlich aussage-
kréftigen Zahlen. r

Berechnen Sie lhren BMI

Sie konnen Thren BMI mithilfe eines Taschen-
rechners und folgender Formel ganz leicht be-
rechnen:

BMI = Korpergewicht (in kg) geteilt durch
Korpergrofie (in m) im Quadrat

Beispiel: Sie wiegen 80 kg und sind 1,70 m grof3
BMI =80:1,70: 1,70

= 27,7
In diesem Fall betrigt Thr BMI rund 28. Wer
einen BMI von 25 und dariiber aufweist, gilt
als iibergewichtig. Ab einem BMI von 30
spricht man von Fettsucht oder Adipositas.

Welchen BMI haben Sie?

_ Korpergewicht (kg)
(Korpergrofe in m)*

BMI

DIE HALBE WAHRHEIT

Erschreckende Realitat

Wirft man einen Blick auf die Statistik in un-
seren Breiten, dann ist es eigentlich kaum zu
glauben: Nur ein Drittel aller Erwachsenen in
Deutschland liegt im BMI-Normalbereich,
wiihrend der grofie Rest (etwa 60 Prozent)
mehr oder weniger dariiber liegt. Ein Blick auf
die Ursachen und mogliche Mafinahmen ge-
gen das Ubergewicht sind daher in jedem Fall
angebracht.

Was Ihr Korperfett aussagt

Wer ganz konsequent sein und genau wissen
mdochte, wie es um seine Fettpolsterchen steht,
sollte seinen Korperfettanteil bestimmen be-
ziehungsweise bestimmen lassen. Das funktio-
niert zum einen mit einer Korperfettwaage
oder —wesentlich genauer — mit der Bioelektri-
schen Impedanz-Analyse (BIA), die Sie bei-
spielsweise im Fitnessstudio oder beim Ernih-
rungsmediziner durchfiihren lassen konnen.

BIA-Messung - so funktioniert’s

Dabei wird ein schwacher, nicht spiirbarer
Stromfluss durch den Kérper gefiihrt. Da Fett
den Strom anders leitet als Magermasse, kann
anhand der Daten, wie schnell der Strom
durch den Korper fliefit, der prozentuale Fett-
anteil ermittelt werden. Nach den neuesten
Empfehlungen liegen optimale Korperfettan-
teile fir Frauen zwischen 20 und 30 Prozent,
bei Minnern zwischen 10 und 20 Prozent.
Aber selbst wenn Sie dariiber liegen und eben
erst ins Schlank-im-Schlaf-Programm einge-
stiegen sind: Freuen Sie sich auf Thre nichste
BIA-Messung. Denn wer sich an die Insulin-
Trennkost und das Bewegungsprogramm hilt,
wird pro Monat etwa ein Kilo Fettmasse zu-
gunsten gesunder Muskelmasse verlieren.
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Von guten und von
schlechten Fetten

Doch selbst wenn Sie Thren BMI und mithilfe
einer BIA Thren Korperfettanteil haben be-
stimmen lassen, ist noch immer die Frage of-
fen, wo Thr Fett vorwiegend gespeichert ist.
Doch, Sie haben richtig gelesen. Was damit ge-
meint ist, fragen Sie sich? Tatsidchlich ist Fett
nicht gleich Fett. Wir unterscheiden heute drei
Arten von Fettdepots, die an unterschiedlichen
Stellen liegen und auch von unterschiedlicher
Gefihrlichkeit fiir uns sein kénnen.

Das dufiere Fett

Dieses Fett ist im Unterhautgewebe deponiert
und besonders unbeliebt: Die Haut iiber dem
Po, den Oberschenkeln, aber auch an der
Riickseite der Oberarme und im Nacken-
Schulter-Bereich ist sehr elastisch und kann
enorme Mengen Fett (bis zu 100 Kilogramm!)
speichern, ohne dabei innere Organe einzuen-
gen. Dies gilt besonders fiir Frauen, die vor Ur-
zeiten fiir lange kalte Winter, fiir Schwanger-
schaft und Stillzeit Langzeit-Energiespeicher
anlegen mussten. Das Fett im Unterhautgewe-
be wird nur langsam abgebaut, da der Fett-
vorrat einst zumindest bis zum Ende des Win-
ters das Uberleben sichern musste. Gesundes
Abnehmen in diesem Bereich bedeutet deshalb
eine Gewichtsabnahme von zwei bis vier Kilo-
gramm pro Monat.

Das innere Fett

Dieses Fett liegt vor allem im Bauchraum an
den inneren Organen und wird besonders
rasch beim Mann eingelagert. Der Grund: Der
Jdger von einst wiire beim Laufen mit dicken
Oberschenkeln stark beeintrichtigt gewesen,
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musste im Bauch aber keinen Platz fiir Babys
reservieren. Damit fiir die tiglichen Mirsche
von 20 bis 30 Kilometer und fiir Sprints im
Notfall immer geniigend »Brennstoff« zur
Verfiigung stand, haben sich die ménnlichen
Bauchfettzellen auf rasche Freisetzung von
Energie spezialisiert. Diese Fettzellen sind
quasi insulin-resistent, was beim modernen,
Auto fahrenden und damit bewegungslosen
Nomadentyp zur gefiirchteten Fettstoffwech-
selstorung fithrt: Die Aderréhren verstopfen.

Fett, das in den Muskelzellen
gespeichert ist

Dabei handelt es sich um das »aktuellste« Fett,
denn es konnte gerade erst zur Jahrtausend-
wende mit modernster Kernspintomographie-
Technik als kleine Sensation nachgewiesen
werden. Und auch diese Fetteinlagerungen der
arbeitenden Muskelzellen waren historisch
gesehen duflerst sinnvoll fiir grofie Kraft- und
Ausdaueranstrengungen, die linger als 20 bis
30 Minuten dauerten. Die kleinen Kraftwerke
in den Muskeln kinnen mithilfe des dort ein-
gelagerten Fetts Hochstleistungen iiber 90 bis
120 Minuten vollbringen.

Wenn diese Depots jedoch, etwa nach einem
Marathonlauf, aufgezehrt sind, fiillt der Kor-
per sie schon beim nichsten Energienach-
schub, also bei der niichsten Nahrungsaufnah-
me, wieder auf, ohne dabei das Depotfett
anzugreifen. Eine Folge davon ist iibrigens
auch, dass gerade Hochleistungs-Ausdauer-
sportler (zum Beispiel Schwimmer, Ruderer
oder Radrennfahrer) spiter besonders leicht
verfetten. Wenn es sich bei diesen Sportlern
dann noch dazu um Ackerbau-Typen handelt,
dann laufen sie sogar Gefahr zu insulin-resis-
tenten Diabetikern zu werden.




VON GUTEN UND VON SCHLECHTEN FETTEN

Nichts wie weg mit dem
Bauchfett

Wie Sie gerade gelesen haben, ist das duflere
Fett, das am Po, an den Hiiften und an den
Oberschenkeln sitzt, gesundheitlich weniger
problematisch als das innere Bauchfett. Warum
das so ist? Das Fett im Bauchraum ist anders
zusammengesetzt. Es ist sehr stoffwechselaktiv,
das heifdt, es setzt stindig gespeicherte Fett-
sduren frei, die den gesamten Fettstoffwechsel
negativ beeinflussen. Die méglichen Folgen
bestehen darin, dass ...

» ... das »gute« HDL-Cholesterin sinkt, wih-
rend das »schlechte« LDL-Cholesterin steigt.
» ... die Muskelzellen von innen sehr viel
stirker verfetten. Dadurch werden die Insu-
lin-Rezeptoren behindert, was beim »Bauch-
typ« rasch zu Diabetes fithren kann.

Der Bauchumfang:
Jeder Zentimeter z&hlt!

Sie haben sicher im Rahmen Ihres Tests
von Seite 30 Thren Bauchumfang bereits be-
stimmt. Tatsichlich gibt allein die sehr ein-
fache Bauchumfangsmessung schon weitere
gute Hinweise auf ein metabolisches Risiko.
Im April 2005 definierte die »International
Diabetes Federation« (IDF) das so genannte
metabolische Syndrom neu. Dort heiflt es
nun klipp und klar, dass der Bauchumfang
ein absolut aussagekriftiger Mafistab fiir das
Risiko ist, an Diabetes, Bluthochdruck, Fett-
stoffwechselstérung und Ubergewicht zu er-
kranken. Umso ernster sollten Sie also Thr
erzieltes Mafl nehmen und die entsprechen-
den Mafinahmen ergreifen.

Sie sind sehr grof und fragen sich, warum fiir
Sie und jemanden, der etliche Zentimeter we-
niger misst, die gleichen Zahlen gelten sollen?

Sollte das Ergebnis nicht auch hier in Relation
zur Grofle gesetzt werden? Die Antwort lautet:
Nein! Denn ob grof oder klein, eine Uberfiil-
lung des Bauchfettspeichers iiber sieben bis
acht Kilo Bauchfett entspricht in etwa immer
der gleichen Zunahme des Bauchumfangs.

Zentimeter fiir Zentimeter sinkt
das Risiko

Tatsache ist auch, dass jeder Zentimeter Bauch-
umfang weniger das Risiko, einen Herzinfarkt
zu erleiden, rapide senkt. Doch es gibt bei al-
lem auch noch eine gute Nachricht: Das inne-
re Bauchfett ldsst sich — im Gegensatz zum
duleren Fett im Unterhautgewebe — durch
Bewegung und richtige Erndhrung besonders
gut »wegschmelzen«. Bereits ein Gewichtsver-
lust von 10 Prozent bedeutet einen Abbau von
30 Prozent des inneren Bauchfetts. Die Aus-
sichten sind also durchaus erfreulich.

Messen Sie unbedingt genau. Denn wm einschitzen zu kin-
nen, wie hoch Ihr Risiko ist, am metabolischen Syndrom zu

erkranken, sollten Sie keinen Zentimeter unterschlagen.







Lﬂeﬂ und
leben im Takt

i Bio—Uhr

® Das Grundprinzip der
Insulin-Trennkost ist denkbar
einfach: Leben und Essen
im richtigen Rhythmus

® Gestalten Sie |hr eigenes
Programm, indem Sie Ernah-
rung und Bewegung auf
lhren Urtyp abstimmen

® Der Insulin-Score bringt
es an den Tag: Welche Le-
bensmittel uns gut tun und
welche uns dick machen
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InSiin-

Eine Studie brachte es Anfang 2005 an den Tag:
ODb Atkins-, Zone- oder Ornish-Diit — es ist
eigentlich ganz egal, welcher Diit wir folgen.
Dauerhaftes Abnehmen gelingt mit keiner. Die
Studie ist sicher auch fiir viele andere Ab-
nehm-Regularien reprisentativ, die sich auf
dem Markt befinden. Manche verbieten die
Fette, andere rufen zur Vermeidung von Koh-
lenhydraten auf, wieder andere setzen einzig
und allein auf die Kalorienzahl. Das Ergebnis
ist so gut wie immer dasselbe. Die voriiberge-
hend erzielte Gewichtsreduktion bewegt sich
im Bereich weniger Prozent. Und nach einem
Jahr sind die meisten Teilnehmer wieder in
ihren alten Erndhrungstrott verfallen — mit
entsprechenden Jo-Jo-Effekten.
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rennkost —

verfekt kombiniert

|deal: Schlank ohne Diat

Fazit: Es ist also nicht nur sinnlos, sein Leben
auf eine Diit einzurichten, sondern auch frus-
trierend, da das Unternehmen von vornherein
zum Scheitern verurteilt ist. Hinzu kommt,
dass wir unserer Gesundheit damit keinen Ge-
fallen tun. Denn Ubergewicht als Ursache von
Krankheiten bleibt ja letztlich bestehen. Und
der Druck, den man als Ubergewichtiger we-
gen seines Aussehens oftmals empfindet, wird
durch das »Versagen« bei Diiiten noch erhiht.
Die Devise lautet deshalb: Schluss mit den Di-
ten und hin zu einem Erndhrungsverhalten,
das perfekt auf den eigenen Stoffwechseltyp
zugeschnitten ist — die Insulin-Trennkost.
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INSULIN-TRENNKOST — PERFEKT KOMBINIERT

Programme fir jeden
Stoffwechseltyp

Sie haben inzwischen nachlesen kinnen, wie
das mit dem Insulin und den Hormonen beim
Abnehmen funktioniert, haben sich selbst als
normal- oder iibergewichtiger Nomade oder
Ackerbauer eingeordnet und nun auf der vor-
hergehenden Seite auch noch das Grundprin-
zip der Standard-Insulin-Trennkost kennen
gelernt. Kein Wunder, dass Sie nun in den
Startlschern stehen und unbedingt anfangen
maéchten mit Threm Programm.

Einfach und mafigeschneidert

Doch bevor Sie endgiiltig mit Rezepten und
Bewegungsanleitungen einsteigen, mochten
wir Thnen noch kurz zeigen, wie Sie selbst die
Programme auf lhren Typ und Thre Bediirf-
nisse mafischneidern kénnen.

Die Standard-Insulin-Trennkost

Sie besteht, wie auf Seite 51 beschrieben, aus
einem Kohlenhydrat-Friihstiick (ohne tieri-
sches Eiweif), einer Mischkost zu Mittag, die
ohne grofe Einschrinkungen auskommt, und
einem Abendessen, bei dem eiweihaltige Le-
bensmittel mit Salat und Gemiise kombiniert
werden. Das Wichtigste: Kohlenhydrate sind
fiirs Abendessen komplett tabu.

Diese Standard-Insulin-Trennkost, die in allen
ab Seite 76 folgenden Rezepten als Basis dient,
wird fiir folgende Gruppe empfohlen:

Nomaden und Ackerbauern mit
Normalgewicht

Wer sich in den Tests ab Seite 28 als normal-
gewichtiger und villig gesunder Nomade oder
Ackerbauer einordnen konnte, liegt mit der
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Standard-Insulin-Trennkost genau richtig. Sie
fragen sich, wie das sein kann, wo doch Thr
Stoffwechsel als Ackerbauer anders funktio-
niert als der eines Nomaden? Ganz einfach: Bei
Ihnen geht es nicht darum, krank machende
Prozesse zu stoppen.

Vorsorge auf lange Sicht

Sie mochten nur langfristig dafiir sorgen, dass
Thnen Thr Normalgewicht noch lange erhalten
bleibt? Wir unterstiitzen Sie mit der Standard-
Insulin-Trennkost gleichzeitig dabei, dass Sie
parallel dazu durch die Trennung von Eiweif}
und Kohlenhydraten am Morgen und am
Abend die Ressourcen Ihrer Bauchspeichel-
driise schonen. Das gilt fir Nomaden und
Ackerbauern gleichermaflen. Denn nur wer
seine Bauchspeicheldriise in jungen Jahren
nicht »auspowert«, kann darauf vertrauen,
dass sie auch im Alter noch tadellos ihren
Dienst tut und den Korper weiterhin mit
Insulin versorgt. Das heifit im Klartext, dass
Sie mit der Standard-Insulin-Trennkost dem
Ubergewichts-Diabetes ganz gezielt vorbeu-
gen. Und das gilt gleichermafen fiir normal-
gewichtige und gesunde Nomaden wie fiir
Ackerbauern.

Die kohlenhydratreduzierte
Insulin-Trennkost am Mittag

Sie kommt vor allem bei iibergewichtigen
Nomaden zum Einsatz, die bei der Standard-
Insulin-Trennkost nicht mehr so richtig ab-
nehmen oder aus einem anderen Grund ein-
fach schneller Pfunde verlieren mochten.
Dabei nutzen Sie Thre Stoffwechselbedingun-
gen optimal aus, indem Sie die Gruppe von
Lebensmitteln (Kohlenhydrate) reduzieren, die
Sie offensichtlich weniger gut verstoffwechseln




PROGRAMME FUR JEDEN STOFFWECHSELTYP

konnen. Stattdessen essen Sie mittags mehr le-
benswichtiges Eiweif — und bleiben damit
ganz in der Tradition der Nomaden.

Optimal auf ibergewichtige Nomaden
abgestimmt

Ihr Speiseplan sieht dann folgendermafien aus:
Morgens genieflen Sie ein Kohlenhydratfriih-
stiick, wie es in der Standard-Insulin-Trennkost
vorgesehen ist. Sie greifen dafiir einfach auf die
Rezepte ab Seite 90 sowie die entsprechenden
Frithstiicksbaukisten zu. Und diese Kohlen-
hydrate mussen auch sein — Nomade hin, No-
made her. Denn Ihr Kérper benétigt gerade
morgens jede Menge Kohlenhydrate fir die
Aktivititen des Tages, aber auch um seinen
Wirmehaushalt im Gleichgewicht zu halten.
Mittags passen Sie die entsprechenden Rezep-
te ganz einfach an Thren Typ an, indem Sie die
Menge der Kohlenhydrate halbieren. Wenn
also im Rezept pro Portion 500 g Kartoffeln an-
gegeben sind, reduzieren Sie die Menge auf
250g, essen sich dafiir aber einfach an einem
Mehr an Gemiise oder Salat satt. Alle anderen
Zutaten bleiben — wie ab Seite 98 beschrie-
ben — in unveriinderter Menge bestehen.

Ganz den Bediirfnissen der Nomaden
angepasst

Der Vorteil liegt auf der Hand: Sie fordern
durch die Reduzierung der Kohlenhydrate Ihre
Bauchspeicheldriise auch mittags nicht zu
Hochstleistungen heraus, was nicht nur Thre
Insulin-Reserven schont, sondern auch den
Fettpglsterchen schneller zu Leibe riickt.

Am Apend steht dann auch fiir den (iberge-
wichtigen Nomaden reine Eiweifl-Trennkost
auf dem Programm. Das kommt zum einen
Threm Stoffwechsel entgegen, zum anderen

kénnen nur so die Wachstumshormone aktiv
werden — und das bedeutet, dass Thre Fett-
reserven im Schlaf schmelzen.

Die kohlenhydratbetonte
Insulin-Trennkost

Da Ackerbauern sich mit der Verstoffwechse-
lung von Kohlenhydraten sehr viel leichter tun,
steht den iibergewichtigen unter ihnen das
Modell der kohlenhydratbetonten Insulin-
Trennkost zur Verfiigung.

Die Bauchspeicheldriise der iiber-
gewichtigen Ackerbauern dankt!

Und so geht’s: Ubergewichtige Ackerbauern
dirfen mittags ihre Kohlenhydratmenge erho-
hen, indem sie in der Kohlenhydrattabelle von
Seite 62, deren Werte ja nach BMI gestaffelt
sind, einfach in die nichsthohere Spalte rut-
schen. Das heifSt, dass Ackerbauer-Frauen mit
einem BMI zwischen 25 und 30 zu 100 Gramm
Kohlenhydraten greifen diirfen, Frauen mit
einem BMI iiber 30 und Minner zwischen 25
und 30 zu 125 Gramm. Und wer als Acker-
bauer-Mann einen BMI von tiber 30 aufweist,
isst sich an 150 g Kohlenhydraten mehr als satt.
Dafiir lassen Sie im Gegenzug die Beilage aus
tierischem Eiweif8 weg,

So kommt dieses Modell dem Stoffwechsel des
Ackerbauern entgegen und lisst ihn schneller
abnehmen. Hinzu kommt, dass ohne den ex-
tra Reiz durch tierisches Eiweifl die an hohe
Kohlenhydratmengen gewohnte Bauchspei-
cheldriise der Ackerbauern und damit deren
Insulin-Reserven geschont werden.

Auch hier bleiben die Morgen- und Abend-
rezepte unverindert, sodass Sie sich zu diesen
Mabhlzeiten an den zahlreichen Rezepten ab
Seite 90 und Seite 111 erfreuen konnen.
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Der Turbo: Die optimierte
Insulin-Trennkost

Diese Form der Insulin-Trennkost ist fiir all
diejenigen zu empfehlen, die bei einer Stan-
dard-Insulin-Trennkost beziehungsweise den
reduzierten Formen nur schwer oder gar nicht
mehr abnehmen. Und auch hier ist das Prin-
zip denkbar einfach.

Das Optimum fiir Nomaden

Der Tatsache, dass der Stoffwechsel von No-
maden mit Eiweifl bedeutend besser zurecht
kommt als mit Kohlenhydraten, wird hier in
verstarktem Mafe Tribut gezollt. Wie das ge-
hen soll? Es wird einfach auch als Mittags-
mahlzeit eine reine Eiwei-Trennkost genos-
sen, sodass der optimierte Tagesplan des
Nomaden dann so aussieht:

» Morgens bleibt es nach wie vor bei der
Kohlenhydrat-Trennkost, wie sie ab Seite 90
in diversen Rezepten und Baukisten beschrie-
ben wird. Die Aufnahme von Kohlenhydraten
am Morgen ist auch fiir den Nomaden wich-
tig, denn ohne eine gewisse Menge Kohlen-
hydrate als Startenergie fiir den Tag lauft
auch bei ihm erst einmal nichts.

» Mittags wird die N=schkost (beziehungs-
weise die reduzierte Ial’schiccmt) durch eine
reine Eiweif-Trennkost-Mahlzeit ersetzt.
Woher Sie die Rezepte nehmen sollen? Kein
Problem, greifen Sie einfach auf die Vor-
schlige zuriick, die fiir die Abendmahlzeiten
angegeben sind, und geniefen Sie diese als
Mittagessen — einfacher geht es kaum.

» Abends folgen Sie wieder genau dem Plan
der Standard-Insulin-Trennkost (Rezepte ab
Seite 111), anhand dessen Sie ausschlieflich
mit Eiweil} versorgt werden, der aber jede
Art von Kohlenhydrate beiseite lisst.
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Auch hier gilt: Ganz auf den Stoffwechsel
des Ackerbauern abgestimmt

Hier sicht es mit dem Stoffwechsel entspre-
chend anders herum aus: Die optimierte In-
sulin-Trennkost siecht neben dem normalen
Kohlenhydrat-Frithstiick und dem Eiweif3-
Trennkost-Abendessen  reine  Kohlenhydrat-
Trennkost zu Mittag vor. Das heifit, dass Sie die
normalen Mittagsrezepte ab Seite 98 zubereiten
kénnen, dabei aber komplett auf die tierischen
Eiweifl-Komponenten wie Fisch, Fleisch, Eier,
Quark, Joghurt oder Milch verzichten. Damit
Sie trotzdem satt werden, kénnen Sie sich zu
den Kohlenhydraten an reichlich Gemiise und
Salat bedienen — und genief3en.

Und auch hier kommt die Nahrungszusam-
menstellung dem  Stoffwechseltyp entgegen:
Zum Friihstiick und zum Mittagessen isst der
Ackerbauer die Kohlenhydrate, auf die seine
Bauchspeicheldriise schon seit Urzeiten opti-
mal eingestellt ist. Nur am Abend wird der
Spiefs umgedreht, und es heiflt »Eiweif satta!
Warum das so ist? Nur wenn die Abendmahl-
zeit ohne Kohlenhydrate iiber die Bithne geht,
steht dem Wachstumshormon geniigend Ei-
weifl und Energie fiir die nichtlichen Repara-
turprozesse zur Verfiigung.

WICHTIG!

Bitte beachten Sie, dass die optimierte Form
der Insulin-Trennkost nicht iiber ldngere Zeit
von Nomaden durchgefiihrt werden sollte,
da es sonst zu einer Unterversorgung mit
Kohlenhydraten und Kalorien kommt.
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Die Basics der
Insulin-Trennkost

Inzwischen haben Sie schon sehr viel iiber das
Schlank-im-Schlaf-Prinzip erfahren, vor allem
aber, dass die Kombination von

» Kraft und Ausdauersport am Abend,

» moglichst frith beginnendem (optimal vor
22.00 Uhr) und langem Schlaf sowie

» Essen und Genieflen nach dem Prinzip der
Insulin-Trennkost seine Grundpfeiler sind.
Doch dariiber hinaus gibt es noch einige an-
dere Information, die IThnen helfen werden, das
Schlank-im-Schlaf-Prinzip noch besser zu ver-
stehen — und damit umzusetzen.

Basic 1: Drei Mahlzeiten
jeden Tag

Sie haben es bereits gelesen, und dennoch
mochten wir es an dieser Stelle noch einmal
wiederholen: Insulin-Trennkost bedeutet, dass
Sie sich dreimal tiglich satt essen. Fiir welche
der drei Formen (Standard-Insulin-Trenn-
kost, siehe Seite 52, reduzierte Insulin-Trenn-
kost, ab Seite 52, oder optimierte Insulirff}
Trennkost, siche Seite 54) Sie sich aufgrund
Ihrer Voraussetzungen und Erwartungen
letztendlich entscheiden, bleibt Thnen iiber-
lassen. Keine Wahl haben Sie allerdings, wenn
es um die Anzahl der Mahlzeiten geht: Es
miissen immer drei sein. Der Reigen beginnt
dabei immer mit einem reichlichen Kohlen-
hydrat-Friihstiick, bei dem Sie sich mit Brot-
chen, Brot oder Miisli die Startenergie fiir den
Tag holen diirfen. Mehr Infos dazu finden Sie
ab Seite 88.

Dann das Mittagessen. Hier haben Sie die
Wahl zwischen den einzelnen Abstufungen der
Insulin-Trennkost. Doch egal wofiir Sie sich

entscheiden, die jeweiligen Mengen werden Sie
auch zu Mittag so richtig satt machen. Und
dann ist da das Abendessen. Vielleicht passt es
fiir so manchen von Thnen nicht ins bisherige
Ernidhrungskonzept, abends ganz ohne Koh-
lenhydrate auszukommen. Doch nach den bei-
den ersten Mahlzeiten des Tages (zu denen Sie
bereits reichlich Kohlenhydrate getankt haben)
wird Thnen das nicht wirklich schwer fallen.
Und schlieflich kénnen Sie sich auf Thre Bro-
te, Thre Brotchen oder ein iippiges Miisli am
nichsten Morgen freuen. Denn Thr Morgen-
appetit wird durch die nichtlichen »Reparatu-
ren« enorm anwachsen.

Basic 2: An Kohlenhydraten
satt essen

Zur Erinnerung: Fett verbrennt im Feuer der
Kohlenhydrate! Das heifit aber auch: Je grofer
das Feuer, desto schlanker die Figur. Wer also
ziigig abnehmen maochte, muss seinen tigli-
chen Anteil an Kohlenhydraten unbedingt
auch aufessen. Wie viele Kohlenhydrate Sie
personlich jeweils zum Friihstiick und Mittag-
essen bendtigen, konnen Sie anhand der Koh-
lenhydrattabelle auf Seite 62 berechnen.

Basic 3: Fiinf Stunden Pause
zwischen den Mahlzeiten

Ganz wichtig ist die mindestens funfstiindige
Pause zwischen den einzelnen Mahlzeiten. Nur
dann hat der Kérper geniigend Zeit fiir die
Stoffwechsel- und Verdauungsprozesse, und
der Insulin- und Blutzuckerspiegel kann vor
der niichsten Mahlzeit wieder komplett absin-
ken. Nur dann ist Thr Koérper wieder so fit, dass
er die nun zugefithrten Nihrstoffe aufs Neue
aufnehmen kann. Das bringt aber auch gleich
das nichste Basic mit sich.
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DIE BASICS DER INSULIN-TRENNKOST

Siinden reagieren kénnen. Wenn Sie morgens
einmal zum Brunchen eingeladen sind und das
Frithstiicksei Sie mit einer Scheibe Kise gera-
dezu zum Essen auffordert ... Dann geniefien
Sie bitte!! Sicher, das ist ein Ausrutscher. Doch
wenn es ein solcher bleibt und er nicht zur

morgendlichen Norm wird, profitieren Sie

vom Brunch-Vergniigen mehr als von einem
hart erzwungenen Verzicht. Und es hat auch
keine so gravierenden Auswirkungen auf Ihren
Gewichtsverlust.

Wer bei einer Einladung, vielleicht aber auch
einfach so an einem Abend die strikte Tren-
nung von Eiweifl und Kohlenhydraten einmal
nicht realisieren konnte, der kann am nichsten
Tag in die Notfall-Trickkiste greifen: Lassen Sie
am niichsten Mittag bitte alle Kohlenhydrate
weg und wihlen Sie stattdessen eine reine Ei-
weill-Gemiise-Salat-Mittagsmahlzeit. Das bii-
gelt Thren klgimen Schnitzer vom Abend wie-
der aus, sodass Sie wieder auf gerader Linie
zuriick in der Abnehm-Spur sind.

&‘ W 1
Laufen Sie Thren Pfunden doch einfach davon! Wer dann

sein Laufpensum noch mit Muskelaufbau-Training kombi-

niert, kann dem Alterwerden gelassen entgegensehen.

Sie mdchten gern mit der Insulin-Trennkost

beginnen, gehdren aber zu den einge- BEEIS]C 7: Mit BeWEgung purzeln
fleischten »Kaffeetrinkernc, die auf ihren die Pfunde schneller

Kaffee und ein Stiickchen Kuchen oder ei- Sie nehmen besonders ziigig ab, wenn Sie die
nige Kekse dazu nicht verzichten méchten? Insulin-Trennkost mit unserem Bewegungs-
Auch in diesem Fall haben wir eine Lésung programm (siehe ab Seite 126) verbinden und
fiir Sie parat: Lassen Sie den Kaffee durch- damit gleichzeitig dem natiirlichen Alterungs-
laufen, noch wihrend Sie zu Mittag essen. prozess ein Schnippchen schlagen. Dabei wer-
Geniefien Sie Kaffee und Kuchen dann ein- den Sie feststellen, dass keine Hochstleistun-
fach als erlaubten »Nachtisch«. gen, sondern vielmehr moderate Bewegung

gefragt ist.
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WARUM OHNE NAHRUNG NICHTS GEHT

dann, wenn ﬂnicht notig wire. Wir essen oft
das Falsche. Und wenn wir essen, ist es meis-
tens sehr viel mehr, als unser Korper eigent-
lich benétigt. Ubergewicht ist damit fiir alle
von uns nur noch eine Frage der Zeit.

Man ist, was man isst

Die Qualitit und die Vielfalt der Lebensmittel,
die wir zu uns nehmen, entscheiden deshalb
letztlich dariiber, ob wir gesund bleiben oder
krank werden. Fehlen auf Dauer bestimmte
Nihrstoffe, leidet die Funktion der Kérper-
organe. Grundsitzlich werden drei Brennstoffe
unterschieden, die wir unserem Korper iiber
die Nahrung zufiihren und die jeden Tag aufs
Neue die Hauptbrennstoffe fiir unsere Stoff-
wechselheizung darstellen:

Kohlenhydrate

Sie liefern schnell viel Energie. Wer ausrei-
chend Kohlenhydrate isst, fordert zudem sei-
ne Fettverbrennung.

Fette

Sie kénnen dem Korper tiber die Nahrung
zugefiihrt werden, stehen aber auch aus den
Kérperfettspeichern zur Verfugung, Sie liefern
Energie fiirs Herz und die Muskulatur, wenn
diese bei korperlicher Arbeit oder beim Aus-
dauersport linger beansprucht werden — vo-
rausgesetzt es steht wihrend der Aktion gen-
gend Sauerstoff zur Verfiigung.

Eiweif3

Es wird nur im akuten Hungerzustand als un-
gesunde Notmafinahme oder aber bei einem
Uberangebot an Nahrungseiweifl in Zucker

umgewandelt und dann fiir die Energiegewin-
nung verbrannt.

(i

Was sind eigentlich
Kohlenhydrate?

Grundsétzlich unterscheiden wir drei Arten
von Kohlenhydraten:

» Langsame, gesunde Kohlenhydrate
(Slow oder Good Carbs): Sie gibt es in
gekeimten Getreidekornern, in Frisch-
kornbrei, groben Haferflocken, aber
auch in roh gequetschtem Korn, in
Miisliflocken, Ganzkérnerbrot (Pumper-
nickel) und in allen Gemiise- und
Obstsorten.

» Mittelschnelle Kohlenhydrate: Sie sind
in Hartweizennudeln, Basmati- oder
Vollkornreis enthalten und setzen ihre
Stdrke nur langsam frei. Zu dieser
Gruppe zdhlt iibrigens auch der nor-
male Haushaltszucker!

» Schnelle, ungesunde Kohlenhydrate
(Bad Carbs): Ihre Stédrke besteht zu
100 Prozent aus Glukose und gehort da-
mit zu den schnellen Kohlenhydraten.
Sie sind in Getreideprodukten wie Brot
oder Backwaren aus fein gemahlenem
Mehl, in gekochten Kartoffeln sowie in
geschdltem Reis enthalten. lhr Starke-
zucker wird schnell freigesetzt und ruft
eine ungiinstige, da sehr hohe Insulin-
Reaktion hervor. Zu den schnellen Koh-
lenhydraten gehdren auch Trauben-
zucker (aus Obst) und Haushaltszucker
in fliissiger Form, wie er beispielsweise
in Saften und Limonaden vorliegt.
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i)

Vorsicht, Fliissigzucker

Zucker ist dann besonders ungiinstig, wenn
man ihn trinkt — wie das bei Obstsaft, Frucht-
nektar, siifen Fruchtschorlen, Limonaden
oder siiBen Milch- und Molkegetrénken der
Fall ist. Obwohl gerade die diversen Frucht-
Milch-Getrénke héufig als »schnelle Kleinig-
keit fiir zwischendurch« beworben werden,
wird der Zucker in dieser Form quasi als Sturz-
bach in den Diinndarm gespiilt. Dort wird er
rasch ins Blut aufgenommen und bewirkt so
in der Bauchspeicheldriise eine massive Aus-
schiittung an Insulin. So machen Obstséfte,
Limonaden & Co., die zwischendurch getrun-
ken werden, schon Kinder dick. Als Marmela-
de auf Brot oder als Saft oder Obstbeigabe
im Miisli gibt's keine Probleme, weil die Ma-
genentleerung durch das Getreidevolumen
stark verlangsamt wird.

Kohlenhydrate — aus
schnell wird langsam!

Waussten Sie, dass es méglich ist, aus schnellen
Kohlenhydraten langsame zu machen, und dass
das gar keine Hexerei ist? Wer beispielsweise
Kartoffeln oder Reis kocht und sofort verzehrt,
nimmt dabei schnelle Kohlenhydrate zu sich.
Wer die gegarten Knollen oder Korner jedoch
nach dem Garen erst einmal erkalten lisst, er-
reicht damit, dass sich etwa zwdlf Prozent der
Stirke in resistente Stirke verwandeln. Diese
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Art von Stirke kann von den Spalt-Enzymen
des Speichels und des Diinndarms nicht ver-
daut werden und wird daher erst im Dickdarm
abgebaut. Das heifit fiir Sie, dass Sie Kartoffeln
und Reis immer rechtzeitig vorher kochen und
vor dem Verzehr komplett erkalten lassen soll-
ten, da Sie nur dann von den Vorteilen der
resistenten Stiirke profitieren.

Werden die erkalteten Kartoffeln oder der Reis
dann noch zusitzlich mit Fett kombiniert, ver-
stiirkt sich dieser Effekt. Das heiflt in der Pra-
xis, dass Bratkartoffeln aus vorgekochten, er-
kalteten Kartoffeln eine sehr viel niedrigere
Insulinantwort hervorrufen als solche aus
frisch gekochten Knollen. Kalte Reissalate sind
wie Kartoffelsalate dementsprechend leichter
zu verstoffwechseln als warme Gerichte mit
denselben Zutaten. Diese Regel gilt iibrigens
auch fur Backofenpommes, die ja immer zu-
erst vorgegart und im Ofen dann nur noch fer-
tig gebacken werden. Mehr Infos dazu finden
Sie auch auf Seite 103.

Und so funktioniert’s

Um ihren Weg in die Blutbahn nehmen zu
kénnen, miissen die Stirkeketten der Nah-
rungsmittel nach dem Verzehr im Darm erst
in einzelne Glukosebausteine aufgespalten
werden. Wie schnell das geht und wie hoch da-
bei der Blutzucker ansteigt, hingt vor allem
von den folgenden drei Faktoren ab.

Die Teilchengrifie

Grofle Stirketeile, wie das beispielsweise bei
ganzen Kornern, Getreideflocken oder bei
grobem Vollkornschrot der Fall ist, benétigen
mehr Verdauungsenergie und verzdgern da-
durch die Aufnahme der Glukose aus dem
Darm. Entsprechend flach ist die Blutzucker-




kurve, die bei ihrem Verzehr gemessen wird.
Fein gemahlenes Mehl — darunter fillt tbri-
gens auch fein gemahlenes Vollkornmehl -
wird im Vergleich dazu bedeutend schneller
aufgeschlossen und hat einen entsprechend
hoheren Blutzuckeranstieg zur Folge.

Die Warmebehandlung

Durch die Hitze beim Kochen, Backen, Braten
oder Diinsten werden die Stirkeketten bereits
vor dem eigentlichen Verzehr geknackt. Es ist
hinterher also relativ wenig Verdauungsarbeit
notig, sodass die Glukose dementprechend
schneller in die Blutbahn gehen kann. Und ge-
nau das ruft einen schnellen und hohen Blut-
zuckeranstieg hervor. Doch auch hier gibt es
eine Ausnahme von der Regel: Stirkehaltige
Lebensmittel, die einmal erhitzt wurden und
die man anschliefend abkiihlen lisst (siehe
links) weisen zwischen 12 und 20 Prozent re-
sistente Stirke auf. Das bedeutet, dass die Stir-
ke unverdaulich wird und deshalb erst im Dick-
darm aufgespalten werden kann. Es kommt bei
dieser resistenten Stirke deshalb zu einem
niedrigeren Anstieg des Blutzuckers.

Der Ballaststoffgehalt

Unbehandelte, ballaststoffreiche Stirke-Koh-
lenhydrate, wie sie in Vollkornschrot, Vollwert-
reis oder frischem Gemiise vorkommen, bené-
tigen linger, bis sie so aufgespalten sind, dass sie
als Nahrstoffe ins Blut tibergehen kénnen. Der
Blutzuckeranstieg ist dementsprechend niedrig
und erfolgt tiber einen lingeren Zeitraum. Sol-
chen ballaststoffreichen Lebensmitteln sollten
Sie also wenn maglich den Vorzug geben.
Diese positive Wirkung geht jedoch verloren,
wenn Nahrungsmitteln industriell behandelt

werden. Dabei werden ihnen hiufig Ballast-

Clevere kochen Reis, Kartoffeln & Co. im Voraus und lassen
thn emmmal abahlen, Denn nur dann wird die Sarke resis

tent und damit unverdaulich — und lisst das Insulin kalt.

stoffe entzogen, wie das etwa beim Polieren
von Reis der Fall ist, bei dem man den Reis-
kornern die (ballaststoffreichen) Hiutchen
entfernt. Die Folge: Sie kénnen dann rasch
vom Enzym Amylase im Mund und im Darm
aufgeschlossen und als Glukose ins Blut ge-
schleust werden. Die Insulin-Reaktion ist in

diesem Fall besonders hoch.

Kohlenh v dra

vleeasim Ve nirht Wal”,
eigentlich nicht dick

Wir Menschen besitzen nur einen sehr kleinen
Kohlenhydratspeicher, das so genannte Glyko-
gen in Leber und Muskeln. Dieser Speicher, der
wahrend der Nacht fiir die Versorgung des Ge-
hirns aufgezehrt wird, sollte moglichst jeden
Tag durch neue Kohlenhydrate iiber die Nah-
rung wieder ;1ZEgcﬁilll werden.
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DER GLYKAMISCHE INDEX (GLYX)

Kohlenhydrate machen also dann nicht dick,
wenn sie als ballaststoffgebundene Stirke-
Kohlenhydrate (etwa in Brot, Nudeln, Reis,
Kartoffeln und Getreideprodukten) in zwei
groflen Portionen von je 70 bis 150 Gramm
(BMI-abhingig) gegessen werden. Wie viele
Kohlenhydrate Ihnen persénlich gut tun, ent-
nehmen Sie bitte der Tabelle links unten.

Ilhre Kohlenhydratmenge ist
BMI-abhdngig

Um festzustellen, wie viele Kohlenhydrate Sie
im Rahmen der Insulin-Trennkost zum Friih-
stiick und zum Mittagessen benétigen, miis-
sen Sie noch einmal zu Threm BMI-Wert, den
Sie ja bereits auf Seite 45 bestimmt haben,
zuriickbldttern. In der Tabelle links finden Sie
die jeweiligen Mengenangaben, die Sie dann
schlieBlich geniefien diirfen. Bei den Rezepten
selbst haben wir stets einen mittleren Wert an-
genommen, also den, der fiir Frauen mit ei-
nem BMI iiber 30 und fiir Médnner mit einem
BMI zwischen 25 und 30 gilt. Sollten Sie mit
Threm BMI darunter beziehungsweise dariiber
liegen, miissen Sie die Kohlenhydratmengen in
den Rezepten entsprechend reduzieren bezie-
hungsweise erhohen. Das geht mithilfe der Ta-
belle links ganz einfach, denn dort kiinnen Sie
auf einen Blick ablesen, welche Mengen an
Kohlenhydraten fiir Sie Pflicht sind.

Der Glykdamische Index
(GLYX)

Sie haben vielleicht schon einmal vom glyki-
mischen Index (GI) gehort, etwa im Zusam-
menhang mit der so genannten GLYX-Diit.
Der glykidmische Index wird dabei als Maf fiir
den Blutzuckerspiegel benutzt, den ein be-

stimmtes Lebensmittel auslost. Ein niedriger
GLYX, das heif’t ein niedriger Blutzuckerspie-
gel auf ein Lebensmittel, gilt als gut, ein hoher
als schlecht. Folgendes Beispiel zeigt aber auch
das Dilemma, das man damit auslost.

Gut oder schlecht — das ist die Frage

Frisch gekochte Kartoffeln losen eine hohe In-
sulinantwort aus und weisen damit einen ho-
hen GLYX auf. Dennoch sollte die Kartoffel auf
dem Speisezettel bleiben, denn sie liefert viel
Eiweifl ohne ein Gramm Fett, kombiniert mit
vielen essenziellen Aminosiduren. Auflerdem
sind Kartoffeln ein Lebensmittel mit groffem
Volumen. Das heifit, die pro Mahlzeit emp-
fohlene Menge an Kartoffeln fiillt Thren Ma-
gen und macht Sie iiber Stunden satt. Doch
wir wissen heute auch, dass sich die Insulin-
antwort auf Kartoffeln enorm reduziert, wenn
man sie zuerst erkalten lisst und dann viel-
leicht noch in Kombination mit Fett zuberei-
tet (siche Seite 61). Mehr Aufschluss dariiber
gibt auch die Infografik auf Seite 64.

Insulin als Schliissel: der Schritt in die
richtige Richtung

Bereits seit 40 Jahren haben Arzte immer wie-
der auf die zentrale Bedeutung des Insulins fiir
die Gewichtszunahme und das metabolische
Syndrom (siche Seite 18) hingewiesen. Des-
halb und aufgrund der steigenden Akzeptanz
des GLYX wollten australische Wissenschaftler
1997 einen Schritt weiter gehen. Sie untersuch-
ten systematisch nicht nur den Blutzucker-
anstieg, sondern die darauf folgende Insulin-
Reaktion auf 38 hiufig verzehrte Lebensmittel,
die alle den gleichen Brennwert von 250 Kilo-
kalorien hatten. Der Insulin-Score bestitigt
damit wissenschaftlich die Insulin-Theorie.

63




INSULIN-TRENNKOST — PERFEKT KOMBINIERT

Insulin-Score: Hohe der Insulin-Antwort
beim Verzehr verschiedener Lebensmittel

120 % bis 140 %

Weibrot = Index = 100 %

99999 99999 9929

Gelee-Friichte (Gelatine + Zucker)
Schoko-Riegel
Kartoffeln (frisch gekocht)

100 % bis 120 % A

29999 99999 LY

Gebackene Bohnen in Tomatensauce

Frucht-Joghurt

80 % bis 100 %

2020090 2092

Vollkornbrot

Kekse mit Schokoladenstiickchen
Vanille-Eiscreme

Cracker

Schokoladenkuchen
Weintrauben (blau)

Bananen

60 % bis 80 %

99999 922

Croissants

Weier Reis

Cornflakes

Donuts mit Zucker
Pommes frites
Honey-Smacks
Weizen-Reis-Cornflakes
Brauner Reis
Kartoffelchips
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Orangen (Navel) 4
Apfel (Red Delicious)

Linsen in Tomatensauce
Kérnerbrot

Popcorn

Miisli

UL )

Haferbrei
Vollkornnudeln
Hartweizennudeln
Kleieflocken

99O Y »

Fischfilet
Gefliigel
Rindfleisch
Kédse (Cheddar)

Y

Eier
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DER INSULIN-SCORE

Nahrstoff-Mix

Steigerung der Insulin-Ausschiittung
durch Mischung von Einzelndhrstoffen
bei gleichem Brennwert

Brennwert Insulin-Score
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Auf die Kombination kommt’s an

Ubrigens liegt eines der grofiten Probleme des
GLYX darin, dass er immer nur den Wert ei-
nes einzeln verzehrten Lebensmittels angibt,
aber keine Werte fiir mehr oder weniger gin-
gige Lebensmittelkombinationen liefert.

Dabei ist es eine Tatsache, dass sich die Werte
gerade bei Mischkostmahlzeiten, also wenn

verschiedene Lebensmittel zusammen verzehrt
werden (zum Beispel Brot mit Wurst oder Jo-
ghurt mit Zucker und Obst), unter dem Strich
stark verbessern, aber auch verschlechtern
konnen. Gute Beispiele dafiir liefert die Uber-
sicht links, die zeigt, wie hoch der Insulin-Sco-
re fiir einzelne Lebensmittel ist, und wie er sich
entwickelt, wenn diese Lebensmittel miteinan-
der kombiniert werden. Und genau hier liegen
die Probleme: Am hiufigsten verzehren wir
nimlich Kombinationen, die sowohl die Blut-
zuckerkurve als auch die Hohe der Insulin-
antwort nach oben schieflen lassen.

Der Insulin-Score

Insofern ist der Glykimische Index zwar ein
wichtiger Schritt in die richtige Richtung, zu-
mal er in der Offentlichkeit ein Bewusstsein fiir
die Bedeutung der Insulin-Reaktion schuf.
Doch der Weisheit letzter Schluss ist er nicht,
denn gerade bei Lebensmittelkombinationen
ist er nur sehr bedingt, manchmal leider auch
gar nicht aussagekriftig. Die Bewertung der
Insulinantwort durch den so genannten Insu-
lin-Score ist dagegen fiir das Abnehmen sehr
viel aussagekriftiger.

Der GLYX sagt nur die halbe Wahrheit

Der Glykidmische Index spiegelt also nur den
Blutzuckeranstieg eines einzeln verzehrten Le-
bensmittels wider, wie er durch die Kohlen-
hydrate hervorgerufen wird. Damit liegt das
Problem auf der Hand: Es ist nimlich nicht in
erster Linie der Kohlenhydratgehalt eines Le-
bensmittels entscheidend fiir den Verlauf der
Blutzuckerkurve, sondern vor allem die Hohe
der Insulinantwort auf eine Mischkostmahl-
zeit, wie wir sie hiufig zu uns nehmen!
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Fatale Kombinationen

Die entsprechende Insulinantwort kann sich
— bei gleichem Kaloriengehalt — dramatisch bis
zu 400 Prozent steigern, wenn Lebensmittel
kombiniert werden, wie das in der Ubersicht
auf Seite 65 der Fall ist. In der Folge ist der
Fettmasteffekt dann geradezu vorprogram-
miert. Auf Seite 65 haben wir einige Beispiele
fir exzessive Insulin-Reaktionen zusammen-
gestellt, bei denen der Insulin-Score von tieri-
schem Eiweifd (oberster Balken), von Kohlen-
hydraten (mittlerer Balken) und Gemischen
aus Kohlenhydraten und Eiweif8 (unterer Bal-
ken) grafisch dargestellt wurden.

Heif3 geliebt ...

Es ist geradezu fatal, dass die Nahrungskom-
binationen von Kohlenhydraten und tierischem
Eiweiff nationen- und rasseniibergreifend zu
den beliebtesten Kombinationen weltweit ge-
horen. Fatal deshalb, weil sie die Insulin-Pro-
duktion gnadenlos nach oben treiben.

Dabei hat der Verzehr von kohlenhydrat-
tragenden Grundnahrungsmitteln wie Reis,
Kartoffeln, Nudeln und Brot in Kombination
mit eiweifShaltigem Fleisch, Gefliigel, Fi, Kise,
Quark und Ahnlichem sehr plausible Griinde:
Durch die Kombination erhéht sich die so ge-
nannte biologische Wertigkeit des Eiweifles von
Soja (84 Prozent), von Rindfleisch (83 Prozent)
und Milch (84 Prozent) auf optimale 100 Pro-
zent. Und das bedeutet, dass aus 100 Gramm
Nahrungseiweifl auch 100 Gramm menschli-
ches Eiweif’ aufgebaut werden kénnen.

... und dabei so gefahrlich

Die hohe Insulinantwort ist demnach der Ga-
rant dafiir, dass die wertvolle Nihrstofffracht
in den Zielorganen, besonders in Muskeln und
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Leber, schnell und mit héchster Effektivitit an-
kommt. Der Mensch als Sdugetier hat einen
ausgeprigten lebenslinglichen Proteinbedarf,
der mit tierischem Eiweifl besonders leicht zu
decken ist. So positiv das auf der einen Seite
sein mag, so negativ sind die Konsequenzen
weltweit: Ubergewicht ist inzwischen welt-
tibergreifend zum Gesundheitsproblem Num-
mer eins aufgestiegen.

EiweiBe — wichtig flirs
Uberleben

Wir unterscheiden grundsitzlich zwolf ent-
behrliche Aminosiuren von acht unentbehr-
lichen, die bessser bekannt sind unter dem
Namen essenzielle Aminosiuren. Wiihrend die
entbehrlichen bei ausreichender Energie-
versorgung vom Organismus selbst gebildet
werden kénnen, miissen die essenziellen — wie
beispielsweise auch die Vitamine — dem Kor-
per mit der Nahrung tiglich zugefiihrt werden.
Fehlt dem Organismus auch nur eine dieser
lebenswichtigen Aminosiduren, kommt es zu
Funktionsausfillen.

Die richtige Mischung macht’s

Unsere tigliche Nahrung sollte also ausreichen-
de Mengen aller acht essenziellen Aminosiuren
enthalten. Das gelingt am leichtesten, wenn wir
eiweifShaltige Lebensmittel mit entsprechen-
den Kohlenhydraten kombinieren (siehe links)
und damit die biologgche Wertigkeit der ein-
zelnen Produkte auf 100 Prozent hochschrau-
ben. Kein Wunder also, dass die Kombinatio-
nen von Kohlenhydraten mit Fleisch und Fisch
weltweit so beliebt sind, sorgen sie doch fiir
eine optimale Versorgung der Menschheit mit
essenziellen Aminosduren.




Wie viel Eiweif3 wird tdaglich
empfohlen?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernidhrung
(DGE) empfichlt bei einem normalgewichti-
gen Menschen 0,8 Gramm Eiweif8 pro Kilo-
gramm Korpergewicht, was fiir Normalge-
wichtige zwischen 5grund 80 Gramm Eiweif3
tiglich bedeutet. Tatsachlich liegen derzeit die
statistisch ermittelten Werte aber weit tiber
diesen Richtwerten.

Nach Einschitzung der DGE gibt es aber kei-
nen direkten Nachweis dafiir, dass ein Schaden
entstehen kann, wenn die Eiweifmenge diese
Grenze tlberschreitet. Deshalb werden als si-
chere Obergrenze heute 2 Gramm Eiweif3 pro
Kilogramm Kérpergewicht pro Tag angesehen.
Das entspricht einer durchschnittlichen tigli-
chen Menge von 120 Gramm bei Frauen und
140 Gramm bei Minnern — oder 20 bis 25 Pro-
zent der Gesamt-Energiemenge, die wir tiglich
zu uns nehmen.

Insulin-Trennkost am Abend —
die optimale Umsetzung

Bei der eiweifibetonten Insulin-Trennkost am
Abend werden diese zahlreichen Vorteile zu-
sammengefithrt. Wer also, wie auf Seite 52
beschrieben, morgens eine Kohlenhydrat-
mahlzeit einnimmt, sich mittags an einer
Mischkostmahlzeit satt isst und abends eine
reine Eiweiffmahlzeit geniefit, schafft damit
die optimalen Voraussetzungen fiirs Abneh-
men. Wenn Sie sich dabei an die ab Seite 90
genannten Rezepte halten und jeweils die pro
Tag aufgenommenen Nihrstoffe zusammen-
rechnen, ergibt sich daraus folgende Bilanz:
Sie werden tiglich etwa 1800 Kilokalorien zu
sich nehmen, die sich zu zirka 50 Prozent aus
Kohlenhydraten, zu ungefihr 32 Prozent aus

EIWEISSE - WICHTIG FURS UBERLEBEN

(i

Eiweif? hilft beim Abnehmen

Zahlreiche Studien der letzten fiinf Jahre
haben erwiesen, dass innerhalb von sechs
bis zwolf Monaten die Gewichtsabnahme
mit eiweifreichen Didten besonders erfolg-
reich ist. Die Griinde:

» Proteine sdttigen besonders gut. Da-
durch wird insgesamt weniger gegessen
und die Didt besser durchgehalten.

» Proteine verhindern, dass der Kalorien-

verbrauch des Kérpers wahrend der Didt

zu stark absinkt. Dies erleichtert das Ab-
nehmen zusétzlich und sorgt dafiir, dass
nach der Diat kein Jo-Jo-Effekt einsetzt.

Proteine helfen, die Muskelmasse bes-

ser zu bewahren. Das Halten des Ge-

wichts nach einer Didt wird dadurch
bedeutend erleichtert.

Proteine kurbeln die Warmebildung an.

Weil sie genauso wie die Kohlenhydrate

nicht gespeichert werden kénnen, miis-

sen dem Kérper zugefiihrte Uberschiis-
se zu Warme verbrannt werden.

Fett und rund 18 Prozent aus Eiweifs zusam-
mensetzen. Damit nehmen Sie mit der Insu-
lin-Trennkost alle Nihrstoffe zu sich, die Thr

Kérper braucht, ohne auf etwas zu verzichten.

Nur dass Sie die Lebensmittel nach einem be-

stimmten Muster in lhren Speiseplan ein-
bauen und dadurch Thr Gewicht langfristig
und dauerhaft reduzieren.
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Ausgewogen und durchdacht — das verbindet die Insulin-Trennkost mit der Ernithrungspyramide. Wer sich

nach den Rezepten ab Seite 90 erniihrt, dem wird es dementsprechend auch an nichts fehlen.

Insulin-Trennkost und
Erndhrungspyramide

Die Insulin-Trennkost ist so aufgebaut, dass
auch alle Anforderungen der Ernihrungspyra-
mide erfiillt werden. Diese sehen entsprechend
den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung folgendermafen aus:

» 50 bis 60 Prozent der Gesamtkalorien-
menge sollten durch Kohlenhydrate, bevor-
zugt in den Vollkorn-Versionen, gedeckt
werden.

» Hinzu kommen 25 bis 30 Prozent Fett,
wobei darunter auch die versteckten Fette in
Wurstwaren, Fertiggerichten & Co. fallen.
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» Nicht zu vergessen die Eiweille, die 15 bis
25 Prozent ausmachen sollten.

Dabei hilt die Insulin-Trennkost, was sie ver-
sprochen hat: Das tigliche Kalorienzihlen fillt
komplett weg. Denn wenn Sie sich zu Beginn
ausgerechnet haben, wie viele Kohlenhydrate
Sie aufgrund Thres BMI beim Friihstiick und
Mittagessen bendtigen (siehe Seite 62), wen-
den Sie nur noch die Rezepte ab Seite 90 an —
Sie werden dabei dreimal tiglich satt und neh-
men sogar noch ab.

Sie werden schon bald bemerken, dass Ihnen
die Prinzipien der Insulin-Trennkost in Leib
und Seele iibergehen. Sie konnen das
Modell dann problemlos auf Thre tigliche,




INSULIN-TRENNKOST UND ERNAHRUNGSPYRAMIDE

selbst zusammengestellte Ernihrung iiber-
tragen. Wichtig ist bei diesem zweiten Schritt
eigentlich nur noch, dass Sie sich auch weiter-
hin strikt an die Kohlenhydrat-Portionsgrofen
halten. Denn nur dann kommt der groffe Hun-
ger erst gar nicht auf.

Kohlenhydrate: ein Muss

Eine Frau mit einem Tageskalorienbedarf zwi-
schen 1800 bis 2000 Kilokalorien sollte pro
Mabhlzeit im Schnitt einen Energiebedarf von
600 bis 700 Kilokalorien mit Kohlenhydraten
abdecken. Nach dem Insulin-Trennkost-Prin-
zip isst sie aber nur morgens und mittags ihre
Kohlenhydratportionen. Zum Friihstiick wiir-
de sie also 75 bis 100 Gramm Kohlenhydrate
in Form von drei bis vier Scheiben Grau- oder
Vollkornbrot (jeweils etwa 50 Gramm) oder
drei bis vier Brotchen essen. Natiirlich nicht
trocken, sondern mit einem kohlenhydratrei-
chen Brotaufstrich wie Honig, Marmelade oder
Nussnougatcreme (siche dazu Seite 92). Be-
streichen Sie entweder jede Scheibe nur diinn
oder tragen Sie den Belag einlagig, dafiir aber
etwas dicker auf eine Brot- oder Brétchenhilf-
te auf — und klappen Sie diese dann mit der
zweiten Scheibe oder Hilfte zu (Prinzip Klapp-
stulle). Auch Obst, zum Beispiel Bananen, oder
Gemiise wie Tomaten- und Gurkenscheiben
sind, mit etwas Salz bestreut, als Belag giinstig.

Auf die Qualitdat kommt es an

Bei der Auswahl von Brot- und Getreidepro-
dukten haben Sie freie Wahl: Helle Britchen
kommen ebenso in Frage wie Misch- und
Graubrot, helle Hartweizennudeln ebenso wie
geschilter Reis. Besonders hochwertig hin-
sichtlich des Nihr- und Ballaststoffgehalts sind
allerdings Vollkornprodukte jeder Art, sowohl

TIPP

Essen Sie sich satt mit ballaststoffreichen
und wenig behandelten Starke-Kohlen-
hydraten. Sie halten das Sattigungsgefiihl
lange aufrecht. Und genau das ist die Basis
dafiir, dass Sie nicht wegen einer Hunger-
attacke »riickféllig« werden.

beim Brot als auch bei den kohlenhydratrei-
chen Beilagen. Und auch darauf sollten Sie sich
gefasst machen: Thr Stoffwechsel wird sich
durch den hohen Anteil an Stirke-Kohlen-
hydraten gravierend verandern.

Doppelte Arbeit fiir den Stoffwechsel

Er muss jetzt nimlich Schwerarbeit leisten, um
die Nahrungsmittel zu knacken und die Stiir-
ke-Kohlenhydrate zu verbrennen — ein Vor-
gang, der selbst wieder einige Energie kostet.
Damit erhéht sich Thr Grundumsatz, was fiir
den Abbau der ungeliebten Fettdepots sehr
glinstig ist. Wissenschaftlich nennt man diesen
Vorgang »nahrungsinduzierte Thermogene-
se«. Was so kompliziert klingt, werden Sie bald
selbst auf einfachste Art und Weise am eige-
nen Leib spiiren: Thre Hinde und Fiiffe wer-
den warm. Nie wieder frieren durch Diit ist
damit also moglich!

Gemiise und Obst

Gemiise enthilt viele Mikronihrstoffe, aufSer-
dem Ballaststoffe. Leider gehen viele Vitamine
durch Lagerung relativ schnell verloren. Des-
halb sollten Sie Gemiise immer moglichst
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erntefrisch kaufen oder aber auf Ware aus der
Tiefkiihltruhe zugreifen, die sofort nach der
Ernte schonend eingefroren wird. Und natiir-
lich sollten Sie darauf achten, das Gemiise so
vitaminschonend wie moglich zuzubereiten
(sieche dazu auch Seite 82).

Obst bitte nur morgens und mittags

Essen Sie, falls Sie Lust darauf haben, Obst zum
Frithstiick oder zum Mittagessen als Nach-
tisch. Friichte enthalten von den 13 benétigten
Vitaminen in nennenswerten Mengen vor
allem Vitamin C, B-Carotin und Folsdure.
Wenn Sie wie oben beschrieben morgens und
mittags ausreichend Obst essen, haben Sie da-
mit Thr Tagespensum erreicht. So macht es
dann auch nichts aus, wenn Sie abends aufs
Obst verzichten (siche Seite 51) und es auch
als Snack fiir zwischendurch wegfillt. Obst-
liebhabern hilft vielleicht auch der Aspekt,
Obst mehr als »Stiffigkeiten ohne Fett« zu
sehen denn als unverzichtbares Lebensmittel.
Und auch hier lohnt sich ein Blick auf unsere

WICHTIG!

Ubergewichtige sollten Obst nur in Verbin-
dung mit den Mahlzeiten als Nachtisch es-
sen. Viele der genannten Obstsorten haben
einen hohen Gehalt an Traubenzucker, so-
dass eine Obstzwischenmabhlzeit die Insulin-
Produktion stark anregt und sie deshalb
nicht abnehmen kdnnen. Abends sollte im
Rahmen der Insulin-Trennkost auf keinen
Fall Obst gegessen werden!
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Vorfahren: Sie hatten von zwélf Monaten im
Jahr allenfalls vier Monate Obst zur Verfii-
gung, nimlich dann, wenn die wilden Friich-
te in der Natur reif waren, was etwa von Juli
bis Oktober der Fall war. Kein Wunder also,
dass fiir unseren Verdauungstrakt tigliches
(exotisches) Obst alles andere als normal ist.
Und ein guter Teil unseres Bedarfs an Vital-
stoffen lisst sich schlieflich auch mithilfe von
Getreide und Gemiise decken.

Fette und Ole

Wegen des hohen Brennwerts, also der relativ
hohen Kalorienzahl, steht Fett gern im Mittel-
punkt der Betrachtung, wenn es um kalorien-
reduzierte Ernihrung geht. Ganze Diitkon-
zepte basieren auf der Reduzierung des Fetts —
und die Industrie macht mit Light-Produkten
fette Umsitze. Doch obwohl die Menschheit
seit einem Jahrzehnt Fettpunkte zihlt, werden
wir stetig dicker und schwerer. Tatsichlich ist
es nicht allein eine Frage des Fettverzehrs, ob
jemand fettleibig und dadurch krank wird. Es
kommt vielmehr auf die Art der verwendeten
Fettsorten an.

Pflanzliche Fette bevorzugen

Als Faustregel gilt: Pflanzliche Fette sind ge-
stinder als tierische. Warum das so ist? Pflanz-
liche Fette dienen dem Korper als Baufett fiir
Zellstrukturen und haben eine positive Wir-
kung auf die Blutfette, den Blutdruck, den
Blutzucker und schiitzen auflerdem vor Ge-
fifverkalkung. Zu diesen durchaus positiv zu
bewertenden Fetten gehoren Olivendsl, Raps-
6l, Erdnussol und Erdnussbutter. Tierische
Fette — eine Ausnahme ist Fischfett — hinge-
gen dienen dem Korper lediglich als Brenn-
fett zur Energiegewinnung,.
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Tierische Fette machen langfristig krank

Werden tierische Fette jahrelang in groferen
Mengen konsumiert, verursachen sie unter an-
derem Gefaflerkrankungen und das metaboli-
sche Syndrom (siehe Seite 18). Wie wahr die-
se These ist, zeigen Gesundheitsstatistiken der
Mittelmeerlinder, in denen der Konsum von
gesundem Olivendl an der Tagesordnung ist.
Obwohl die Menschen dort ebenfalls hiufig
tibergewichtig sind, leiden sie rein statistisch
jedoch deutlich seltener an den bei uns iibli-
chen Ernihrungskrankheiten.

Falls bei Thnen bereits eine Storung des Stoff-
wechsels aufgetreten ist, sollten Sie am besten
alle Lebensmittel, die reich an tierischen Fetten
sind, reduzieren: Dazu gehoren fette Fleisch-
und Wurstwaren, insbesondere Streichwurst,
Fleischwurst und Bratwurst,
Fleischsalate, fette Milch und Milchprodukte
wie Sahne, Butterfette und fetter Kise. Gonnen

ebenso  wie

Sie sich diese Lebensmittel nur ganz bewusst
und greifen Sie ansonsten auf magere, aber
nicht minder kostliche Produkte zuriick.

Fertigprodukte unter der Lupe

Bei industriell gefertigten Lebensmitteln soll-
ten Sie ebenfalls vorsichtig sein. Denn zur Ge-
schmacksverbesserung der Produkte werden
oft Sahne oder gehiirtete Fette zugegeben. Bei
diesen versteckten Fetten lisst sich leicht der
Uberblick verlieren, sodass man schnell iiber
die empfohlene Menge von 60 bis 80 Gramm
pro Tag kommt. Ein Blick auf die Inhaltslisten
lohnt sich also auf jeden Fall.

Wichtig: die Qualitat
Wenn Sie Ole fir Dressings oder Marinaden,

zum Braten oder Abschmecken verwenden,
dann sollten es moglichst hochwertige sein wie

Raps-, Oliven- oder gelegentlich Walnussél. Sie
bringen oft so viel Eigengeschmack mit, dass
man mit bedeutend weniger Ol auskommt, als
wenn man ein »neutrales« Pflanzendl verwen-
den wiirde. Beim Olsparen kann es auch hilf-
reich sein, das Ol mithilfe einer Spriihflasche
fein tiber den Salat oder in die Pfanne zu
sprithen. Als pflanzliche Altgrnative zur Butter
konnen heute Olivensl-Margarine oder solche
mit Rapsél-Anteil genannt werden. Wenn es
denn eine andere Margarine sein muss, sollten
Sie auf Qualitit achten.

Ol in seiner besten Form: Hochwertiges natives Olivensl
schmeckt nicht nur sehr gut, sondern ist auch

als Olivendl-Margarine in puncto Fettgehalt sparsant.
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Hier zahlt es sich aus, nicht immer zur kos-
tengiinstigsten Variante zu greifen. Vermeiden
Sie auBlerdem gehiirtete Pflanzenfette wie
Palmél oder Kokosfett, die nicht nur als Frit-
tierfette, sondern auch in billigen Schokoladen
und Keksen verwendet werden.

Eiweif3

Milch und Milchprodukte liefern uns hoch-
wertiges Eiweif, Kalzium und Vitamine. Den-
noch empfehlen Ernidhrungsmediziner heute
wesentlich geringere Tagesmengen, als das
friiher der Fall war. Als ausreichend gilt heute
'/4 Liter fettarme Milch oder ein Becher Na-
turjoghurt oder drei Scheiben magerer Kise
am Tag. Diese und dhnliche Mengen an Eiweif8

sind dann auch in den Rezepten enthalten, die
Sie ab Seite 90 finden.

Es muss nicht immer Sahne sein

Wenn Sie das Prinzip der Insulin-Trennkost
durch das Kochen unserer Rezepte verinner-
licht haben, sollten Sie einige Grundregeln
auch beim Zubereiten eigener Kreationen bei-
behalten: Wenn Sie Sahne verwenden, sollten
Sie diese immer im Verhiltnis 1:3 verdiinnen.
Sie konnen auch auf fettarme Milch sowie fett-
arme Milchprodukte 'Erﬁckgreifen, Zum Ver-
feinern von Saucen muss es nicht immer Sah-
ne sein, auch Schmand, saure Sahne oder
Créme légere (fettreduzierte Creme fraiche)
leisten hier gute Dienste.

Bei Fleisch und Fleischwaren auf den
Fettgehalt achten

Viele Eiweillieferanten bringen leider auch
viel Fett mit. Wurst ist ein gutes Beispiel dafiir.
Achten Sie deshalb beim Einkaufen immer auf
mageres Fleisch und magere Fleischprodukte
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(unter 10 Gramm Fett pro 100 Gramm). Ge-
fligel ist fast immer fettarm, wenn es sich nicht
gerade um Chickenwings oder Ente handelt.

Beim Fisch bitte unterscheiden!

Fische sind ideale Eiweillieferanten. Sie gibt es
in der fettirmeren Variante (Seelachs, Rot-
barsch, Scholle oder Forelle) und in einer fett-
reicheren, dafiir aber umso gesiinderen (etwa
Lachs, Makrele oder Hering). Letztere enthal-
ten viele herzgesunde Omega-3-Fettsiuren
und sollten abwechselnd mit den Magerfischen
auf den Tisch. Zwei- bis dreimal pro Woche
wiire ideal (Infos dazu auf Seite 114).

TIPP

Tierisches Eiweif kann unser Stoffwechsel
zwar besser verarbeiten als pflanzliches,
dem oft einige essenzielle Aminosduren
fehlen. Doch durch bestimmte Kombinatio-
nen ldsst sich die so genannte biologische
Wertigkeit (siehe Seite 66) von pflanzlichen
Eiweif3trdgern verbessern. Kombinieren Sie
dafiir Hiilsenfriichte mit Getreide, also etwa
Brot zu Eintdpfen. Auch Reis mit Erbsen
(Risi bisi) beziehungsweise Mais mit Boh-
nen (mexikanisch) oder Reis mit Linsen (in-
disch) sind 100-Prozent-Kandidaten. Kom-
binationen von pflanzlichen und tierischen
Eiweifen sind ebenfalls giinstig, wie etwa
Kartoffel mit Ei und Getreide mit fettarmen
Milchprodukten (Brot mit Kdse oder Quark).
Bei der Insulin-Trennkost diese Kombis am
besten mittags einplanen.
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INTERVIEW

Interview

mit Mahmut Altun

Was hat Sie veranlasst, sich dem
Schlank-im-Schlaf-Programm anzu-
schliefien ?

Ehrlich gesagt hatte ich die Hoffnung, lang-
fristig auf mein Wunschgewicht zu kommen,
schon fast aufgegeben, als ich auf das Ange-
bot stief. Denn ich bin sehr sportlich und
gehe deshalb seit Jahren regelmifiig zum
Taekwondo- und Krafttraining. Doch trotz
dieser sportlichen Aktivititen wurde ich
nicht diinner — im Gegenteil, im Laufe der
Zeit legte ich immer mehr an Gewicht zu.

«+ss+ Haben Sie vorher irgendwelche
Didtversuche unternommen?

Ja, ich habe immer wieder neue Anliufe ge-
nommen. In diesen Phasen habe ich ganz be-
wusst weniger gegessen und gleichzeitig mehr
trainiert. Das hat auch immer erst einmal
funktioniert, und ich habe abgenommen.
Doch sobald ich wieder anfing, normale Por-
tionen zu essen und mein Training zu redu-
zieren, nahm ich wieder zu, und zwar meist
mehr, als ich vorher abgenommen hatte. Ich
wusste, dass man das Jo-Jo-Effekt nennt,
hatte aber keine Ahnung, was ich tun sollte.

Was passierte, als Sie mit dem
neuen Programm begannen?

Fiir das, was dann passierte, gibt es eigentlich

nur ein Wort: bahnbrechend! Ich hatte wirk-

lich nicht damit gerechnet, dass ein Abnehm-

Programm so funktionieren kénnte: Ich
nahm in 5 Monaten fast 30 Kilogramm ab.
Doch das war nicht alles. Unsere Abnehm-
Gruppe wurde wihrend des Programms re-
gelmifig untersucht, und auch die Blutpara-
meter standen auf dem Priifstand. Und siehe
da: Meine Blutwerte verbesserten sich auf
Normalmaf, ich fiithlte mich rundum wohl.

Was war diesmal anders als bei
fritheren Didtversuchen?

Fiir mich liegt das Geheimnis des Erfolgs
darin, dass man eben nicht weniger, sondern
vielmehr das Richtige zum richtigen Zeit-
punkt isst. Toll war auch die Erfahrung, dass
ich beim Schlank-im-Schlaf-Programm nicht
hungern musste, sondern mich morgens und
mittags an Kohlenhydraten satt essen konnte.
Der Tag klingt dann mit einer EiweifSmahl-
zeit aus. Und ich habe gelernt, dass Sport
nicht gleich Sport ist. Gerade die Mischung
aus Ausdauer- und Krafttraining hat bei mir
den grofen Erfolg maglich gemacht.

«ss+ Haben Sie nach Abschluss des
Programms wieder zugenommen?

Nein, und das ist das Tollste! Seitdem halte
ich mein Idealgewicht ohne Probleme. Wenn
ich einmal nicht konsequent war und abends
das Falsche gegessen habe, bekomme ich das
am nichsten Tag wieder in den Griff, indem
ich mittags auf Kohlenhydrate verzichte.







AHnehmen
mit Genuss:
Rezepte fur jeden Tag

® Gewusst wie! Erfahren
Sie, welche Lebensmittel |h-
nen wann gut tun und wie g
sie beim Abnehmen helfen

® Erndhrung typgerecht: So
ernahren sich Nomaden und
Ackerbauern optimal

® Morgens, mittags, abends:
46 Rezepte plus Erndhrungs-
Baukdsten — damit Sie selbst
kreativ werden kdnnen
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Mit Know-how

zur Traumfigur

Sie haben in den beiden vorhergehenden Kapi-
teln erfahren, warum und wie das Prinzip
»Schlank im Schlaf« funktioniert, worauf es bei
Ihrer Erndhrung in Zukunft ankommen wird -
und kénnen nun durchstarten. Mit XX Rezep-
ten, die auf Ihre Bediirfnisse zugeschnitten sind
und die vor allem einen wichtigen Punkt erfiil-
len: sie schmecken! Zur besseren Ubersicht le-
sen Sie hier noch einmal, kurz zusammen-
gefasst, was die Insulin-Trennkost ausmacht:

» Sie genieflen tiglich drei sattigende Mahl-
zeiten, die Sie in festen Abstinden einneh-
men, wobei immer etwa fiinf Stunden zwi-
schen den Mahlzeiten liegen sollten. Nicht
erlaubt sind Kleinigkeiten zwischendurch,
was im Klartext bedeutet: Kein Obst, keine
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Stiffigkeiten oder zuckerhaltigen Getrinke
(sieche Seite 51) zwischen den Mahlzeiten, da-
mit der Insulinspiegel absinken kann.

Der Clou an der Insulin-Trennkost ist die
auf Nomade und Ackerbauer abgestimmte
Trennung von Eiweiff und Kohlenhydraten.

» Sie werden mit diesem Programm gesiin-
der leben und Thr Optimalgewicht erreichen
bezichungsweise halten, ohne stindig gegen
Heiffhungerattacken ankimpfen zu miissen.

» Wihrend der einzelnen Mahlzeiten wer-
den Sie wahrscheinlich mehr essen als vorher
und trotzdem nicht zunehmen!

» Das Beste ist jedoch, dass auch bei kleinen
»Ausrutschern« nicht gleich der Gesamterfolg
in Frage gestellt ist (siche dazu Seite 56).




[

Die Weichen stellen

Der Grundstein fiir eine gesunde Erndhrung
wird mit der Auswahl und der Qualitit der
Lebensmittel sowie mit deren Verarbeitung
gelegt. Deshalb sollten Sie, bevor es mit den
Rezepten selbst losgeht, einen Blick darauf wer-
fen, was bei der typgerechten Zusammenstel-
lung der Lebensmittel, beim Einkaufen, Aufbe-
wahren und der Zubereitung wichtig ist.

So isst der Nomade

Wie in Kapitel eins und zwei beschrieben, be-
steht der Unterschied zwischen Nomade und
Ackerbauer vor allem darin, dass jeder der
beiden Typen Kohlenhydrate unterschiedlich
verwertet. Wihrend beim Nomaden Kohlen-
hydrate eine hohe Insulinantwort auslésen,
fillt diese beim Ackerbauern eher niedrig aus.
Als Folge schligt sich eine Kohlenhydratmahl-
zeit beim Nomaden sehr viel schneller in Form
von Fettpolsterchen nieder, als das beim Acker-
bauern der Fall ist (sieche dazu Seite 24). Und
natiirlich ergeben sich daraus Konsequenzen
fur die typgerechte Ernihrung des Nomaden.

Dreimal tédglich Leckeres fiir Nomaden

Wenn Sie sich mit dem Test von Seite 28 als
Nomade eingeordnet haben, stehen zu den drei
Mahlzeiten (morgens, mittags und abends) je-
weils folgende Varianten zur Verfligung:

Nomaden-Friihstiick

Hier gibt es immer nur eine Variante, nimlich
die des reinen Kohlenhydratfriihstiicks. Sie es-
sen sich also an Brot, Brotchen, Marmelade,
Honig, Miisli, Siften & Co. satt (siehe ab Sei-
te 90), verzichten aber gleichzeitig auf jede
Form von tierischem Eiweil3. So fiillen Sie [hre

SO ISST DER NOMADE

leeren Kohlenhydratspeicher auf und profitie-
ren von Energie und Wirme bis zum Mittag.

Mittagessen fiir Nomaden

Hier gilt es einen Blick darauf zu werfen, ob
Sie eher zu den gesunden, normalgewichtigen
Nomaden gehoren oder bereits mehr oder
weniger iibergewichtig oder gar krank sind
(siehe Seite 30f.).

» Normalgewichtige Nomaden genieflen am
Mittag die Rezepte, wie sie ab Seite 98 zu
finden sind. Sie missen dazu nur Thren BMI
bestimmen, und schon kann es losgehen. Sie
bedienen sich an der késtlichen Mischkost,
die alles enthalt, was Sie bendtigen.

» Ubergewichtige Nomaden, die gern etwas
schneller abnehmen mdochten, konnen zur
kohlenhydratreduzierten Mischkost greifen.
Dafiir werden einfach Kohlenhydrate einge-
spart (siche Seite 52f.). Das kommt dem
Stoffwechsel des Nomaden entgegen, und er
nimmt ziigiger ab. Wer als Nomade den »Ab-
nehm-Turbo« einlegen mochte, wihlt die op-
timierte Insulin-Trennkost. In diesem Fall las-
sen Sie auch mittags alle Kohlenhydrate weg
und essen sich ausschlieBlich an eiweif$halti-
gen Produkten und Gemiise/Salat satt. Dafiir
kénnen Sie in den Mittagsrezepten (ab Sei-

te 98) die Kohlenhydrate weglassen oder auch
mittags auf die Abendrezepte (ab Seite 111)
zuriickgreifen. Wichtig ist hierbei jedoch, dass
Sie die optimierte Insulin-Trennkost nicht auf
Dauer realisieren. Von Zeit zu Zeit den Ab-
nehm-Turbo einzulegen ist okay; lingerfristig
konnte es jedoch zu einer Unterversorgung
kommen. Die kleinen, aber notwendigen
Muskelglykogenspeicher wiirden leerlaufen,
und es kénnte zu einem Siifhunger, vor al-
lem bei sportlich Aktiven, kommen.
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Nomaden — das essen sie zu Abend

Abends steht fiir Nomaden eine reine Eiweif3-
Trennkost-Mahlzeit auf dem Programm. Denn
nur mithilfe von Eiweifien kénnen die energie-
bindenden Reparaturprozesse in Gang kom-
men. Auflerdem schaltet der Organismus fiir
den Erhalt der Kérpertemperatur bei niedri-
gem Insulinspiegel zu 70 Prozent auf Fettver-
brennung um, sodass auch hier die Fettpols-
terchen schwinden.

So isst der Ackerbauer

Beim Ackerbauer verhiilt es sich von den Stoff-
wechselbedingungen her genau andersherum:
Er kommt gut mit Kohlenhydraten klar, da
sein Stoffwechsel darauf eingestellt ist. Daraus
ergeben sich fiir ihn die folgenden Vorgaben.

WICHTIG!

Bei der Frage, was normalgewichtige Noma-
den und Ackerbauern essen, lautete die
Antwort: Prinzipiell gilt fiir beide Typen das
gleiche Programm, das aus einem Kohlen-
hydrat-Frithstiick, einer Mischkost zu Mittag
und einem Abendessen mit reiner Eiweif3-
Trennkost besteht. Dennoch ist auch bei
Normalgewichtigen die Unterscheidung No-
made oder Ackerbauer wichtig. Warum? Wer
immer wieder einmal Kohlenhydrate und
Eiweife bei Mahlzeiten trennt und sich sei-
nem Typ entsprechend erndhrt schont da-
mit langfristig die Insulin-Reserven der
Bauchspeicheldriise.

Ackerbauer-Friihstiick

Auch hier steht das reine Kohlenhydrat-Friih-
stiick auf dem Plan, um den Kérper mit reich-
lich Energie und Wiirme zu versorgen.

Das essen Ackerbauern mittags

» Normalgewichtige Ackerbauern haben
prinzipiell den gleichen Speiseplan wie nor-
malgewichtige Nomaden: Sie genieffen mit-
tags die normale Mischkost.

» Ubergewichtige Ackerbauern haben das
Problem, dass ihnen die Kohlenhydrate allein
gut tun, doch sobald diese mit tierischem Ei-
weifl kombiniert werden, bekommt ihr Insu-
lin-Stoffwechsel Probleme. Deshalb sollten
tibergewichtige Ackerbauern, die gern etwas
schneller abnehmen méchten, mittags die
Menge an tierischem Eiweif reduzieren oder
es ganz weglassen.

Abendessen fiir Ackerbauern

Auch wenn Ackerbauern mit der Verwertung
von Kohlenhydraten weniger Probleme haben
als Nomaden, ist dennoch auch in ihrem Fall
am Abend eine reine Eiweil-Trennkost ange-
sagt, da nur dann die Stoffwechselbedingun-
gen fiirs Abnehmen gegeben sind.

Einkaufen und Vorrate
lagern

Wer von nun an nach dem Insulin-Trennkost-
Programm kochen méchte, sollte seine Mahl-
zeiten und die Einkdufe genau planen:

» Schreiben Sie fiir jeden Einkauf einen Ein-
kaufszettel. So vergessen Sie garantiert nichts
Wichtiges und haben auf Threm Weg durch
den Supermarkt auch keine Probleme, sich
auf das Wesentliche zu beschrinken.




Kohlenhydrate sind sowohl fiir Nomaden als auch
fiir Ackerbauern ein Muss, denn ohne diese Energie-

quelle wiirde beiden bald die Kraft ausgehen.

» Gehen Sie bitte nicht hungrig einkaufen.
Denn sonst hilft oft auch kein Einkaufszettel
mehr — der Griff zu den vielfiltigen Verlo-
ckungen wird dann wahrscheinlicher.

» Verteilen Sie Thre Einkdufe auf verschiede-
ne (Fach-)Geschifte, auch wenn es bequemer
wire, alles im Supermarkt einzukaufen. Denn
wer Fleisch und Wurst beim Metzger, Brot
beim Bicker und sein Gemiise und Obst
beim Gemiisehindler kauft, profitiert gleich
mehrfach: Er kommt nicht mit Verlockungen
in Kontakt und macht zudem noch einen
groflen Schritt in einen bewegten Alltag.

» Kaufen Sie lieber kleinere Mengen, die
dann immer frisch sind, und achten Sie auf

EINKAUFEN UND VORRATE LAGERN

die Qualitit der Produkte. Oft ist es besser,
zu etwas teureren Bio-Produkten zu greifen.
Auflerdem enthalten eingeschweifite oder ab-
gepackte Waren sowie Fertiggerichte hiufig
Konservierungs-, Farb- und Aromastoffe:
Das macht sich im Geschmack bemerkbar.

» Wussten Sie, dass Gemiise und Obst bei
der Lagerung tiglich Vitamine und wertvolle
Inhaltsstoffe einbiiflen? Bewahren Sie die
Frischeprodukte also immer kiihl und dunkel
auf und verbrauchen Sie sie schnellstmoglich.
» Wenn Sie Fleisch einfrieren machten, soll-
ten Sie die Stiicke vorher von sichtbarem

Fett befreien. Anschlieffend in einen luftdich-
ten Gefrierbeutel oder eine Kunststoffdose
verpacken, und ab ins Kiltebad. Fiir das Auf-
tauen gilt: je langsamer, umso schonender, da
ansonsten viel Fleischsaft verloren geht. Das
heiflt im Klartext: Fleisch und Fisch immer
abgedeckt im Kiihlschrank auftauen.

» Damit Sie von den wertvollen Inhaltsstof-
fen Ihrer Speisedle moglichst lang profitieren
konnen, sollten Sie diese immer dunkel und
kiihl, am besten im Kiihlschrank lagern.

TIPP

\g_tnn Sie von vornherein wissen, dass Sie
nur einmal pro Woche zum Einkaufen kom-
men, sollten Sie TK-Gemiise frischen Pro-
dukten vorziehen. Es wird unmittelbar nach
der Ernte in schonenden Verfahren verar-
beitet und eingefroren und liefert deshalb
in der Regel mehr Vitamine und Vitalstoffe
als iiber mehrere Tage gelagertes Gemiise.
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So schonend wie moglich
zubereiten

Das Wichtigste vorab: Nehmen Sie sich bitte
immer Zeit fiir die Zubereitung Threr Speisen,
und auch hinterher fiirs Geniefen! Denn man
schmeckt es einfach, wenn ein Gericht mit
Sorgfalt und Liebe zubereitet wird. Natiirlich
gibt es auch noch einige andere Tipps, die Th-
nen helfen, moglichst viele Inhaltsstoffe in den
Lebensmitteln zu bewahren.

» Ob Gemiise, Obst oder Salat — brausen Sie
Frisches immer nur kurz unter kaltem flie-
Bendem Wasser ab und lassen Sie Obst und
Gemitise niemals geputzt im kiihlen Nass lie-
gen. Sonst verschwinden wertvolle Vitamine
und Inhaltsstoffe im Ausguss. Fleisch und
Fisch stets mit Kiichenpapier trockentupfen.

Leider ist das Dimpfen mit der Frittierwelle etwas aus der
Mode gekommen. Doch es lohnt sich, den Dédmpfeinsatz aus

dem Schrank zu holen und es einfach mal zu probieren!

» Wenn moglich die Schale an Obst, Gemii-
se und Kartoffeln belassen, denn knapp da-
runter sitzen jede Menge »Gesundstoffe«.

» Noch mehr Nihrstoffe bleiben iibrig, wenn
Gemiise im Ganzen gegart und erst danach
zerkleinert wird. Dabei gilt: Je kiirzer die
Garzeit, umso mehr Inhaltsstoffe bleiben fiir
Sie iibrig — Schnellkochtépfe sind also eine
durchaus sinnvolle Einrichtung,

» Wenn Garen, dann méglichst schonend.
Das bedeutet, dass die Garmethoden Diins-
ten (in ganz wenig Wasser) oder Dimpfen
(tiber heifem Wasserdampf) allen anderen
vorzuziehen sind.

» Fleisch immer erst nach dem Garen sal-
zen, da das Salz Wasser entzieht und das
Fleisch trocken wird. Bei der Insulin-Trenn-
kost wird tibrigens ganz normal gesalzen, da
wegen der starken Ausscheidungen auch ein
erhéhter Bedarf an Salz vorliegt.

» Speisen warm halten? Besser nicht, denn
dabei gehen wichtige Inhaltsstoffe verloren.
Und wenn Reste iibrig bleiben, sollten Sie
diese kalt werden lassen und bei Bedarf
schnell und kurz aufwirmen (nicht kochen!).

Fett: Auf Qualitat und Menge
kommt es an

Obwohl bei der Insulin-Trennkost der Schwer-
punkt auf der Trennung von Kohlenhydraten
und tierischem Eiweif8 liegt, kann auch hier
der Fett-Faktor nicht ganz unter den Tisch fal-
len. Denn Fette und Ole sind nun einmal Ener-
gie in ihrer konzentriertesten Form und soll-
ten daher ganz bewusst verwendet werden.

» Greifen Sie bei Fleischstiicken zu mageren
Varianten: Gefliigel, Schweinelende, Filet
oder Riicken vom Rind oder Wild schneiden
im Vergleich zu Kotelett & Co. besser ab.




SO SCHONEND WIE MOGLICH ZUBEREITEN

Und das umso mehr, wenn vor der Zuberei-
tung noch Haut und sichtbare Fettrinder
entfernt werden.

» Heute muss Wurst nicht mehr fett sein!
Mageres von Pute und Rind sind iiberall er-
hiltlich und schmecken richtig gut.

» Finger weg von Frittiertem. Pommes oder
Fettgebackenes aus der Fritteuse bitte nur in
Ausnahmefillen, denn hier schligt die fatale
Kombination von Kohlenhydraten und Fett
gnadenlos zu. Wenn es denn Pommes sein
miissen, dann fettarme aus dem Backofen.

» Beim Kochen sollten Sie Butter und
Schmalz durch pflanzliche Fette wie Raps-
oder Olivendl ersetzen. Dabei sind kaltge-
presste Ole gesiinder als raffinierte. Da sie
im Geschmack intensiver sind, kénnen Sie
die Mengen ohne Genussverlust herunter-
schrauben. Ole aus der Spriihflasche sind
zwar etwas gewohnungsbediirftig, lassen sich
aber sehr sparsam dosieren und super in der
Pfanne verteilen. Unser Tipp: Unbedingt be-
schichtete Pfannen verwenden, denn das
spart Fett, ohne dass etwas anbrennt.

» Der »Stich« Butter oder der »Schwups«
Sahne sind nicht wirklich nétig. Gleich viel
Genuss ist garantiert, wenn frische Kriuter,
Gewiirze oder ein Essloffel saure Sahne zum
Verfeinern in den Topf kommen.

» Leider ist fettreduzierter Kise zum Uber-
backen nicht sinnvoll, da er schlechter
schmilzt als seine fetten Kollegen. Doch bei
Aufliufen & Co. muss es nicht die superdicke
Mega-Kise-Kruste sein. Sparen Sie deshalb
Fett, indem Sie den Kise besonders fein rei-
ben. Dann ldsst er sich besser verteilen, was
etwa ein Drittel Kise und damit Fett spart.

» Sie lieben siifle Nachspeisen? Auch da-
rauf miissen Sie nicht verzichten. Sie sollten

abends jedoch auf cremig geriithrten Mager-
quark mit Stifistoff und Zimt oder morgens
und mittags auf bunte Obstsalate zuriick-
greifen (siehe auch Seite 109).

&

Good Fat statt Low Fat

Heute weiff man, dass die Maxime »Fett
wegl« nicht der Weisheit letzter Schluss ist.
Denn Fett ist fiir den menschlichen Kérper
ebenso wichtig wie andere Nahrstoffe. Viel
wichtiger dagegen ist, wie viel man von wel-
chem Fett isst. Geséttigte Fettsauren, wie sie
in Fleisch, Wurst oder Milch vorkommen, sind
reine Brennfette und haben einen erhebli-
chen Anteil an der Verfettung der Insulin-
Rezeptoren (siehe dazu Seite 18). Ungesat-
tigte Fettsduren dagegen dienen als wichtige
Bau- und Funktionsfette. Dementsprechend
sollten Sie lhren Fettbedarf im Zuge der In-
sulin-Trennkost folgendermafen decken:

» 50 Prozent einfach ungesattige Fett-
sduren (etwa aus Oliven- oder Rapsil)

» 25 Prozent mehrfach ungesattigte
Fettsduren (als Omega-6-Fettsauren
beispielsweise in Keim- und Nussdlen
enthalten, besser noch als Omega-3-
Fettsduren in fetten Fischen wie Lachs,
Hering oder Thunfisch)

» 25 Prozent gesattigte Fettsduren (hdufig
als »versteckte Fette« in Wurst, Keksen
und anderen industriell gefertigten
Lebensmitteln)

83




MIT KNOW-HOW ZUR TRAUMFIGUR

Do’s und Dont’s rund
ums Essen

Sie haben sich iiber Thre Ernihrung infor-
miert, sich ein Gericht ausgesucht, das Thnen
schmeckt und in Thren Ernihrungsplan passt,
es mit Zeit und Liebe gekocht — und nun soll-
ten Sie es auch entsprechend genieflen:

» Zelebrieren Sie Ihre Mahlzeiten! Decken
Sie sich Thren Tisch deshalb ansprechend
und richten Sie Thr Essen so an, dass es

Spafl macht, sich »dartiber herzumachene.

» Richten Sie Ihre Portion komplett auf
einem Teller an — und staunen Sie, was Sie
alles essen diirfen! Es ist gar nicht so einfach,
am Morgen tatsichlich vier Brotchen mit
Kohlenhydrat-Belag oder mittags 500 Gramm
Kartoffeln zum Fleisch zu verputzen!

» Zeitung und Fernseher lenken vom Essen
ab. Das heifit: Wer ohne Ablenkung isst, be-
merkt frither, dass er satt ist.

» Apropos satt sein: Wussten Sie, dass wenn
der Kérper alle notigen Nihrstoffe aufge-
nommen hat, es rund 20 Minuten dauert, bis

Frisch, freundlich, Insulin-Trennkost! Lassen Sie sich von lhren fritheren Diiit-Erfahrungen nicht beirren:

Die Gerichte der Insulin-Trennkost schmecken nicht nur gut, sondern machen auch noch richtig sart!
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das Signal »Ich bin satt« im Hungerzentrum
ankommt. Das bedeutet, dass Schnellesser
bereits iiber die Sittigungsgrenze hinaus ge-
gessen haben, bevor die wichtige Meldung
losgeschickt wird.

Getrdanke und Insulin-Trennkost

Allen Getrinken gemeinsam ist, dass sie Was-
ser enthalten. Dariiber hinaus weisen viele von
ihnen Zucker, Eiweifl und Fett (Milch), Al-
kohol, Vitamine und Mineralien oder kreis-
laufwirksame Stoffe wie Koffein und Tein
auf. Nicht zu vergessen die kiinstlichen Ge-
schmacks- und Farbstoffe. Tatsache ist, dass al-
lein Leitungs-, Mineral- und Tafelwasser ohne
jeden Zusatzstoff daherkommt (ausgenom-
men auch ungezuckerter Kaffee oder Tee). Sif-
te, Colagetrinke, Limonaden & Co. enthalten
mehr oder weniger Kalorien, die mitgetrunken
werden, aber nicht satt machen.

Ohne Wasser lauft nichts

Der Mensch besteht zu 60 Prozent aus Wasser.
Seine Korperzellen sind nur dann funktions-
tiichtig, wenn sie gentigend Wasser und Mine-
ralsalze enthalten. Denn in der »Wasserstrafle
Blutbahne« findet ein reger Transport von
Nihrstoffen, Abbauprodukten, Sauerstoff und
Kohlendioxid, Botenstoffen und Blutzellen
statt. Abbauprodukte des Zellstoffwechsels
und Korpergifte werden iiber die Niere mit
Wasser ausgeschieden. Hinzu kommt, dass
Uberschusswirme durch Schweif nach aufen
abgefiihrt wird.

Um den natiirlichen Wasserverlust des Kor-
pers auszugleichen, miissen wir ausreichend
trinken. Natiirlich wird dem Organismus auch
tiber feste Nahrung, insbesondere iiber Gemii-
se und Obst, Wasser zugefiihrt. Doch das al-

DO’S UND DONT'S RUND UMS ESSEN

lein reicht nicht aus — das Uberlebenszentrum
meldet den Bedarf in Form eines zunehmen-
den Durstgefiihls. Wer dieses Signal tiberhort,
muss spiiren: Der Korper reagiert auf einen
lingeren Fliissigkeitsmangel mit Kopfschmer-
zen, Unwohlsein und Miidigkeit bis hin zur
Bildung von Nierensteinen.

Wie viel und vor allem was trinken?

Tiglich mindestens 1,5 bis 2 Liter einer mog-
lichst kalorienfreien Fliissigkeit sind das Mini-
mum, um den natiirlichen Fliissigkeitsverlust
auszugleichen. Wer schwitzt oder sich korper-
lich anstrengt, braucht natiirlich entsprechend
mehr. Erste Wahl ist dabei Wasser in jeder
Form. Quellfrisch, glasklar und unbehandelt
ist es der beste Durstloscher und dabei immer
hygienisch einwandfrei.

TIPP

Wasser ist der ideale Partner fiir die Insu-
lin-Trennkost, denn es hat keine Kalorien
und hilft hnen sogar noch beim Abnehmen.
Dafiir einfach vor jeder Mahlzeit ein bis zwei
Glas trinken. Die Berliner Charité hat in
einer Studie festgestellt, dass das Wasser-
trinken bei Ubergewichtigen zu einem hahe-
ren Grundumsatz fithrt. Demnach kann
durch die Pumparbeit der Wasserverteilung
der Genuss von 1,5 bis 2 Liter Trinkwasser
pro Tag den Grundumsatz um bis zu 100 Ki-
lokalorien erhdhen; pro Jahr also rund
36000kcal — was dem Brennwert von fiinf
Kilogramm Fett entspricht.
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Getranke auf einen Blick — was wann erlaubt ist

Wasser
mit Zitronenaroma
Kaffee, Espresso
schwarzer Tee
griiner Tee
schwarz bzw. pur
mit Zucker Y |
mit Milch: 1 TL Kondensmilch oder 1 TL Milch/Tasse
Cappuccino
Latte macchiato
Kakao
Milch und Milchgetrénke
Friichtetee

Krdutertee

Pfefferminz, Fenchel, Kamille
mit Zucker

Fruchtsaft

Fruchtsaftgetrank

Fruchtnektar

Saftschorle

Gemiise-, Tomatensaft

Limonade, Cola-Getrinke

Light-Versionen

Bier
alkoholfrei
Wein

Ob ein Getrink im Rahmen der Insulin-Trennkost wrun (also zu empfehlen) oder rot (bitte weglassen)
gekennzeichnet ist, richtet sich jeweils nach dem Gehalt an Kohlenhydraten, der sich durch die Zugabe
von Haushaltszucker, dem Eigenzuckergehalt des Getrinks sowie seinem Eiweianteil ergibt.
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GETRANKE AUF EINEN BLICK

I o PRI 2l wll LC | {1
Idealer Durstlascher fiir jede Gelegenheit. Absolut kalorienfrei
und optimales Getrénk fiir die Insulin-Trennkost
Sie alle regen durch das in ihnen enthaltene Koffein oder Tein
Herz und Kreislauf an. Gegen moderaten Genuss zu den ange-
gebenen Zeiten ist nichts einzuwenden

Bestehen vor allem aus eiweihaltiger Milch, deshalb nur zum
Mittagessen erlaubt

Kein Getrank, sondern hochkalorische Nahrungsmittel, die auRer-
dem noch sehr viel tierisches Eiweif enthalten. Oft mit viel Zucker
Friichtetee enthdlt getrocknete Friichte, Deshalb am Abend
besser auf Krdutertee ausweichen

Sie enthalten mehr oder weniger Kohlenhydrate und Energie
(oft auch noch extra zugesetzten Zucker). Wenn, dann méglichst
als frisch gepresste Safte zum Friihstiick oder Mittagessen ge-
nieBen

Zu den kohlenhydratreichen Mahlzeiten erlaubt

Enthalten hdufig viele Kalorien und sind zudem mit Geschmacks-
und Farbstoffen angereichert. Im Rahmen der Insulin-Trennkost
hdchstens in der Light-Version zu empfehlen

Hier wird der Zuckeranteil durch SiiBungsmittel ersetzt, die nicht
auf den Stoffwechsel einwirken und keine Kalorien mitbringen.
Dennoch zuweilen kohlenhydratreich (Etikett studieren!). In be-
grenzter Menge akzeptabel

Alkohol blockiert — in grofieren Mengen genossen — den Abbau
von Insulin und fiir einige Stunden auch die Fettverbrennung.
Enthalten auch Kohlenhydrate, die zu Buche schlagen. Wenn
Alkohol, dann maximal ein Glas Bier/Wein pro Tag fiir Frauen,
Manner dirfen zwei
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Morgens:

Rezepte zum Sattessen

Das Friihstiick bei der Insulin-Trennkost dient
in erster Linie dazu, den Korper mit Kohlen-
hydraten zu versorgen. Denn wihrend der
Nacht wurden die Glykogenreserven der Leber
fir die Versorgung des Gehirns angezapft (wei-
tere Infos dazu siehe Seite 60f.) und miissen
nun wieder neu gefiillt werden. Und eben das
passiert, indem der Kérper morgens auf Koh-
lenhydratbedarf umschaltet.

Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie zu den
Nomaden oder Ackerbauern gehoren. Beide
Typen benétigen morgens einen Warmstart,
sodass Sie sich an kohlenhydratreichen Le-
bensmitteln richtig satt essen kénnen. Das
Ganze hat zwei Vorteile. Erstens: Der Kérper
verbrennt die iiberschiissigen Kohlenhydrate,
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und ein angenechm warmes Korpergefiihl
macht sich breit. Zweitens: Durch die zum
Frithstiick erlaubte, relativ grofle Kohlenhy-
dratmenge kommt bis zum Mittagessen erst
gar kein Hungergefiihl auf.

Eiwei am Abend macht
morgens hungrig

Sie haben morgens nur wenig Appetit und
konnen sich nicht vorstellen, ein grofies Koh-
lenhydratfriihstiick zu sich zu nehmen? Keine
Sorge, das pendelt sich im Laufe der Insulin-
Trennkost auch bei Thnen ein. Denn die koh-
lenhydratfreie Abendmahlzeit fithrt zu einem
guten Friihstiickshunger, wobei Sie richtigge-
hend Lust auf Kohlenhydrate haben werden.




VOM RICHTIGEN ZEITPUNKT FURS FRUHSTUCK

Vom richtigen Zeitpunkt
flrs Frihstick

Sicher, das Friihstiick ist die erste Mahlzeit des
Tages. Doch auch bei der Insulin-Trennkost
gilt, dass es nicht unbedingt frithmorgens nach
dem Aufstehen verzehrt werden muss. Wer
mochte, kann auch noch etwas spiter, etwa
nach der Ankunft am Arbeitsplatz, friih-
stiicken. Wichtig ist jedoch auch hier, dass Sie
ausreichend Zeit (etwa fiinf Stunden) zwi-
schen dem Friihstiick und der folgenden Mit-
tagsmahlzeit verstreichen lassen. Das heifit im
Klartext: Wer erst um 11.00 Uhr friihstiickt,
sollte nicht vor 16.00 Uhr zu Mittag essen. Da-
durch verschiebt sich dann auch das Abend-
essen. Mehr Infos zu den Ze=enstern fiir die
Mabhlzeiten finden Sie ab Seite 38 und 55.
Dabei stehen Thnen fiirs Friithstiick grundsiitz-
lich zwei Modelle zur Verfigung: das Brot-
oder das Miislifriihstiick.

Wer zu Beginn Probleme hat, die erforderli-
che Kohlenhydratmenge zu sich zu nehmen,
sollte kombinieren: Brot und Brétchen mit
siiBem Belag oder mit Gemiise stehen dann
neben etwas Miisli mit Obst sowie einem
groBBen Glas Fruchtsaft auf dem Tisch. Und
wenn dieser Trick nichts hilft, sollten Sie ein-
fach Schritt fiir Schritt die Kohlenhydrat-
menge steigern. Einmal im Rhythmus der
Insulin-Trennkost, wird lhnen das garantiert
nicht mehr schwer fallen.

Modell 1: Das Brotfriihstiick

Beim Brotfrithstiick fiillen Brot, Brétchen,
Toast oder Knickebrot mit ebenfalls kohlen-
hydratreichem Belag den Magen. Hier sind
drei bis vier Brotchen oder »Klappstullene,
also zusammengesetzte Brote, méglich. Wa-
rum das? Mithilfe zusammengeklappter Brot-
chen und Brote lisst sich die Menge an Belag,
fiir den tibrigens Pflanzen- oder Olivenslmar-
garine mit Marmelade oder Honig, aber auch
Obst und Gemiise in Frage kommen, relativ
gering halten. Kiise, Wurst und Milchproduk-
te sind fiirs Frithstiick nicht geeignet, da sie viel
tierisches Eiweifd aufweisen und so nicht zum
reinen Kohlenhydrat-Friihstiick passen.

Wer’s bisher zum Friihstiick gern herzhaft mit
Aufschnitt, Streichwurst und -kiise, Quark,
Frischkise & Co. hatte, muss sich nun zwei-
felsohne umstellen. Doch auch die Herzhaft-
Friihstiicker werden bald feststellen, dass die
diversen vegetarischen Brotaufstriche mit fri-
schen Tomaten- oder Gurkenscheiben min-
destens genauso gut schmecken.

Modell 2: Das Miislifrithstiick

Miislifreunde aufgepasst! Wahrscheinlich kén-
nen Sie bei der Insulin-Trennkost die Miisli-
menge, die Sie normalerweise essen, sogar
noch erhéhen. Einzige Einschrinkung: Sie
miissen die Milch und Milchprodukte im
Miisli durch Orangensaft, Sojamilch, Soja-
joghurt oder verdiinnte Sahne ersetzen. In Sa-
chen Miisli selbst ist so gut wie alles erlaubt:
Rohes und geschrotetes Getreide kommt eben-
so in die Schiissel wie Getreideflocken, Corn-
flakes, Obst und Trockenobst, Niisse und Ker-
ne aller Art sowie Hafer- oder Weizenkleie.
Und das in einer Menge, die selbst den stirks-
ten Mann satt macht.
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MORGENS: REZEPTE ZUM SATTESSEN

Warme und Energie fir
den Morgen

Fiir einen méglichst leichten und leckeren Ein-
stieg folgen nun einige ausgewihlte Miisli- und
Brotrezepte. Doch damit nicht genug: Damit
Sie auch langfristig abwechslungsreich mit der
Insulin-Trennkost frithstiicken und die Mahl-
zeiten auf Ihre Bediirfnisse zuschneiden kon-
nen, liefern wir Thnen im Anschluss an die
Rezepte Baukisten. In den einzelnen Friih-
stiicks-Bausteinen finden Sie alle moglichen
Zutaten und Anregungen, wie Sie diese opti-
mal kombinieren kinnen, und viele wichtige
Tipps und Infos, damit Thnen Ihr Kohlenhy-
dratfrithstiick auch auf lange Sicht schmeckt.

Alle Fruhstucks-Basics auf
einen Blick

» Nach dem Aufstehen sind Kohlenhydra-
te angesagt. Zur Auswahl stehen Miislis
und/oder Brot & Co.

» Nicht erlaubt sind alle eiweif3haltigen Le-
bensmittel wie Friihstiicksei, Milch und
Milchprodukte, Kdse oder Wurstwaren.

» Bei den Getranken ist auer Milch und
Milchprodukten fast alles maglich. Wer
seinen Kaffee normalerweise mit Milch
trinkt, sollte sich auf 1 TL Milch pro Tas-
se beschranken oder auf einen Schuss
Sahne umsteigen. Oder er probiert eine
Tasse Tee als Alternative.
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{Frischkornmﬁsli

Zutaten fiir 1 Portion

100g Getreide (Roggen, Weizen, Dinkel,
Hafer) | 1 Apfel = 200g Erdbeeren oder an-
deres Obst der Saison | 1 TL Zitronensaft

2 EL (20g) Haferkleie | 2 EL (20g) Sahne

2 EL (10g) gehackte Walniisse oder 1 EL
10g) Sonnenblumenkerne

—_—

1. Das Getreide am Vorabend grob schroten.
Mit Wasser zu einem Brei verriihren, tiber-
schiissiges Wasser abgieflen und abgedeckt
im Kiihlschrank iiber Nacht quellen lassen.

2. Am Morgen den Apfel waschen und mit
Schale grob raspeln. Die Erdbeeren ab-
brausen, putzen, nach Belieben klein
schneiden und mit den Apfelraspeln und
Zitronensaft vermischen.




WARME UND ENERGIE FUR DEN MORGEN

. Obst und Haferkleie vorsichtig unter das ge-
schrotete Getreide mischen.

. Die Sahne nach Belieben mit etwas Wasser
verdiinnen und unter das Miisli rithren. Mit
Niissen oder Sonnenblumenkernen be-

. Die Paprikaschote halbieren, von Samen

und Scheidewinden befreien und fein wiir-
feln. Gurke Qnd Radieschen waschen und
ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. Die
Wiirfel mischen und mit Salz, Pfeffer und

streuen und servieren.
652kcal  17g F | 101g KH

Paprikapulver nach Belieben wiirzen.

Die Brotchen halbieren, mit Margarine be-

streichen, mit Salatblittern belegen und die

Paprika-Gurken-Mischung darauf verteilen.

3. Die Brotscheiben mit dem vegetarischen
Aufstrich bestreichen. Die Tomaten wa-
schen, in Scheiben schneiden und dabei den
Strunk entfernen. Die Brote damit belegen,
salzen und pfeffern. Die Kriuter abbrausen,

20g E 2

Flockenmiisli fiir Eilige

Zutaten fiir 1 Portion

1 Apfel = 80g Haferflocken oder andere
Getreideflocken (Dinkel, Roggen oder Fiinf-
korn) = 2 EL (20g) Haferkleie = 2 EL (10g)

Weizenkeime = 2 (10g) gehackte Walniisse trockentupfen, die Blittchen abzupfen und
2 getrocknete Aprikosen = /41 Orangensaft auf den Broten verteilen.
645kcal 17gF 104gKH 18gE

1. Den Apfel waschen, vierteln und dabei vom

Kerngehiuse befreien. Klein wiirfeln. SiiBes Brotfriihstiick
2. Das Getreide mit Kleie, Keimen, gehackten

Nissen und gewtirfelten Aprikosen in einer  Zuraren fiir 1 Portion

Schiissel mischen. 1 (50g) Brotchen 2 (100g) Scheiben
3. Den Orangensaft dariiber gieflen, damit = Roggenmischbrot | 20g Olivenélmargarine

vermengen und servieren. 20g Marmelade oder Honig = 1 kleine

650kcal 16gF | 103gKH 2IgE Banane (100g)

1. Brotchen und Brote diinn mit Margarine
bestreichen.

. Nach Belieben je eine Scheibe Brot oder die
untere Hilfte des Brotchens mit Marmela-

de oder Honig bestreichen. Die Banane

Herzhaftes Brotfriithstiick

Zutaten fiir 1 Portion 2
!/2 rote Paprikaschote
Radieschen nach Belieben

50g Salatgurke
Salz und Pfeffer

!/ TL edelsiiffes Paprikapulver | 2 (100g) schilen, schrig in gleichmiflige Scheiben
Brétchen | 10g Margarine | Salatblitter schneiden und die Brote oder Brétchen da-
2 (100g) Scheiben Roggenbrot = 30g vege- mit belegen. Brote und Brétchen zusam-

tarischer Aufstrich (zum Beispiel Paprika,
Tomate oder Avocado) | 2 Tomaten

menklappen und servieren.

Kriu- 627kcal 18gF | 105g KH 11gE
ter nach Belieben (zum Beispiel Basilikum,

Petersilie oder Schnittlauch)
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MORGENS: REZEPTE ZUM SATTESSE'N

Der Friihstiicks-Baukasten

Die vorangehenden Rezepte haben Thnen einen
ersten Eindruck vermittelt, wie Thr Insulin-
Trennkost-Frithstiick aussehen kann. Doch ist
das Prinzip weitaus flexibler, als es die Rezep-
te auf den ersten Blick vermuten lassen. Denn
es geht im Grunde nur darum, beim Friihstiick
auf eine entsprechende Menge Kohlenhydrate
zu kommen (siehe dazu auch Seite 62) und
gleichzeitig jede Art von tierischem Eiweif8 zu
meiden. Deshalb haben wir fiir Sie den fol-
genden Frithstiicksbaukasten zusammenge-
stellt. In thm finden Sie eine Liste ausgewiihl-
ter Lebensmittel, die zum Friihstiick erlaubt
sind. Bei jedem Lebensmittel finden Sie die
Angabe, wie viele Kohlenhydrate oder Fett Sie
damit zu sich nehmen, sodass Sie nach fol-
gender Formel Thr Friihstiick individuell zu-
sammenstellen kénnen.

BMI = Kohlenhydratbedarf

Um sich als Nomade oder Ackerbauer einzu-
ordnen, haben Sie auf Seite 45 Thren BMI be-
rechnet. Dieser Wert ist nun auch wichtig, um
Thren individuellen Kohlenhydratbedarf beim
Friihstiick zu berechnen.

» Frauen mit einem BMI zwischen 25 und
30 benotigen 75g Kohlenhydrate.

» Frauen mit einem BMI iiber 30 nehmen
mit 100g Kohlenhydraten ab.

» Minner mit einem BMI zwischen 25 und
30 benotigen 100g Kohlenhydrate.

» Manner mit einem BMI iiber 30 diirfen
zum Frithstiick zu 125g Kohlenhydraten
greifen.

» Bitte beachten Sie: Die Fettmenge sollte —
unabhingig von Threm BMI — beim Friih-
stiick einen Wert von 20g pro Frithstiick und
Person nicht iibersteigen.
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KOHLENHYDRATE

Etwa 25¢ KH sind enthalten in

1 Scheibe Brot (50g)

1 Brétchen (50g)

2 Scheiben Toast (50g)

4 Scheiben Knickebrot

4 EL Getreideschrot, Hafer- oder Mehr-
kornflocken oder ungezuckertem
Friichtemiisli

» 5 EL Haferkleie

» 8 EL ungezuckerten Cornflakes

Y ¥yY ¥ ¥ .¥

sesss KOHLENHYDRATE
AUS FRUCHTEN

Etwa 12,5g KH sind enthalten in

» 100g frischer Ananas
1 Apfel

3 Aprikosen

!/> Banane

1 Birne

250¢g Erdbeeren

1172 Kiwis

2 bis 3 Mandarinen
1 Orange

1 Pfirsich oder 1 Nektarine
20g Rosinen

75g Weintrauben

¥ ¥y ¥y v v

Yy ¥ ¥y Y ¥y Y

sssd KOHLENHYDRATE
AUS BROTAUFSTRICHEN
Etwa 12,5g KH sind enthalten in

2 TL handelsiiblicher Marmelade (20g)
2 TL Honig (15g)

2 TL Riibenkraut (15g)

2 TL Nuss-Nougat-Creme (20g)

Yy vy v vy




«es=d KOHLENHYDRATE
AUS ROHEM GEMUSE
Etwa 10g KH sind enthalten in

300g Tomaten

1kg Gurken

500g Radieschen
250g Paprikaschoten
250g Méohren

Yy vyvyvvwyy

» Das heifit: Sie konnen sich nahezu gren-
zenlos daran bedienen

KOHLENHYDRATE
AUS SAFTEN

Etwa 25g KH sind enthalten in

» 250ml Orangensaft
» 200ml Apfelsaft
» 200ml Multivitaminsaft

eeseie FETT
FUR DEN BROTAUFSTRICH

Etwa 20g Fett sind enthalten in

30g Olivendlmargarine
25g Pflanzenmargarine
50g Halbfett-Margarine
25g Butter

40g Erdnussbutter

50g Nuss-Nougat-Creme

Y ¥Y ¥ vy y

ZUM ANRUHREN DES MUSLIS
Etwa 10g Fett sind enthalten in

» 500ml Sojamilch

> 400g Sojajoghurt

» 3 EL Sahne (30% Fett), die mit Wasser
verdiinnt werden kann

WARME UND ENERGIE FUR DEN MORGEN

seeeds FETT
AUS NUSSEN UND KERNEN
Etwa 5g Fett sind enthalten in

>
>
L2
| 2
>

2 TL (10g) Sonnenblumenkernen
2 TL (10g) Sesamsaat

2 TL (8g) Haselniissen

2 TL (8g) gehackte Walniissen

3 TL (15g) Leinsamen

i

Dont’s zum Frithstiick

Bitte verzichtelfiSie zum Frithstiick auf jede
Art von tierischem Eiweif, wie es zum Bei-
spiel in Milch, Quark, Kdse, Wurst und Eiern
zu finden ist. Als Unterlage unter Marmela-
de & Co. kommt nur Butter, Margarine oder
Erdnussbutter in Frage, aber auch nur in
den angegebenen Mengen. Eine Ausnahme
ist Sahne, da sie kaum Eiweif3, sondern nur
noch eine Fettemulsion enthdlt. Deshalb
kann sie — mit Wasser im Verhaltnis ein Teil
Sahne zu drei Teilen Wasser — eine Milch-
Alternative fiirs Morgen-Miisli sein.

Vielleicht fallt es Ihnen gerade am Anfang
schwer, auf den geliebten Milchkaffee zu
verzichten und stattdessen zu Tee oder Kaf-
fee mit wenig Sahne zu greifen. Oder Sie
haben Probleme damit, lhr Misli mit Soja-
milch, verdiinnter Sahne oder mit frisch ge-
presstem Orangensaft anzuriihren. Doch
Sie werden sehen: Wenn die ersten Pfunde
purzeln, wird das zweitrangig!
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Mittags:

Kraft durch Kohlenhydrate

Wiihrend es fiirs Frithstiick sowohl fiir Noma-
den als auch fir Ackerbauern nur eine Mag-
lichkeit — namlich die des reinen Kohlenhydrat-
Frithstiicks — gab, sieht die Insulin-Trennkost
mittags verschiedene Varianten fiir die einzel-
nen Stoffwechseltypen vor.

Der Normalfall: Mischkost

Grundsitzlich wird als Mittagsmahlzeit eine
ausgewogene Mischkost empfohlen, bei der
Kohlenhydrate in Form von Beilagen, Getrin-
ken und Stfispeisen auf den Tisch kommen
und mit eiweiffhaltigen Lebensmitteln wie
Fleisch oder Milchprodukten kombiniert wer-
den. Und jetzt sind auch Siiligkeiten erlaubt.
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Natiirlich dringt sich hier die Frage auf, wa-
rum sowohl Nomaden als auch Ackerbauern
mittags die gleiche Mischkost zu sich nehmen
konnen, obwohl ihre Stoffwechselsysteme auf-
grund ihrer Vergangenheit verschieden arbei-
ten (siehe dazu Seite 27).

Hinzu kommt, wie Sie vielleicht einwenden
werden, dass bei beiden Typen hohe Insulin-
antworten ausgeldst werden, wenn sie bei einer
Mahlzeit gleichzeitig zu Kohlenhydraten und
Fleisch greifen. Widerspricht das nicht allem,
was wir bisher gehort haben?

Nein, sagt der Fachmann, denn auch die In-
sulin-Rezeptoren (siche Seite 16) unterliegen
einem Biorhythmus. Wenn wir tagsiiber aktiv
sind und die Bewegungshormone freigesetzt




DER NORMALFALL: MISCHKOST

werden, kommt es zu einer verstirkten Bil-
dung von Insulin-Rezeptoren. Thre Zahl, aber
auch der Grad der Aktivitidt an der Oberfliiche
der Muskelzellen nimmt zu — sie werden auf-
nahmefihiger. In der Folge werden Kohlen-
hydrate und Eiweif§ aus der Mischkostmahlzeit
schneller von der Muskulatur als Hauptver-
braucher aufgenommen, und es kommt zu
keinem Nihrstoffstau im Blut. Der Grund: Die
hohen Insulinantworten der Mischkostmahl-
zeit bringen die Nihrstoffe gerade in den Mit-
tagsstunden leicht in die Zellen.

Optimale Aufnahme der
Ndhrstoffe

Die Nihrstoffe der Mischkostmahlzeit prallen
mittags also nicht von den Muskelzellen ab,
sondern werden durch die erhéhte Insulin-
Reaktion bei gleichzeitig hochempfindlichen
Insulin-Rezeptoren in den Muskel einge-
schleust. Dort werden sie nun insbesondere fiir
die Bewegung benétigt, sind aber auch fiir die
Wiirmeversorgung, die Arbeitsleistung und die
Auffiillung des Glykogens (Speicherzucker)
sowie den Erhalt der Eiweifstrukturen nétig.
Damit ist der Sinn einer Mahlzeit optimal er-
fiillt. Die hochste Insulin-Empfindlichkeit der
Muskel-Insulin-Rezeptoren liegt iibrigens je-
den Tag zwischen 11.00 Uhr und 16.00 Uhr.

Abnehmen in moderatem
Tempo

Bei der Mischkost am Mittag fiir Nomaden
und Ackerbauern handelt es sich um den Nor-
malfall: Beide Typen nehmen durch das Insu-
lin-Trennkost-Prinzip

» morgens Kohlenhydrat-Trennkost

» mittags Mischkost

» abends Eiweifl-Trennkost

dauerhaft ab und kénnen ohne Probleme ihr
Gewicht langfristig halten. Wem das jedoch zu
langsam geht, der hat die Moglichkeit, den
Gewichtsverlust iiber die reduzierte Mischkost
bezichungsweise die optimierte Insulin-Trenn-
kost deutlich anzukurbeln.

Reduzierte Mischkost

Eine Art »Kompromiss« zwischen der Stan-
dard-Insulin-Trennkost und der optimierten
Insulin-Trennkost, wie sie auf Seite 96 be-
schrieben wird, ist diese Form, bei der auf
Thren Typ — also Nomade oder Ackerbauer —
eingegangen wird. Dabei konnen Sie mittags
auf die gleichen Rezepte wie bei der Stan-
dardform zurtickgreifen, wenn Sie folgende
Grundregeln beachten.

Auf die Stédrken und Schwiichen
abgestimmt

Nomaden zollen ihrer genetischen Abstam-
mung Tribut, indem sie die Menge der Koh-
lenhydrate in den Rezepten um 50 Prozent re-
duzieren. Das heifit, dass Sie einfach die Menge
aller kohlenhydrathaltigen Lebensmittel (Nu-
deln, Reis oder Brot) fiir sich halbieren.
Parallel dazu gehen die Ackerbauern unter Ih-
nen vor. Doch hier sind es nicht die Kohlen-
hydrate, sondern die eiweiflhaltigen Lebens-
mittel, die reduziert werden. Auch hier gilt:
Einfach die Hilfte von Fleisch, Fleischwaren,
Fisch und Milchprodukten essen.

Der Vorteil der typgerechten Mischkost: Sie
werden in kiirzerer Zeit mehr Gewicht verlie-
ren. Deshalb ist ein Umstieg von der Misch-
kost immer dann angesagt, wenn sich das
Abnehmtempo bei der Standardform verlang-
samt — oder wenn Sie den Wunsch haben,
schneller ans Ziel zu kommen.
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Wer in puncto Abnehmtempo den Turbo ein-
schalten méchte, liegt hier genau richtig. Denn
im Zuge der optimierten Insulin-Trennkost
nutzen Nomaden und Ackerbauern ihre Un-
terschiede im Stoffwechsel duferst erfolgreich
aus. Wihrend sich die Nomaden die Tatsache
zu Nutze machen, dass sie aus entwicklungs-
geschichtlichen Griinden besser mit der Ver-
wertung von Eiweifs zurechtkommen, sieht es
beim Ackerbauer-Typ umgekehrt aus“Er legt
einen Schwerpunkt auf die Kohlenhydrate.
Wie das geht? Ganz einfach: Die Mischkost am
Mittag wird zugunsten einer dritten Trennkost-
Mahlzeit ersetzt. Wihrend beim Nomaden die
Eiweif3-Trennkost zum Einsatz kommt, ist es
beim Ackerbauern die Kohlenhydrat-Trenn-
kost, die den Stoffwechselbedingungen entge-
genkommt. Im Ergebnis purzeln die Pfunde
noch schneller, sodass auch »harte Fille« mit
diesen Varianten gute Erfolge erzielen,
Wichtig: Zweimal tiglich Eiweif3-Trennkost
sollte jedoch nur zeitlich begrenzt zum Einsatz
kommen, da sie zu einem dauernden Energie-
und Kalorienmangel fithrt. Als Folge kann eine
Absenkung des Grundumsatzes auftreten. Ty-
pische Signale sind dann kalte Hinde und Fii-
fe, Gewichtsstillstand und ein Kohlenhydrat-
Hunger, da sich die Schilddriisenfunktion als
Uberlebensschutz verlangsamt.

Die Umsetzung

Auch die Realisierung dieser Turbo-Version ist
denkbar einfach. Der Nomade greift auch zu
Mittag auf die kostlichen Abend-Rezepte zu,
die allesamt das Prinzip der Eiweif3-Trennkost
umsetzen. Oder er bedient sich bei den Mit-
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Thnen geht das alles zu langsam? Dann legen Sie

mit der optimierten Insulin-Trennkost den Abnehm-

Turbo ein und freuen Sie sich auf Steak & Co.

tagsrezepten und ldsst dort komplett die Koh-
lenhydrate weg. Der Ackerbauer dagegen isst
sich an reichlich Kohlenhydraten, Salaten,
Gemiise und Obst satt — nur auf alle eiweifs-
haltigen Lebensmittel muss er verzichten. Das
heifft im Klartext: Ackerbauern koénnen alle
Rezepte dieses Kapitels nutzen, wenn sie dabei
Fleisch, Eier und Milchprodukte ganz weglas-
sen und daftir einfach die Salat- und Gemiise-
menge nach Belieben erhéhen,

Auch mittags gilt:

BMI = Kohlenhydratbedarf

Wie auch schon bei der Berechnung Threr Koh-
lenhydratmengen zum Friihstiick bestimmt
Thr aktueller BMI, wie viele Kohlenhydrate es
mittags sein diirfen. Dabei miissen Sie natir-
lich unterscheiden, fiir welche Form der Mit-
tagskost Sie sich entschieden haben:




TRENNKOSTFORMEN UND VERZEHRMENGEN IM UBERBLICK

Mittags:

Trennkostformen und Verzehrmengen im Uberblick

sses% STANDARD-
INSULIN-TRENNKOST

» Frauen mit einem BMI zwischen 25 und
30 benotigen 75g Kohlenhydrate.

» Frauen mit einem BMI iiber 30 nehmen
mit 100g Kohlenhydraten ab.

» Minner mit einem BMI zwischen 25 und
30 benétigen 100g Kohlenhydrate.

» Minner mit einem BMI iiber 30 diirfen
mittags zu 125g Kohlenhydraten greifen.

""E:‘ KOHLENHYDRATREDUZIERTE
INSULIN-TRENNKOST

» Frauen mit einem BMI zwischen 25 und
30 benétigen etwa 40g Kohlenhydrate.

» Frauen mit einem BMI iiber 30 nehmen
mit 50g Kohlenhydraten ab.

» Minner mit einem BMI zwischen 25 und
30 benotigen 50g Kohlenhydrate.

» Minner mit einem BMI {iber 30 diirfen
mittags zu 65g Kohlergrjydraten greifen.

«ssds EIWEISSREDUZIERTE INSULIN-
TRENNKOST

» Bei dieser Form geht es nun vor allem
darum, die Eiweiffimenge bei der Mittags-
mahlzeit zu reduzieren. Dafiir errechnen
Sie Thren reduzierten Bedarf einfach nach
folgender Formel:

» Sie benotigen pro BMI-Einheit (bei einem
BMI von 28 sind das 28 Einheiten) je 1g
Eiweiff. Das heift, dass Sie sich aus den
folgenden Baukisten so bedienen diirfen,

N s ——

dass Sie insgesamt auf etwa 28g Eiweifl
kommen. Da der Proteingehalt in Fleisch,
Fisch und Gefliigel immer etwa 20 Prozent
betrigt, heifit das in unserem Beispiel,
dass Sie zu Mittag 28 x 5g, also knapp
150g Fleisch genieffen kénnen.

Was Thre Kohlenhydratmenge angeht,
richten Sie sich auch hier nach der BMI-
Tabelle von Seite 62.

OPTIMIERTE INSULIN-TRENN-

KOST FUR ACKERBAUERN

» Ackerbauer-Frauen mit einem BMI zwi-

schen 25 und 30 bendtigen mittags 75g
Kohlenhydrate und verzichten gleichzeitig
auf jede Form von tierischem Eiweif3.
Ackerbauer-Frauen mit einem BMI tiber
30 nehmen mit 100g Kohlenhydraten be-
sonders gut ab. Auch hier gilt: kein Eiweif3
Ackerbauern-Minner mit einem BMI zwi-
schen 25 und 30 benétigen 100g Kohlen-
hydrate ohne zusitzliches Eiweifs.
Ackerbauer-Minner mit einem BMI iiber
30 diirfen zum Mittagessen zu 125g Koh-
lenhydraten greifen, Eiweif8 ist tabu.

ssesds OPTIMIERTE INSULIN-TRENN-

KOST FUR NOMADEN
Nomaden-Frauen und -Minner benétigen
mittags pro BMI-Einheit (siche links) je
1,5g Eiweifl, Was die Mengen fiir Gemiise
und Salat angeht, konnen Sie sich an den
Rezepten fiir die Abendmahlzeit satt essen.




MITTAGS: KRAFT DURCH KOHLENHYDRATE

Individualitat wird grof}
geschrieben

Bei den nun folgenden Gerichten handelt es
sich um Rezepte fiir die Standard-Mischkost,
wie sie auf der vorhergehenden Seite beschrie-
ben wird. Wer eine kohlenhydratreduzierte
Mischkost realisieren méchte, kann auf Sei-
te 97 nachlesen, wie er die Kohlenhydratmen-
gen in den Rezepten nach oben beziehungs-
weise nach unten korrigieren kann.

An die Kohlenhydratmengen
denken!

Bitte nicht vergessen: Bei den in den Rezepten
angegebenen Kohlenhydratmengen handelt es
sich jeweils um einen mittleren Bedarf von
etwa 100g Kohlenhydraten pro Person. Sollte
Thr Bedarf entsprechend Ihrem BMI darunter
oder dartiber liegen, passen Sie die in den Re-
zepten angegebenen Kohlenhydratmengen bit-
te Threm individuellen Bedarf an (siehe dazu
Seite 62). Die Mengen aller anderen Zutaten
sind davon jedoch nicht betroffen.

TIPP

Sie lieben Desserts? Gut so! Freuen Sie sich
und bedienen Sie sich zum Beispiel an den
Rezepten von Seite 109. Doch sollten Sie
dann nicht vergessen, die Kohlenhydrat- be-
ziehungsweise Eiweimenge des Desserts
in Ihre Rechnung mitaufzunehmen - und die
Mengen im Hauptgericht entsprechend zu
reduzieren.
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Pilzrisotto mit
gemischtem Salat

Zutaten fiir 2 Portionen

250g Naturreis | Salz | 1 Zwiebel | 300g
frische Pilze (z.B. Champignons, Austern-
pilze, Steinpilze, Pfifferlinge) = 300g Toma-
ten | 1 EL Olivensl | Salifund Pfeffer
frische Petersilie = 30g frisch geriebener
Parmesan = gemischter Salat nach Wahl

1 EL Rapsol | 1 EL Aceto balsamico

'/ TL Senf = Salz und Pfeffer | 1 Prise
Zucker | Zwiebel und Kriuter nach Belieben

1. Den Reis nach Packungsanleitung in Salz-
wasser garen. Inzwischen die Zwiebel schi-
len und fein wiirfeln. Die Pilze mit Kiichen-
papier abreiben, putzen und in feine
Scheiben schneiden. Die Tomaten iiber-
brithen, hiduten, dabei vom Strunk befreien
und fein wiirfeln.




n |

INDIVIDUALITAT WIRD GROSS GESCHRIEBEN

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und
die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Die
Pilze zugeben und anbraten. Die Tomaten-
wiirfel unterriithren und die Mischung 5 Mi-
nuten kocheln lassen. Mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

3. Den fertig gegarten Reis abgiefen und
griindlich abtropfen lassen. Unter die Pilz-
Tomaten-Mischung mengen und mit dem
Parmesan bestreuen.

4. Den Salat putzen, waschen und trocken-
schleudern. Aus den restlichen Zutaten eine
Vinaigrette rithren, mit dem Salat vermi-
schen und zum Pilzrisotto servieren.

652kcal | 18gF | 100g KH | 21gE

Mediterraner Lammtopf

Zutaten fiir 2 Portionen

200g Lammbhiifte | 150g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen | 400g Tomaten | 1,2kg
Kartoffeln | 2 EL Olivensl = 50 ml Rotwein

Salz und Pfeffer | 1 TL Rosenpaprika

je 1 TL Oregano und Rosmarin | 1 EL To-

matenmark = 50ml Kondensmilch (4 %)

1. Lammfleisch trockentupfen und in Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehen
schilen und fein wiirfeln. Die Tomaten
iiberbriihen, hduten, achteln und dabei vom
Strunk befreien. Die Kartoffeln waschen
und in wenig Wasser mit Schale kochen.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und
das Fleisch darin anbraten. Zwiebel und
Knoblauch hinzufiigen und andiinsten.

3. Mit Rotwein abléschen und die Tomaten
unterrithren. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und
Kriutern wiirzen und 20 Minuten schmoren
lassen. Bei Bedarf etwas Wasser zugiefen.

4. Kurz vor Ende der Garzeit das Tomaten-
mark und die Milch unterrithren und den
Eintopf nach Belieben noch einmal ab-
schmecken. Die fertig gegarten Kartoffeln
abgieflen, kurz ausdampfen lassen, pellen
und zum Eintopf servieren.

755kecal | 16gF | 99g KH | 46g E

Gemiiseeintopf mit

Hihnerfleisch

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Zwiebel = 1kg Kartoffeln | 150g Mohren
200g Lauch | 150g griine Bohnen (evtl.
TK) | 150g Hihnchenbrustfilet | 2 EL
Rapsol | 500ml Gemiisebrithe = Salz und
Pfeffer | 1 TL Majoran | 200g TK-Erbsen

1. Die Zwiebel mit den Kartoffeln und den
Mohren schilen und alles fein wiirfeln. Den
Lauch putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Frische Bohnen putzen und
waschen, TK-Bohnen auftauen lassen und
jeweils in mundgerechte Stiicke brechen
beziehungsweise schneiden.

2. Die Filets trockentupfen, wiirfeln und im
heiflen Ol rundum anbraten. Die Fleisch-
wiirfel aus dem Topf nehmen und Zwiebel
und Kartoffeln im verbliebenen Fett anbra-
ten. Mohren und Lauch hinzufiigen, kurz
anbraten und mit der Gemiisebriihe abla-
schen. Das Fleisch zugeben und den Eintopf
zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer und
Majoran wiirzen.

3. Die Bohnen hinzufiigen und mitgaren.
Nach 10 Minuten die Erbsen hinzufiigen
und den Eintopf weitere 5 Minuten garen.

Noch einmal abschmecken und servieren.
679kcal 12gF  98g KH | 40g E
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MITTAGS: KRAFT DURCH KOHLENHYDRATE

Vegetarische Gemiise-
Reis-Pfanne

Zutaten fitr 2 Portionen

250g Parboiled Reis | 500g TK-Gemiise-
mischung nach Wahl = 2 EL Rapsél = Salz
und Pfeffer = weitere Gewiirze und Kriuter
nach Belieben (z.B. Paprikapulver, frisch
geriebene Muskatnuss, Petersilie, Schnitt-
lauch oder Basilikum)

1. Den Reis nach Packungsanleitung in Salz-
wasser kochen. Inzwischen das Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und das ge-
frorene Gemiise darin nach Packungsanlei-
tung unter Rithren bissfest braten.

2. Den Reis abgieffen und in einem Sieb
griindlich abtropfen lassen. Unter das fertig
gebratene Gemiise heben und die Mischung
salzen und pfeffern. Die Gemiise-Reis-Pfan-
na nach Belieben mit Gewiirzen und frisch
gehackten Kriutern verfeinern.

620kcal 11gF 113g KH

O

Lecker schmeckt auch eine mexikani-
sche Variante der Gemiise-Reis-Pfan-
ne, fiir die Sie frische Paprikaschoten
halbieren, von Samen und Scheide-
wiinden befreien, waschen und in feine
Wiirfel schneiden. Diese mit TK-Mais
und Kidneybohnen (gesamt 500g) wie
beschrieben anbraten. AnschlieRend
dem Reisgericht mit Chiliflocken,
frisch gehackten Chilis oder Cayenne-
pfeffer (Vorsicht: scharfl) eine mexi-
kanisch-scharfe Note geben.

15gE

100

Fischauflauf mit Tomaten

Zutaten fitr 2 Portionen

300g Fischfilet (Kabeljau, Rotbarsch,
Seelachs) = 2 EL Zitronensaft | 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe = 2 Tomaten = '/ Kist-
chen Kresse | !/2 Bund Petersilie = 50g saure
Sahne = Salz und Pfeffer = 1 EL Rapsél
250g Naturreis = gemischter Salat nach
Belieben 1 EL Olivendl = 1 EL Aceto
balsamico = /2 TL Senf = Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker = Zwiebel und Kriuter nach
Wunsch

1. Das Fischfilet waschen, in 2 Portionen tei-
len und mit dem Zitronensaft betridufeln.
Zwiebel und Knoblauch schilen, die Zwie-
bel in Ringe schneiden. Die Tomaten wa-
schen und in Scheiben schneiden.

2. Kresse und Petersilie abbrausen, die Kresse
abschneiden, die Petersilienblittchen fein
hacken und beides mit der durchgepressten
Knoblauchzehe unter die Sahne rithren. Die
Mischung salzen und pfeffern.

3. Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Fisch
in eine Auflaufform legen, die Zwiebelringe
dartiber verteilen und mit der Saure-Sahne-
Mischung bedecken. Mit den Tomatenschei-
ben belegen und mit dem Rapsil betriufeln.
Im vorgeheizten Ofen bei 200° (Mitte, Um-
luft 180°) etwa 30 Minuten garen.

4. Inzwischen den Reis nach Packungsanlei-
tung garen. Den Salat waschen, putzen und
trockenschleudern. Aus den iibrigen Zuta-
ten eine Vinaigrette rithren und iiber den
Salat triufeln. Den Reis abgiefien und mit
dem Fischauflauf und dem Salat dekorativ
auf Tellern anrichten.

710kcal 15gF 104gKH 40gE




INDIVIDUALITAT WIRD GROSS GESCHRIEBEN

Fischfilet mit Kartoffeln und Mexiko-Gemiise

Zutaten fiir 2 Portionen

300g Fischfilet (Kabeljau, Rotbarsch, See-
lachs) | 1 EL Zitronensaft | 1kg Kartoffeln
Salz und Pfeffer | /2 TL Paprikapulver

1 EL Mehl | 1 EL Rapsol | 1 rote Paprika-
schote | 2 EL Olivensl-Margarine

150g TK-Mais | 150g TK-Erbsen = Salz und
Pfeffer | !/2 TL Rosenpaprika | 1 Msp.
Cayennepfeffer | '/ Bund Petersilie

1. Die Fischfilets in 2 Portionen teilen, wa-
schen, mit Kiichenpapier trockentupfen und
mit Zitronensaft betriufeln. Die Kartoffeln
schilen und in wenig Salzwasser dimpfen.

2. Inzwischen die Fischfilets mit Salz, Pfeffer
und Paprika wiirzen und mit wenig Mehl
bestiduben. Das Ol in einer Pfanne erhitzen

und die Fischfilets darin von beiden Seiten
goldbraun braten. Bei Bedarf warm halten.

. Fiir das Gemiise die Paprika halbieren, von

Samen und Scheidewinden befreien, wa-
schen und wiirfeln. 1 EL Margarine erhit-
zen und die Paprika darin andiinsten. Mais
und Erbsen zugeben, 2 EL Wasser hinzufii-
gen und 5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer,
Rosenpaprika und Cayennepfeffer wiirzen.

. Die Petersilie abbrausen, trockentupfen, die

Blattchen abzupfen und hacken. Die Kartof-
feln abgieflen und in der restlichen Marga-
rine mit der Petersilie schwenken. Die Filets
mit den Kartoffeln und dem Gemiise auf
Tellern anrichten und sofort servieren.

757kcal  15g F | 97g KH | 45g E
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MITTAGS: KRAFT DURCH KOHLENHYDRATE

Bohnen-Tomaten-Topf
mit Rindfleisch

Zutaten fiir 2 Portionen

150g mageres Rindfleisch (z.B. aus der
Hiifte) = 2 Zwiebeln | 1kg Kartoffeln |
500g griine Bohnen | 500g Tomaten |

2 EL Rapsol | 300ml Gemiisebriihe

Salz und Pfeffer | 1 TL Paprikapulver

20g Tomatenmark | 1 Zweig Bohnenkraut |
1 TL Thymianblittchen

1. Das Rindfleisch trockentupfen und in klei-
ne Stiicke schneiden. Zwiebeln und Kartof-
feln schilen und beides in gleichmifige
Wiirfel schneiden. Die Bohnen waschen,
putzen und in Stiicke brechen. Die Toma-
ten kurz iiberbriithen, hduten und vierteln.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen und darin
das Fleisch rundum hell anbraten. Die
Zwiebeln hinzufiigen, kurz mitbraten und
die Mischung mit der Gemiisebriihe ablo-
schen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Tomatenmark wiirzen, verrithren und 5 Mi-
nuten schmoren lassen.

3. Die Kartoffelwiirfel mit den Bohnen und
dem abgebrausten Bohnenkraut dazugeben
und 10 Minuten mitkocheln lassen.

4. Zuletzt die Tomatenviertel und den Thy-
mian unterrithren und den Eintopf weitere
10 Minuten kécheln lassen. Noch einmal

abschmecken und sofort servieren.
662kcal | 15g F | 92g KH | 35g E
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Minestrone

Zutaten fiir 2 Portionen

200g kleine Hartweizennudeln | Salz |
250g Wirsing oder Weilkohl | 100g Moh-
ren | 1 Stange Staudensellerie | 200g
Zucchini | 200g griine Bohnen (auch TK) |
1 Zwiebel | 200g Tomaten | 2 EL Olivensl
1/21 Gemiisebriihe | 1 kleine Dose weifle
Bohnen (240g Abtropfgewicht) | 25g Pesto
(Fertigprodukt) | Pfeffer | 30g frisch gerie-
bener Parmesan

1. Die Nudeln in reichlich Salzwasser al dente
kochen. Inzwischen das Gemiise waschen,
putzen und klein schneiden. Die Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. Die Tomaten
iiberbrithen, hiduten, vom Strunk befreien
und in Stiicke schneiden.

2. In einem grofien Topf das Ol eaitzen und
darin Kohl-, Mahren-, Sellerie- und Zwie-
belwiirfel andiinsten. Mit der Gemiisebriihe
abléschen und zum Kochen bringen. Zuc-
chini und Bohnen hinzufiigen und 10 Mi-
nuten mitgaren. Die Tomaten mit den ab-
getropften weiflen Bohnen dazugeben und
den Eintopf weitere 5 Minuten garen.

3. Die Nudeln abgiefen, abtropfen lassen und
unter die Gemiisesuppe mischen. Mit Pesto,
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Minestrone auf
Teller verteilen und mit Parmesan bestreut

servieren.
679kcal | 24gF | 97gKH | 31gE




INDIVIDUALITAT WIRD GROSS GESCHRIEBEN

Hahnchenbrust mit Backofen-
Pommes-frites und Erbsen

Zutaten fiir 2 Portionen

750g TK-Backofen-Pommes-frites (4,5%
Fett) = 200g Hihnchenbrustfilet | Salz und
Pfeffer | !/2 TL Paprikapulver | 1 TL Rapsol |
300g TK-Erbsen | 1 TL Margarine

1. Den Backofen vorheizen und die Pommes
frites nach Packungsanleitung darin garen.

2. In der Zwischenzeit die Hihnchenbrust tro-
ckentupfen, rundum mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen. Das Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und das Filet
darin rundum goldbraun braten. Aus der
Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und
kurz ruhen lassen.

3. Die Tiefkiihl-Erbsen auftauen lassen und in
2 EL Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb
abgieflen und griindlich abtropfen lassen.
Die Margarine in einem kleinen Tépfchen
schmelzen und die Erbsen darin schwenken.

4. Das Filet in Scheiben schneiden. Mit den
Erbsen und den Pommes frites auf 2 Tellern
anrichten und sofort servieren.

765kcal | 22g F  100g KH 40gE

TIPP

Backofen-Pommes enthalten wesentlich
weniger Fett als solche aus der Fritteuse,
sodass sie bei Lust auf Pommes die erste
Wabhl sind. Achten Sie beim Kauf aber im-
mer darauf, dass Sie zu solchen greifen, die
mit drei bis sechs Prozent Fett auskommen.

Hahnchenbrust in Ananas-
Curry-Sauce

Zutaten fiir 2 Portionen

200g Parboiled Reis | 200g Hihnchenbrust-

filet = Salz und Pfeffer = /2 Dose Ananas

in Stiicken (565g Gesamtgewicht) = 2 EL

1 TL Currypulver | 1 Msp. Cayen-
1 TL Mehl | 50g Kondensmilch

(4%) | gemischte Blattsalate 1 EL Oliven-

6l | 1 EL Aceto balsamico = 1 TL Senf

Salz und Pfeffer = 1 Prise Zucker = Zwie-

belwiirfel und Kriuter nach Belieben

Rapsol
nepfeffer

1. Den Reis nach Packungsanleitung garen.
In der Zwischenzeit das Hihnchenfilet
trockentupfen und rundum mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin rundum goldbraun anbraten.
Mit 150 ml Wasser abléschen und sofort die
Ananasstiicke mit Saft zugeben. Die Mi-
schung mit Salz, Pfeffer, Curry und Cayen-
nepfeffer wiirzen und 10 bis 15 Minuten
kocheln lassen.

3. Das Mehl in etwa 2 EL kaltem Wasser an-
rithren und die Sauce damit binden. Noch
einmal aufkochen lassen. Das Ragout mit
der Kondensmilch verfeinern und nach Be-
lieben abschmecken.

4, Den Salat waschen, trockenschleudern und
in mundgerechte Stiicke zupfen. Aus den
tbrigen Zutaten eine Vinaigrette riithren
und mit dem Salat vermischen. Den Reis ab-
gieffen, abtropfen lassen und mit dem Salat
auf Tellern verteilen. Das Hihnchenbrust-
filet in Scheiben schneiden und mit der

Sauce daneben anrichten.
712kecal ' 17gF | 105g KH ' 32gE
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Lunchpakete zum
Mitnehmen

Natiirlich hat nicht jeder die Moglichkeit, mit-
tags warm zu essen, denn oft genug lassen das
der Beruf oder auch einfach die zeitliche Pla-
nung nicht zu. Damit die Versorgung im Rah-
men der Insulin-Trennkost stimmt, finden Sie
nachfolgend eine Auswahl an Salaten und
Sandwiches, die Sie problemlos vorbereiten
und mitnehmen kénnen.

Kartoffelsalat mit Ei

1,2kg Kartoffeln | 1 Zwiebel | /41 heifle
Gemiisebrithe | 3 EL Rapsol | 2-3 EL
Weiflweinessig = 1 TL Senf | Salz und Pfef-
fer = 200g Salatgurke = 2 Eier

104

. Die Kartoffeln waschen, in der Schale ko-

chen, pellen und komplett auskiihlen lassen.
In gleichmaiflige Scheiben schneiden.

. Die Zwiebel schilen, fein wiirfeln und mit

den Kartoffeln in einer Salatschiissel ver-
mengen. Mit der heiflen Briihe tibergief3en
und 15 Minuten ziehen lassen.

. Aus Ol, Essig und Gewiirzen eine Marinade

rithren und unter die Kartoffeln mengen.
Die Gurke schilen, fein hobeln und eben-
falls unterheben. Mindestens 2 Stunden
durchziehen lassen, am besten iiber Nacht.

. Die Eier hart kochen, abschrecken, pellen

und in Scheiben schneiden. Den Salat noch
einmal abschmecken und mit den Eier-
scheiben anrichten beziehungsweise in eine
Plastikschiissel zum Mitnehmen fiillen.

660kcal | 22g F | 93g KH @ 20gE




Nudelsalat (im Foto links)

Zutaten fiir 2 Portionen

250g Hartweizennudeln (z.B. Fusilli)

Salz | /2 Zwiebel = 100g siuerlicher Apfel
100g gekochter Schinken = 100g Gewiirzgur-
ken | 150g fettarmer Joghurt (1,5%)

1 TL Senf = 2 EL Weiflweinessig | 2 EL
Rapsél | Salz und Pfeffer = 1 Prise Zucker

1. Die Nudeln in reichlich Salzwasser al dente
kochen. In ein Sieb abgiefien, gut abtropfen
und auskiihlen lassen.

2. Zwiebel schilen, Apfel waschen und entker-
nen und beides wiirfeln. Den Schinken in
Wiirfel, die Gurken in Scheiben schneiden.

3. Joghurt, Senf, Weilweinessig, Rapsol, Salz,
Pfeffer und Zucker mit dem Schneebesen
zu einer glatten Sauce verrithren. Die vorbe-
reiteten Zutaten in einer Schiissel mit der
Sauce vermengen und mindestens 2 Stun-
den, am besten tiber Nacht im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

4. Noch einmal mit Salz, Pfeffer und Essig
abschmecken. Wer den Nudelsalat etwas
cremiger mag, rithrt nach Belieben 1 bis 2
EL fettarme Milch unter und schmeckt
anschliefend noch einmal ab.

684kcal 16gF | 99gKH 34gE

Bunter Reissalat

Zutaren fiir 2 Portionen

200g Parboiled Reis | Salz = 1 Zwiebel
300g Apfel = je 1 rote und griine Paprika-
schote | 100g gekochter Schinken

1 Bund Petersilie = 2 EL Weiflweinessig

2 EL Rapsol 1 TL Senf | Pfeffer

1 Prise Zucker | 1 hart gekochtes Ei

. Den Reis nach Packungsanleitung bissfest

kochen. In ein Sieb abgiefien, griindlich ab-
tropfen und komplett auskiihlen lassen.

. Die Zwiebel schilen, die Apfel waschen,

halbieren und dabei vom Kerngehiuse be-
freien. Beides klein wiirfeln. Die Paprika-
schoten halbieren, von Samen und Scheide-
wiinden befreien, waschen und ebenfalls in
feine Wiirfel schneiden.

. Den Schinken bei Bedarf vom Fettrand be-

freien und in Streifen schneiden. Die Peter-
silie abbrausen, trockentupfen, die Blitt-
chen von den Stingeln zupfen und fein
hacken. Alle vorbereiteten Zutaten mit dem
Reis in einer Schiissel mischen.

. Aus Essig, Ol und den Gewiirzen eine cre-

mige Marinade rithren und unter die Salat-
zutaten mischen. Mindestens 1 Stunde
durchziehen lassen, am besten noch tiber
Nacht kalt stellen.

. Das Ei hart kochen, abschrecken, pellen und

in Scheiben schneiden. Den Salat noch ein-
mal abschmecken und mit den Eierscheiben
anrichten beziehungsweise in eine Plastik-
schiissel zum Mitnehmen fiillen.

679kcal 18gF | 102g KH 27gE

TIPP

Wenn kohlenhydrathaltige Produkte wie
Kartoffeln oder Reis erhitzt werden und

ﬂ dann wieder abkiihlen, verwandelt sich ein

Teil der Kohlenhydrate in nichtverdauliche
Starke — und spielt bei der Insulin-Stimula-
tion kaum eine Rolle.
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MITTAGS: KRAFT DURCH KOHLENHYDRATE

Linsensalat mit Gemiise Couscous-Salat

Zutaten fiir 2 Portionen

200g Couscous | 100g Friihlingszwiebeln
100g Salatgurke | je /2 rote und gelbe
Paprikaschote | 2 Tomaten | 50g Oliven
ohne Kerne = '/2 Bund Petersilie | einige
Zweige Minze | 1 Zitrone | 3 EL Olivenol
Salz und Pfeffer | 1 Msp. Chiliflocken

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Zwiebel | 300g Méhren | 300g Lauch |
2 Stangen Staudensellerie | 3 Tomaten |

2 EL Rapsél | 300g rote Linsen | ca, 200ml
Gemiisebrithe = Salz und Pfeffer = etwas
Essig nach Belieben | 1 Prise Zucker

1 Kistchen Kresse (ersatzweise 50g Rucola

oder Sprossen)

1.

636 kcal

Zwiebel und Méhren schilen, putzen und
fein wiirfeln. Lauch und Sellerie ebenfalls
putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Die Tomaten iiberbriihen, hiuten, halbieren
und dabei vom Stielansatz und den Kernen
befreien. Das Fruchtfleisch wiirfeln.

. Das Rapsél erhitzen und Zwiebel, Mhren,

Lauch und Staudensellerie darin kurz an-
braten. Die roten Linsen hinzufiigen und
kurz mitdiinsten. Mit der Gemiisebriihe ab-
léschen. Dabei erst einmal nur so viel Brithe
zugieflen, dass die Linsen knapp bedeckt
sind. Bei Bedarf spiiter noch etwas mehr zu-
gieffen. Die Mischung zum Kochen bringen
und etwa 5 Minuten kécheln lassen.

. Am Ende der Garzeit die Tomatenwiirfel

unterrithren und die Mischung mit Salz,
Pfeffer, Essig und Zucker wiirzen. Den Salat
erkalten lassen (auch iiber Nacht).

. Die Kresse beziechungsweise den Salat oder

die Sprossen abbrausen. Den Linsensalat
noch einmal abschmecken und mit der
Kresse (ersatzweise Rucola oder Sprossen)
vermengen und servieren. Wer den Linsen-
salat morgens mit ins Biiro nimmt, fiillt bei-
des getrennt in Plastikschiisseln und ver-
mengt die Zutaten kurz vor dem Essen.

13g F 83gKH | 42gE
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570kcal

. Den Couscous nach Packungsanleitung in

einer Schiissel mit kochendem, leicht gesal-
zenem Wasser (ibergieflen und 10 Minuten
quellen lassen.

. Inzwischen die Friihlingszwiebeln waschen,

putzen und in Ringe schneiden. Die Gurke
schiilen, die Kerne herauskratzen und das
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Die Paprika hal-
bieren, von Samen und Scheidewinden be-
freien, waschen und wiirfeln. Die Tomaten
halbieren, vom Strunk und den Kernen be-
freien. Das Fruchtfleisch wiirfeln.

. Die Oliven in Scheiben schneiden. Petersilie

und Minze abbrausen, trockentupfen, die
Blittchen von den Stielen zupfen und fein
hacken. Die Zitrone auspressen.

. Das vorbereitete Gemiise mit den Oliven

und den Kriutern (einige Blittchen fiir die
Garnitur zurtickhalten) in einer Schiissel
mischen und mit dem Zitronensaft betriu-
feln. Den ausgekiihlten Couscous auflo-
ckern, das Olivendl unterriihren und dann
unter die Gemiisemischung heben.

. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen

und 1 Stunde, am besten noch iiber Nacht
durchziehen lassen. Den Salat abschmecken
und anrichten beziehungsweise in eine Plas-
tikschiissel zum Mitnehmen fiillen.

20gF  84gKH 12gE




Sandwich-Variationen fiirs Biiro

Die folgenden Mengenangaben beziehen sich
auf jeweils ein Sandwich. Doch Sie kénnen im
Rahmen der Insulin-Trennkost aus dem Vol-
len schopfen und sich entsprechend Threm
Kohlenhydratbedarf sowie Lust und Laune
drei bis vier Sandwiches zusammenstellen. Er-
ginzt und abgerundet wird das Ganze durch
Rohkost nach Belieben und Obst (sieche dazu
auch Seite 108). Fir die Zubereitung die Brit-
chen jeweils halbieren, mit Margarine, Salat-
creme, Frischkise oder Senf bestreichen und
dekorativ mit den weiteren Zutaten belegen.

Wer Verdauung und Bauchspeicheldriise glei-
chermafien einen Gefallen tun mochte, greift
bei den Brétchen zu Vollkorn-Versionen, am
besten noch zu solchen mit ganzen Kérnern.

» Sandwich mit Putenbrust

1 Brotchen = 5g Halbfettmargarine | Salat-
blitter | 30g gerducherte Putenbrust
1/2 hart gekochtes Ei in Scheiben

231kecal | 7g F | 26 ¢ KH

Kresse

15¢g E

» Sandwich mit Lachsschinken

1 Britchen = 20g fettreduzierte Salatcreme
(25%) @ Salatblitter = 30g Lachsschinken
Meerrettich = 50g in Streifen geschnittene
frische Paprikaschote

239kecal 8gF 30g KH

12g E
£

» Sandwich mit Camembert

1 Brotchen
Salatbldtter = Gurkenscheiben
bert (30% Fett i. Tr.)

217kecal  o6gl

20g Frischkise (5% Fett)
30g Camem-
Sprossen

27 gKH  14g]1

LUNCHPAKETE ZUM MITNEHMEN

Brotchen mit Lachsschinken, Ei und Schnittkiise

(von oben nach unten) als feiner Biiro-Lunch.

» Sandwich mit Schnittkdse

1 TL Senf als
30g Schnittkase
Radieschenscheiben

1 Brotchen mit Sesam
Aufstrich = Salatblitter
(30% Fett i.Tr.)
Petersilienstangel

226kcal | 7g F | 27g KH

l4g E

» Sandwich mit Ei

1 Brotchen mit Leinsamen | Salatblitter
Tomatenscheiben | 1 hart gekochtes Ei in
Scheiben = 5g Salatcreme (25% Fett)
Kresse nach Belieben
232kcal | 9g F

26g KH | 12¢g E
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MITTAGS: KRAFT DURCH KOHLENHYDRATE

Das Sandwich-Baukasten-
System

Die Vorschlige auf der vorhergehenden Seite
sind natiirlich nur einige von schier unendli-
chen Maéglichkeiten, Brotchen, Brote und Be-
lag zu kombinieren. Damit Sie selbst kreativ
werden konnen, hier eine Art Baukasten, aus
dem Sie sich Thr Wunsch-Sandwich zusam-
menstellen kénnen. Alle Komponenten sind so
berechnet, dass Sie bei der Formel
(Klapp-)Brot/Britchen + Aufstrich + Wurst-/
Kisebelag + Garnitur (Gemiise, Sprossen
oder Kriuter)

auf die gleichen Nihrwerte kommen und sich
damit mittags an drei bis vier Sandwiches satt
essen kénnen. Die Gesamtmenge Fett sollte je-
doch 20 g nicht iiberschreiten, die Menge der
erlaubten Brote hiingt von Threm BMI ab (die
Auswertung dazu finden Sie auf Seite 62).

-+++%» BROT/BROTCHEN

» Jede Art von Brétchen, also auch Lau-
genbrétchen (50g), vorzugsweise als
Vollkorn-Version mit ganzen Kérnern

» Brot, am besten die Vollkorn-Variante
mit ganzen Kérnern.

s+ AUFSTRICH

» 1 TL Halbfett-Margarine

» 1 TL Olivensl-Margarine

» !/ TL Butter

» 1 TL fettreduzierte Salatcreme (20%)
2 TL fettreduzierter Frischkise tlﬂ%)
Senf nach Belieben

Tomatenmark nach Belieben

1 TL Pesto (Fertigprodukt)

1 TL Bruschetta-Aufstrich

v

b4

Yy ¥y

108

«ss+ FETTREDUZIERTER BELAG

» 1 Scheibe roher Schinken oder

!/2 Scheibe gekochter Schinken
(jeweils ohne Fettrand)

1 Scheibe Bratenaufschnitt

1 Scheibe Putenbrustaufschnitt

1 Scheibe Fleisch in Aspik

2 bis 3 kleine Scheiben Hihnchenbrust
20g fettreduzierte Gefliigelwurst

!/2 Frikadelle aus magerem Fleisch
!/2 hartgekochtes Ei

20g fettarmer Kise (30% Fett. i.T.)

Y ¥ © vYyY¥v VY Y

v

ZUM GARNIEREN

» Salat, Tomaten, Gurken und Rohkost
in unbegrenzten Mengen
» Kriuter und Sprossen nach Belieben

Desserts

Wenn Sie ein Dessert essen mochten, dann
sollten Sie das auf jeden Fall mittags tun. Da-
bei ist frisches Obst eigentlich die erste Wahl,
denn es schmeckt nicht nur lecker, sondern
versorgt Sie auch noch mit Vitaminen und se-
kundiren Pflanzenstoffen. Doch auch gegen
ein Stiick Obstkuchen, eine Kugel Eis oder so-
gar ein Rippchen Schokolade ist nichts einzu-
wenden — wenn Sie es nicht iibertreiben und
mit der Menge auf dem Boden bleiben,

Eine Diit, die ab zu das Naschen erlaubt? Ja,
weil strenge Verbote eigentlich immer schei-
tern. Besser ist es, sich nach Tagesstimmung als
Dessert zu Mittag etwas Stifles zu gonnen.
Energiereiche Fertigdesserts oder zucker- und
fettreiche Dessertvariationen sollten Sie sich
jedoch so weit es geht abgewthnen.




DESSERTS

Orangen-Granita als fruchtig-frisches Dessert: wenig

Kalorien und maximaler Genuss.

Doch wenn Sie sich ein Dessert génnen, soll-
ten Sie beachten, dass Sie die darin enthalte-
nen Kohlenhydrat- und Fettmengen von IThrer
Normalportion abziehen und dementspre-
chend weniger vom Hauptgericht geniefen —
schlieflich machen die kleinen Siilen nicht
nur gliicklich, sondern auch satt!

Orangen-Granita

Zutaten fiir 2 Personen

2 unbehandelte kleine (Bio-)Orangen = 20g
Zucker | 1 EL Honig 1 EL Zitronensaft

2 TL gehackte Pistazien

1. Die Orangen unter heifiem Wasser griind-
lich waschen und abtrocknen. Die Schale
fein abreiben. Die Friichte halbieren und
den Saft auspressen.

2. Saft und Schale mit Zucker und Honig in
einen kleinen Topf geben. Bei schwacher
Hitze unter stindigem Riithren erwirmen,
bis sich Zucker und Honig aufgelost haben.

3. Den Orangensirup vom Herd nehmen und
mit dem Zitronensaft verriihren. Die Mi-
schung abkiihlen lassen.

4. Den erkalteten Sirup in einer Schiissel fiir
etwa 4 Stunden im Gefrierschrank gefrieren
lassen. Dabei die Mischung mehrmals mit
einem Schneebesen durchriihren.

5. Die Granita vor dem Servieren noch einmal
mit dem Schneebesen oder einem Mixstab
durchrithren und auf Teller verteilen. Mit
den Pistazien bestreut servieren.

170kcal ' 3gF  32gKH 2gE

Beeren-Sauerkirsch-Griitze

Faren i 3 Paiciian
200g gemischte (TK-)Beeren (z.B. Erdbee-
ren, Himbeeren, Johannisbeeren) 1 EL

Zucker = 100g Sauerkirschen aus dem Glas
/41 frisch gepresster Orangensaft | '/2 TL

Agar-Agar | 2 TL Schmand

1. Die Beeren antauen bzw. abbrausen, tro-
ckentupfen und Vfﬂ_:sen. Mit den Sauer-
kirschen in zwei Dessertschilchen verteilen.

2. Den Orangensaft mit dem Zucker aufko-
chen. Agar-Agar mit 1 EL Orangensaft ver-
rithren und in den kochenden Saft ein-
rithren. Etwa 2 Minuten kécheln lassen.

3. Vom Herd nehmen, etwas kalt rithren und
iiber die Friichte traufeln. Fiir 1 Stunde in
den Kiihlschrank stellen und gelieren lassen.
Mit je 1 Klecks Schmand servieren.

237kcal  3gF 47gKH 4gE

109




Abends: Eiweif fir

den nachtlichen Fettabbau

Wihrend bei der Insulin-Trennkost morgens
ein reines Kohlenhydrat-Frithstiick und mit-
tags eine Mischkost aus Kohlenhydraten und
Eiweifd angesagt ist, gibt es am Abend nur noch
eines: Eiweifd in seiner leckersten Form.

Was Sie am Abend essen diirfen? Magere
Fleisch-, Gefliigel- und Waurstsorten, Kiise,
Milch und Milchprodukte, Fisch, Eier und Tofu
werden mit bis zu 500g Gemiise pro Portion
kombiniert — und machen garantiert satt. Tabu
sind am Abend dagegen Hiilsenfriichte, Mais
und gekochte Mahren (alle drei enthalten zu
viele Kohlenhydrate) sowie die klassischen
Kohlenhydrat-Lieferanten wie Nudeln, Reis,
alle Arten von Backwaren, Kartoffeln, Obst,
Limonaden und Siiffigkeiten.
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Warum das so ist? Da die reine Eiweiffmahl-
zeit am Abend die niedrigste Insulinantwort
auslost, werden damit optimale Vorrausset-
zungen fiir eine Fettverbrennung im Schlaf ge-
schaffen (siche Buchklappe vorn).

Auch der Zeitpunkt macht’s

Besonders gut funktioniert das Abnehmen im
Schlaf, wenn die Abendmahlzeit nach einer
fiinfstindigen Pause moglichst friith, am bes-
ten zwischen 18.00 und 20.00 Uhr stattfindet.
Denn je frither gegessen wird, umso mehr Zeit
steht fiir die nichtliche Fettverbrennung zur
Verfiigung — bis es am niichsten Morgen mit
einem groBen Kohlenhydrat-Friihstiick aufs
Neue weitergeht.




RUNDUM ZUFRIEDEN OHNE KOHLENHYDRATE

Rundum zufrieden ohne
Kohlenhydrate

Natiirlich widerspricht diese reine Eiweifi-
mabhlzeit, die ohne Brot und Brétchen, Kartof-
feln, Nudeln & Co. auskommt, der in unseren
Breiten iiblichen »Brotzeit« am Abend. Und
auch die weit verbreitete Ansicht, ein voll-
stindiges Gericht miisse immer aus den drei
Komponenten Fleisch, Gemiise und Sitti-
gungsbeilage (also Kartoffeln, Nudeln, Reis
oder Getreide) bestehen, wird hier widerlegt.
Kohlenhydrate satt stehen dann am nichsten
Morgen wieder auf dem Programm. Doch
jetzt ist erst einmal angerichtet fiir 20 kostli-

Es gibt Menschen, die abends einen ausge-
prdgten Kohlenhydrathunger haben oder
die aufgrund ihrer beruflichen Situation
(etwa durch Schichtarbeit) am Abend nicht
vor 18.00 Uhr Zeit fiirs Abendessen finden
beziehungsweise keine Zeit fiir die Zube-
reitung der Gerichte haben. In diesen Fillen
ist grundsatzlich ein Austausch zwischen
EiweiB-Insulin-Trennkost und einer Kohlen-
hydrat-Insulin-Trennkost maglich, da das
Trennungsprinzip zwischen Kohlenhydraten
und tierischem Eiweif erhalten bleibt. Vo-
raussetzung dafiir ist jedoch, dass die Ei-
weiB-Insulin-Trennkost-Mahlzeit dann zu
Mittag gegessen wird. Der einzige Nachteil:
Das Abnehmtempo kann sich dadurch deut-
lich verlangsamen.

che Rezepte mit viel Eiweifs — damit das Ab-
nehmen im Schlaf Wirklichkeit werden kann.

Pfeffersteak mit Brokkoli
(Foto auf Seite 76)

Zutaten fiir 2 Portionen

300g Lummersteak vom Schwein = Salz und
Pfeffer | 1 EL Rapsol | 50ml trockener
Weilwein | 50ml Kondensmilch (4 %)

1 EL eingelegte griine Pfeffgnkorner

750g Brokkoli (frisch oder TK) = frisch
geriebene Muskatnuss | 1 EL Olivens! |
10g Mandelblittchen

1. Das Fleisch waschen, trockentupfen und mit
Salz und Pfeffer rundum wiirzen. Das Raps-
6l in einer Pfanne erhitzen und die Steaks
darin von beiden Seiten braun braten. Aus
der Pfanne nehmen und warm stellen be-
ziechungsweise in Folie wickeln.

2. Den Bratensatz mit Weiflwein abloschen
und loskochen. Die Milch und den griinen
Pfeffer hinzufiigen und die Sauce etwas ein-
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer nach Be-
lieben wiirzen.

3. Den Brokkoli putzen, waschen und in
mundgerechte Roschen zerpfliicken. 100 ml
Wasser in einem Topf mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen, aufkochen und den Brok-
koli darin bissfest diinsten.

4. Das Olivendl in einer zweiten Pfanne erhit-
zen und die Mandelblittchen darin gold-
braun braten. Beiseite ziehen.

5. Den Brokkoli abgiefen, abtropfen lassen
und auf Teller verteilen. Mit den Mandel-
blittchen bestreuen. Daneben die Steaks an-
richten und die Pfeffersauce dariiber triu-
feln. Sofort servieren.

492kcal 18gF | 14gKH @ 63gE
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Sahne 1 EL Olivenol
mico | 1 Prise Zucker

4

Pikante Schweineroulade mit Pilzen

2 Schweinerouladen oder diinne Schnitzel
(a 150g) Salz und Pfeffer = 2 '/2 TL Senf

2 Scheiben roher Schinken ohne Fettrand

400g Champignons | 1 kleine Zwiebel

1 kleiner Frisee- oder Endiviensalat | 2 EL
Rapsol = 50ml Gemiisebrithe | 2 EL saure
1 EL Aceto balsa-

. Die Rouladen beziehungsweise Schnitzel bei
Bedarf flach klopfen. Trockentupfen und
rundum salzen und pfeffern. Flach auf die
Arbeitsplatte legen und diinn mit je 1 TL
Senf bestreichen. Jede Roulade mit 1 Schei-
be Schinken belegen. Von der Schmalseite her
aufrollen und mit Spiefichen, Rouladen-
klammern oder Garn fixieren.

. Die Pilze mit Kiichenpapier abreiben, put-
zen und in Scheiben schneiden. Die Zwie-
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399 kcal 228 1

bel schilen und fein wiirfeln. Den Salat
putzen, waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zerpfliicken.

. 1 EL Ol in einem kleinen Topf erhitzen und

die Rouladen darin rundum anbraten. Mit
der Gemiisebriihe abléschen und zugedeckt
etwa 20 Minuten schmoren lassen.

. In der Zwischenzeit in einem zweiten, klei-

nen Topf das restliche Ol erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Die Pil-
ze hineingeben und rundum anbraten. Die
saure Sahne unter die Pilze rithren und die
Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Aus Ol, Essig, Salz, Pfeffer, restlichem Senf

und Zucker eine Vinaigrette rithren und den
Salat damit anmachen.

. Die Pilze auf Teller verteilen, die Rouladen

darauf anrichten und mit dem Friseesalat
sofort servieren.
2g 4g KH | 47g E

1a




RUNDUM ZUFRIEDEN OHNE KOHLENHYDRATE

Zartes Rindergeschnetzeltes Rindersteak »Saltimbocca«

ungarische Art mit gebratenen Zucchini

Zutaten fiir 2 Portionen Zutaten fiir 2 Portionen

300g Rinderhiifte = 1 grofle Zwiebel | je 2 2 Rinderhiiftsteaks (a 125g) = Salz und

rote und gelbe Paprikaschoten | 2 EL Raps- Pfeffer | 4 Salbeiblitter = 4 Scheiben Parma-

ol | Salz und Pfeffer = 1 TL Rosenpaprika schinken = 800g Zucchini = 2 EL Olivenél l
300g Tomaten | 2 EL saure Sahne (10%) 1 TL Rapsél | 20g Pinienkerne

1. Das Rindfleisch waschen, trockentupfen 1. Die Rindersteaks quer zu flachen Fleisch-

und in diinne Streifen schneiden. Die Zwie- stiicken halbieren und trockentupfen. Rund-
bel schilen und in feine Ringe schneiden. um pfeffern und jede Scheibe mit 1 Salbei-
Die Paprika halbieren, von Samen und blatt belegen. Jedes Steak anschliefend mit
Scheidewinden befreien, waschen und das 1 Scheibe Parmaschinken umwickeln und
Fruchtfleisch wiirfeln. den Schinken bei Bedarf mit kleinen Holz-
2. Das Ol in einem grofen Topf erhitzen und spiefichen fixieren.
das Fleisch darin rundum braun anbraten. 2. Die Zucchini putzen, waschen und in etwa
Die Zwiebelringe hinzugeben und kurz 1 e¢m dicke Scheiben schneiden. Je nach
mitdiinsten. Die Paprikastiicke unterrithren Pfannengrofie das Olivendl portionsweise
und alles mit Salz, Pfeffer und Rosenpapri- in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini-
ka wiirzen. Den Topfdeckel schliefen und scheiben darin rundum braun braten. Sal-
das Geschnetzelte bei geschlossenem Deckel zen, pfeffern und warm halten.
etwa 15 Minuten schmoren. 3. Das Rapsol in einer beschichteten Pfanne
3. In der Zwischenzeit die Tomaten iiberbrii- erhitzen und die Steaks im Schinkenmantel
hen, hiuten und grob wiirfeln. Nach 10 Mi- darin von jeder Seite 2 bis 3 Minuten bra-
nuten Garzeit zu dem Geschnetzelten hin- ten. Parallel dazu die Pinienkerne in einer
zufiigen und kurz erhitzen. Pfanne ohne Fett goldbraun résten, bis sie
4. Die saure Sahne glatt rithren und das Ge- zu duften beginnen. |
schnetzelte damit verfeinern. Noch einmal 4. Die Steaks mit den Zucchini auf Tellern an- .
mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken richten. Die Zucchini mit den Pinienkernen -
und sofort servieren, bestreuen und servieren.
388kcal 19gF  15gKH 37gE 429kcal 26gF | 9gKH | 40gE
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ABENDS: EIWEISS FUR DEN NACHTLICHEN FETTABBAU

Matjes mit lauwarmem
Bohnensalat

Zutaten fiir 2 Portionen

750g Prinzessbohnen | 1 Zweig Bohnen-
kraut | Salz = !/ Bund Friihlingszwiebeln
1 EL Olivensl | 100ml Gemiisebriihe |

1 EL Aceto balsamico = Pfeffer | 2 Matjes-
filets (a 100g)

1. Die Bohnen waschen, putzen und mit dem
Bohnenkraut in Salzwasser bissfest garen.
Abtropfen lassen. Die Friihlingszwiebeln
waschen, putzen und in Ringe schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebelringe darin anbraten. Mit der Ge-
miisebrithe abloschen, mit Essig, Salz und
Pfeffer wiirzen und etwas einkochen lassen.
Dann die abgetropften Bohnen unterheben.

3. Den Bohnensalat lauwarm auf Tellern ver-
teilen und die Matjes daneben anrichten.

433kcal  29g F (davon 3,5g Omega-

3-Fettsduren) 16g KH @ 28gE

Thunfisch mediterrane Art

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Thunfisch-Steaks a 125g (frisch oder TK) |
Saft von !/> Zitrone | je 1 rote, gelbe und
griine Paprika | 300g Tomaten | 1 Zwiebel |
2 Knoblauchzehen = 1 TL Olivensl | Salz
und Pfeffer | 1 TL edelsiies Paprikapulver |
1 Msp. Chiliflocken | 1 EL Olivensl |

2 Stingel Basilikum

1. TK-Thunfisch auftauen lassen. Den Fisch
waschen, trockentupfen, mit wenig Zitro-
nensaft betriufeln und kalt stellen.

2. Die Paprikaschoten halbieren, von Samen
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und Scheidewiinden befreien, waschen und
das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Tomaten
iiberbriihen, hiuten und ebenfalls wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schilen, die Zwie-
bel fein wiirfeln. Fine Knoblauchzehe fein
hacken, die andere in Scheibchen schneiden.

3. 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebelwiir-
fel darin glasig diinsten. Die Paprikaschoten
mit den Knoblauchwiirfeln zugeben und
etwa 5 Minuten braten. Die Tomaten hinzu-
fiigen und die Mischung mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Chili wiirzen. Unter Riihren
5 Minuten kécheln lassen.

4. Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Den Thunfisch salzen, pfeffern und
mit den Knoblauchscheiben und dem rest-
lichen Zitronensaft darin 4 Minuten braten.

5. Basilikum abbrausen, trockentupfen, die
Bldttchen abzupfen und klein schneiden.
Unter das Gemiise mischen, auf Tellern ver-
teilen und den Fisch darauf anrichten.

429kcal = 27g F (davon 5,7g Omega-

3-Fettsduren) 13gKH @ 32gE

WICHTIG!

Sowohl die Matjes als auch der Lachs sind
zwar nicht gerade fettarm, dafiir aber be-
sonders gesund. Anteil daran haben vor al-
lem die Omega-3-Fettsduren, die in fettem
Fisch wie Matjes, Lachs oder Hering zu fin-
den sind und sich positiv auf die BlutgefiRe
auswirken. Der Tagesbedarfvon 1g ist wird
bei allen drei Gerichten erreicht oder sogar
noch deutlich tiberschritten.




RUNDUM ZUFRIEDEN OHNE KOHLENHYDRATE

¥ Omelett mit Rducherlachs Pochierter Lachs auf Gemiise

Zutaten fiir 2 Portionen

500g Lauch = 2 gelbe Paprikaschoten |

100g Méhren | 100g Sellerie | 1 EL Rapsol |

100ml Gemiisebrithe | Salz und Pfeffer |

frisch geriebene Muskatnuss | 1 Msp.

Cayennepfeffer | 250g Lachsfilets (frisch

oder TK) = 2 EL Zitronensaft | 2 EL saure

1. Die Gurke waschen, trockentupfen und mit Sahne (10%)
der Schale auf einem Gurkenhobel in feine ,
Scheiben hobeln. Den Dill abbrausen, tro- )
ckentupfen, die Blittchen von den Stingeln
zupfen und fein hacken. Einige Dillspitzen
fiir die Garnitur beiseite legen. Aus Joghurt,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und gehacktem
Dill eine Marinade rithren und die Gurken- 2.
scheiben damit marinieren.

Zurtaten fiir 2 Portionen

1 Salatgurke (ca. 500g) | 1 Bund frischer
Dill | 75g fettarmer Joghurt (1,5%) |

2 TL Zitronensaft | Salz und Pfeffer |

4 Eier = 4 EL Milch | 2 TL Rapsdél

100g gerducherter Lachs

Den Lauch putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Die Paprikaschoten halbieren,
von Samen und Scheidewinden befreien,
waschen und wiirfeln. Méhren und Sellerie
schilen und in feine Streifen schneiden.

Das Ol in einem groflen Topf erhitzen und
das Gemiise darin andiinsten. Mit der Ge-

2. Die Eier in eine Schiissel aufschlagen und miisebriithe abloschen und mit Salz, Pfeffer,

372kcal
3-Fettsauren)

mit der Milch verrithren. Die Mischung
salzen und pfeffern. 1 TL OL in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und die Hilfte
der Eiermischung darin zu einem Omelett
stocken lassen. Aus der Pfanne nehmen und
warm halten. Das zweite Omelett ebenfalls
wie beschrieben ausbacken.

. Die Omeletts auf zwei Tellern anrichten.

Den Riucherlachs in feine Streifen schnei-
den und auf den Omeletts anrichten. Mit
den Dillspitzen garnieren und sofort mit
dem Gurkensalat servieren.

25g F (davon 2,2g Omega-
7g¢KH @ 29gE

Muskat und Cayennepfeffer wiirzen.

3. Die Lachsfilets bei Bedarf auftauen lassen.

Mit Kiichenpapier trockentupfen und mit

dem Zitronensaft betriufeln. Rundum sal-

zen, pfeffern und auf das vorgegarte Ge-
miise legen. Je nach Dicke der Filets 10 bis
15 Minuten pochieren.

4. Den Fisch herausheben und warm stellen.
Die saure Sahne unter das Gemiise rithren

und mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfef-

fer abschmecken. Gemiise und Fisch auf

Tellern anrichten und servieren.
395kcal 21g F (davon 3,5g Omega
3-Fettsduren) 16gKH 34gE
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Hahnchenbrust auf
Sommersalat

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Hihnchenbrustfilets (a 150g) = Salz und

Pfeffer | 1 EL Olivensl = 2 EL Zitronensaft
4 Salbeiblitter | 1 Prise Zucker = 200g ge-
mischter Blattsalat = 50g Rucola = 2 Toma-
ten | 200g Salatgurke | 2 EL Olivenol

2 EL Aceto balsamico = 1 TL Senf | frisch

gehackte Kriuter nach Belieben

1

337 keal

. Die Hihnchenbrustfilets trockentupfen und

rundum mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Olivendl in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen und die Filets darin von beiden Sei-
ten anbraten.

saft abléschen. Die Salbeiblitter in die Fliis-
sigkeit einlegen und alles bei geschlossenem
Deckel etwa 10 Minuten schmoren lassen.
Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben 1 Prise
Zucker wiirzen.

. Den Blattsalat mit dem Rucola putzen,

waschen, trockenschleudern und in mund-
gerechte Stiicke zupfen beziehungsweise
von langen Stielen befreien. Die Tomaten
waschen, in Scheiben schneiden und dabei
vom Strunk befreien. Die Gurke schilen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.

. Aus dem Olivendl, dem Balsamico, Salz,

Pfeffer, Senf und Kriutern eine glatte Vinai-
grette riithren. Den Blattsalat mit dem Ruco-
la, den Tomaten- und Gurkenscheiben auf
Tellern verteilen und mit der Vinaigrette be-
triufeln. Die Hihnchenfilets in Scheiben
schneiden und dekorativ darauf anrichten.
Sofort servieren.

17gF | 7 39g E
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. Mit 2 bis 3 EL Wasser und dem Zitronen- i

Pilzriihrei mit gemischtem
Blattsalat

Zutaten fiir 2 Partionen

2 Portionen gemischter Blattsalat

1 EL Olivenol | 1 EL Aceto balsamico

/2 TL Senf | Salz und Pfeffer | 1 Prise
Zucker | 400g Pilze (z.B. Austernpilze,
Champignons oder Pfifferlinge) | 4 Eier |
4 EL fettarme Milch (1,5%) @ 4 Stingel
Petersilie ' 1 EL Rapsol

330kcal

. Den Salat putzen, waschen, trockenschleu-

dern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Dekorativ auf 2 Tellern anrichten. Aus Oli-
vendl, Balsamico, Senf, Salz, Pfeffer und Zu-
cker eine cremige Vinaigrette rithren und
erst einmal kalt stellen.

. Die Pilze mit einem Kiichentuch abreiben,

putzen und dabei die Stiele kiirzen. In diin-
ne Scheiben schneiden.

. Die Eier in eine Schiissel aufschlagen und

mit der Milch verquirlen. Mit Salz und Pfef-
fer kriftig wiirzen. Die Petersilie abbrausen,
trockentupfen, die Blittchen von den Stin-
geln zupfen und fein hacken.

. Das Rapsol in einer beschichteten Pfanne

erhitzen und die Pilze darin so lange bra-
ten, bis die ausgetretene Fliissigkeit kom-
plett verdampft ist. Die Eiermischung iiber
die Pilze gieflen und unter gelegentlichem
Riihren stocken lassen.

. Die Vinaigrette noch einmal mithilfe eines

Handmixers cremig aufschlagen und den
auf Tellern angerichteten Salat damit be-
triufeln. Das Pilzriihrei auf oder neben dem
Salat anrichten. Mit der gehackten Petersi-

lie bestreuen und sofort servieren.
24g F | 5g KH | 23gE




Rohkost mit Avocado-Dip
und Lachsschinken

/2 Avocado | 75g fettarmer Joghurt (1,5%)
1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer | 1 Prise Zucker

1 Msp. Cayennepfeffer = 300g Paprika
150g Mohren | 300g Salatgurke

200g Lachsschinken

I Knoblauchzehe

1. Die Avocado halbieren, den Kern heraus-
losen und das weiche Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus den Schalen heben. Mit
Joghurt und Zitronensaft in einem hohen
Gefid8 piirieren. Den Knoblauch schilen
und zur Avocado pressen. Den Dip mit Salz,
Pfeffer, etwas Zucker und Cayennepfeffer
pikant wiirzen.

2. Die Paprika putzen, waschen und in Strei-
fen schneiden. Méhren und Gurke putzen,
schilen und in Dipgrofie schneiden.

3. Die Gemiisesticks mit dem Schinken und
dem Dip auf einem Teller anrichten.

Bei diesem Gericht schlagen Sie mehrere
Fliegen mit einer Klappe: Das Gemiise lie-
fert Vitalstoffe pur, und der Avocado-Dip
setzt noch einen drauf: Denn seine Fett-
sduren sind gesund und wandern garantiert
nicht auf die Hiiften.
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Gemiisesuppe mit Tofu

Zutaten fiir 2
250¢ Tofu 200g Lauch
2 Stangen Staudensellerie | 50g Mohren
200g Weilkohl | 150g griine Bohnen

1 Tomate = 150g braune Champignons

2 Knoblauchzehen | 2 EL Rapsol | 500ml
Gemiisebrithe | 1 Zweig Liebstockel | Salz
und Pfeffer | frisch geriebene Muskatnuss
'/2 Bund frische Petersilie

Portionen

3 EL Sojasauce

1. Den Tofu trockentupfen und in kleine Wiir-
fel schneiden. In einem tiefen Teller mit der
Sojasauce betrdufeln und darin marinieren.

2. Inzwischen das Gemiise vorbereiten: Den
Lauch und den Sellerie waschen, putzen und
in Ringe schneiden. Die Méhren schilen
und in feine Scheiben hobeln oder schnei-
den. Den Kohl waschen und fein hobeln.
Die Bohnen waschen, putzen, bei Bedarf
abfideln und in Stiicke brechen. Die Toma-
te iiberbriithen, hiuten und achteln.
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. Die Champignons mit einem Kiichentuch
abreiben, putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Knoblauchzehen schilen
und fein hacken.

4. Das Ol in einem grofRen Topf erhitzen und
darin Lauch, Sellerie, Méhren und Weif2-
kohl anbraten. Die Knoblauchwiirfel dazu-
geben, kurz mitbraten und dann mit der
Gemiisebriihe abldschen. Die Suppe zum
Kochen bringen.

5. Bohnen, Tomaten, Champignons und den
abgebrausten Liebstickelzweig zugeben und
alles mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
15 Minuten kocheln lassen.

6. Den Liebstockel herausheben. Den Tofu zu-
geben und darin heiff werden lassen.

7. Inzwischen die Petersilie abbrausen, tro-
ckentupfen, die Blittchen von den Stingeln
zupfen und fein hacken. Die Suppe noch
einmal abschmecken, in Teller fiillen und
mit der Petersilie bestreut servieren,

390kcal ' 23g Fett 16g KH

30g E

Gratinierte Lauchsuppe mit
Lachsschinken

Zutaten fiir 2 Portionen

750g Lauch | 2 EL Rapsél = 600ml Gemiise-

brithe = Salz und Pfeffer | frisch geriebene

Muskatnuss | 150g Lachsschinken | 1 Ei-

weill | 40g geriebener Kise (30% Fett i.Tr.)

1. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen
und die Lauchringe darin andiinsten. Mit
der Gemusebriihe abléschen und mit wenig
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

2. Den Lauch in 5 bis 10 Minuten bissfest ga-
ren. Den Schinken in Streifen zufiigen.




RUNDUM ZUFRIEDEN OHNE KOHLENHYDRATE

3. Das Eiweif! zu steifem Schnee schlagen und
mit dem geriebenen Kise verrithren. Den
Grill des Backofens vorheizen.

4. Die Suppe in feuerfeste Tassen fiillen, den
Kiseschnee darauf verteilen und im vorge-
heizten Backofen goldgelb iiberbacken.

331kcal 18gF | 13gKH | 30gE

Zucchinisuppe mit Parmesan

Zutaten fiir 2 Portionen
750g Zucchini | 1 grofie Zwiebel = 2 Knob-
lauchzehen | 2 EL Rapsol | 100g magere

Schinkenwiirfel | 500ml Gemiisebriihe
Salz und Pfeffer | 1 Msp. Chiliflocken |
100g Frischkisezubereitung (2% Fett) |
1/> Bund frischer Dill (ersatzweise TK)
30g frisch geriebener Parmesan

1. Die Zucchini waschen, putzen, lings halbie-
ren und in Scheiben schneiden. Die Zwie-
bel schilen und wiirfeln. Den Knoblauch
schilen und fein hacken,

2. Das Rapsél in einem grofen Topf erhitzen
und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin glasig diinsten. Die Schinkenwiirfel
mit den Zucchinischeiben hinzufiigen und
kurz mitbraten.

3. Mit der Gemiisebriihe abléschen und mit
Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen. Die
Suppe etwa 10 Minuten kocheln lassen.

4. Nach Belieben die gesamte Suppe mit dem
Mixstab piirieren oder einen Teil vor dem
Piirieren herausheben und danach wieder
in die Suppe geben.

5. Den Frischkise mit 2 TL Wasser glatt riih-
ren. Den Dill abbrausen, trockentupfen, die
Blittchen von den Stingeln zupfen und mit
dem Frischkise unter die Suppe riihren.

6. Die Suppe in 2 Teller verteilen, mit dem
frisch geriebenen Parmesan bestreuen und
sofort servieren.

333kcal | 19gF | 13g KH

26g E

Fleisch-Gemiise-Topf

Zutaten fiir 2 Portionen

300g Lamm- oder Rinderhifte bzw.,
Schweinefilet 2 Knob-
lauchzehen | 200g Auberginen | 200g
Zucchini = 200g Paprika | 200g Tomaten |
2 EL Olivensl | 200ml Gemiisebriihe |
Salz und Pfeffer | 1 Msp. Cayennepfeffer
je 1 TL gehackter Thymian und Rosmarin |
2 TL Oreganoblittchen

1 grofle Zwiebel

1. Das Fleisch trockentupfen und wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. Aubergine und Zucchini waschen,
putzen und wiirfeln. Die Paprikaschoten
halbieren, von Samen und Scheidewinden
befreien, waschen und wiirfeln. Die Toma-
ten tiberbrithen und hduten. Halbieren, da-
bei vom Strunk befreien und wiirfeln.

2. 1EL Ol in einem Topf erhitzen und die
Fleischwiirfel darin anbraten. Herausneh-
men und beiseite stellen.

3. Das restliche Ol im Topf erhitzen und da-
rin Zwiebel- und Auberginenwiirfel anbra-
ten. Knoblauch, Paprika und Zucchini zu-
geben und mitdiinsten.

4. Mder Gemiisebrithe abloschen. Fleisch
samt ausgetretenem Saft und Tomaten in
den Topf geben und alles mit Gewiirzen und
Kriutern kriiftig wiirzen. Den Topfdeckel
schlieflen und den Eintopf bei mittlerer Hit-
ze 20 bis 25 Minuten kécheln lassen.

402kcal 17gF | 13g KH | 49gE
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Auberginenauflauf

Zutaten fiir 2 Portionen

2 Knoblauchzehen | '/ Bund Basilikum |
600g Auberginen = 1 Dose Tomatenstiicke
(400g) = Salz und Pfeffer =2 TL edelsiifles
Paprikapulver | 2 EL Olivensl = 100g Par-
maschinken | 200g Fetakise (Light-Version
aus Schafsmilch, 25% Fett i.Tr.)

Brokkoli-Blumenkohl-Auflauf
mit Kdse

Zutaten fiir 2 Portionen

400g Brokkoli = 400g Blumenkohl = Salz
und Pfeffer = frisch geriebene Muskatnuss |
100g Frischkise (10% Fett absolut)

100g Gouda (30% Fett i. Tr.)

. Den Knoblauch schilen. Das Basilikum

abbrausen, trockentupfen, die Blittchen
abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Einige fiir die Garnitur beiseite legen, den
Rest in feine Streifen schneiden. Die Auber-
ginen waschen, lings in Scheiben schneiden
und von beiden Seiten leicht mit Salz be-
streuen. 10 Minuten ziehen lassen.

. Die Dosentomaten in einem Topf erhitzen.

Die Knoblauchzehen dazupressen und die
Sauce mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen
und etwas einkochen lassen.

. Die Auberginenscheiben mit Kiichenpapier

trockentupfen. Das Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen und die Scheiben darin por-
tionsweise von beiden Seiten braun braten.
Den Backofen auf 200° vorheizen.

. Die Auberginenscheiben iiberlappend in

eine Auflaufform schichten und mit den
Schinkenscheiben belegen. Die Basilikum-
streifen unter die Tomatensauce riihren,
noch einmal abschmecken und auf dem
Auflauf verteilen. Den Schafskiise zerbro-
ckeln und tber den Auflauf bréseln.

. Im vorgeheizten Backofen bei 200° (Mitte,

Umluft 180°) backen, bis der Kise anfingt
zu briunen. Mit Basilikumblittern garnie-
ren und servieren.

402kcal  22gF  12gKH 38gE
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1.

302kcal | 15g F

Brokkoli und Blumenkohl putzen. waschen
und in mundgerechte Rischen teilen. 2 klei-
ne Tépfe mit wenig Salzwasser aufkochen.
Das Kochwasser mit etwas Pfeffer und Mus-
kat wiirzen und Brokkoli und Blumenkohl
darin getrennt bissfest garen. Abgiefien, ab-
tropfen lassen und dabei die Garfliissigkeit
des Brokkoli auffangen.

. Das Gemiise in einer feuerfesten Form mi-

schen. Den Backofen auf 200° vorheizen.

. Den Frischkise mit dem Brokkolisud glatt

rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
iiber das Gemiise giefen. Den Gouda rei-
ben und dariiber verteilen. Den Auflauf im
vorgeheizten Ofen bei 200° (Mitte, Umluft
180°) etwa 10 Minuten iiberbacken, bis der
Kiise geschmolzen ist.

11g KH | 30g E




2 EL Olivenol

briihe

Gefiillte Zucchini

4 kleine Zucchini (gesamt ca. 600g) 1 rote
Paprikaschote | 50g Friihlingszwiebel

Salz und Pfeffer | 1 TL
scharfes Paprikapulver = 4 Stingel Petersilie
200g korniger Frischkise = 100ml Gemiise-

30g frisch geriebener Parmesan

2 EL saure Sahne

1. Die Zucchini waschen, putzen, lings hal-
bieren und aushéhlen. Paprika halbieren,
von Samen und Scheidewinden befreien,
waschen und mit dem Zucchinifleisch klein
wirfeln. Die Friihlingszwiebel waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden.

. 1 EL Ol erhitzen und die Gemiisewiirfel und
-ringe darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und

Paprika wiirzen. Die Petersilie abbrausen,
trockentupfen, die Blittchen abzupfen und
fein hacken. Mit dem Frischkise unter die
Gemiusemischung rithren und in die vorbe-
reiteten Zucchinihilften fuillen.

. Das restliche Ol in einer beschichteten Pfan-

ne erhitzen, die gefiillten Zucchinihilften
hineinsetzen, unten anbraten und mit der
Gemiisebrithe abléschen, Den Pfannen-
deckel schlieffen und die Zucchini bei mitt-

lerer Hitze etwa 10 Minuten garen.

. Die Zucchini aus der Pfanne nehmen, auf

2 Tellern verteilen und mit dem Parmesan
bestreuen. Die saure Sahne in die Sauce ein-
rithren, noch einmal abschmecken und zu
den Zucchini servieren.

| g | 14¢ KH
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Champignonsalat mit
Ei und Kresse

Zutaten fiir 2 a.’r.un'.'.'

4 Eier | 300g Champignons | 2 EL Zitro-
nensaft = 100g Kirschtomaten | '/2 Bund
Schnittlauch = 1 EL Rapsél = 1 EL weifer

Aceto balsamico | 2 EL fettarmer Joghurt
(1,5%) | 1 TL Senf | Salz und Pfeffer
150g Rucola (ersatzweise 1 kleiner Frisee-
salat) | !/2 Kistchen Kresse

1. Die Eier in etwa 8 Minuten hart kochen. Ab-
gieflen, abschrecken und auskiihlen lassen.
Die Champignons mit Kiichenpapier abrei-
ben, putzen und in diinne Scheiben schnei-
den. Mit dem Zitronensaft betriufeln,
damit sie sich nicht verfirben. Die Kirsch-
tomaten entstielen, waschen und halbieren.
Den Schnittlauch abbrausen, trockentupfen
und in feine Réllchen schneiden.

2. Die Eier pellen. Zwei davon in Scheiben
schneiden und beiseite legen. Die beiden an-
deren halbieren, die Eigelbe herauslésen
und mit einer Gabel zerdriicken. Mit Ol,
Aceto balsamico, Joghurt, Senf, Salz, Pfeffer
und Schnittlauchréllchen zu einem Dres-
sing verriihren. Die Eiweifle fein hacken und
unter das Dressing mischen. Champignons
und Tomaten mit dem Dressing betriufeln
und alles gut vermengen.

3. Den Rucola oder Friseesalat waschen, put-
zen und bei Bedarf lange Stiele abknipsen.
Den Salat auf 2 Tellern verteilen und die
Champignons darauf anrichten. Mit den Ei-
scheiben belegen. Die Kresse abbrausen,
trockentupfen, mit einer Kiichenschere ab-
schneiden und auf den Salaten verteilen.

286kcal | 20gF  5gKH | 23g E
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Ob mit Thunfisch (oben) oder Mozzarella (unten):

Tomaten machen immer eine gute Figur.

Tomaten mit Mozzarella

Zutaten [iir 2 Portionen

1kg Tomaten | 2 Kugeln Mozzarella light
(9% Fett, gesamt 250g) = Salz und Pfeffer
2 EL Olivensl | 2 EL Aceto Balsamico

Basilikumblittchen nach Belieben

1. Die Tomaten waschen und wie den Mozza-
rella in gleichmifige Scheiben schneiden.
Beides iiberlappend auf einer Platte anrich-
ten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Das Ol mit dem Balsamico verrithren und
tiber die Scheiben triufeln. Das Basilikum
darauf verteilen und servieren.

398kecal | 22gF | 13g KH | 35g E




IHR BAUKASTEN FUORS ABENDESSEN

.. mit kdrnigem Frischkdse

600g Tomaten in Scheiben schneiden,
auf einer Platte anrichten, salzen und
pfeffern. Je 2 EL Ol und Aceto balsamico
verrithren und dariiber traufeln. 400g
kornigen Frischkise mit 10 EL Schnitt-
lauchrollchen vermengen und auf den
Tomaten verteilen.

(369kcal | 20g Fett | 16g KH | 30g E)

lhr Baukasten firs
Abendessen

Sie haben bereits zahlreiche Anregungen erhal-
ten, wie Thre Abendmahlzeit in Zukunft ausse-
hen kann. Da die reine Eiweiffmahlzeit nicht
den in unseren Breiten traditionellen Essge-
wohnbheiten entspricht, hielten wir das fiir nétig
und sinnvoll. Doch wie auch beim Friihstiick
lisst sich die Abendmahlzeit aus einigen Kom-
ponenten einfach zusammenstellen.

Auch hier geht es im Grunde nur darum, beim
Abendessen auf eine entsprechende Menge Ei-
weifl zu kommen, diese mit reichlich satt ma-
chendem Salat und Gemiise zu kombinieren,
auf maximal 20g Fett zu achten und dabei
gleichzeitig jede Art von Stirke-Kohlenhydra-
ten zu meiden. Natirlich enthilt auch Gemii-
se Kohlenhydrate. Doch sind diese durch Zel-
lulose und andere Ballaststoffe gebunden und
fallen daher nicht ins Gewicht.

In den folgenden Baukisten fiirs Abendessen
finden Sie Listen mit ausgewihlten Lebens-
mitteln, die am Abend erlaubt sind. Sie sind
die Basis fiir das Errechnen IThrer Portion.

= =g
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... mit Thunfisch und Gurken

800g Tomaten in Scheiben schneiden und
auf 2 Tellern verteilen. 200g Salatgurke und
1 Zwiebel wiirfeln. 300g Thunfisch im ei-
genen Saft zerpfliicken und mit den Gemii-
sewiirfeln vermengen. Salzen, pfeffern und
die Tomaten damit belegen.

(410kcal | 23g F (davon 6,6g Omega-3-
Fettsduren) | 12g KH | 37g E)

BMI-Einheiten weisen den Weg

Die Abend-Baukisten auf den folgenden
Seiten enthalten eine Auswahl an magerem
Fleisch und Fleischwaren, an Magerfischen,
Fettfischen, Eiern, Kise- und Sojaprodukten.
Die Mengenangaben iiber den Produkten zei-
gen Thnen, wie viel Eiweild jeweils in wie viel
Gramm des Lebensmittels enthalten ist.

Wer es schlieBSlich genau wissen mochte, wie
viel Eiweif fiir ihn optimal ist, rechnet so: Pro
BMI-Einheit (= aktueller BMI) benétigen Sie
1,5g Eiweifl. Wer also einen BMI von 32 auf-
weist, sollte zum Abendessen 48g Eiweifl zu
sich nehmen. Wer umrechnen méchte, wie viel
Fleisch oder Fisch das nun tatsichlich ent-
spricht, nimmt diesen Wert mal fiinf, denn
Fleisch und Fisch enthalten durchschnittlich
etwa 20 Prozent Eiweifl. Das Ergebnis: 240g.
Diese 240g Fleisch, Fisch oder Kise kombinie-
ren Sie mit 250g Salat (mit einem Dressing,
versteht sich) oder mit 500g gediinstetem Ge-
mise. Fertig! Wer mehrere eiweiffhaltige Le-
bensmittel kombiniert, muss seine Eiweiffmen-
ge natiirlich auf alle Produkte verteilen.
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esvese FLEISCH
Pro Portion kénnen 150 bis 200g
der folgenden mageren Fleischsorten

Eiweifd enthalten.

oder Nuss, magere Schnitzel oder
Steaks ohne Fettrand

Hihnchenkeulen oder Hihnchenbrust

seseis FLEISCHWAREN

Pro Portion kénnen 150 bis 200g

enthalten.

» Vom Rind: Tatar, Schinken, Corned
beef, kalter Braten, Roastbeef

» Vom Schwein: gekochter und roher
Schinken (ohne Fettrand), Lachs-
schinken, kalter Braten, Kasseler

» Gefliigel: kaltes Gefliigelfleisch ohne
Haut, Pute oder Hihnchen in Aspik

. KASE

Von folgenden Kisesorten, Kase-
und Milchzubereitungen kinnen pro
Portion etwa 200g verzehrt werden,
die je nach Fettgehalt 20 bis 30g
Eiweiff enthalten.

» Harzer/Mainzer-Kiise

» Fettarmer Frischkise (bis 5% Fett
absolut)

» korniger Frischkise (20% Fett i.Tr.)

» Magerquark
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verzehrt werden, die jeweils etwa 40g

» Vom Rind: Hiiftbraten, Roulade, Steak,
mageres Gulasch, gekochtes Rindfleisch
» Vom Schwein: magerer Lummerbraten

» Gefliigel jeweils ohne Haut: Putenbrust,

verzehrt werden, die etwa 40g Eiwei

Feine Krdnung fiir den Salat: French Dressing ist ein

Augen- und Gaumenschmaus.

Pro Portion konnen etwa 100g ver-
zehrt werden, die je nach Fettgehalt
20 bis 30g Eiweild enthalten.

» Hartkise mit maximal 30% Fett i. Tr.
» Weichkise mit maximal 30% Fett i. Tr.
» Mozzarella light, Feta light

seeeds FISCH

Pro Portion kénnen 150 bis 200g
der folgenden Fischsorten verzehrt
werden, die jeweils etwa 40g Eiweif§
enthalten.

» Magerfische: Seelachs, Kabeljau, Rot-
barsch, Forelle, Scholle, Schellfisch

» Fettfische: Thunfisch, Lachs, Hering
(Matjes), Makrele




IHR BAUKASTEN FORS ABENDESSEN

Pro Portion kénnen etwa 250g ver-
zehrt werden, was in etwa 22g Ei-
weifl entspricht.

» Tofu (Sojakise) natur
» Tofu (Sojakdse) gerduchert

ssseis SALAT UND GEMUSE

Pro Portion kénnen 250¢g Salat mit
einem der rechts aufgefithrten Salat-
dressings verzehrt werden (die einzel-
nen Dressings sind jedoch immer

fiir 2 Portionen berechnet). Oder

Sie genieflen wahlweise 500 g Rohkost
oder Gemiise.

» Blattsalate: zum Beispiel Kopfsalat,
Eisbergsalat, Eichenlaubsalat, Lollo
rosso/bionda, Endivien, Frisée, Romer-
salat (Romana), Rucola, Radicchio oder
Chicorée, Feldsalat sowie Weif3- oder
Rotkohl

» Rohkost: zum Beispiel Tomaten,
Gurken, Paprikaschoten, Radieschen,
Rettich, Kohlrabi, Méhren, Champig-
nons, Zucchini, Staudensellerie, Zwie-
beln aller Art, aber auch Sprossen,
eingelegte Oliven oder Peperoni

» Blanchiertes oder bissfest gediinstetes
Gemiise: zum Beispiel griine Bohnen/
Wachsbohnen, Blumenkohl, Brokkoli,
Sellerie, Aubergine, Wirsing, Weif3-/
Rot-/Rosenkohl, Spargel oder Rote Bete

«s=d+ SALATDRESSINGS
Folgende Salatdressings sind fiir

2 Personen berechnet und erfiillen
die Bedingung, dass pro Portion
maximal 1 EL Ol enthalten ist.

» Basis-Vinaigrette: 2 EL Essig mit Salz,
Pfeffer und nach Belieben 1 Prise
Zucker verriihren. Das Ol (Oliven-,
Raps, Walnuss- oder Traubenkernol)
nach und nach mit dem Schneebesen
unterschlagen, sodass eine dickliche
Sauce entsteht. Nach Geschmack mit
Zwiebeln und Kriutern verfeinern.
Kann auf Vorrat hergestellt und bis zu
3 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt
werden. Zwiebeln und Kriuter in die-
sem Fall erst kurz vor dem Servieren
hinzufiigen.
10g Fett | 1,5g KH /| 105kcal

» French Dressing: Unter die Basis-
Vinaigrette 2 TL Senf riihren.

» Italienisches Dressing: Die Basis-Vinai-
grette mit Aceto balsamico und Oli-
vendl zubereiten und mit italienischen
Kriutern (etwa Basilikum, Thymian,
Oregano oder Knoblauch) wiirzen,

» Joghurt-Dressing: 4 EL fettarmen
Joghurt mit 2 EL Zitronensaft ver-
rithren und mit Salz, Pfeffer, Zucker
und nach Belieben etwas Senf wiirzen.
1 EL Ol (Oliven- oder Rapsél) unter-
schlagen und nach Wunsch mit gehack-
ten Kriutern, Zwiebelwiirfel oder
Knoblauch verfeinern.
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s
m eigenen
thmus

= ® Egal ob Neu- oder Wie-
R Py g — der-Einsteiger: Finden Sie
o* gl = = heraus, wie gut Bewegung
tut und wie schnell dadurch
die Pfunde purzeln

® Hier ist moderates Trai-
ning angesagt, denn nur so
kommt die Fettverbrennung
machtig in Schwung

® Die Pulsformel hilft, das

rechte Mafs und den eige-
nen Rhythmus zu finden
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|deale Partner:

Insulin-Trennkost & Trunz-Training

Nicht nur Fitnessgurus und Schlankheits-
koniginnen pfeifen es seit Jahren von allen
Dichern; es steht mittlerweile auch in jeder
Zeitung und wird uns fast tiglich von Fern-
seh- und Radiomoderatoren aufs Friihstiicks-
brotchen geschmiert: Wir bewegen uns zu we-
nig! Deutschland, ja ganz Mitteleuropa auf
dem Sofa anstatt auf den Beinen, sozusagen.
Und tatsichlich bestitigt die Statistik diese
Aussage voll und ganz. Der durchschnittliche
Bundesbiirger legt am Tag gerade mal 700 Me-
ter zu Fufl zuriick. Nur noch 13 Prozent der
Erwachsenen erreichen das gesundheitlich
empfohlene Mindestmafl von etwa 30 Minu-
ten Bewegung tiglich — wie aktuelle Erhebun-
gen verdeutlichen. Kein Wunder also, dass wir
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Deutschen immer dicker, triger und unbe-
weglicher werden. Die ganze Misere ginge ja
noch, wenn es sich dabei nur um ein astheti-
sches Problem handeln wiirde. Doch das Uber-
gewicht ist nicht nur unschén, es macht uns
mit der Zeit auch noch krank.

Jahrelange Irrwege

Lange Jahre wurde Ubergewichtigen fast aus-
schliefllich gepredigt, dass sie ihre Kalorienzu-
fuhr reduzieren sollten. Das heifit: Abnehmen
durch Einschrinkung der Ernihrung. Doch
mittlerweile ist wissenschaftlich erwiesen, dass
nur ein gesteigerter Kalorienverbrauch durch
zusitzliche Bewegung und der Erhalt bezie-
hungsweise der Aufbau der Muskulatur die




PERFEKTES ZUSAMMENSPIEL

Pfunde langfristig und nachhaltig purzeln las-
sen. Das bedeutet, dass allein die Kombination
von Sport und gesunder Erndhrung wirklich
Erfolg bringt — und vor allem gesiinder ist als
so manche (unter Umstinden auch gut ausge-
kliigelte) Didt.

Dick & fit ist auch okay

Diese tiberzeugende Wirkung einer guten
Fitness kann man gerade im Vergleich zum Ri-
sikofaktor »Ubergewicht« aufzeigen: So weisen
tibergewichtige Personen mit guter Fitness ein
nur halb so grofies Herz-Kreislauf-Risiko auf
wie Normalgewichtige mit schlechtem Fitness-
Zustand und ein etwa gleich hohes Risiko wie
Normalgewichtige mit mittlerer Fitness. Wer
also fit ist, kann ruhig ein paar Pfunde mehr
mit sich herumschleppen, vorausgesetzt, das
Ubergewicht hilt sich in Grenzen und die
Pfunde befinden sich nicht regional konzen-
triert im inneren Bauchbereich.

Erste Wahl: schlank & fit

Noch besser ist natiirlich ein optimales Ge-
wicht in Kombination mit einer guten Fitness.
Aber auch in Sachen Fitness gilt: Der Weg ist
das Abnehmziel. Wenn Sie konsequent am Ball
bleiben, kommen Sie auf Dauer — genau ge-
nommen iiber Nacht (siche Seite 141) — Threm
Ziel immer niher.

Perfektes Zusammenspiel

Bei den Mahlzeiten der Insulin-Trennkost darf
reichlich gegessen werden. Denn nur so kén-
nen die Akkus fiir die Anforderungen des All-
tags und insbesondere vor dem Sport aufgela-
den werden. Morgens geschieht das mit
hochwertigen Kohlenhydraten, wie sie in Brot,

Wer gesund abnehmen mochte, muss an
folgenden zwei Stellschrauben drehen:

» An der Erndhrung

» An der Bewegung

In diesem Buch soll aber keine weitere Diat,
kombiniert mit ein paar Fitness-Ubungen,
verordnet werden. Hier geht es vielmehr um
eine ganzheitliche Strategie zur Erndhrung
und Bewegung nach den neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen. Das heif3t, dass
Sie sich nicht nur dreimal téglich satt essen
(die Infos dazu erhalten Sie ab Seite 76),
sondern auch mit ganzer Leistungskraft in
Aktion sein kdnnen. Deshalb wurde parallel
zum Insulin-Trennkost-Prinzip ein spezielles
Bewegungsprogramm, das wir im Folgen-
den als Trunz-Training zusammenfassen, er-
arbeitet. Beide erganzen einander im Kampf
gegen das Ubergewicht und seine gesund-
heitsschddlichen Folgen.

Miisli, Obst, Niissen, Konfitiire und Honig
enthalten sind. Im Vergleich zu vielen anderen
Diiten steht damit bei der Insulin-Trennkost
immer die Energie zur Verfiigung, die man fiir
alle korperlichen und auch geistigen Leistun-
gen des Tages braucht.

Mittags darf dann alles nach Herzenslust kom-
biniert werden. Abends gibt es schliefilich nach
einer Bewegungseinheit eine eiweiflhaltige
Mahlzeit mit Fleisch, Fisch, Gefliigel, Ei oder
magerem Kise in Kombination mit Quark, Jo-
ghurt, Salat und Gemiise.
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Auf den (Zeit-)Punkt gebracht

Bei der Kombination von Insulin-Trennkost
und Trunz-Training sind aber nicht nur Er-
nihrung und Bewegung wichtige Faktoren. Es
spielt hierbei vor allem auch der richtige Zeit-
punkt fiir beide Bereiche eine bedeutende Rol-
le. Denn nur dann ergibt sich der besondere
Effekt: Die Eiweiff-Mahlzeit am Abend ver-
sorgt die Muskulatur nach dem Sport mit den
Bausteinen, die sie braucht, um sich nachts zu
regenerieren und neue Muskulatur aufzubauen.
Da die Abendmahlzeit keine Stirke-Kohlen-
hydrate, vor allem aber nicht die Kombination
von Stirke-Kohlenhydraten mit Eiweif? (Prote-
inen) enthalt, steigt der Insulinspiegel nur mi-
Big an. Das bedeutet, dass die Pforten der Fett-
speicher gedffnet sind und der Korper fiir die
niichtlichen Reparatur- und Aufbauprozesse
bevorzugt Fettsiuren verbrennen kann (siche
dazu auch Seite 19).

i

Die drei Bausteine des
Trunz-Trainings

Das Trunz-Training besteht aus drei Bau-
steinen, die Sie individuell und lhren Féhig-
keiten und Bediirfnissen entsprechend mit-
einander kombinieren kénnen.

» Bewegung im Alltag

» Fettstoffwechselbetontes Ausdauer-
training

» Muskelaufbauendes und -erhaltendes
Krafttraining
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Und so kann der Traum jedes Ubergewichti-
gen wahr werden: Abnehmen im Schlaf ist un-
ter diesen Bedingungen tatsichlich moglich!

Runter von der Couch

Nun wird es ernst: Der Dauer-Ruhezustand
auf der Couch nimmt ein Ende, und fiir Sie
fangt ein bewegtes Leben an. Aber keine Angst,
niemand will sie zu sportlichen Héchstleis-
tungen, bei denen der Schweiff in Strémen
flieflt, animieren. Wir schlagen IThnen jedoch
ein moderates Bewegungsprogramm vor, das
Sie zudem ganz individuell auf Thre zeitlichen
Maoglichkeiten und korperlichen Fihigkeiten
abstimmen konnen. Denn das reicht bereits
vollkommen aus, um erste Erfolge zu erzielen.
Woher wir das wissen? Langzeitstudien haben
gezeigt, dass sich schon bei tiglich 20 bis 30 Mi-
nuten Bewegung erfreuliche Resultate ergeben.
Trainieren nach dem Trunz-Training heifit
aber auch, dass jeder Schritt zihlt! Wer als Un-
getibter jeden Morgen eine gewisse Strecke zii-
gig zur Arbeit geht und dabei noch regelmifig
die Treppe dem Aufzug vorzieht, erreicht
schon bald eine ordentliche Basis-Fitness —
und wird so langfristig auch abnehmen. Aber
nicht nur das: Er wird auch Riesenschritte in
ein gesiinderes Leben tun.

Rein in die Turnschuhe!

Noch schneller geht das mit dem Abnehmen
und der Gesundheit, wenn Sie neben lhrem
bewegten Alltag noch einen Schritt weiter ge-
hen und mit einem moderaten Ausdauertrai-
ning beginnen. (Nordic) Walken, Joggen, Rad-
fahren oder Schwimmen erhéhen ndmlich
nicht nur den Kalorienverbrauch, sondern
stirken auch das Herz-Kreislauf-System und
die Immunabwehr. Nicht zu vergessen die
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Beispiel eines Aktivtags einer 80 Kilogramm schweren Person

- ey
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Aktiver Start

5 Minuten ziigig zum Biiro
walken
Mobiles Arbeiten Héaufige Positionswechsel Riickenbonus
Treppen steigen 10 Etagen pro Tag 45 keal
Stretching-Pause 3 Minuten dehnen und strecken  Riickenbonus
Kreislauf aktivieren nach dem Essen 10 Minuten 70 kcal
ziigig spazieren gehen
Mini-Workout 5 Minuten Riickengymnastik 30 kcal
Aktive Pausen Erledigungen zu Fuf 35 kcal
Aktiver Tagesausklang 15 Minuten Gartenarbeit oder 110 kcal
Heimwerken
BILANZ

positiven Auswirkungen auf die Gelenke. Wer
nach dem Optimum strebt, wird zusitzlich
noch ein muskelaufbauendes Krafttraining be-
ginnen. Das Ziel: Keine Muskelberge a la Ar-
nold Schwarzenegger, sondern eine Stirkung
aller Muskeln, was allen Gelenken, vor allem
aber dem Riicken zugute kommt.

Auflerdem erhéhen Sie mit jedem Gramm
Muskelmasse zusitzlich Thren Kalorien-Ge-
samtumsatz — schlichtweg deshalb, weil die
Muskeln rund um die Uhr mit Energie ver-
sorgt werden miissen. Das heiflt: Sind erst ein-
mal zusitzliche Muskeln aufgebaut, verlieren
Sie noch mehr tiberschiissiges Gewicht — auch
diesmal funktioniert es tatsichlich im Schlaf.

Bausteine der Bewegung

Je nachdem, welcher Typ Sie sind (Test siche
Seite 28f.), wie Thre sportlichen Ziele aussehen
und wie viel Zeit Sie investieren kénnen und
méchten, lassen sich diese Komponenten ge-
wichten und kombinieren.

Doch fiir den Anfang ist erst einmal entschei-
dend, dass Sie unter dem Strich auf ein Bewe-
gungspensum kommen, das Thnen eine nega-
tive Energiebilanz verschafft. Das heifit nichts
anderes, als dass Sie durch mehr Bewegung
Ihren Gesamtenergiebedarf so hochfahren, dass
Sie insgesamt mehr Energie verbrauchen als
Sie durch Nahrung zu sich nehmen.
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Baustein 1: Bonusmeilen im
Alltag sammeln

Tatsache ist: Wer seinen Alltag schwungvoll
durchschreitet, kommt leichter ans Ziel und
siecht auch noch gut dabei aus. Wenn Sie sich
einmal aufgerafft haben, werden Sie bald fest-
stellen, dass Bewegung die beste Motivation zu
noch mehr Bewegung ist. Machen Sie also den
ganzen Tag iiber eine gute Figur. Wer sich aus-
giebig regt, entwickelt ein anderes Kérperge-
fithl, was sich nicht zuletzt auch in der
Kalorienbilanz positiv bemerkbar macht. Sie
werden staunen, wie schnell Sie ganz nebenbei
Extrakalorien verbrennen.

Dabei zahlt jeder Schritt! Bereits kleine Bewe-
gungsportionen, die jeder problemlos in seinen
Alltag einbauen kann, bringen in der Summe
ein Mehr an Energieverbrauch. Diese Alltags-
bewegungen fallen vielen leichter, als sich ge-
zielt sportlich zu betitigen. Die Alltags-Bewe-
gungs-Tabelle auf der vorhergehenden Seite
zeigt, wie eine 80 Kilogramm schwere Person
im Tagesverlauf iiber 320 Extrakalorien ver-
brennt und damit zumindest ihr Mindest-
bewegungssoll erreicht.

In Alltagsschritten zu mehr Fitness

Es ist geradezu erstaunlich, wie einfach sich
nur mithilfe von Alltagaktivititen eine Grund-
fitness aufbauen lsst. Es reicht aus, regelmiRig
kleine Bewegungsbliocke in den Tag zu inte-
grieren und parallel dazu auf eine ausgewoge-
ne Erndhrung zu achten. Und schon sind Sie
auf dem richtigen Weg.

Wiéhlen Sie lhre Favoriten aus

Ab Seite 178 haben wir Pline fiir Sie zusam-
mengestellt, die zeigen, welche Aktivititen be-
sonders effektiv sind. Je hdufiger Sie diese Ak-
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Wie wiir's mit einem Mini-Workout fiir die Beinmuskulatur

beim morgendlichen Kaffeekochen oder Zihneputzen?
b4 d

tivstrategie anwenden, destc’:@chneller geht Th-
nen der gesunde Lebensstil in Fleisch und Blut
tiber, und desto mehr Freude werden Ihnen
Bewegung und Sport machen.

Nur ein paar Schritte in ein
bewegteres Leben

Sie haben diese Zeilen gelesen und fragen sich
nun, ob auch Sie tatsichlich den Weg in ein
Leben mit mehr Lust an der Bewegung finden
kénnen, wo Sie doch vielleicht eher zu den
Couch-Potatoes gehéren und es gern gemiit-
lich mogen? Lesen Sie die folgenden Vorschli-
ge einfach einmal unverbindlich durch. Es
wiirde uns wundern, wenn da nicht auch et-
was fiir Sie dabei sein sollte.

» Aktiv aufstehen! Ausgiebiges Recken und
Strecken mobilisiert die Gelenke noch wih-
rend Sie im Bett liegen — und macht Sie auf
angenehme Weise wach.
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» Driicken Sie sich beim Zihneputzen und
Waschen ab und zu auf die Zehenspitzen
hoch. Oder versuchen Sie, Thr Gleichgewicht
auf einem Bein zu halten. Schon hat Ihre
Beinmuskulatur die erste Trainingseinheit
des Tages absolviert.

» Laufen Sie kurze Wegstrecken zum Ein-
kaufen oder zum Arbeitsplatz ziigig zu Fufd.
Damit bringen Sie Ihren Kreislauf auf Trab
und verbrennen Extrakalorien. Wenn Sie mit
den 6ffentlichen Verkehrsmitteln fahren,
steigen Sie doch einfach einmal eine Station
frither aus und laufen Sie den Rest des
Weges. Sie werden erstaunt sein, wie frisch
und munter Sie am Ziel ankommen.

» Wer die Moglichkeit hat, einen etwas lin-
geren Weg zur Arbeit mit dem Fahrrad
zuriickzulegen, hat bereits einen guten Teil
seines Ausdauerpensums erledigt.

» Meiden Sie Fahrstithle und nutzen Sie jede
Treppenstufe als kostenlosen Stepper. Sie
fordern damit die Kraft Threr Beinmuskeln
und steigern Thre Durchblutung.

» Vielleicht gelingt es Thnen auch, einfache
Fitnessiibungen immer mal wieder in den
Tagesablauf zu integrieren. Tiglich ein paar
Minuten Muskelanspannung und -entspan-
nung liefern dem Kérper bereits eine will-
kommene Abwechslung. Ideal fiir alle, die
lange sitzen miissen.

Die Bausteine 2 und 3 -
am besten im Doppelpack

Wer stark tibergewichtig ist, also einen BMI ab
30 aufweist, kommt jedoch an sportlicher Be-
wegung kaum vorbei. Denn bei dieser Grup-
pe geht es nicht nur darum, das empfohlene
Bewegungssoll zur Gesunderhaltung zu errei-
chen, sondern durch kérperliche Aktivititen

so viele Extra-Kalorien zu verbrennen, dass Sie
dadurch spiirbar abnehmen. Und das klappt
nach wie vor am besten durch ein systemati-
sches Training, da man hiermit den Stoff-
wechsel ganz gezielt und vor allem richtig do-
siert ansprechen kann.

Doch keine Angst: Wir wollen es langsam an-
gehen und bleiben deshalb grundsitzlich bei
einem moderaten Bewegungspensum. Dabei
baut das Trunz-Training vor allem darauf auf,
dass eine Kombination aus Ausdauer- und
Muskeltraining das ideale Modell ist, um ef-
fektiv und dauerhaft an Gewicht zu verlieren
und die Gesundheit des Einzelnen zu fordern.
Diese Aspekte kommen nun in den Bausteinen
zwei und drei zum Tragen.

Baustein 2: Fettstoffwechsel-
betontes Ausdauertraining

Korperliche Aktivititen sind dann besonders
forderlich fiirr die Gesundheit, wenn sie den
Fettstoffwechsel optimal ansprechen. Das heifdt,
dass bei der Bewegung der Stoffwechsel genau
so beansprucht wird, dass moglichst viele Fet-
te als Energielieferanten verbrannt werden.
Dass das nicht immer so ist, belegen aktuelle
Studien. Etwa die Hiilfte der Freizeitsportler
trainieren noch immer zu intensiv — und da-
mit am Fettstoffwechsel vorbei.

Was viele nicht wissen: Bereits schnelles Ge-
hen wiirde bei Untrainierten fiir ein optima-
les Fettstoffwechseltraining ausreichen. Man
muss also keineswegs ein erfahrener Ausdauer-
sportler sein, um seine Fitness pflegen zu kén-
nen. Vielmehr entscheidend ist, dass das Be-
wegungspensum individuell richtig dosiert ist,
moderat gesteigert wird und jeder die fiir ihn
passende Bewegungsform wiihlt. So macht das
Training neben alledem auch Spaf!
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Das grofie Missverstandnis:
Fettstoffwechseltraining =
Fettabbau

Wer von Fettverbrennung oder Neudeutsch
»Fatburning« spricht, meint in aller Regel
Trainingsaktivitdten, die unmittelbar zum
Fettabbau fithren sollen. Oft wird dabei
auch angenommen, dass man sofort nach
dem Sport genau das an Fett verliert, was
man gerade auf dem Ergometer oder beim
Walken an Energie verbrannt hat: »Eine
Stunde geradelt, hinterher ein Pfund leich-
ter«, so sieht die Wunschszenerie aus.

Ein Wunsch, der sich nicht erfiillt

Doch so einfach ist es leider nicht. Denn wir
verlieren immer nur dann Kérperfett, wenn
der Kdrper eine negative Energiebilanz auf-
weist, also insgesamt durch eine Aktivitat
mehr Energie verbraucht wird, als wir dem
Kérper mit der Nahrung zur Verfiigung stel-
len. Nur unter dieser Bedingung greift der
Korper die von uns so ungeliebten Fett-
depots im Unterhautgewebe oder im inne-
ren Bauchraum an.

Unter dem Strich zahlen dann aber nicht nur
die Zeit wahrend der Belastung, sondern
auch der Energieverbrauch nach dem Sport,
in Ruhe auf dem Sofa oder im Schlaf - also
rund um die Uhr. Und natiirlich schlégt
dabei alles gnadenlos zu Buche, was wir im
Tagesverlauf gegessen haben!
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Fettstoffwechseltraining: Ideal fiir
die Gesundheit

Geht es ums Abnehmen, kénnte man gemifd
der Grundregel zur Kalorienbilanz (siehe
S.131) davon ausgehen, dass es nur darauf an-
komme, in kurzer Zeit so viele Kalorien wie
moglich zu verbrennen. Dies wiederum wiir-
de bedeuten, dass ein Training umso »kalo-
rienfressender« ist, je intensiver es betrieben
wird. Rein rechnerisch kann diese Gleichung
sogar aufgehen. Praktisch funktioniert das al-
lerdings nur bei sehr gut Trainierten. Doch
dieser Gruppe geht es in aller Regel jedoch we-
niger ums Abnehmen als vielmehr um die ganz
gezielte Verbesserung ihrer sportlichen Leis-
tungstihigkeit.

Moderat statt maximal als Devise

Fiir Einsteiger, Hobbysportler und insbeson-
dere Menschen mit gesundheitlichen Anliegen
gelten ganz andere Voraussetzungen. Eine
sorgfiltige Auswahl und Dosierung der kor-
perlichen Aktivititen ist sehr wichtig. Um es
vorwegzunehmen: Aus gesundheitlicher Sicht
eignen sich fiir diese Gruppe in allererster Li-
nie moderate Aktivititen — also ein Training
mit hoher anteiliger Fettverbrennung. Ein In-
tensivtraining hingegen kénnte bei vielen Un-
trainierten der Gesundheit sogar schaden.

Training mit Lerneffekt

Wer regelmiifig und dabei mifig trainiert, hat
den Vorteil, dass sein Stoffwechsel tatsichlich
»lernen« kann, die Fettverbrennung besser zu
nutzen. Wenn Sie Thren Kérper immer wieder
mit der richtigen Bewegungsdosis fordern,
wird sich Thr Energie-Stoffwechsel allmihlich
umstellen, indem er anteilsmifSig mehr Fette
verbrennt. Und das rund um die Uhr! Wie das
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moglich sein kann? Es gelingt in erster Linie,
da die Muskulatur durch das moderate Trai-
ning nach und nach immer besser mit Enzy-
men fiir den Fettstoffwechsel ausgestattet wird.
Diesen Effekt erreichen Sie aber nicht durch
ein intensives, sondern vorzugsweise durch ein
moderates Training. Nur so geben Sie Threm
Kérper die Chance, dass er Fette in hohem
MaB als Energielieferanten nutzt, seine Ener-
giebereitstellung  verbessert und damit auf
Dauer diese Moglichkeiten besser ausschopft.

Aufierdem positiv: Stress abbauen und
die Immunabwehr stdrken

Es ist kaum zu glauben, aber moderate Akti-
vitdten fiihren schon nach wenigen Wochen zu
deutlich spiirbaren Verbesserungen der kor-
perlichen Leistungsfihigkeit. Die angenehmen
Effekte bleiben jedoch nicht nur auf den Kor-
per begrenzt, sondern geben den Sport-Ein-
steigern auch noch einen seelischen Kick. Die
meisten »Beginner« sind schon bald mental
deutlich ausgeglichener und fithlen sich auch
insgesamt sehr viel besser. So entsteht ein an-
deres, besseres Lebensgefiihl, eine neue Le-
bensqualitit, welche die Einsteiger bald nicht
mehr missen mochten.

Relaxkur fiir die Blutgefdle

Darjgber hinaus profitieren aber auch Ihre
Blutgefife. Die Innenriume derselben sind
mit einer Zellschicht — dem Endothel — ausge-
kleidet, das eine entscheidende Rolle bei der
Regulation des Blutdrucks spielt. Moderates
Ausdauertraining verbessert nachweislich die
Endothel-Funktion, wodurch sich die Gefif3-
winde entspannen. In der Folge normalisiert
sich der Blutdruck, und das Risiko, an Arte-
riosklerose zu erkranken, sinkt.

(i

Leistungsdruck vermeiden

Wichtig ist jedoch, dass die sportlichen Ak-
tivitaten selbst keinen Leistungsdruck er-
zeugen, Ubertriebener Ehrgeiz (»lch muss
um jeden Preis mein Pensum abspulen)
oder eine Uberdosierung (»Ich brauche kei-
ne Ruhetage mehr«) beziehungsweise ein
zu hartes oder zu langes Training wéren
vor allem fiir Anfanger eindeutig der falsche
Weg. In diesen Féllen entsteht ein anderer,
neuer Stress, wodurch das Immunsystem
mehr geschwécht als gestarkt wiirde.

Auf die Platze ...

Jetzt brauchen Sie nur noch die richtige An-
leitung, und es kann losgehen. Ganz wichtig:
Gonnen Sie sich eine Einfithrung und lassen
Sie Ihre Bewegungsabliufe von Zeit zu Zeit
von einem Fachmann kontrollieren. Das kann
je nach Sportart beispielsweise der Leiter einer
Walking- oder Lauf-Gruppe sein. Aber auch
Instruktoren eines Aerobic-Kurses oder der
Trainer eines guten Fitness-Studios konnen
Ihnen weiterhelfen. Auflerdem bieten heute
auch immer mehr Personal Trainer ihre Diens-
te an. Diese kénnen Sie — je nach Leistungs-
stand — fiir die eine oder andere Stunde in An-
spruch nehmen. Infos, wo und wie Sie einen
Personal Trainer in Threr niheren Umgebung
finden, erhalten Sie unter www.personal-
trainer-network.de oder bei den Adressen, die
weiterhelfen, ab Seite 186.
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(i

Aerob versus anaerob

Je nachdem wie intensiv die Belastungen
sind und wie viel Energie zur Verfiigung
stehen muss, findet die Energiegewinnung
auf anaerobem (ohne Sauerstoff) oder auf
aerobem (mit Sauerstoff) Weg statt. Bei
anaeroben Belastungen reicht das Sauer-
stoffangebot fiir den Verbrennungsvorgang
nicht aus. In der Folge bildet sich vermehrt
Laktat (Salz der Milchsdure). Je mehr Laktat
anfallt, umso stdrker ibersduert das Blut,
was frither oder spater dazu fiihrt, dass die
Belastung abgebrochen werden muss.

Wer es erst gar nicht so weit kommen l&dsst
und rechtzeitig ein oder zwei Gange zuriick-
schaltet, bleibt im aeroben Bereich —und tut
gut daran. Bei ihm reicht das Sauerstoffan-
gebot in den Muskelzellen aus, sodass die
Laktatproduktion nicht nach oben schnellt.
Gleichzeitig ermdglicht das aerobe Training,
dass neben der Glukose auch in hohem
Mafe Fettsduren verbrannt werden, was bei
anaerobem Training nicht moglich ist.

Baustein 3: Muskelaufbau durch
Krafttraining

Hier die gute Nachricht fiir all diejenigen, die
dachten, dass Muskelaufbautraining zu an-
strengend und zeitraubend sei: Ein Training,
das Erfolg bringt, muss weder besonders hart
noch zeitaufwindig sein. Erwiesenermafien er-
zielt man als Einsteiger bereits mit kurzen und
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sanften Kriftigungsilbungen gute Ergebnisse.
Fortgeschrittene kénnen im Laufe der Zeit
auch intensiver trainieren, um so auf Dauer
optimale Effekte zu erzielen und zu sichern.

Ideal fiir Einsteiger

Tatsichlich kann ein gezieltes Kriftigungspro-
gramm fiir Sport-Einsteiger noch mehr brin-
gen als ein Ausdauertraining. Warum das so
ist? Die Muskeln werden durch ein individuell
dosiertes Widerstandstraining besonders stoff-
wechseltauglich gemacht. Zum einen kommt
es dadurch zu einer Zunahme an Muskel-
gewebe und damit auch zu einer Vermehrung
der Brennzellen. Zum anderen sorgen Kraft-
beanspruchungen nach neuen Erkenntnissen
ebenso wie Ausdauer-Beanspruchungen fiir
eine Verbesserung der Insulin-Empfindlichkeit
der Zellen. Und je hoher die Qualitit der In-
sulin-Rezeptoren ist, umso besser kann Zucker
von den Muskelzellen aufgenommen werden
und dort in den Zellkraftwerken (den so ge-
nannten Mitochondrien) verbrannt werden.
Hinzu kommen kraftspezifische Nachbrenn-
effekte, indem der Stoffwechsel, insbesondere
die Fettverbrennung, auch noch Stunden nach
dem Krafttraining eine erhéhte Aktivitit und
damit einen Energiebedarf aufweist.

Die 40er-Grenze: Muskelerhalt
oder Muskelverlust

Ab vierzig zeigt sich mehr als deutlich, wer all
die Jahre in Bewegung geblieben ist und wer
nicht. Denn ab diesem Alter nimmt die kér-
perliche Leistungsfihigkeit, insbesondere die
Muskelkraft, am stirksten ab. Wer also lang-
fristig fit und leistungsfihig bleiben mochte,
sollte von nun an stetig etwas dagegen tun. Wie
schnell diese Abbauprozesse ablaufen, ist nicht
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nur eine Frage des Alterns allein, sondern kann
auch eine Folge mangelnden oder falsch auf-
gebauten Trainings sein.

Einfacher geht’s kaum

Die gute Nachricht: Kérper und insbesondere
Muskulatur sind aber nach wie vor gut trai-
nierbar, und zwar bis ins hohe Alter. Sie kon-
nen sich Thre Muskelfitness also ohne Proble-
me erhalten und diese bei Bedarf sogar noch
steigern. Die Botschaft »20 Jahre 40 bleiben«
ist dementsprechend also keine werbewirk-
same Floskel, sondern vielmehr eine wissen-
schaftlich belegte Chance! Darum: Wer sich fit
hiilt, registriert die Verinderungen des Korpers
im Lauf der Jahre vorwiegend in seinem Be-
kanntenkreis. Wer nichts tut, wird sie zwangs-

ldufig am eigenen Leib zu spiiren bekommen.
Deshalb lohnt es sich gerade in den Jahren ab
vierzig, in seine Fitness zu investieren, wobei
ein moderates Muskelaufbau-Training zu ei-
nem duflerst wirksamen und vollig natiirli-
chen Anti-Aging-Mittel wird.

Vergessen Sie Pillen, Chemie und all die Ver-
sprechungen, die damit verbunden sind. Denn
sie sind schlicht und einfach nicht nétig. Be-
deutend kostengiinstiger, effektiver und vor
allem gestinder ist da die Kombination von
richtiger Bewegung und einer ausgewogenen,
passenden Ernidhrung, bei der geniigend hoch-
wertige Proteine zugefiihrt werden. Und genau
das ist bei unserem Insulin-Trennkost-Prinzip
in optimaler Weise der Fall. Infos und Rezep-
te dazu finden Sie ab Seite 76.
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Ideale Voraussetzung fiir den Muskel-
aufbau: eine positive Eiweifibilanz

Wenn wir unsere Muskeln belasten, werden sie
vom Organismus mit ausreichend Kohlen-
hydraten und Fetten als Energielieferanten ver-
sorgt. In den Ruhephasen jedoch benétigt der
Muskel geniigend hochwertige Proteine. Denn
nur dann kann er sich regenerieren und iiber
das Ausgangsniveau hinaus wachsen.

Fiir diesen Baustoffwechsel ist eine so genann-
te positive Eiweifibilanz erforderlich. Das heifit,
es muss im Organismus ein kleiner Uberschuss
an speziellen Aminosiuren vorhanden sein.
Dieser Uberschuss lisst sich — auch wenn Fit-
nesstrainer und Bodybuilder oft etwas anderes
behaupten — aus der normalen Nahrung be-
ziehen. Das heifit: Spezielle Eiweiflkonzentrate

i

Der Proteinbedarf ist
individuell

Bei Erwachsenen geht man von einem Pro-
teinbedarf von 0,8 bis 1,0 Gramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht aus. Wenn jedoch
Muskulatur aufgebaut werden soll, braucht
man fiir den »Baustoffwechsel« einen
Uberschuss an Proteinen. Deshalb werden
heute parallel zum Aufbau-Training bis zu
1,5 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht
empfohlen. Dies entspricht bei einer 80 Ki-
logramm schweren Person 120 Gramm. Wie
Sie diesen Bedarf optimal decken, erfahren
Sie ab Seite 76.
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kénnen zwar bei einer ansonsten protein-
armen Erndhrung helfen, sind aber prinzipiell
nicht erforderlich, wenn Sie sich gesund und
ausgewogen ernihren.

Ziel des Trunz-Trainings:
mehr »Brennofen«

Der grofe Vorteil der Kombination von Aus-
dauer- und Muskelaufbautraining wird beson-
ders deutlich am Beispiel der Mitochondrien.
Das sind jene kleinen Kraftwerke in den Mus-
kelzellen, in denen die Nahrungsbrennstoffe
(Glukose und Fettsiduren) mithilfe von Sauer-
stoff zu Energie verbrennen. Nur so ist die
Muskelkontraktion erst méglich. Je nach Ver-
anlagung und Trainingszustand gibt es von
Mensch zu Mensch grofle Unterschiede, wie
viele dieser Brennifen in der Muskulatur zur
Verfiigung stehen. Je hoher jedoch die Zahl
und Dichte der Brennéfen (Mitochondrien),
umso grofler der »Hubraume« des Muskelmo-
tors und desto stirker seine Leistungsfihigkeit.

Natiirliche Erhéhung durch
Ausdauer- und Muskeltraining

Durch Training kann man in hohem Mafe auf
die Anzahl der Mitochondrien Einfluss neh-
men. So lassen sich beispielsweise durch ein re-
gelmifiges, sechswichiges Ausdauertraining
die Brennzellen um bis zu 40 Prozent erhdhen,
bei lingerer Dauer sogar verdoppeln. Das
heift, dass durch Ausdauertraining die Dichte
der Mitochondrien zunimmt.

Doch diese Brenndfen miissen auch mit Sauer-
stoff versorgt werden. Deshalb steigt parallel
dazu auch die Anzahl der kleinen Blutgefif3e
(Kapillaren), die diese Aufgabe in den Muskeln
tibernehmen.
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Bewegung im Rhythmus
des Tages

Wir Menschen sind als tagaktive Lebewesen je-
den Morgen aufs Neue leistungsbereit und
leistungsfihig. Das bedeutet, dass korperliche
Aktivititen zu jeder Tageszeit moglich sind.
Allerdings bringt jeder Beruf zeitliche Ein-
schrinkungen mit sich, sodass fiir den Sport
meist nur in der Freizeit Platz ist. Das bedeu-
tet fiir die meisten von uns, dass wir wochen-
tags in den frithen Morgenstunden oder am
Abend aktiv werden kénnen. Wie gut, dass die-
se Situation prima zu den Forderungen einer
sinnvollen Bewegung im Biorhythmus passt.
Denn ein korperliches Training ist gerade
dann besonders effektiv, wenn es auf den
menschlichen Biorhythmus abgestimmt ist.

Und dann sind da ja auch noch die kleinen All-
tagsaktivititen und Aktivpausen, die jederzeit

eingebaut werden kénnen (siehe Seite 131). Sie
steigert den Fettstoffwechsel, verbessert zusitzlich das helfen wihrend des Arbeitstages, die Energie-

Mittages eine Runde auf Inlinern? Super, denn das

Bewegungsgefithl — und macht gute Laune! verbrauchsbilanz noch zusitzlich zu erhéhen.

Mit sanftem Ausdauertraining

Im Gegensatz zum Ausdauertraining, bei dem in den Tag starten
der Muskelquerschnitt gleich bleibt, es dafiir ~ Lockeres Laufen, Walken oder strammes Ge-

aber zu einer Erhohung der Anzahl der Mito-  hen, Radfahren oder Schwimmen in den frii-
chondrien kommt, ist es beim Krafttraining  hen Morgenstunden haben den Vorteil, dass
genau umgekehrt: Es erhoht sich der Muskel-  der Kérper noch einen Teil der nichtlichen
querschnitt bei unverinderter Dichte. Wenn  Fettverbrennungsphase nutzen und den Fett-
man beide Faktoren zusammennimmt, profi-  stoffwechsel besonders gut ankurbeln kann
tiert man doppelt. Denn unter dem Strich er-  (siehe Seite 141 und Klappe vorn). Dies gilt in

hoht sich die Anzahl der Mitochondrien, was  erster Linie dann, wenn das Training vor dem
erheblich verbesserte Bedingungen fiir den Frithstiick — also auf niichternen Magen -
Energieverbrauch in Ruhe und unter Belas-  stattfindet. In dieser Phase ist der Blutzucker-
tung nach sich zieht. Fazit: Eine Erhohung der  spiegel niedrig, da die letzte Mahlzeit weit
gesamten Mitochondrienzahl ist wichtig im  zuriick liegt, und der Korper greift automa-
Kampf gegen Ubergewicht. tisch vermehrt auf seine Fette zuriick.
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Morgens nur mit halber Kraft

Dies ist jedoch nur dann méglich, wenn die
Belastung so moderat dosiert ist, dass Fette als
langsame Energielieferanten iiberhaupt in
Frage kommen. Denn sobald die Belastung zu
intensiv ist, ruft der Kérper nach Kohlen-
hydraten. Wenn dieser Fall eintritt, sinkt die
Leistungsbereitschaft, die Bewegungen fallen
schwer, und es kostet grole Uberwindung, sie
aufrechtzuerhalten.

Wer den morgendlichen Fettstoffwechselschub
also effektiv nutzen méchte, muss daher die In-
tensitit drosseln und konsequent im aeroben
Bereich (siehe Info-Kasten Seite 136) trainie-
ren. Ob das gelingt, kénnen Sie spiiren: Die Be-
wegung sollte Sie — ohne jede Art von Stress —
angenehm aktivieren und sanft in den Tag hi-
neinfithren. Hierfiir sind Ausdauersportarten
ideal, da sie ergerseits iiber Puls oder Atmung
gut dosierbar sind und andererseits keine
grofleren Anspriiche an die Koordination stel-
len. Denn morgens, wenn wir gerade aus dem
Bett gestiegen sind, ist die Gefahr grof}, dass
wir bei anspruchsvollen Bewegungsabliufen
stolpern und uns verletzten. Wer jedoch ein-
fach vor sich hintrottet und dabei reichlich Fett
verbrennt, ist auf der sicheren Seite.

Den Tag mit Muskeltraining
beenden

Wenn Muskeln intensiv beansprucht werden,
zieht der Korper in erster Linie Kohlenhydrate
zur Energiegewinnung heran. Ein morgend-
liches Muskelaufbau-Training im niichternen
Zustand wiirde daher schnell unangenehm
und wire wenig effektiv. Natiirlich ist gegen
ein kurzes morgendliches Workout oder klei-
nere Kriftigungsiibungen im Tagesverlauf
nichts einzuwenden. Wer allerdings optimale
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Ergebnisse erzielen und seine Muskeln auf-
bauen mdchte, sollte fiir ein Muskeltraining
den Abend nutzen. Der ideale Zeitpunkt ist vor
dem Abendessen. Wenn dann noch eine pro-
teinreiche Abendmahlzeit nach dem Insulin-
Trennkost-Prinzip folgt, sind die Weichen fiir
Muskelaufbau und Fettverbrennung gestellt.

(i

Vom richtigen Zeitpunkt

Entsprechend der physiologischen Leis-
tungskurve ist der friihe Abend fiirs Muskel-
aufbau-Training optimal. Ausdauertraining
kann zu jeder Tageszeit betrieben werden,
solange es moderat und damit fettstoffwech-
selbetont durchgefiihrt wird. Wer als gut Trai-
nierter ein intensives Ausdauertraining reali-
sieren machte, liegt ebenfalls am Abend
richtig. Méglichst zeitnah nach dem Training
sollte die proteinreiche und kohlenhydrat-
freie Abendmahlzeit eingenommen werden.

Auflerdem gut zu wissen: Bewegung, ins-
besondere das Muskelaufbau-Training, hat
einen doppelt positiven Effekt auf die Fett-
verbrennung, da ...

» ... sich durch die ndchtlichen Muskel-
reparatur- und Aufbauarbeiten der Kalo-
rienumsatz und anteilig dazu auch der
Fettstoffwechsel deutlich erhéht.

> ... die Ausschiittung des Wachstums-
hormons dadurch tiberproportional
gesteigert wird, was zusdtzlich den
Fettstoffwechsel ankurbelt.
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Ziel 1: die Fettverbrennung
ankurbeln

Wer abends Sport treibt, soll danach auch (das
Richtige) essen. Denn der Korper wird bei der
Insulin-Trennkost genau zum richtigen Zeit-
punkt mit der ausreichenden Menge Eiweifd
versorgt. So kommt es zu einem Proteiniiber-
schuss am Abend, der wiederum unabdingbar
fir den Muskelaufbau wihrend der Nacht ist.
Der Clou: Fiir diese Aufbauprozesse wird Ener-
gie benotigt, weswegen die Fettverbrennung
verstirkt in Gang kommt. Das wird moglich,
da durch die reine Eiweimahlzeit am Abend
das Insulin die Fettzellen nicht verschliefit und
der Korper so auf die ungeliebten Fettdepots
zugreifen kann. Hinzu kommt, dass es vor al-
lem beim Muskelaufbautraining zusitzlich zu

4

einer hohen Ausschiittung des Wachstums-
hormons kommt, das die Fettverbrennung
noch zusitzlich stimuliert.

Ziel 2: Nachbrenneffekte
optimal nutzen

Der Nachbrenneffekt — das heifit ein erhéhter
Energieumsatz infolge des Trainings — kann
nach einem Muskelaufbautraining noch 12,
teilweise sogar bis zu 24 Stunden nachgewiesen
werden. Ahnliche Effekte lassen sich prinzipiell
auch bei einem moderaten Ausdauertraining
erzielen. Doch dem Muskelaufbau-Training
vergleichbare Werte sind nur bei einem inten-
siven Intervalltraining (siche Seite 161) zu er-
warten, welches aber nicht fiir Anfinger, son-

dern nur fiir gut Trainierte in Frage kommt.

Bewegung und circadianer Rhythmus

Uhrzeit

Friilhmorgendliches Fettsto
moderates Ausdauer-
training unter
Nutzung der
ndchtlichen

Fettverbrennung

echselbetonte

aktivitdten

(= HE|H]

Insulin-Antwort bei
Insulin-Trennkost

Alltags-

training
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Bewegung fiir Nomaden
und Ackerbauern

Das Optimum fiir alle, die mit der Insulin-
Trennkost und dem Trunz-Training abneh-
men, gesund werden und fit bleiben méchten,
besteht, wie Sie bereits auf Seite 133 erfahren
konnten, aus der Kombination von fettstoft-
wechselbetonten Ausdauertraining und einem
Muskelaufbau-Training. Diese tibergeordnete
Basisempfehlung gilt fiir beide Stoffwechselty-
pen — also den Nomaden und Ackerbauern —
gleichermafen. Infos, wie Sie sich selbst ein-
ordnen konnen, finden Sie ab Seite 28.

Auf Maf} geschneidert

Je nach Stoffwechseltyp lassen sich aufgrund
der verschiedenen Voraussetzungen jedoch
auch Priferenzen und Akzente in puncto Be-
wegung ableiten: Wihrend die Musuklatur des
einen Stoffwechseltypen mehr Wert auf Mus-
kelaufbau-Trainirid legen sollte, sind beim an-
deren beste Voraussetzungen fiir ein Ausdau-
ertraining gegeben. Erfahren Sie deshalb nun,
wie sich das Training von Nomaden und
Ackerbauern im Detail unterscheiden kénnte.

So trainiert der Nomade

Nomaden sind entsprechend ihrer Anlage eher
drahtige Menschen mit guten Voraussetzun-
gen fiir Ausdauerleistungen. Sie verfiigen im
Vergleich zu den Ackerbauern iiber einen
hoheren Anteil an »roten Muskelfaserne, die in
erster Linie fiir langsame und ausdauernde Be-
lastungen ausgelegt sind.

Um ihren Stoffwechsel in Schwung zu halten,
sollten Nomaden ihre Muskeln regelmifig be-
wegen, und zwar bevorzugt im Bereich Aus-
dauer. Andernfalls besteht die Gefahr, dass die
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unterforderten Muskelzellen nach und nach
ihre Brennzellen-Funktion einbiifen und der
Stoffwechsel entgleist. So kann auch der ur-
spriinglich eher schlanke Nomade schnell zum
Ubergewichtigen werden.

Bauchfett: Auch fiir Nomaden geféhrlich

Ist dann erst einmal zu viel Fett im Innen-
bauchbereich gespeichert, werden die Gefifle
stindig mit Fettsiduren iiberschwemmt. Als
Konsequenz miissen diese Fette systematisch
verbrannt werden, che sie auf Dauer Schaden
in den Gefiflwinden anrichten kénnen. Fur
Nomaden mit erhéhtem Bauchumfang (das
beginnt bei Miannern bei 102 Zentimeter, bei
Frauen bei 88) ist daher ein fettstoffwechsel-
betontes Ausdauertraining geradezu Pflicht.
Denn nur mit dieser Bewegungsform kann der
krank machende Bauchfettspeicher nach und
nach abtrainiert werden.

Ideal auch zur Gesundheitsvorsorge

Aber auch fiir normalgewichtige Nomaden mit
»normalem« Bauchumfang sollte Ausdauer-
training zum Pflichtprogramm gehéren, damit
es erst gar nicht zu den oben beschriebenen
Stoffwechselproblemen und einem schidlichen
Bauchfettspeicher kommt. Und wer schlieflich
Geschmack am Ausdauertraining gefunden
hat, kann auf Dauer sogar ordentlich »Gas ge-
ben«. Denn grundsiitzlich bestehen beim Stoff-
wechseltyp »Nomade« optimale Voraussetzun-
gen, auch auf freizeitsportlicher Ebene gute
Ausdauerergebnisse zu erzielen.

Muskelaufbau als »Krénung«

Sowohl fiir normal- als auch iibergewichtige
Nomaden steht demnach das Ausdauertrai-
ning an erster Stelle. Es wird idealerweise
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durch ein moderates Muskelaufbau-Training
erginzt. Denn dann lassen sich zusatzlich noch
alle Vorteile einer Kriftigung — insbesondere
die Erhohung des Energie-Grundumsatzes —
»mitnehmen«. Das Krafttraining sollte vor-
zugsweise sanft durchgefiihrt werden. Denn ein
zu hartes Krafttraining wiirde sich aufgrund
der weniger auf Kraftleistungen ausgelegten
Muskelfaserstruktur nur wenig bezahlt macht.

So trainiert der Ackerbauer

Ackerbauern weisen tendenziell eine stimmi-
gere, kriiftigere Statur auf. Sie verfiigen im Ver-
gleich zum Nomaden tiber weniger »rote (Aus-
dauer-)Muskelfasern«, weisen dafiir aber eine
hohere Anzahl an »weiflen Muskelfasern« auf.
Diese sind ideal, wenn es darum geht, Kraft-
leistungen zu erbringen.

Allerdings gibt es bei diesem Stoffwechseltyp
eine Ausnahme. Fiir tibergewichtige Acker-
bauern mit erhohtem Bauchumfang (siche
links) gilt dasselbe wie fiir die entsprechenden,
also im Bauchbereich tibergewichtigen Noma-
den: Weg mit dem krank machenden Bauch-
fett durch ein gezieltes Fettstoffwechseltrai-
ning! Der Schwerpunkt liegt parallel zum
Nomaden im Bereich des Ausdauertrainings.

Krafttraining als Muss

Alle anderen Ackerbauern profitieren in ho-
hem Mafl vom Krafttraining, da ihre Muskel-
faserstruktur vor allem auf Kraftbeanspru-
chungen ausgelegt ist. Das heifit aber auch,
dass alle Ackerbauern, die Thre Muskulatur
vernachlissigen, damit rechnen miissen, be-
sonders viel Muskelmasse zu verlieren. Und
das wirkt sich dann wiederum negativ auf den
Stoffwechsel, aber auch die Gesundheit des
Riickens und der Gelenke aus. Das Muskel-

training kann bei Fortgeschrittenen durchaus
auch intensiver durchgefiihrt werden, sofern es
keine gesundheitlichen Probleme gibt.

Sanftes Ausdauertraining zur
Abrundung

Obwohl beim Ackerbauern das Muskelauf-
bautraining erste Prioritiit hat, sollte das Aus-
dauertraining nicht véllig vernachlissigt wer-
den. Es sollte parallel zur Muskelkriftigung
und dabei eher sanft ablaufen. Denn bei Ma-
ximalleistung werden in erster Linie Kohlen-
hydrate verbrannt, und der Fettstoffwechsel
wird dadurch entsprechend vernachlissigt.

(i

Wie Sie fiinf Kilo Fett im
Schlaf verlieren

Die Rechnung ist so einfach wie logisch: Je-
des Kilogramm Muskulatur, das Sie durch
Training aufbauen, verbraucht zusatzliche
Energie — und das rund um die Uhr, sogar
im Schlaf, Fiir jedes Kilogramm Muskeln
miissen Sie etwa 30 Kilokalorien pro Tag
mehr aufwenden. Wenn es lhnen gelingt, in-
nerhalb eines Jahres drei bis vier Kilogramm
an Muskelmasse zuzulegen, ergibt sich al-
lein daraus ein téglicher Mehrverbrauch von
etwa 100 Kilokalorien. Pro Jahr gerechnet
macht dies stolze 36500 Kilokalorien, was
einen Gewichtsverlust von iiber fiinf Kilo-
gramm bedeutet. Denn ein Kilogramm De-
potfett liefert etwa 7000 Kilokalorien.
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So gelingt Ihr (Wieder-)
Einstieg garantiert

Das klingt alles gut und plausibel. Und Sie
wiirden auch gern gleich anfangen. Doch da
war noch etwas, sagen Sie. Richtig, der innere
Schweinehund. Er legt Thnen dauernd Steine
in den Weg. »Ach nein, es regnet«, »Viel zu
heiff zum Laufen« oder »Heute schaff ich es
einfach nicht« sind nur drei von unzihligen
Kommentaren, die Sie von ihm zu héoren be-
kommen. Vielleicht hat Thnen sportliche
Betitigung aber auch noch nie so richtig Spafl
gemacht, oder Ihre Familie ist nicht gerade be-
geistert, dass Sie nun noch mehr unterwegs
sind. So ist schon so mancher dann doch lie-
ber mit der Chipstiite vor dem Fernseher sit-
zen geblieben, allen Vorsitzen zum Trotz. Da-
mit es [hnen gelingt, Ihr bisheriges Leben
wirklich zu verindern, haben wir fiir Sie ein
»7-Punkte-Motivations-Programme« mit dem
richtigen mentalen Riistzeug erstellt.

Mit 7 Tricks dem Ziel

entgegen

Trick 1: Handeln statt griibeln: Unterbinden
Sie die innere Debatte dariiber, ob Sie loslegen
sollen oder nicht. Wie das funktionieren kann?
Richten Sie Thre ganze Aufmerksamkeit auf die
geplante Aktivitit und erleichtern Sie sich das
Aktivwerden durch Handlungsbriicken. Das
kann so aussehen, dass Sie die Sporttasche
schon einmal packen oder Thre Sportklamot-
ten anziehen. Wenn Sie sich ein immer glei-
ches Startritual angewohnen, folgt das Los-
legen dann irgendwann automatisch.

Trick 2: Gegenargumente sind verboten: Je-
der kennt sie, die Momente, in denen man
eigentlich starten will und plotzlich aller Elan
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wie weggeblasen ist. Man fiihlt sich plotzlich
trige und miide und mochte am liebsten aufs
Sofa sinken, anstatt wie geplant zum Sport zu
gehen. Dagegen helfen folgende Strategien:

» Feuern Sie sich selbst an! Erinnern Sie sich
daran, wie gut Sie sich beim letzten Mal da-
nach gefiihlt haben.

» Recken und strecken Sie sich und bringen
Sie Ihren Korper in Schwung. Das hilft meist
gegen die lihmende Lethargie.

» Zihlen Sie die positiven Aspekte der Sport-
aktivitit auf. So konzentrieren Sie sich auf
das, was motiviert.

Trick 3: Termine genau planen: Nehmen Sie
Thre Sporttermine so ernst wie Geschifts-
termine, auch wenn niemand auf Sie wartet.
Sie selbst sind ebenfalls wichtig!

Trick 4: Gleichgesinnte suchen: Allein los-
legen fiillt vielen Menschen schwer. Suchen Sie
sich daher Sportpartner in Familie, Freundes-
und Bekanntenkreis oder im Verein. Warten
Sie nicht darauf, dass andere Sie antreiben,
sondern werden Sie selbst aktiv.

Trick 5: Erreichbare Teilziele setzen: Der An-
fang geht leichter, wenn das erste Ziel bereits
in greifbarer Nihe ist. Flihren Sie deshalb eine
Art Tagebuch, in das Sie Ihre Fortschritte oder
ein personliches Leistungsdiagramm eintragen
— und feiern Sie jeden Fortschritt.

Trick 6: Sportarten wechseln fiir mehr Spafi:
Joggen, (Nordic) Walking, Radfahren, Skaten
oder Schwimmen, dazu etwas Muskelaufbau-
Training — damit Thnen nicht langweilig wird,
sollten Sie ruhig einmal durchwechseln.

Trick 7: Machen Sie sich gute Laune: Wer sich
traurig oder gestresst fiihlt, will am liebsten gar
nichts tun. Bringen Sie sich in solchen Situa-
tionen zum Beispiel mit Threr Lieblingsmusik
wieder in Schwung,.




Interview

INTERVIEW

mit Ursula Philippi

Warum beschlossen Sie im Som-
mer 2001, am Schlank-im-Schlaf-
Programm teilzunehmen, als die-
ses gerade zum ersten Mal anlief?

Ich konnte mich nicht mehr richtig bewegen,
bekam schlecht Luft, und der Zeiger der
Waage niherte sich immer mehr der 100-kg-
Marke. Aufferdem hatte ich Probleme mit
der Schilddriise und so hohen Blutdruck,
dass ich Betablocker einnehmen musste.

Wie verdnderte sich lhr Leben mit
dem Schlank-im-Schlaf-Programm?

Erst einmal habe ich meine Ernihrung um-
gestellt: Morgens habe ich mich beim Friih-
stiick satt gegessen. Das Gleichg dann mittags
in der Kantine, wo ich mir meine Mischkost-
mahlzeit am Buffet zusammenstellte. Beim
Nachtisch habe ich zum Obst gegriffen und
dafiir Stifigkeiten links liegen lassen. Ja, und
abends habe ich mir meist einen groflen grii-
nen Salat gemacht, in den ich Gemiise rein-
schnipselte. Wenn ich Lust hatte, gab’s dazu
ein Steak, Gefliigel oder Fisch. Gehungert
habe ich nicht. Ach ja, Alkohol und Siifles
habe ich so gut wie weggelassen, denn ich
hatte kaum (Heif-)Hunger darauf.

Parallel dazu haben Sie das Bewe-
gungsprogramm realisiert?

.
.
sasans
»
.

Ja, und das hat den entscheidenden Kick ge-
bracht. Obwohl ich wahrlich keine Sportska-
none war und auch schon mehrmals an den

Knien operiert wurde, begann ich mit Wal-
king. Jogging kam wegen der Knie und we-
gen des Gewichts nicht infrage. Nachdem ich
eine Weile allein gewalkt war, schloss ich mich
der Walkinggruppe der Stadtwerke Kéln an,
die sich einmal wéchentlich trifft. Aber ich
muss zugeben, auch das eigentlich gelenk-
schonende Walken fiel mir anfangs schwer.
Doch diesmal wollte ich es schaffen! Ich
kiihlte meine Knie mit Kiihlakkus und rieb
sie mit einer entziindungshemmenden Salbe
ein. Die Tortur dauerte etwa vier Wochen,
dann hatten sich meine Kniegelenke an die
Belastung gewdhnt, und die Schmerzen
liefen nach.

Welche Erfolge stellten sich mit
der Zeit ein?

Das Walken fiel mir immer leichter, je mehr
Gewicht ich verlor. Schon bald hatte ich
mich von 10- auf 45-Minuten-Trainingsein-
heiten gesteigert und wurde geradezu siichtig
nach der Bewegung. Noch heute, also fast
vier Jahre spiter, laufe ich mindestens vier-
mal pro Woche - und das tut mir immer
noch gut! Insgesamt habe ich fast 40kg abge-
nommen und fithle mich bis heute rundum
wohl. Bluthochdruck und Betablocker ge-
horen der Vergangenheit an, und auch meine
Knie haben profitiert: Heute sind die Mus-
keln um die Kniegelenke herum so gestirkt,
dass ich Sport und Alltag ohne Schmerzen
bewiltigen kann.
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Erfolgserlebnisse von
Anfang an

Bewegung soll Spaff machen — und genau das
funktioniert nur, wenn die Bewegung lhnen
gefillt, und zwar von Anfang an. Dazu gehort,
dass Sie die fur Sie geeignete Aktivitit aus-
withlen und die Sache langsam angehen. Sind
die Ziele richtig ausgewihlt, funktioniert der
Rest wie von selbst. Ein bisschen gesunder Ehr-
geiz hilft, wihrend zu viel manchmal schadet,
weil Sie sich woméglich tiberfordern.

Hallo, Sie da!

Wie ist es um Thre Fitness bestellt? Welche
sportlichen Erfahrungen kionnen Sie bisher
aufweisen? Wie viel Zeit kénnen Sie einplanen?

Welcher organisatorische Aufwand ist mog-
lich? All diese Aspekte sollten bei der konkre-
ten Planung lhrer Aktivititen eine wichtige
Rolle spielen. Und: Je linger lhre sportliche
Abstinenz gedauert hat, desto behutsamer soll-
te der Wiedereinstieg vonstatten gehen. Des-
halb ist es wichtig, Ihr Fitnessprogramm Ihren
aktuellen Fihigkeiten anzupassen. Nur so kén-
nen Sie Thre Leistungsfihigkeit systematisch
und risikoarm aufbauen und damit kurz- und
langfristig Misserfolge vermeiden.

Jetzt wird die Basis gelegt

Lassen Sie gerade in den ersten Wochen alles
langsam angehen. Nutzen Sie diese Phase
hauptsichlich, um eine saubere Bewegungs-

Checkliste fiir den optimalen Einstieg

wegungstyp

» Training langsam und behut-

Noch nie regelmdBigen  Einsteiger
Sport sam aufbauen
» Fachliche Hilfe in Anspruch
nehmen
Frither regelmaBig aktiv, Wiedereinsteiger » Ehrgeiz ziigeln und zunachst

seit mindestens 3 Jahren
mehr oder weniger be-
wegungsabstinent

annerhalb der letzten
Jahre gelegentlich (= un-
regelméBig) Sport

»kleinere Brotchen backen«
» Trainingsziele unter Umstan-
den neu definieren

Gelegenheitssportler » Nach Plan trainieren, »Vertrag

mit sich selbst« abschlieRen
» Maoglichst mit Partner zum

Sport verabreden
Seit mindestens einem  Freizeitsportler » Besonders auf Trainings-
halben Jahr regelmaBig qualitdt achten
2- bis 3-mal pro Woche » Akzente dem jeweiligen
Sport Stoffwechseltyp anpassen
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technik zu erlernen. Qualifizierte Unterstiit-
zung finden Sie dabei in guten Fitnessstudios
oder Sportvereinen mit eigener Fitnessabtei-
lung. Die 30 bis 50 Euro Mitgliedsbeitrag sind
auf lange Sicht gesehen gut angelegt.

Geduld und Bescheidenheit fiir
Wiedereinsteiger

Wer noch bis vor einigen Jahren regelngﬁig
sportlich aktiv war, will meist schnell an die
urspriingliche Leistungsfihigkeit ankniipfen.
Dabei besteht die Gefahr, dass man vor lauter
Enthusiasmus gleich zu viel Gas gibt. Ihr Kor-
per hat jedoch nicht vergessen, dass iiber lin-
gere Zeit in puncto Bewegung nichts oder
nicht viel passiert ist. Gonnen Sie ihm also eine
Eingewohnungsphase, indem Sie sich einige
Wochen bewusst unterfordern. Diese Belas-
tungsintensitit ist dann meist genau richtig.
Doch keine Sorge: Wer ein gutes Bewegungs-
gefiihl besitzt und die Techniken sauber be-
herrscht, wird schon bald wieder auf seinem
alten Niveau ankommen.

RegelmdRig und dauerhaft
als Maxime

Fast jeder treibt hin und wieder Sport, weil er
meint: Ich muss etwas fiir mich tun. Da sich
erst einmal aber keine spiirbaren Effekte ein-
stellen, verschwindet der Wunsch nach Be-
wegung meist ebenso schnell wieder, wie er
aufgekommen ist. Frust ist dann natiirlich
vorprogrammiert. Sicher sind gelegentliche
Aktivititen besser als gar keine, doch ein sinn-
voll abgestimmtes Training ist sehr viel ver-
niinftiger. Denn nur die regelmifige Folge von
richtig dosierten Bewegungshidppchen fiihrt
letztendlich zu einer Verbesserung der Leis-
tungsfihigkeit.

In Fleisch und Blut tibergehen miissen die Be-
wegungsabliufe, damit der Kérper eines Tages
von selbst nach Bewegung verlangt. Am besten
klappt das iiber einen Vertrag mit sich selbst
oder ein Trainingstagebuch.

Ein medizinischer Check-up bringt
Sicherheit

Um auf Nummer sicher zu gehen, sollten sich
alle Fitnesssportler ab dem 35. Lebensjahr re-
gelmifig einem sportmedizinischen Fitness-
Check-up unterziehen, bei dem vor allem die
Gesundheit des Herzens gepriift wird. Das
kann entweder beim Hausarzt oder aber beim
Sportarzt erfolgen. Letzerer kann eine sport-
medizinische Untersuchung durchfiihren, bei
der insbesondere die Belastbarkeit bezie-
hungsweise mégliche Einschriankungen ermit-
telt werden. Diese Untersuchung umfasst in
der Regel Blutdruckmessungen, Ruhe- und
Belastungs-EKG und fillt nicht unter die Kas-
senleistungen.

Ein Aufwand, der sich lohnt

Dennoch ist ein solcher Check-up sinnvoll:
Auf diese Weise konnen Risiken aufgedeckt
und Mafinahmen ergriffen werden, bevor es zu
ernsten Problemen zum Beispiel infolge einer
Uberbeanspruchung kommt. Auch der Bewe-
gungsapparat, vor allem wenn Probleme im
Bereich des Riickens oder der grofien Gelenke
bekannt sind, muss regelmiflig untersucht
werden. Es ist zum Beispiel zu kliren, ob
grundsitzliche Einwinde gegen ein Muskel-
aufbautraining oder bestimmte Formen des
Ausdauertrainings bestehen. Danach konnen
Sie entscheiden, welche Inhalte aus den Trai-
ningsbausteinen Ausdauertraining und Mus-
kelaufbautraining die richtigen fiir Sie sind.
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Ausdauersport

fir optimale Fettverbrennung

Die Palette an Ausdauersportarten ist inzwi-
schen recht groff geworden. Vor allem seit
Trendsportarten wie Walking, Nordic Walking
und auch Inline-Skating sich neben Joggen,
Schwimmen und Radfahren in die Liste ein-
gereiht haben, hat jeder gute Chancen, die fiir
ihn passende Ausdauersportart zu finden. Wer
in der Ubersicht auf Seite 150/151 gleich zwei
Favoriten ausmachen kann, hat’s umso besser.
Denn zwei unterschiedliche Sportarten ma-
chen das Training sogar noch variabler.

Die eigenen Bediirfnisse beriicksichtigen

Falls Sie unter Ubergewicht leiden (Infos dazu
siehe Seite 45), sollte vor allem das Thema Ge-
lenkbelastung eine wesentliche Rolle bei der
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Auswahl spielen. Denn je mehr Gewicht auf
den Gelenken liegt, umso héoher ist das Ver-
schleifl- und Verletzungsrisiko.

Die wichtigsten
Ausdauersportarten

Sie haben noch keinen Favoriten im Blick,
mochten aber unbedingt mit einer Ausdauer-
sportart anfangen? Dann sind Sie hier genau
richtig, denn auf den nachfolgenden Seiten er-
halten Sie einen Uberblick, welche Sportarten
fiir Sie in Frage kommen, was diese jeweils aus-
zeichnet und worauf Sie bei der Auswahl ach-
ten sollten. Denn jede Sportart hat ihre spe-

“iellen Anforderungen und bringt Vor- sowie
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Nachteile mit sich, die es individuell abzuwi-
gen gilt. Natiirlich sollten Ihnen die in Frage
kommenden Sportarten insgesamt zusagen,
denn nur dann kiénnen Sie dauerhaft mit Spafd
bei der Sache sein.

Walking, Nordic Walking oder
doch Laufen?

Fiir Einsteiger ist Walking ein optimales Basis-
training. Es ist im Vergleich zum Jogging ge-
lenkschonender und daher auch fiir Uberge-
wichtige gut geeignet. Auferdem ist das ziigige
Gehen an der frischen Luft leicht zu erlernen.
Wir empfehlen, dass Sie vor dem Start ein bis
zwei Ubungsstunden bei einem Trainer neh-
men, einen der zahlreich angebotenen Wal-
king-Kurse (mit Trainer) besuchen oder sich
in einem Walking-Ratgeber die Grundregeln
anlesen (siehe dazu Biicher, die weiterhelfen,
Seite 186f.). Dann kénnen Sie loslegen.

FlieBende Uberginge zum
Nordic Walking

Wer mit Walking beginnt und spiter dann auf
Nordic Walking umsteigen méochte, muss sich
an die verinderte Bewegungstechnik mit Sto-
cken gewdhnen. Oftmals hilft es schon, die Ge-
schwindigkeit etwas zu reduzieren, um eine
Uberforderung zu vermeiden. Hier einige Be-
sonderheiten im Uberblick:

> Vor allem bei untrainierten Einsteigern
sind beim Nordic Walking im Gegensatz
zum Walking bei gleicher Geschwindigkeit
deutlich hohere Herzfrequenzen zu erwarten!
Deshalb nicht vom Walking ausgehen, son-
dern das Tempo unbedingt anpassen!

*» Eine nennenswerte Entlastung der Gelenke
durch den Einsatz der Sticke gibt es beim
Nordic Walking entgegen aller Werbeaussagen

nicht. Dies ergaben neueste Messungen an
geiibten und ungetibten Nordic Walkern.

» Dennoch ergeben sich positive Effekte
durch den Stockeinsatz, da dadurch die Mus-
kulatur des Riickens und des Schulter-Arm-
Bereichs aktiviert wird.

Schritt fiir Schritt zu mehr Fitness

Wer bereits moderat trainiert ist, fiir den kann
Nordic Walking gegeniiber dem Walking inte-
ressante Vorteile aufweisen. Denn bei gleicher
Intensitit und entsprechend angepasster Ge-
schwindigkeit kommt es beim Nordic Walking
zu einer hoheren Sauerstoffaufnahme mit ent-
sprechend hoherem Kalorienverbrauch.

Je besser Thr Trainingszustand ist, umso mehr
konnen Sie auch von lockerem Jogging profi-
tieren. Denn beim Jogging wurde insgesamt
die grofite Sauerstoffaufnahme und damit
auch der hochste Energieverbrauch nachge-
wiesen. Doch der Kalorienverbrauch allein
sollte die Auswahl der Sportart nicht entschei-
den. Das Korpergewicht und damit mégliche
Gelenk- und Riickenprobleme sind ebenso be-
deutsam (siche Ubersicht Seite 150/151).

TIPP

Gut Trainierte kénnen auch einmal Nordic
Running - eine Kombination aus Jogging
und Nordic Walking — auf hiigeligem Ge-
lénde ausprobieren. Bei neuesten Messun-
gen kam es hier zu den insgesamt hichsten
Werten bei der Sauerstoffaufnahme und da-
mit auch beim Kalorienverbrauch.
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Walking Im Vergleich zum Laufen

geringerer Energieumsatz

Nordic  Gegeniiber Walking ein
Walking etwa 10 Prozent hoherer
Energieumsatz
Laufen  Laufgeiibte erreichen hier
ihren hochsten Kalorien-
verbrauch

Biken Bei vergleichsweise ge-
ringem Anteil der ein-
gesetzten Muskulatur
etwas geringerer Energie-
verbrauch

Inline-  Liegt bei Hobbyskatern

skating  etwa im Bereich des

Bikens, bei sportiven
Skatern hdher

Schwim- Recht hoher Energie-

men verbrauch, je nach Stil-
art und Kérpereinsatz
variierend
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Energieverbrauch

Ubersicht und Bewertung der wichtigsten Ausdauersportarten

Gelenkbelastung

E“E Bei harmonischer Be-
wegungstechnik gelenk-
freundlich

4 Vergleichbar mit Walking.
Keine zusétzliche Gelenk-
entlastung durch Stock-
einsatz!

5 Bei guter Lauftechnik,
Normalgewicht und nicht
vorgeschadigten Gelen-
ken unproblematisch

3 Kniegelenksfreundlicher
Sport; allerdings je nach
Sitzhaltung nicht un-
problematisch fiir den
Riicken

4 Bei guter Bewegungs-

technik gelenkfreundlich.
Bei tiefer Rumpfvorbeuge
(Speed-Skating) drohen
Riickenverspannungen

4 Optimale Entlastung der

Gelenke; Einschréankun-
gen gelten allerdings fiirs
Brustschwimmen (Hals-
wirbelsiule)

Ahnlich wie beim Laufen
auch geringe Effekte fiir
die Bein- und Hiiftmus-

kulatur

Neben Bein- und Hiift-
muskeln auch Aktivie-
rung des Oberkérpers
und der Arme

Geringe Effekte, auf
Bein- und Hiiftmusku-
latur beschrankt

Gute Krdftigung der
Oberschenkelmusku-
latur, allerdings recht
einseitig

Vorwiegend Oberschen-
kel, bei betontem Ab-
druck (Push) auch gute
Effekte fiir die Hiift- und
Gesdfimuskulatur

Harmonische Kraftigung
der gesamten Musku-
latur, insbesondere beim
Kraulschwimmen




Die Bewertung der einzelnen Sportarten erfolgt von

(1) = niedrig bis (5)

Geringe Effekte moglich
durch Erlernen der kor-
rekten Walking-Technik

Aufgrund des Zusammen-
spiels aller Extremitaten

im Vergleich zum Walken
und Laufen etwas grofer

Geringe Effekte, insbe-
sondere bei Lauftechnik-
schulung moglich

Geringe Effekte hin-
sichtlich der sportart-
spezifischen Technik
und der Gleichgewichts-
schulung

Sehr gute Koordinations-
schulung mit Schwer-
punkt Gleichgewicht.
Optimal sind Bewegungs-
varianten (etwa Riick-
wartsfahren)

Gutes Koordinations-
training beim Zusammen-
spiel der Muskeln; vor
allem beim Wechsel zwi-
schen unterschiedlichen
Stilarten

DIE WICHTIGSTEN AUSDAUERSPORTARTEN

= hoch

2

Bei guter Bewegungs-

technik und geeigneten
Schuhen gering

Bei guter Bewegungs-
technik und geeigneten
Schuhen gering

In erster Linie Uberlas-
tungsrisiken fiir Gelenke
der unteren Extremitdten
und der Lendenwirbel-
sdule

Relativ hohe Verletzungs-
gefahr durch StraBen-
verkehr und im Geldnde

Relativ hohes Sturzrisiko,
allerdings stark abhingig
von Fahrstil und Fahr-
kénnen. Gute Schutz-
ausriistung inklusive
Helm unverzichtbar!

Gegen null (im Wasser
kommt es, abgesehen
durch Fremdeinwirkung
duBerst selten zu Ver-
letzungen)

Fazit

Effektives, kostengiinstiges
Bewegungstraining fiir Jeder-
mann, besonders geeignet
fiir Einsteiger

Gelenkfreundliches Training
mit Ganzkérperaktivierung

Natiirliche, hocheffektive Aus-
dauersportart fiir (zumindest
moderat) Trainierte mit Nor-
malgewicht

Gute Sportart fiir alle Ziel-
gruppen, allerdings mit
vergleichsweise einseitiger
Muskelbeanspruchung

Ausdauersport, der gleich-
zeitig ein gutes Koordinations-
training bietet; geeignet auch
zur spielerischen Kraftigung
der Bein- und Hiiftmuskulatur

Besonders gelenkfreundliche
Sportart mit hohem Kalorien-
umsatz und vielseitigen
Trainingseffekten
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Inlineskating und Biking

Wer seine Ausdauer besonders gelenkscho-
nend trainieren mochte, dem bieten sich mit
Inlineskating und Fahrradfahren attraktive
Sportarten. Inlineskating trainiert aber nicht
nur die Ausdauer. Denn wer beim Inlineska-
ten mit einem so genannten Push, also einem
forcierten Abdruck, beschleunigt, kriftigt da-
bei auch seine Bein-, Hiift- und Gesiffmus-
keln. Auflerdem profitieren Sie von einem
spielerischen Training der Koordination, ins-
besondere des Gleichgewichts. Beim Fahrrad-
fahren dagegen kann man neben dem Trai-
ningseffekt noch die Natur genief8en.

Crosstrainer — der Bestseller
unter den Cardiogerdten

Eine echte Alternative zum Walking im Freien
ist die Bewegung auf dem Crosstrainer. Auf
diesen Geriiten sind wie beim Nordic Walking
neben den Beinen auch die Rumpf-, Schulter-
und Armmuskeln, also der iiberwiegende Teil
der Kérpermuskulatur, im Einsatz. Dabei sind
die diagonalen Bewegungsabliufe in aufrech-
ter Korperhaltung ein guter Ausgleich fiir alle
»Sitzmenschen«. Hinzu kommen die sanften
Massagebewegungen (also die Wechseldruck-
belastungen) der Wirbelsiule, die sich beson-
ders giinstig auf den Stoffwechsel der Band-
scheiben auswirken.

Trotz allem nur ein Indoor-Sport — nicht
mehr und nicht weniger

Allerdings sollte man sich dariiber im Klaren
sein, dass die Bewegung auf einem Crosstrai-
ner nur wenig mit normalem Gehen, Walken
oder Laufen zu tun hat. Es handelt sich dabei
um eigenstindige Bewegungsabliufe, auch
wenn es in der Werbung oft anders dargestellt
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Probieren Sie unbedingt einmal einen Crosstrainer
aus — fiir viele ist er die optimale, da effektive

Indoor-Alternative zu den Outdoor-Sportarten.

wird. Je nach Geriitetyp kann es auch zu
ungiinstigen Belastungen der Fuflsohle kom-
men, weil sich die Belastung nicht gleich-
miflig, sondern einseitig auf die Fuflballen
verteilt. Deshalb sollte man vor dem Kauf eines
Crosstrainers das Gerit auf jeden Fall in der
Praxis testen. Meist stellt sich bereits nach eini-
gen Minuten heraus, ob Sie mit dem Geriit
klarkommen oder nicht. Auch die Korper-
grofle spielt bei der Kaufentscheidung eine
Rolle. Denn nicht jedes Gerit bietet zum Bei-
spiel gentigend Beinfreiheit oder ausreichend
lange Armstangen fiir gréflere Menschen.
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Entscheidend ist auch, dass sich der Gerite-
widerstand mdglichst fein auf Thr personliches
Fitnessniveau abstimmen lisst. Alle Thre Be-
wegungen miissen rund und harmonisch ab-
laufen kénnen. Gerade bei den Ellipsenbahnen
(das ist die typische Bewegungsbahn der Peda-
le) gibt es grofe Unterschiede, die sich vor
allem in der Schrittlinge und der Hubhdhe
bemerkbar machen. Dabei hat sich in der Pra-
xis herausgestellt, dass lingere und flachere El-
lipsenbahnen bei Crosstrainern besser sind als
kurze und tiefe Bewegungsabliufe.

Fazit Crosstrainer

Ein qualitativ hochwertiger Crosstrainer ist
— erginzt durch eine gute Pulssteuerung (sie-
he Seite 156) — auf jeden Fall ein sinnvolles
Trainingsgerit fiir daheim. Denn mit thm ist
ein effektives Ausdauertraining moglich, wo-
bei giinstige Belastungsbedingungen fiir den
Riicken und die Gelenke die Effekte auf Ihre
Gesundheit optimieren.

Aquatraining: Gelenk-
schonender geht’s kaum

Gelenkschonung plus hohen Kalorienumsatz
garantiert das Training im Wasser. Neben
Schwimmen machen heute immer mehr
Trendsportarten wie Aquatraining (Workouts
im Wasser) sowie Aquajogging von sich reden.
Gerade bei deutlichem Ubergewicht sind die-
se Sportarten optimal, da durch die Aus-
fiilhrung der Ubungen im tiefen Wasser, wie
das etwa beim Aquajogging der Fall ist, die Ge-
lenke besonders geschont werden. Die Ausriis-
tung besteht lediglich aus einem speziellen
Giirtel als Auftriebshilfe — und schon kann’s
losgehen. Ubrigens: Untersuchungen haben
ergeben, dass der Kalorienverbrauch beim

(i)

Der Pool als Trainingsort

Wer seine Aktivitaten — zum Beispiel fiir drei
Monate —ins Schwimmbad verlegt, kann sei-
ne Ausdauer in aller Ruhe systematisch und
effektiv aufbauen. Und das bei maximaler
Gelenkschonung, worauf gerade stark Uber-
gewichtige anfangs achten sollten.

Aquajogging in etwa genauso hoch ausfillt wie
beim normalen Schwimmen.

Kréftigung fiir die Muskeln muss sein

Weil im Wasser aufgrund des Auftriebs wich-
tige Kriftigungsreize sowohl fiir die Muskula-
tur als auch fiir die Knochenstruktur fehlen,
bietet sich erginzend ein Muskelkriftigungs-
Training an Land an. Dabei sollte dann vor al-
lem gegen die Schwerkraft geiibt werden. Gut
geeignet sind zum Beispiel unsere Ubungen
mit dem Thera-Band (siche ab Seite 168) oder
ein Training an speziellen Kraftmaschinen (In-
fos dazu ab Seite 172).

Dieser Aspekt, die Knochen zu stabilisieren,
spielt vor allem im Zusammenhang mit Osteo-
porose (eine Zivilisationskrankheit, von der in
Deutschland mittlerweile sieben Millionen
Menschen, insbesondere Frauen betroffen
sind) eine zentrale Rolle. Denn gerade ein
Widerstandstraining gegen die Schwerkraft
sorgt fiir den Aufbau und Erhalt von Kno-
chensubstanz und wirkt somit einem krank
machenden Stabilititsverlust entgegen.

4
153




AUSDAUERSPORT FUR OPTIMALE FETTVERBRENNUNG

Training im griinen
Bereich

Aus gesundheitlicher Sicht geht es beim Aus-
dauertraining vor allem darum, die Fett-
verbrennungsrate moglichst hoch zu halten.
Folgender Aspekt erklidrt warum: Der durch-
schnittliche Fettkalorienverbrauch macht in
Ruhe etwa 50 Prozent des Gesamtumsatzes aus.
Wer jedoch regelmiRig seine Ausdauer trai-
niert, @nn hohere Werte erreichen, die dann
im Bereich von 60 und mehr Prozent liegen.

Die Fettverbrennung durch
Training natiirlich steigern

Bei leichter kérperlicher Aktivitit, die nicht
von jetzt auf gleich abrupt erhéht wird, kommt

es zu einem Anstieg der Fettverbrennung, der
je nach Trainingszustand bis zu 80 Prozent be-
tragen kann. Bei relativ geringen Beanspru-
chungen wie etwa beim langsamen Gehen blei-
ben fiir wenig Trainierte die individuellen
Fettstoffwechselraten noch relativ konstant.
Sobald bei der Aktivitit jedoch eine Intensitiit
erreicht wird, bei der das Sauerstoffangebot
nicht mehr ausreicht (siehe Kasten Seite 136)
und der Kérper deshalb zu viel Milchsiure
(Laktat) produzieren muss, wird die Energie
nicht mehr tiber die Fettverbrennung, sondern
fast ausschliellich iiber Kohlenhydrate ge-
deckt. Trainierte kommen deshalb sowohl in
Ruhe als auch unter Belastung auf einen hihe-
ren Anteil an Fettverbrennung. Das Trainings-
ziel besteht dementsprechend darin, die Fett-

Relative Fettverbrennung bei Trainierten und Untrainierten

Fettkalorienverbrauch (%)
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verbrennungskurve eines Einsteigers so weit
wie moglich der Kurve eines Trainierten an-
zugleichen. Denn das bedeutet nicht nur héhe-
re Fettverbrennung, wihrend man kérperlich
aktiv ist, sondern auch im Ruhezustand.

Wo liegt der effektivste Bereich
der Fettverbrennung?

Untersuchungen haben gezeigt, dass es vor al-
lem in niedrigen bis moderaten Belastungsbe-
reichen zu einer optimalen Fettverbrennungs-
rate kommt. Das heif8t allerdings zunéchst nur,
dass verhiltnismiflig mehr Fette als Kohlen-
hydrate verbrannt werden. Deutlich interes-
santer ist es jedoch, sich einmal die absolute
Fettverbrennung, also die Belastungszone, in
der Sie in der Bilanz tatsichlich die meisten
Fettkalorien verbrauchen, anzusehen. Hier
liegt die maximale absolute Fettverbrennung
in einem hoheren Belastungsbereich, sprich sie
ist intensiver als das Maximum der relativen
(prozentualen) Fettverbrennung.

Eine Frage der Relation

Zwar sinkt der Fettverbrennungsanteil mit zu-
nehmendem Anstrengungsgrad, es wird bei
hoheren Belastungen aber auch insgesamt
mehr Energie umgesetzt. Dieser recht kom-
plexe Zusammenhang wird anhand des fol-
genden Beispiels sehr viel deutlicher:

Wenn eine mittelgut trainierte Person walkt
oder schnell geht, wird mit etwa 65 Prozent die
héochste Fettverbrennungsrate erzielt. Wenn
wir einen Gesamtenergieumsatz von etwa
500 Kilokalorien (auf eine Stunde hochge-
rechnet) annehmen, kann diese Person dem-
nach 325 Kilokalorien an Fetten verbrennen.
Wiirde unser Proband nun das Tempo steigern
und (langsam) joggen, reduzierte sich die Fett-
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verbrennungsrate auf 50 Prozent. Doch da sich
der Gesamtenergieumsatz auf 750 Kilokalori-
en erhéht, werden trotz der geringeren Fett-
verbrennung nun insgesamt 375 Kilokalorien
in Form von Fetten verbrannt, also insgesamt
50 Kilokalorien mehr als beim Walking.
Wiirde in diesem Fall das Tempo nun weiter
zum schnelleren Laufen forciert, sinke der An-
teil der Fettverbrennung drastisch auf nur
noch 20 Prozent. Das heifit unter dem Strich:
Obwohl sich der Gesamtumsatz durch das
schnelle Tempo auf 1000 Kilokalorien erhoht,
liegt der Fettkalorienverbrauch jetzt nur noch
bei 200 Kilokalorien und damit niedriger als
beim langsamen Laufen und beim Walken.

Hier liegen Sie richtig

Wer also nach der effektivsten Belastungsin-
tensitdt sucht, findet diese in einem individu-
ellen, moderaten Belastungsbereich. Denn in
dieser Zone wird die grofite absolute Menge
an Fettsiuren verbrannt. Im Vergleich zu den
traditionellen Trainingsempfehlungen zur Fett-
verbrennung liegt diese etwas hoher. Wichtig:
Je nach Trainingszustand bedeutet dies ein vol-
lig unterschiedliches Bewegungstempo. Und
fiir Sie heifSt das: Sie diirfen sich beim Fett-
stoffwechseltraining also durchaus fordern, al-
lerdings ohne dabei aufier Atem zu geraten.

Die Pulsformel fiir mehr Sicherheit

Wer wissen méchte, ob er beim Training wirk-
lich in diesem Bereich liegt, kann das gut an-
hand der von uns verwendeten Pulsformel be-
stimmen (siehe Seite 159f.). Eine absolut
prizise Messung kann jedoch auch mittels leis-
tungsdiagnostischer Tests wie der Spiroergo-
metrie und bedingt auch per Laktatwert-
bestimmung erfolgen (siche Seite 156).
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(i

Spiroergometrie und
Laktatwert-Bestimmung

Die Spiroergometrie ist eine Belastungs-
untersuchung, bei der mithilfe einer Atem-
maske (iber Messsensoren die Sauerstoff-
aufnahme (02) im Muskel und die Menge
des abgeatmeten Kohlendioxids (CO2) er-
fasst werden. Per Computerauswertung er-
halt man so einen exakten Aufschluss iiber
die maximale Leistungsfahigkeit und Infos
dariiber, in welchen Trainingszonen der Fett-
stoffwechsel optimal angesprochen wird.

Bei der Laktatwert-Bestimmung wird unter
ansteigender Belastung in regelméBigen Ab-
standen ein Tropfen Kapillarblut entnom-
men. Anhand der Milchsdurekonzentration
erhdlt man so Angaben zur individuellen
Stoffwechselbelastung und erstellt auf die-
ser Basis die Trainingsempfehlungen. Beide
Verfahren werden héufig kombiniert.

Die individuelle
Trainingspulsfrequenz

Im griinen und damit optimalen Bereich zu
trainieren ist ein wichtiges Ziel. Damit dies
punktgenau gelingt, sollten Sie die Trainings-
intensitit genau Ihren persénlichen Voraus-
setzungen anpassen.

Das gelingt, wenn der Trainingspuls korrekt
bestimmt und dieser Wert dann konsequent
zur Trainingssteuerung genutzt wird. Aller-
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dings liefert die weit verbreitete Faustregel
»180 minus Lebensalter« nur eine sehr grobe,
oftmals auch falsche Einstufung. Der Grund:
Das Pulsfrequenzverhalten kann von Mensch
zu Mensch erheblich variieren.

Eine exakte Pulsformel bringt’s

Deshalb ist eine prizisere Bestimmung der
Trainingspulsfrequenz, bei der weitere indivi-
duelle Werte einfliefen konnen, notwendig,.
Diese Anforderungen erfiillt die vom IPN mo-
difizierte Pulsformel nach Lagerstrom, bei der
zusitzlich zum Lebensalter auch

» der Ruhepuls,

» der Trainingszustand beziehungsweise die
durchschnittliche Trainingshdufigkeit sowie

» die jeweilige Sportart

beriicksichtigt werden. Auf diese Weise kann
der Wert optimal an Thre individuelle Situa-
tion angepasst werden. Verschiedenste Praxis-
erfahrungen haben gezeigt, dass diese relativ
einfache Bestimmung sogar den Empfehlun-
gen der aufwiindigen Laktatdiagnostik oder
Spiroergometrie (siehe links) in vielen Fillen
sehr nahe kommt.

So funktioniert das Training mit
Pulskontrolle

Ob Berechnung per Pulsformel, Laktatwertbe-
stimmung oder Spiroergometrie: Alle Ergeb-
nisse miinden letztlich in Empfehlungen, bei
denen anhand der Pulsfrequenz das Training
gesteuert wird. In der Praxis haben sich Puls-
uhren mit Brustgurten am besten bewihrt, die
es heute iberall giinstig zu kaufen gibt. Ein
weiterer Vorteil einer Pulsuhr ist die meist ent-
haltene Uberwachungsfunktion: Uber- oder
unterschreitet der Puls die gewiinschte Zone,
gibt die Uhr akustische oder optische Signale,
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sodass die Trainingsintensitit entsprechend
reguliert werden kann. Beim Kauf einer Puls-
uhr sollten Sie auf jeden Fall darauf achten,
dass sie méglichst einfach zu handhaben ist.

Ohne Uhr ist Zahlen angesagt

Wer keine Pulsuhr besitzt, kann auch stich-
probenartig manuell den Puls messen. Dazu ist
es jedoch meist notig, die Belastung kurz zu
unterbrechen, um den Puls zu tasten. Dies
muss schnell gehen, da der Puls sonst sofort
sinkt und kein objektives Ergebnis mehr zu er-
warten ist. Deshalb wird bei der manuellen
Messung auch nur die ersten zehn Sekunden
mitgezihlt und das Ergebnis dann einfach mit
sechs multipliziert und hochgerechnet.

Auch die innere Stimme zahlt

Pulsuhr hin oder her — machen Sie sich nicht
zum Sklaven von Messungen. Héren Sie im-
mer auch auf Thre innere Stimme. IThre Trai-
ningserfahrung lehrt Sie namlich, auf die Sig-
nale Thres Korpers zu achten. Beobachten Sie
Ihre Atmung und schitzen Sie ab und zu Thren
Belastungspuls. Vergleichen Sie das Ergebnis
mit der exakten Messung. Schon bald werden
Sie feststellen, dass Thre subjektiven Schitzun-
gen den tatsichlichen Werten entsprechen.
Durch die Schulung Ihres Belastungsempfin-
dens erreichen Sie langfristig eine »innere Ei-
chunge, die Thnen viele Vorteile wie bessere
Korperwahrnehmung und damit geringere
Uberlastungsgefahren bei allen Aktivititen im
Alltag und in der Freizeit verschaffen wird.
Manch versierter Ausdauersportler ist in der
Lage, auf den Schlag genau seine Pulsfrequenz
zu erfithlen. Diese Orientierung am eigenen
Belastungsempfinden hilft auch Tagesform-
schwankungen zu beriicksichtigen.

Eine einfach zu bedienende Pulsuhr kann hilfreich sein.

Doch das Gefiihl fiir das, was in Ihnen vorgeht, kann

Thnen die beste Uhr nicht abnehmen.

Schritt 1: Den Ruhepuls
bestimmen

Um Thre Trainingspulsfrequenz prizise festzu-
stellen, miissen Sie zunichst Thren Ruhepuls
bestimmen. Dieser Wert kennzeichnet die An-
zahl der Herzschlidge pro Minute unter echten
Ruhebedingungen. Das ist der Fall, wenn das
Herz nur seine Minimalanforderungen — Auf-
rechterhaltung der normalen Organfunktio-
nen — zu erfiillen hat. Deshalb wird der Ruhe-
puls morgens im Bett vor dem Aufstehen
ermittelt. Durch Alltagsaktivititen wiirde sich
die Herztitigkeit und damit die Pulsfrequenz
erhéhen. Das heifit, dass Sie Thren Ruhepuls
also auch nicht tagsiiber bestimmen kénnen,
nachdem Sie sich kurz ausgeruht haben!
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Normwerte kénnen immer nur
Richtwerte sein

Der Ruhepuls kann grundsitzlich von Mensch
zu Mensch enorm schwanken. Daneben ist er
aber auch stark vom Trainingszustand abhin-
gig. Withrend hoch Ausdauertrainierte — wie
etwa Marathonliufer — auf niedrige Werte von
etwa 40 Schligen pro Minute kommen, liegen
die Werte Untrainierter deutlich héher.

Eine erste Einschitzung lhres aktuellen Trai-
ningszustands konnen Sie also schon anhand
der Ruhepulstabelle unten vornehmen, bei der
Ihr Wert aufgrund des Alters eingeordnet wird.
Dabei sollten Sie jedoch immer im Hinterkopf
haben, dass diese Normwerte nur der Orien-
tierung dienen. Denn das Ruhepulsverhalten
kann auch anlagebedingt starke Unterschiede
aufweisen, die dann nur bedingt Riickschliisse
auf den Trainingszustand zulassen.

Herzschldage sparen lohnt sich

Durch regelmifliges gezieltes Training — ins-
besondere im fettstoffwechselbetonten Aus-
dauerbereich — konnen Sie Thren Ruhepuls

Bewertung des Ruhepulses

y
Bis 40 Jahre  Ab 40 Jahre
¢ 50 ¢55
50-59 55-64 60-69
60-69 65-74 70-79
70-80 75-85 80-90
» 80 > 85 »90

158

deutlich senken. Dieser Effekt ergibt sich vor
allem dadurch, dass sich das Schlagvolumen
des Herzens erhoht. Es wird also pro Herz-
schlag mehr Blut in den Kreislauf befordert
und damit eine Art »Schongange« fiirs Herz
eingelegt.

Wer zum Beispiel seinen Ruhewert durch re-
gelmifige Bewegung von 80 auf 60 Schlige
senken kann, spart pro Tag 28800 Herzaktio-
nen. Das ergibt im Jahr sage und schreibe eine
Ersparnis von tber zehn Millionen Pump-
aktionen. Angesichts dieser Zahlen verwun-
dert es nicht mehr, dass eine Senkung Threr
Ruhepulsfrequenz die Lebensdauer Thres Her-
zens enorm erhéhen kann.

Wahrscheinlich fragen Sie sich jetzt, ob das
auch Thnen als Otto-Normalverbraucher ge-
lingen kann. Ja, kann es. Denn zum Senken der
Herzfrequenz sind keine unméglichen Leis-
tungen notig. Es reicht bereits aus, wenn Sie
tiber mehrere Monate hinweg mithilfe der
Pulskontrolle regelmifig im griinen Bereich
(siche Seite 155f.) einen Ausdauersport aus-
iiben.

e
3

e e = T

Sehr guter Wert, gut ausdauertrainiert
Guter Wert, ausdauertrainiert

Normaler Wert

Uberdurchschnittlich hoher Wert,
mafig ausdauertrainiert

Hoher Ruhewert, untrainiert
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So ermitteln Sie lhren Trainingsfaktor

Trainingszustand  Trainingshéufigkeit

Uberhaupt kein Ausdauertraining

Véllig untrainiert

Untrainiert Kein regelmdBiges Ausdauertraining =3/0,55

Méagig trainiert RegelmiBig ein- bis zweimal pro Woche ¥ 0,60
Ausdauertraining

Ausdauertrainiert RegelmaBig zwei- bis dreimal pro Woche - 0,65
Ausdauertraining

Gut ausdauertrainiert Mindestens viermal pro Woche « 0,70

Ausdauertraining

Schritt 2: Ermitteln Sie lhren
Trainingstaktor

Thren Trainingsfaktor, das nichste wichtige Ele-
ment der Pulsformel, kénnen Sie nun mithilfe
der oben stehenden Ubersichtstabelle ermitteln,
in welche Sie sich bitte einordnen.

Schritt 3: Die richtige Formel
fiir jede Sportart

Die Einschitzung der Sportart ist die letzte
wichtige Grofle, um die Formel fiir die indivi-
duelle Pulskontrolle berechnen zu kénnen.
Dass es gerade in puncto Pulsverhalten von
Sportart zu Sportart Unterschiede gibt, wird
haufig vernachlissigt. Laufen und Fahrradfah-
ren sind eben nicht eins zu eins vergleichbar.
Entsprechend unterschiedlich miissen aber
auch die Trainingsempfehlungen aussehen.
Nicht umsonst trainiert jeder Triathlet deshalb
seine drei Einzeldisziplinen mit jeweils unter-
schiedlichen Pulsvorgaben.

Im Folgenden kénnen Sie den Wert fiir Thre
Sportart selbst errechnen. Bitte beachten Sie:

Die Werte. die Sie mit den folgenden drei
Formeln ermitteln koénnen, sind Trainings-
empfehlungen fiir ein aerobes Training (siche
Seite 136). Sie sind auf die verschiedenen
Sportarten abgestimmt und markieren immer
die Obergrenze, wobei der Puls kurzfristig
schon einmal ein paar Schlige hoher liegen
darf. Die drei Formeln greifen dabei die gin-
gigsten Sportarten auf:

» Pulsformel 1
flir Walking, Radfahren, Rudern, Inline-
skating (moderat)

Ruhepuls + [(220 — Lebensalter — Ruhepuls)
x Trainingsfaktor] =
Schldge pro Minute

» Pulsformel 2
flir Laufen, Nordic Walking, Inlineskating
(sehr schnell), Skilanglauf
Ruhepuls + [(220 - ¥/s Lebensalter —
Ruhepuls) x Trainingsfaktor] =

Schlige pro Minute
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» Pulsformel 3
flir Schwimmen und Aquajogging

Ergebnis der Formel 1 (Walking, Radfahren,
Rudern, moderates Inlineskating oder Ahnli-
ches) minus 5 Prozent =

Schlige pro Minute

Ein Beispiel macht’s deutlich

Die Fakten: Eine 46-jihrige Sportanfingerin
hat noch nie oder schon lange kein regelmifi-
ges Ausdauertraining mehr absolviert, ihr
Ruhepuls liegt bei 72. Thre Pulsempfehlungen
fiir die jeweiligen Sportarten errechnet sie fol-
gendermafen:

» Pulsformel 1: Trainingspulsempfehlungen
fiir Walking, Radfahren, Rudern, Inline-
skating (moderat)

72 + [(220 - 46 — 72) x 0,55] =

72 + [102 x 0,55] = 128 Schlige pro Minute

» Pulsformel 2: Trainingspulsempfehlungen
fiir Laufen, Nordic Walking, Inlineskating
(sehr schnell), Skilanglauf

72 + [(220 - 35 - 72) x 0,55] =

72 + [102 x 0,55] = 134 Schlige pro Minute

» Pulsformel 3: Trainingspulsempfehlungen
fiir Schwimmen und Aquajogging

Ergebnis der Formel 1 (zum Beispiel beim
Radfahren) minus 5 Prozent = 122 Schlage
pro Minute

Training mit maximaler
Fettabbaurate

Wer die Fettverbrennung optimal ausschépfen
mochte, sollte von den jeweils berechneten
Trainingspulsfrequenzen zehn Schlige abzie-
hen und versuchen, mehr oder weniger kons-
tant in diesem Bereich zu trainieren.
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Auch hier gibt es Ausnahmen

Obwohl die Werte der Pulsfrequenz-Berech-
nung immer wieder durch Untersuchungen
und Erfahrungen bestitigt wurden, muss fai-
rerweise folgende Einschrinkung gemacht
werden: Bei der Bestimmu?g

Trainingsfrequenz mittels der Pulsformeln

der optimalen

kann es im Einzelfall zu Abweichungen kom-
men. Wer deshalb auf Nummer sicher gehen
mochte, sollte die Moglichkeiten einer moder-
nen Leistungsdiagnostik wie etwa der Spiro-
ergometrie nutzen (siche Seite 156).

Wie oft und wie lange die
Ausdauer trainieren?

Zwei oder drei Ausdauer-Trainingseinheiten
tiber die Woche verteilt sind ideal. Wenn Sie
an anderen Tagen dann noch zusitzlich Sport
treiben, ein  Muskelaufbau-Training
durchfiihren, wie es auf den folgenden Seiten
beschrieben wird, kommen Sie méglicherwei-

etwa

se auch mit zwei Einheiten aus. Ansonsten gilt:
Mit drei Einheiten liegen Sie immer richtig.

Sie bestimmen, wie lange trainiert wird

Die Trainingsdauer richtet sich nach Threm
Ausgangsniveau und Thren Trainingszielen. So
kann fiir Untrainierte bereits ein Minimalpen-
sum von 10 Minuten als Einstieg ausreichen.
Mittelfristig sollten Sie jedoch ein Trainings-
pensum von 30 bis 40 Minuten anstreben, weil
sich in diesem Zeitbereich der Stoffwechsel so
einstellen kann, dass besonders gute Trainings-
effekte erzielt werden. Natiirlich ist auch gegen
langere Trainingsumfiinge nichts einzuwenden,
solange Sie darauf achten, Thre optimale Trai-
ningszone nicht zu verlassen und auch Thre
Muskeln und Gelenke die héhere Belastung
ohne Beschwerden und Schmerzen tolerieren.
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Dauer- oder Intervall-Methode,
das ist hier die Frage

Beide Trainingsformen haben ihre spezifischen
Vorteile, verfolgen aber etwas unterschiedliche
Trainingsziele. Diese sollten Sie sich klarma-
chen, bevor Sie sich fiir die eine oder andere
Methode entscheiden:

Dauermethode — der Gesundheit zuliebe

Fiir ein fettstoffwechselbetontes Training eig-
net sich am besten die Dauermethode, bei der
Sie wihrend der gesamten Trainingseinheit Thr
individuell bestimmtes Tempo halten. In die-
sem Fall pendelt sich der Puls allmihlich auf
einem Niveau im Bereich Ihres Trainingspulses
ein. Die Energieversorgung wird dabei zum
grofen Teil vom Fettstoffwechsel getragen.
Beim Dauertraining kénnen vor allem Ein-
steiger und Gesundheitssportler die Belastung
aufgrund der geringen Schwankungen am bes-
ten dosieren und kontrollieren.

Intervalle fiir mehr Tempo

Mit steigender Trainingserfahrung jedoch kon-
nen Sie als Variante auch Intervallprogramme
in Thr Training einbauen. Dabei iiberschreiten
Sie fiir einige Minuten ganz bewusst den Trai-
ningspuls, um ihn dann bei einer anschliefend
geringeren Intensitit wieder einzufangen und
abzusenken. Die Belastungsunterschiede diir-
fen dabei allerdings nicht zu grof ausfallen, da
sich sonst zu viel Laktat (sieche Seite 136) im
Blut sammelt und Sie dadurch zunehmend
den aeroben Bereich verlassen wiirden. Doch
ab und zu eingestreute Intervalleinheiten kon-
nen neue Abwechslung in das Programm brin-
gen und fiir eine weitere Leistungsverbes-
serung sorgen, insbesondere aber fiir ein
schnelleres Bewegungstempo.

Wer aus der Dauermethode »herausgewachsen« ist,

sollte ruhig einmal ein Intervall-Training versuchen:

Das vertreibt Langeweile und macht Beine.
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Schnell und effizient — so lisst sich Muskel-
aufbautraining mit zwei Adjektiven sehr pri-
zise beschreiben. Es ist jedoch sinnvoll, vor Be-
ginn einige Grundsitze kennen zu lernen.

Die sanfte Art, stark zu
werden

Tatsache ist: Die Muskulatur braucht das Sig-
nal: »Du bist zu schwach, also sieh zu, dass du
beim nichsten Mal besser in Form bist!« Und
das funktioniert tatsidchlich, indem man den
Muskel durch die richtige Belastungsdosie-
rung zuerst ermiidet und ihm anschlieffend
geniigend Zeit gibt, sich zu erholen. Erholen
heifit in diesem Fall dann, dass sich der Mus-
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Krafttraining:

Muskelaufbau als Jungbrunnen

kel tber das Ausgangsniveau hinaus ent-
wickelt. Das gelingt aber nur, wenn dem
Muskel dann zeitgleich auch noch geniigend
Baustoffe (Proteine) zur Verfiigung stehen.
Deshalb ist es auch so wichtig, dass die fol-
genden drei Voraussetzungen beim Muskel-
aufbautraining erfiillt sind und ineinander
greifen konnen:

» Voraussetzung 1: Durch gezieltes Training
werden individuell angepasste Belastungs-
reize gesetzt, Dabei kommt es auf die richtige
Dosierung an.

» Voraussetzung 2: Damit sich die Muskeln
zwischen den Trainingseinheiten regenerieren
und aufbauen konnen, sind ausreichende Er-
holungsphasen einzuhalten.

a




DIE SANFTE ART, STARK ZU WERDEN

» Voraussetzung 3: Die Insulin-Trennkost
liefert dem Muskel die Nihrstoffe (Proteine),
die er fiir den Aufbau benotigt. Aulerdem
ernihren Sie sich im Rahmen der Insulin-
Trennkost insgesamt so, dass keine Mangel-
situationen entstehen konnen.

Schritt fiir Schritt ...

Bereits nach wenigen Trainingseinheiten wer-
den Sie deutliche Kraftverbesserungen bemer-
ken: Nach und nach fallen Thnen die Ubungen
leichter, und Sie kénnen mehr Wiederholun-
gen bewiiltigen. Und genau darin besteht das
Prinzip des progressiven Widerstandstrai-
nings: Sobald der Muskel sich an eine Belas-
tung angepasst hat, muss ein neuer Trainings-
reiz gesetzt werden, denn nur dann kann der
Muskel sich tatsichlich weiterentwickeln.

... zum sichtbaren Erfolg

Der erste Fortschritt besteht darin, dass die
Muskeln effektiver und besser aufeinander ab-
gestimmt arbeiten. Erst danach kommt es zu
einem allmihlichen Muskelwachstum, das vor
allem von einer Verdickung einzelner Fasern
und méglicherweise auch einer Neubildung
von Muskelfasern herriihrt. Letztgenannter Ef-
fekt gilt wissenschaftlich allerdings als noch
nicht vollstindig geklirt. Besonders deutlich
passen sich die schnellen Fasern an. Wer von
Natur aus einen hohen Anteil davon besitzt,
wie das tendenziell beim » Typ Ackerbauer« der
Fall ist (Seite 143), der wird entsprechend
groflere Effekte erzielen.

Etwas Geduld gehdrt auch dazu

Wichtig ist, dass Sie Thr Training systematisch
aufbauen und sich realistische Ziele setzten,
ohne zu viel zu erwarten: Die Fortschritte

kommen zwar iiber Nacht, aber eher in klei-
nen Portionen. Wenn dann eines Tages das
Trainingsziel erreicht ist und geniigend Mus-
kulatur aufgebaut wurde, kénnen Sie Thr Pen-
sum reduzieren. Nun geht es darum, das auf-
gebaute Kraftniveau zu erhalten. Und noch
eines: Bei dem hier beschriebenen Programm
geht es nicht darum, dicke Muskelpakete
anzuhaufen. Wer das Programm jedoch kon-
sequent verfolgt, kann mithilfe gezielten
Muskelaufbau-Trainings schlanker und damit
langfristig gesiinder werden. Fortgeschrittene
konnen intensiver und linger trainieren, so-
fern keine gesundheitlichen Probleme dagegen
sprechen. Auf Dauer bieten sich vor allem fiir
Menschen vom »Typ Ackerbauer« mit einem
intensiveren Training die besten Vorausset-
zungen, die Muskeln bestens aufzubauen.

3

Muskelaufbau-Training
darf sanft sein

Neue Studien der Universitdt Bayreuth
konnten belegen, dass bereits ein sanftes
Muskelaufbau-Training innerhalb der ersten
Monate gute Resultate liefert. Dies bedeu-
tet, dass man bei den einzelnen Ubungen
nicht bis an die Belastungsgrenze gehen
muss, sondern noch einige Wiederholungen
in Reserve halten kann. Damit wird das
Muskelaufbautraining vor allem fiir Einstei-
ger deutlich komfortabler, und auch das
Uberlastungsrisiko sinkt.
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Die Basics fiirs
Home-Studio

Sicher méchten Sie Thr Training zu Hause
moglichst effektiv gestalten. Es soll schlieflich
Threr Gesundheit in vollem Umfang dienen.
Das Geheimnis liegt, wie auch beim Ausdauer-
training (siehe ab Seite 148) in der richtigen
Dosierung der Belastung. Denn wer seinen
personlichen Schwierigkeitsgrad beim Aus-
dauer- und Muskelaufbautraining kennt, wird
ausschliefllich profitieren,

Wann und wie oft trainieren?

Am wirksamsten ist es, wenn Sie sich an ver-
schiedenen Tagen in der Woche jeweils einen
Baustein vornehmen. Das bedeutet aber auch,
dass Sie etwa jeden zweiten Tag aktiv sein soll-
ten, damit sowohl die Ausdauer als auch die
Kraft mit je zwei Einheiten pro Woche kons-
tant und effektiv gefordert werden.

Natiirlich konnen Sie das Kraft- und Aus-
dauertraining auch kombinieren, wie es zum
Beispiel in modernen Fitnessstudios die Regel
ist. Auf diese Weise konnen Sie Zeit sparen und
sogar mit zwei Trainingseinheiten pro Woche
auskommen. Dabei spielt allerdings die Rei-
henfolge der Trainingsmodule eine nicht un-
wesentliche Rolle. Und die sieht fiir Einsteiger
anders aus als fiir Fortgeschrittene.

Einsteiger: Ausdauer vor Kraft

Wer bisher kaum Ausdauertraining betrieben
hat, sollte genau damit starten. So wird erst
einmal ein Schwerpunkt auf die Fettverbren-
nung gelenkt. Wiirde man die untrainierten
Muskeln vorher durch ein Muskelaufbau-Trai-
ning ermiiden, hiitte das den Nachteil, dass in
Folge hoher Laktatwerte die Fettverbrennung
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tiber etwa eine halbe Stunde eingeschrinkt
wire. Aus der umgekehrten Reihenfolge, also
Ausdauer vor Muskelaufbau, ergeben sich je-
doch keinerlei Nachteile.

Der Einstieg tiber das Ausdauertraining hat
zudem den grofen Vorteil, dass der gesamte
Organismus — insbesondere das Herz-Kreis-
lauf-System — bereits auf die nachfolgenden,
intensiveren Belastungen eingestellt wird. So
kann man das Ausdauertraining quasi als eine
Verlingerung des Aufwirmprogramms sehen.

Fortgeschrittene: Kraft vor Ausdauer

Wer bereits seit lingerem Ausdauertraining
betreibt und hier iiber gute Grundlagen verfiigt,
kann mit dem Muskelaufbau-Training einen
neuen Akzent setzen. In diesem Fall starten Sie
nach einem griindlichen Aufwirmen mit dem
Muskelaufbau-Training, das im optimal aus-
geruhten Zustand erfolgen kann. Das nachfol-
gende Ausdauertraining, das Sie mit entspre-
chend geringerer Intensitit angehen sollten,
dient dann in erster Linie der Regeneration.
Auf diese Weise kommen Sie ebenfalls auf ein
wirksames Kombitraining, hier jedoch mit ei-
nem Schwerpunkt auf der Muskelkriftigung.

Ohne Vorbereitung geht es
nicht — Dehniibungen

Spitestens ab vierzig fangen wir an zu »ros-
ten«, da Sehnen und Muskeln an Elastizitit
verlieren. Um dem entgegenzuwirken, sind
Dehniibungen ideal, gerade wenn bestimmte
Korperbereiche einseitig beansprucht werden.
Auch beim Sport sollten Dehniibungen in kei-
ner Trainingseinheit fehlen. Am besten, Sie
dehnen vorher und nachher. Damit erreichen
Sie, dass die Muskeln einerseits auf die Belas-
tungen eingestimmt werden, andererseits nach




der Beanspruchung wieder die normale Dehn-
fahigkeit zuriickerlangen. Wenn deutliche Be-
weglichkeitsdefizite vorliegen, dann sollten Sie
am besten auch im Alltag linger und intensi-
ver dehnen. In der Praxis haben sich unter-
schiedliche Dehntechniken bewihrt, die indi-
viduell unterschiedlich wirken kénnen.

Gehaltenes oder statisches Dehnen

Dabei bewegen Sie sich langsam und kontrol-
liert in eine Position, bis ein deutliches Dehn-
gefiihl (kein Schmerz!) zu spiiren ist. Dann fiir
einige Sekunden konzentriert in dieser Position
verharren. Sobald der Dehnreiz nachlisst, kon-
nen Sie die Bewegung vorsichtig steigern, bis
das anfingliche Spannungsgefiihl wieder ein-
setzt. So arbeiten Sie sich allméhlich in die Deh-
nung hinein und verbessern langfristig das Aus-
mafd der Bewegung. Der Vorteil der statischen
Dehntechnik liegt darin, dass Verletzungen na-
hezu ausgeschlossen sind. Der Dehnvorgang
selbst dauert drei bis vier Atemziige mit zwei
bis drei Wiederholungen pro Muskelgruppe.

Wichtig beim statischen Dehnen: Die Dehnung sollte

deutlich spiirbar sein, darf aber nicht schmerzen!

DIE BASICS FORS HOME-STUDIO

Dynamisches Dehnen

Der Muskel wird dabei durch sanftes, kontrol-
liertes Wippen gefordert, das nichts gemein hat
mit einer zu Recht kritisierten, veralteten »Zerr-
gymnastik«. Beim dynamischen Dehnen wird
der Muskel ohne Schwung stets unterhalb der
Schmerzgrenze gefordert. Anderenfalls zieht
sich der Muskel als Schutzreaktion zusammen,
oder es kommt zu Verletzungen. Die Vorteile
des dynamischen Dehnens: Der Muskel ver-
liert vor dem Sport weniger an Grundspan-
nung, die er vor allem bei schnellen Bewegun-
gen benotigt. Nach dem Sport ergeben sich
ebenfalls giinstigere Bedingungen, da die
Durchblutung weniger beeintriichtigt wird
und die Regeneration schneller einsetzt. Daher
eignet sich das dymanische Dehnen besonders
in Verbindung mit sportlichen Aktivititen.

Vor und nach dem Sport ist dynamisches Dehnen optimal.

Doch auch hier gilt: unterhalb der Schimerzgrenze bleiben!
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Wenn die Ubungen mit dem gelben Band nur noch Spaft

machen und nicht mehr fordern, einfach aufs rote umsteigen.

Thera-Band: Muskelauf-
bau fur zu Hause

Das Thera-Band ist klein, leicht, preiswert,
universell einsetzbar — und damit als kleinstes
Fitness-Center der Welt einzigartig. Ubungen
mit dem Thera-Band haben gegeniiber gym-
nastischen Ubungen ohne Gerit einen grofien
Vorteil: Der Widerstand lisst sich tiber den
Zug des Bandes jederzeit stufenlos an Ihr ak-
tuelles Leistungsniveau anpassen. Thera-Ban-
der gibt es in Gelb, Rot, Griin, Blau und Grau,
wobei jede Farbe fiir eine andere Stiirke steht:
Gelb fiir die schwiichste, Grau fiir die stirkste
Intensitdt. Auf diese Weise konnen Sie durch

166

die Wahl der Binder die Belastung in kleinsten
Stufen variieren, sodass Sie immer mit der
richtigen Belastung innerhalb der empfohle-
nen Wiederholungszahlen trainieren.

Gut zu wissen

Bevor Sie mit Threm Band ins Muskelaufbau-

training starten, hier noch einige Tipps und
Wissenswertes rund ums Thema Thera-Band:
» Fixieren Sie das Band mit dem eigenen
Kérper oder an einem festen Gegenstand. Sie
konnen es zum Beispiel auf der gewtinschten
Hohe zwischen Tirrahmen und Tiir ein-

klemmen. Alternativ kénnen Sie natiirlich
auch mit einem Partner trainieren, der das
Band hilt und Thre Technik kontrolliert.

» Verschaffen Sie sich stets eine stabile Aus-
gangsposition bei symmetrischer Haltung
und geradem Riicken.

» Durch den zusitzlichen Einsatz der
Bauch- und Gesifmuskeln kinnen Sie das
Becken fixieren und damit den Riicken

aktiv stabilisieren.

» Beginnen Sie die Ubungen stets bei leicht
vorgespanntem Band, indem Sie es entspre-
chend kurz fassen und bei Bedarf um Ihr
Handgelenk wickeln.

» Jede Bewegung mit kontrolliertem, gleich-
mifligem Tempo durchfithren. Am Umkehr-
punkt die Spannung kurz halten, dann wie-
der langsam und kontrolliert — gegen den
Widerstand bremsend — in die Ausgangspo-
sition zuriickkehren.

» Eine Bewegung dauert etwa drei bis vier
Sekunden, wobei die einzelnen Bewﬁungs—
phasen etwa gleich lang sein sollen.

» Das Band stets unter Spannung halten
und mehrere Wiederholungen Threm Trai-
ningsplan entsprechend durchfiihren.




THERA-BAND: MUSKELAUFBAU FOR ZU HAUSE

» Sie haben alles richtig gemacht, wenn ge-
gen Ende jeder Serie der Muskel ermiidet,
Das ist der Fall, wenn die Bewegungen
schwer fallen, die Ausfithrung dabei aber
noch technisch korrekt méglich ist.

» Steigern Sie die Intensitit oder den
Schwierigkeitsgrad der Ubungen bei Bedarf,
indem Sie das Band kiirzer fassen, es doppelt
nehmen oder einfach auf das nichststirkere
Band umsteigen.

» Trainieren Sie die rechte und linke Kor-
perseite gleichmifig. Gleichen Sie Seiten-
unterschiede dabei méglichst aus.

» Atmen Sie wihrend der Ubungen regel-
miiflig weiter. Achten Sie darauf, dass Sie
beim Anspannen des Bands ausatmen.

Wann trainieren, wann aussetzen?

Ein Training soll IThrer Gesundheit dienen und
Ihre Leistungsfahigkeit auf- und nicht etwa ab-
bauen. Ist der Kérper zum Beispiel durch eine
starke Erkiltung geschwiicht, benétigt er alle
Energie, um wieder zu Kriften zu kommen.
Eine zusitzliche hohe Belastung durch ein in-
tensives Training wiirde vor allem fir das
Herz-Kreislauf-System Stress bedeuten und
wire kontraproduktiv. Je nach Schwere und
Dauer der Beschwerden gilt: Mit dem Training
Pause machen oder zumindest das Pensum
deutlich herabsetzen, bis die Symptome weit-
gehend abgeklungen sind.

Ahnliches gilt auch fiir den Bewegungsappa-
rat, insbesondere bei Riicken- und Gelenkbe-
schwerden. Generell: Niemals in den Schmerz
hinein trainieren! Manchmal reicht es schon
aus, wenn man kurzzeitig die Sportart wech-
selt (zum Beispiel Schwimmen). Beim Muskel-
aufbau-Training einfach einzelne Ubungen aus-
lassen oder durch Alternativiibungen ersetzen.

(i)

Warm-ups & Cool-downs

Am Anfang eines jeden Trainings sollte ein
Warm-up, am Ende ein kurzes Cool-down
stehen. Wahrend beim Aufwédrmen das
Herz-Kreislauf-System auf Touren gebracht
wird, steigen Puls und Kérpertemperatur
leicht an. Anschliefend sollten Sie einige
gymnastische Ubungen zur Mobilisierung
der grofen Gelenke durchfiihren: Recken,
Strecken und Hiiftkreisen sind Standard.
Dehniibungen wie auf Seite 165 beschrie-
ben sollten Sie ebenfalls einbauen. Wichtig:
Je élter Sie sind, umso weniger diirfen Sie
auf ein Aufwdrmen verzichten, denn lhr
Organismus braucht eine ldngere Anlauf-
phase als noch vor einigen Jahren.

Beim Cool-down lduft's umgekehrt. Je bes-
ser Sie von Aktivitdt auf Ruhe umschalten,
umso effektiver ist die Regeneration. Ein
Maximum an Trainingseffekt ist erreicht.

Jetzt geht’s los

Ab Seite 168 haben wir die wichtigsten Ubun-
gen fiir ein effektives Ganzkorpertraining zu-
sammengestellt. Damit der (Zeit-) Aufwand fiir
Sie so gering wie moglich bleibt, haben wir
Ubungen mit dem Thera-Band entwickelt, die
Sie problemlos zu Hause durchfithren kiénnen.
Zu jeder Ubung ist der Einsatz der jeweils ak-
tivierten Hauptmuskelgruppen vermerkt. Die
Bewegungsanleitungen fassen die wichtigsten
Kriterien bei der Durchfithrung zusammen.
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Acht effektive Ubungen
mit Thera-Band

Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Gerade, schrdge und quere Bauchmuskulatur

Typische Ubung im Fitness-Studio:
Bauchtrainingsbank

Durchfiihrungshinweise:

Thera-Band etwa auf Kniehéhe fixieren und
in der Ausgangsposition mit den Handen un-
ter Spannung halten. Dann den Oberkorper

gegen den Widerstand des Bands so weit auf-

rollen, dass die Schulterblétter den Boden-
kontakt verlieren. Unter Beibehaltung der
Muskelspannung wieder bis kurz vor den
Boden absenken.

Wichtig!

Der untere Riicken behalt stets Boden-
kontakt. Blickrichtung schrég nach oben.
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- Abduktoren-Pendel

Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Schenkelabspreizer (Abduktorenmuskulatur)

Typische Ubung im Fitness-Studio:
Abduktoren-Maschine

Durchfiihrungshinweise:

Aufrechte Standposition einnehmen; das
Thera-Band am Standbein fixieren und unter
Spannung bringen. Das dufiere Bein gegen
den Widerstand des Bandes gestreckt nach
auflen abspreizen. Das Bein anschliefend
wieder kontrolliert in die Ausgangsposition
zuriickfiihren.

Wichtig!

Das Bein stets in seitlicher Verldangerung des
Kérpers fiihren und Ausweichbewegungen
des Riickens vermeiden.




ACHT EFFEKTIVE UBUNGEN MIT THERA-BAND

£ 1) Adduktoren-Pendel

Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Schenkelanzieher (Adduktorenmuskulatur)

Typische Ubung im Fitness-Studio:
Adduktoren-Maschine

Durchfiihrungshinweise:

Aufrechte Standposition; 25 Thera-Band

von aufien oberhalb des Kiitchels fixieren
und unter Spannung bringen. Dann das dufie-
re Bein gestreckt bis zum Standbein oder et-
was dariiber hinaus anziehen. Anschliefend
wieder kontrolliert in die Ausgangsposition
zurlickfiihren.

Wichtig!

Das Bein stets in seitlicher Verldngerung des
Kdrpers fiihren und Ausweichbewegungen
des Riickens vermeiden.

3 Beckenheben

Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Hintere Oberschenkel-, Gesdf3- und untere
Riickenmuskulatur

Typische Ubung im Fitness-Studio:
GesdBtrainer, Hiiftstrecker

Durchfiihrungshinweise:

Das Thera-Band iiber dem Becken fixieren
und unter Spannung bringen. Das Becken
so weit gegen den Widerstand des Bands
anheben, dass Oberkérper, Becken und die
Oberschenkel eine Linie bilden. Dann das
Becken unter Beibehaltung der Muskel-
spannung wieder absenken.

Wichtig!

Den Schultergiirtel entspannt halten.
Nicht ins Hohlkreuz ausweichen.
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Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Bein-, Hiift-, Rumpf-, Schultermuskulatur
sowie Armstrecker

Typische Ubung im Fitness-Studio:
Beinstemme plus Shoulder Press

Durchfiihrungshinweise:

Fiie hiiftbreit leicht nach auen gedreht, die
Knie leicht gebeugt. Kérper mit GesaR voran
betont absenken, bis die Knie rechtwinklig
gebeugt sind. Band auf Schulterhéhe unter
Spannung bringen. Mit geradem Riicken auf-
richten, dabei die Arme flieRend nach oben
in Verldngerung des Riickens strecken, Ell-
bogen und Knie nicht ganz strecken.

Wichtig!
Die Knie nicht nach vorn schieben.
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L3) Seitheben, iiber Kreuz

Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Schulter- und Nackenmuskulatur, obere
Riickenmuskulatur

Typische Ubung im Fitness-Studio:
Seitheben, Butterfly invers

Durchfiihrungshinweise:

Fixieren Sie das Thera-Band im hiiftbreiten
Stand, die Beine sind dabei leicht gebeugt.
Das Band bei gebeugten Ellbogen mit stabi-
len Handgelenken iiber Kreuz fassen. Dann in
einer diagonalen Bewegung die Arme anhe-
ben, bis die Oberarme auf Schulterhéhe eine
Linie bilden.

Wichtig!
Den Riicken stets gerade halten.
Blickrichtung nach vorn.
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74) Ruderzug

Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Obere Riicken- und Schulterblattmuskulatur,
Armbeuger

Typische Ubung im Fitness-Studio:
Rowing

Durchfiihrungshinweise:

Stabile Position im Knien oder Sitzen einneh-
men. Das Thera-Band auf Schulterhdhe befes-
tigen und bei gestreckten Armen auf Span-
nung bringen. Zundchst die Schulterblatter bei
noch gestreckten Armen aktiv zusammenzie-
hen. Dann zunehmend die Ellbogen beugen
und bis hinter die Schulterachse zuriickfiihren.

Wichtig!
Arme beim Zuriickfiihren nicht komplett
strecken.

) Push-ups

Beteiligte Hauptmuskelgruppen:
Brustmuskulatur, Schulter- und Armstreck-
muskulatur

Typische Ubung im Fitness-Studio:
Chest-Press

Durchfiihrungshinweise:

Das Thera-Band hinter dem Kdrper etwa hiift-
hoch fixieren. Schrittstellung bei leicht ge-
beugten Kniegelenken einnehmen. Dann den
rechten und linken Arm im Wechsel in einer
geradlinigen Bewegung nach vorn iiber Schul-
terhdhe strecken und kérpernah kontrolliert

. in die Ausgangsposition zuriickfithren.

Wichtig!
Handgelenke stets stabil halten (nicht abwin-
keln) und den Riicken aktiv stabilisieren.
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Fit im Fitness-Studio

Gute Fitnesitudios bieten ideale Rahmenbe-
dingungen fiir ein effektives, kontrolliertes Ge-
sundheitstraining. Ein grofler Vorteil liegt in
der Ausstattung mit modernen Trainingsgeri-
ten, die mittlerweile zum Standard gehoren
und gerade Einsteigern Sicherheit geben. Qua-
litative Unterschiede zeigen sich heutzutage in
erster Linie in der Betreuung, was sich aller-
dings meist auch im Preis niederschligt. Gera-
de fiir weniger erfahrene Fitness-Sportler ist
eine gute Betreuung jedoch ein entscheiden-
der Faktor. Deshalb sollten Sie hier auf Qua-
litit achten und bereit sein, etwas mehr (in die
eigene Gesundheit) zu investieren.

Muskelaufbau:
Das Einsteiger-Ziel

Bereits 20 bis 30 Minuten je Trainingseinheit
reichen aus, um die Hauptmuskelgruppen des
Rumpfs, der Arme und der Beine effektiv zu
trainieren. Mit der sanften Methode reduziert

sich auch die Uberlastungsgefahr fiir die Ge-
lenke und das Herz-Kreislauf-System all der-
jenigen, die langer sportabstinent waren und
denen ein zu intensives Training Probleme be-
reiten konnte. Gerade unter Anfingern hort
man oft folgende drei Gegenargumente: »Mus-
kelaufbau-Training ist mir zu anstrengend,
kostet viel Zeit, iiberfordert die Gelenke.« Das
stimmt so nicht. Ein richtig dosiertes Training
fiir Einsteiger ist sanft, kurz und absolut sicher!

Fiir Einsteiger zu empfehlen

Zu Beginn eignen sich besonders Kraftma-
schinen, bei denen die Bewegungsbahnen gut
gefithrt bezichungsweise begrenzt sind und die
Ausgangspositionen stabil unterstiitzt werden,
Als sinnvolle Erginzungen eignen sich gym-
nastische Ubungen und Trainingsbinke, vor
allem fiir das Rumpfmuskeltraining. Hantel-
und Kabelzuggeriite sollten erst nach und nach
mit niedrigem Gewicht ins Programm aufge-
nommen werden.

Das Optimal-Programm fiir Einsteiger

Das Optimal-Programm fiir Einsteiger beginnt mit einem geringen Schwierigkeitsgrad und
relativ vielen Wiederholungen. Mit wachsender Trainingserfahrung jedoch wird die Intensitzt

erhoht, und es werden entsprechend weniger Wiederholungen durchgefiihrt.

Trainings- ot g Bhea
5 5 | { 1 l.

ste ' e =,
Belastungsintensitdt  ziemlich leicht  etwas schwer mittel schwer
Wiederholungszahl 25-20 20-15 15-10 8-12
Organisationsform 1-Satz-Training 1-2 Sdtze, 90 Sekunden Pause
Dauer 20 Minuten 20-30 Minuten
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Wenn es um die Frage geht, welche Gerite be-
sonders effektiv sind, lautet die Antwort fiir
Anfinger, Fortgeschrittene und Profis glei-
chermaflen: All diejenigen, bei denen grofie
Muskelgruppen trainiert und natiirliche Be-
wegungsabliufe gefordert werden.

Der nachste Schritt

Fortgeschrittene kénnen das Maschinen-
training zunehmend durch Hantel- und
Kabelzug-Ubungen erginzen beziehungswei-
se ersetzen. Geeignet sind aber auch andere
anspruchsvollere freie Ubungen. Unser Tipp:
Machen Sie keine Maschine zu Ihrem »Lieb-
lingstrainer«. Wechseln Sie regelmiflig. Gym-
nastische Ubungen und/oder Ubungen an
den Trainingsbbken sollten das Trainings-
programm abrunden.

Profis auf der Suche nach
dem Optimum

Erfahrene Fitnesssportler nutzen die gesamte
Bandbreite der Trainingsmittel. Ihre »Spezial-
mischunge« beriicksichtigt all diejenigen Mus-
kelgruppen, die ihnen subjektiv die grofiten
Trainingsanzreize verschaffen. Oder sie arbei-
ten mit bestimmten Geriten auf ein besonde-
res Ziel hin. Auflerdem eignen sich fiir alle
Zielgruppen Thera-Biinder, die universell ein-
gesetzt werden konnen (siehe ab Seite 168).

Do’s and Dont’s fiir den Muskelaufbau
an Gerdten

» Achten Sie grundsitzlich auf stabile Aus-
gangspositionen und halten Sie den Riicken
stets gerade und stabil.

» Ein Trainer kann Thnen helfen, sich eine
saubere, kontrollierte Bewegungstechnik zu
erarbeiten. Nutzen Sie diese Gelegenheit.

(i

Wie hoch ist die Gefahr, sich beim Fitness-
Training zu verletzen?

Die Verletzungsrate liegt bei einem ange-
leiteten, gesundheitsorientierten Fitness-
Training nach amerikanischen Studien unter
einem Prozent. Uberlastungs- und Verlet-
zungsgefahren lassen sich bei korrekter
Bewegungstechnik und richtiger Atmung
also nahezu ausschliefen.

Wie oft soll ich im Fitness-Studio
trainieren?

Empfehlenswert sind zwei bis drei Trainings-
einheiten, die gleichméafig tiber die Woche
verteilt sind. Dabei sollten jeweils moglichst
groe Muskelgruppen angesprochen wer-
den. Die acht komplexen Ubungen mit dem
Thera-Band (siehe ab Seite 168) zeigen, wie
das (auch zu Hause) gehen kann.

Ich habe nach dem Training Muskelkater
bekommen. Was habe ich in diesem Fall
falsch gemacht?

Muskelkater entsteht durch winzige Verlet-
zungen im Inneren der Muskelfasern. Es
handelt sich also nicht um Schmerzen infol-
ge einer muskuldren Ubersduerung, wie man
lange Zeit dachte. Die Mikroverletzungen
treten vor allem nach ungewohnten und ab-
bremsenden Bewegungen (etwa Treppab-
Gehen) auf. Der Muskelkater ist auch keine
Voraussetzung fiir den Muskelaufbau, wie
manchmal noch zu lesen ist. Im Gegenteil:
Wer starken Muskelkater hat, muss einige
Tage mit dem Training aussetzen.
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Das Optimal-Programm fiir Fortgeschrittene

Wer iiber eine zufriedenstellende Basis-Fitness verfiigt, kann von Beginn an etwas intensiver
trainieren. Der Schwerpunkt liegt hier in der Muskelaufbauphase. Ist das gewiinschte Trainings-
ziel erreicht, kann das Pensum wieder etwas reduziert werden, wobei der Schwierigkeitsgrad
beibehalten oder sogar noch etwas gesteigert werden sollte.

mittelschwer
10-15

2-3 Sétze, 90 Sekunden Pause

30-40 Minuten

Belastungsintensitat
Wiederholungszahl
Organisationsform

Dauer

» Vermeiden Sie lange isometrische Kon-
traktionen (etwa lingeres Verharren in einer
Gelenkposition).

» Trainieren Sie stets ohne Schwung und
Ausweichbewegungen. Das gilt vor allem fiir
die Umkehrpunkte einer Bewegung,.

Idealer Muskelaufbau fiir
Fortgeschrittene

Fortgeschrittene konnen — sofern keine ge-
sundheitlichen Einschrinkungen vorliegen —
intensiver trainieren. Als besonders effektiv hat
sich ein Training erwiesen, bei dem je Ubung
zwei bis drei Durchgiinge von je acht bis zwélf
Wiederholungen durchgefithrt werden. Der
Anstrengungsgrad sollte mittel bis schwer sein.
Die maximale Anstrengung ist auch hier nicht
erforderlich. Aber eine stetige Steigerung ist
maoglich. Starten Sie mit 10 bis 15 Wiederho-
lungen und entsprechend niedrigerem Trai-
ningsgewicht. Spiter kénnen insbesondere
»Ackerbauern«auf die intensivere Variante mit
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8-12

Stabilisierung
(dauerhaft) -
schwer

8-12
1-Satz-Training
20-30 Minuten

acht bis zwolf Wiederholungen bei hoherem
Gewicht oder Widerstand umsteigen (siehe
dazu auch Seite 143).

Und so geht’s

Der erste Satz beim Muskelaufbautraining ist
immer der Aufwirmdurchgang. Muten Sie
sich deshalb nicht gleich zu viel zu. Der zwei-
te und dritte Satz kann dann zur Ermiidung,
also zur energetischen Ausbelastung der Mus-
keln fithren. Entsprechend dem Prinzip des
progressiven Widerstandstrainings sollten Sie
in kleinen Schritten so lange den Trainings-
widerstand anpassen, bis Sie mit den Trai-
ningseffekten zufrieden sind.

Um diese zu halten, kann der Trainingsauf-
wand mit der Zeit etwas reduziert werden, in-
dem Sie zum Beispiel nur noch ein- bis zwei-
mal wéchentlich trainieren und statt zwei bis
drei Sitzen nur noch einen durchfiihren. Al-
lerdings muss dabei der Grad der Anstrengung
konstant hoch gehalten werden.




Muskelaufbau bei
Herz-Kreislauf-Problemen?

Wer aus gesundheitlichen Griinden beim
Krafttraining besonders vorsichtig sein muss,
kann, wenn er einige »Spielregeln« beherzigt,
die Belastung fiir das Herz-Kreislauf-System
moderat halten.

» Wihlen Sie das Gewicht immer nur so,
dass es weniger als die Hilfte der Maximal-
kraft betrigt (Maximalkraft = das Gewicht,
das ich genau einmal korrekt bewegen kann).
Denn ab 50 Prozent der eingesetzten Maxi-
malkraft kommt es withrend der Ubung durch
die Anspannung der Muskeln zu einem voll-
standigen Verschluss der Gefifle. Das wie-
derum fihrt zu einer kurzzeitigen Erhéhung
des Bludrucks, was Sie aber auf jeden Fall
vermeiden sollten. Fiir Gesunde besteht

indes keine Gefahr.

» Fiihren Sie die Ubungen nicht bis zur Er-
schopfung durch, sondern wiederholen sie
diese nur so oft, dass Sie theoretisch noch
einige Wiederholungen »in Reserve« haben.

» Ganz wichtig ist auch die Atmung. Wih-
rend der Ubungen muss die Atmung stets
frei und fliefend erfolgen. Wer pressend
atmet oder gar die Luft anhilt, trainiert
garantiert zu intensiv!

» Eine weitere Erleichterung erreichen Sie,
wenn Sie beim Training an einer Kraftma-
schine das Gewicht nach jeder Wiederholung
kurz absetzen (was man ansonsten unter-
lassen sollte). Da sich die Muskeln kurzzeitig
entspannen, werden die Gefifle vollstindig
gedffnet, was die Blutzirkulation insgesamt
unterstiitzt!

» Unabhingig von den oben genannten
Punkten sollten Sie aber auf jeden Fall das
Training mit Threm Arzt abstimmen.

4;

Training fiir Riicken & Gelenke

Die Stirkung von Riicken und Gelenken steht
beim Muskelaufbautraining neben dem Auf-
bau einer allgemeinen Fitness ebenfalls im
Zentrum der Aufmerksamkeit. Denn die Sta-
bilitit von Gelenken hingt in erster Linie von
der Qualitit der beteiligten Muskeln und ihrem
Zusammenspiel ab. Darauf sind das Thera-
Band-Training (Seite 168) und die Trainings-
pline fiir Anfinger und Fortgeschrittene ab-
gestimmt. Heute bieten aber auch moderne
Trainingsgeriite wie Schwingstibe oder Wackel-
bretter beste Voraussetzungen fiir ein solches
Training (siehe ab Seite 176).

(i)

Trendsportart Pilates

Die heute vor allem bei Frauen sehr belieb-
te Sportart wurde Anfang des 20. Jahrhun-
derts entwickelt und war urspriinglich zur
Kréftigung von Kranken gedacht. Nach
Griindung eines Studios in Amerika wurden
besonders Tdnzer und Schauspieler auf die
Methode aufmerksam. Unter fachménni-
scher Anleitung und bei korrekter Umset-
zung ist Pilates sehr effektiv, denn die kom-
plexen Kraftigungsiibungen kénnen sehr
konzentriert und bei stabiler Haltungs-
kontrolle durchgefiihrt werden. Der gesund-
heitliche Aspekt steht im Vordergrund.
Somit ist Pilates durchaus auch als Muskel-
aufbauprogramm fiir wenig Trainierte zu
empfehlen.
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Neue Trends in Sachen
Muskeltraining

Dass Neuigkeiten auf dem Fitness-Markt zu-
weilen auch ohne Hightech-Siegel auskom-
men und trotzdem effektiv und erfolgreich
sein konnen, zeigen die folgenden Geriite.

Schwingstdbe halten den
Riicken in Schwung

Schwingstibe werden durch minimale An-
schubbewegungen in Bewegung versetzt, um
den vibrierenden Stab anschliefSend iiber das
Hand-, Ellbogen- und Schultergelenk sowie
die Wirbelsiule zu stabilisieren. Die kleinen,
kurzen Schwingungen werden von den Mus-
kel-Rezeptoren stindig registriert und mit fein
abgestimmten Reaktionen beantwortet. Dabei
summieren sich unzihlige Muskel-Kontrak-
tionen, was auf Dauer recht anstrengend ist,
zumal quasi alle Muskeln einer entsprechen-
den Kérperregion gleichzeitig im Einsatz sind.
Je nach Ausfithrung der Ubungen werden auch
die tief liegenden Riickenmuskeln trainiert, die
fiir die Statik der Wirbelsiule und die Kor-
perhaltung verantwortlich sind. Diese kleinen
Muskeln ziehen von den Quer- und Dorn-
fortsitzen der einzelnen Wirbelkérper und
sorgen hier fiir die genaue Justierung der Wir-
belsiule. Fazit: Schwingstibe verbessern effek-
tiv die Feinabstimmung der Muskulatur rund
um die Gelenke und den Riicken.

Wackelbretter bringen’s ins Lot

Ein dhnlicher Effekt »von unten« lasst sich mit
Wackelbrettern erzielen, die ein dreidimensio-
nales Ausbalancieren des Gleichgewichts in
Gang setzen. Der Balanceakt auf den labilen
Unterteilen verliuft iiber Fufigelenke, Knie-
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Der Schwingstab kann ein- oder beidarmig in

unterschiedlichen Bewegungsvarianten eingesetzt a

werden. Wichtig dabei ist jeweils eine stabile

Ausgangsstellung, Die Schwingungen des Stabes

werden durch einen gut dosierten Muskeleinsatz

erzeugt und kontrolliert.

und Hiiftgelenk bis hinauf in die Wirbelsiiule.
Die Haltung, hidufig gefordert durch eine
einbeinige Ausfithrung, kann beim Training
nur dann effektiv austariert werden — was
duflerlich gut sichtbar ist —, wenn das Zusam-
menwirken der vielen beteiligten Muskeln
funktioniert und die einzelnen Gelenke im
Gleichgewicht gehalten werden. Die Ubungen
auf labilem Untergrund sind deshalb deutlich
anspruchsvoller als auf festem Boden. Mit ei-
nem solchen Koordinations- und Muskeltrai-
ning kann man iibrigens sehr wirkungsvoll
Verletzungsgefahren im Sport, aber auch im
Alltag (vor allem durch Stolpern oder Stiirzen)
vorbeugen. Eine kippelige Standfliche kiénnen
Sie auch ohne spezielle Gerite mit einfachen




NEUE TRENDS IN SACHEN MUSKELTRAINING

Mitteln selbst schaffen: Eine zusammengeroll-
te Decke, eine gefaltete Gymnastikmatte oder
ein passendes Sitzkissen helfen bereits, bei den
Ubungen das Zusammenspiel der Muskeln
und Nervenbahnen gezielt zu verbessern.
Fazit: Gerade die Kombination von Schwing-
stab und Wackelbrett bringt’s. Dabei sind die
permanenten »Auslenkungsmandovere, die von
den groflen Gelenken und der Wirbelsdule sta-
bilisiert werden miissen, insgesamt ideal fiir
die Kriftigung des Riickens und das gesamte
Bewegungssystem.

Die Ubungen kénnen mit unterschiedlichem Schwie-

rigkeitsgrad (beidbeinig oder einbeinig) und Zusatz-
aufgaben fiir die Arme dem individuellen Leistungs-

stand angepasst werden.

(i

Vibrationstraining und Elektro-
stimulation voll im Kommen?

Fiir Wirbel sorgen derzeit auch Vibrations-
gerdte, bei denen Schwingungen iiber eine
Bodenplatte erzeugt und an den Korper
weitergeleitet werden. Die Muskulatur wird
so mit stdndigen Dehnreflexen konfrontiert
und reagiert mit einem Wechsel von An-
spannung und Entspannung. Vorteile: Alle
Muskelfasern sind im Einsatz; grofere Bewe-
gungen finden nicht statt, was bei Gelenk-
problemen ideal ist. Nachteil: Die Schwin-
gyygen gehen durch und durch. Wenn sie
ungedampft zu Kopf steigen, kdnnen sie zu
Schwindel und Schmerzen fiihren. Studien zu
Nebenwirkungen liegen noch nicht vor.

Eine hohe Muskelauslastung bieten auch
Elektrostimulationsgeréte. Die Muskeln wer-
den hier reflektorisch auf direktem Weg sti-
muliert. Neuerdings sind auch Geréte im Ein-
satz, die mittels eines Gurtsystems den
gesamten Oberkdrper und damit groe Mus-
kelgruppen erfassen. Studien und Praxis-
erfahrungen reichen allerdings bislang nicht
aus, um sie zu bewerten.

Fazit: Sowohl Vibrationstraining als auch
Elektrostimulation kénnen sinnvolle Ergén-
zungen zum konventionellen Muskeltraining
sein. Als alleinige Trainingsmethoden eignen
sie sich nicht, denn wesentliche Funktionen
— insbesondere das Zusammenspiel der
Muskeln bei komplexen Bewegungen — wer-
den nicht trainiert.
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Fitness flr Anfanger:
4-Wochen-Power-Plane

Die folgenden Pline zeigen, wie ein systemati-
sches Trainingsprogramm aussehen kann.
Anfinger sollten iiber die Woche verteilt min-
destens 1500 Kilokalorien erreichen, wihrend
Fortgeschrittene mit 2000 bis 2 500 Kilokalo-
rien richtig liegen. Die ausgerechneten Ver-
brauchswerte beziehen sich dabei auf eine 80
Kilogramm schwere Person. Alle Angaben die-
nen der groben Orientierung. Je nach Gewicht
und Trainineszustand ergeben sich dement-
sprechend Ignere oder niedrigere Werte.

1. Woche: sanfter Einstieg

Unser Programm startet mit einem Mix aus
sanftem Ausdauer- und Muskeltraining. Der
Schwerpunkt liegt hier im Ausdauerbereich,
um das Herz-Kreislauf-System zu aktivieren
und den Kérper allmihlich an die Belastungen
heranzufiihren. Wir haben bewusst Walking
und Fahrradfahren als Sportarten gewihlt, da
diese Bewegungsformen tiberall und zu jeder
Zeit durchgefiihrt werden kénnen und die Be-
lastung fiir die Gelenke vergleichsweise mode-
rat ist. Begleitet wird dies mit zwei Einheiten
Muskeltraining, um bereits von Anfang an die
Muskeln zu kriftigen.

e

=3 FUR EINSTEIGER 1. WOCHE e

1 Walking, lockeres Tempo, 20 160
inkl. Dehniibungen
2 Muskeltraining (z. B. mit 20 160
Thera-Band): Schwerpunkt
Oberkérper und Bauch-
muskeln
3 Walking, ziigiges Tempo, 30 265
inkl. Dehniibungen
4
5 Muskeltraining mit Schwer- 30 240
punkt Hiifte und Riicken
6  Radtour im gemiitlichen 90 720
Dauertempo (15-20 km/h)
7
© 1145 Summe ~ahie
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2. Woche: langsam das
Pensum erhdhen

Auch wenn Sie sich schon nach der ersten Wo-
che mit Bewegung rundum wobhl fiihlen, soll-
ten Sie nicht vergessen, dass Sie sich immer
noch in der Eingewdhnungsphase befinden!
Das bedeutet, dass Sie trotz aller Begeisterung
samtliche Aktivititen nur so intensiv durch-
filhren sollten, dass sie als nicht zu anstren-
gend empfunden werden. Sie kénnen nun
allerdings ein wenig die Linge beziehungswei-
se den Umfang steigern. So dauern die erste
Walking-Einheit und auch das Muskeltraining
bereits 30 statt 20 Minuten.

el

"

i e

ah

et

54

3  Walking im ziigigen 30
Dauertempo

4

5 2 x10 Minuten schnelles Wal- 30
ken, inkl. 5 Minuten lockere
Gehpause und Dehnen

7  Lockeres Schwimmen oder 60
Aquajogging

Hinzu kommen nun Gymnastik- und Dehn-
tibungen (siehe Seite 165), die den Bewe-
gungsapparat vorbereiten und im Riicken und
den Gelenken fiir Abwechslung zu sorgen. Da-
mit erst gar keine Langeweile aufkommt,
schlagen wir einen Besuch im Schwimmbad
vor. Ob Aquajogging, Wassergymnastik oder
Schwimmen: Sie erzielen im Wasser einen ho-
hen Energieumsatz und génnen Ihren Gelen-
ken eine willkommene Entlastung.

Die Muskeltrainingseinheiten setzen jeweils
unterschiedliche Schwerpunkte, sodass die je-
weiligen Areale durch den einen oder anderen
Durchgang (Satz) stirker betont werden.

FUR EINSTEIGER 2. WOCHE

Fitnessiibungen mit Schwer- 30

265

265

240
punkt Bauch und Riicken
Fitnessiibungen mit Schwer- 30 240
punkt Riicken, Schultern
und Arme
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3. Woche: Schwerpunkt
Muskeltraining

Nach den ersten beiden Wochen, in denen
Ausdauer- und Muskelaufbau-Training in
etwa gleich gewichtet waren, kommt nun eine
zusitzliche Einheit Muskeltraining hinzu. In-
nerhalb dieser Woche sollten Sie sich ausgie-
big allen grofien Muskelgruppen des Korpers
widmen. Neben einer Gelenkstabilisierung be-
steht das Ziel darin, allmahlich eine Anpassung
der Muskeln in die Wege zu leiten.

Aber auch beim Ausdauertraining tut sich et-
was: Aufbauend auf die vorausgegangenen
Walking-Einheiten empfehlen wir Thnen nun
den Einstieg ins Nordic Walking.

Wenn Sie — zu Beginn moglichst unter fachli-
cher Anleitung — mit den sportiven Stocken
unterwegs sind, miissen Sie allerdings die von
Walking gewohnte Geschwindigkeit wieder et-
was zurticknehmen. Bei der ersten Einheit ha-
ben wir zusiitzlich zwei Gehpausen eingebaut,
damit Sie sich nicht gleich zu intensiv belasten.

Spaf} auf Radern oder Rollen

Fiir das Wochenende steht entweder Fahrrad-
fahren oder als Alternative eine Inlineskating-
Tour auf dem Plan. Dabei kénnen Sie es locker
angehen lassen. Entscheidend ist, dass Sie auch
weiterhin in Bewegung bleiben und dabei
noch méglichst viel Spafl haben.

£:1) FUR EINSTEIGER 3. WOCHE

Tag  Fetts ontes Min. keal Muske

1

2

3 3 x 10 Minuten Nordic 30
Walking mit kurzen
Gehpausen

4

5 30 Minuten Nordic Walking 30
im lockeren Tempo

7 60 Min. Inlineskating-Tour 60

Fitnessiibungen mit Schwer- 30 240
punkt Beine und Hiifte

300

300

Fitnessiibungen mit Schwer- 20 160
punkt Riicken und Bauch

Fitnessiibungen, 30 240
Ganzkdrpertraining

530

180
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4. Woche: das Programm steht

Schon in der vierten Woche sind Sie mitten-
drin im Trainingsprozess. Denn Sie sind be-
reits jetzt in der Lage, wichentlich iiber drei
Stunden sportlich aktiv zu sein. Damit haben
Sie ein Wochenpensum erreicht, das gute Trai-
ningseffekte garantiert! Und bestimmt haben
Sie schon auch schon einige positive Verinde-
rungen an sich feststellen kénnen. Vielleicht
mussten Sie gerade zu Anfang die eine oder
andere »Hiirde« nehmen oder haben Thr Pen-
sum nicht immer erreicht. Oder Sie haben aus
Zeitgriinden die eine oder andere Ubung weg-
gelassen oder vielleicht andere Kombinationen
gewiihlt. Doch wirklich entscheidend ist, dass

&) FUR EINSTEIGER 4. WOCHE

2 30 Minuten Radfahren im 30
Trainingspulsbereich

3

4

5 2 x 20 Minuten Nordic 70
Walking mit 5 Minuten
Gehpause

6

7  Lockeres Schwimmen oder 60
Aquajogging

Sie das Programm nicht abgebrochen haben.

Wie gefillt Thnen Nordic Walking? Hitten Sie
gedacht, dass diese Sportart so gut dosierbar
und dabei so effektiv sein kann? Bleiben Sie
dabei, denn Sie betreiben damit E’l optimales
Ausdauertraining, =

Beim Muskeltraining ist Thnen sicher aufgefal-
len, dass die Ubungen bereits leichter fallen als
zu Anfang. Das liegt vor allem daran, dass die
Muskeln nun kriftiger sind und Sie deutlich
mehr Wiederholungen schaffen.

Zum Abschluss der vierten Wochen empfeh-
len wir nochmals einen Besuch im Schwimm-
bad, den Sie mit Schwimmen oder anderen
Fitness-Aktivititen im Wasser nutzen sollten.

450

Fitnessiibungen mit Schwer- 30 240
punkt Bauch und Arme

Fitnessiibungen, 40 320
Ganzkérpertraining




i

~ &) FUR FORTGESCHRITTENE 1. WOCHE

FUR FORTGESCHRITTENE: 4-WOCHEN-POWER-PLANE

Fitness flr Fortgeschrittene:
4-Wochen-Power-Plane

Sie sind schon hin und wieder oder auch re-
gelmiBig sportlich aktiv. Nun haben Sie sich
dazu entschlossen, das Schlank-im-Schlaf-
Programm durchzufithren, und wollen Thr
Training parallel zur Insulin-Trennkost syste-
matisch aufbauen.

1. Woche: Training mit
Augenmaf

Los geht es fiir Sie mit einer Einheit Muskel-
training. Legen Sie hier einen Schwerpunkt
auf GesafS- und Bauchmuskeliibungen, die zu-

sammen mit den Ubungen fiir den oberen
Riicken auf Dauer fiir eine Haltungsauifich-
tung sorgen. Uber die Woche verteilt stehen im
Plan unten zwei weitere Kriftigungseinheiten
auf der Liste.

Nordic Walking: Bewegung mit Anspruch

Zum Einstieg ins Ausdauertraining empfehlen
wir Thnen Nordic Walking. Achten Sie auf eine
saubere Bewegungstechnik — und holen Sie
sich gegebenenfalls den fachlichen Rat eines
guten Trainers. Zur zweiten Ausdauereinheit
kénnen Sie erneut mit den Stécken walken
oder als Alternative eine Stunde ziigig mit dem
Bike zuriicklegen.

3 Nordic Walking, Dehnen 45

6  Radfahren mit Pulskontrolle 60

182

Fitnessiibungen mit 30 265
Schwerpunkt Haltungs-
aufrichtung

495

Fitnessiibungen mit 30 265
Schwerpunkt Beine und
Arme

530

Fitnessiibungen, 30 265
Ganzkorpertraining
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2. Woche: Schwerpunkt
‘Ausdauer

4 In dieser zweiten Trainingswoche dominiert das

fettstoffwechselbetonte Ausdauertraining. Da-
bei diirfen die Aktivititen gern auch einmal ge-
wechselt werden, wobei wir gerade jetzt Nordic
Walking als Eckpfeiler empfehlen. Als mogliche
Alternativen sind Biken und vielleicht Joggen zu
nennen, Doch egal wofiir Sie sich entscheiden,
Sie sollten stets Thre Pulsfrequenz kontrollieren
(siehe Seite 156 f.), um das Training optimal zu
dosieren und dadurch moglichst viel Fett zu
verbrennen. Das gilt natiirlich auch fiirs
Schwimmen, wobei hier stichprobenartige Mes-
sungen per Hand (am Beckenrand) ausreichen.

i | I

2 Nordic Walking 50

3

4 Inlineskating mit Puls- 30
kontrolle

5

6

I
i

Alle Muskelpartien sind gefragt!

Parallel zum Ausdauerprogramm gibt’s zwei
Einheiten Muskeltraining, bei denen alle gro-
Ben Muskelgruppen gefordert werden. Dabei
konnen Sie aber auch jeweils nach eigenen
Vorlieben Schwerpunkte setzen. Wenn Sie
zum Beispiel die Bein- und Hiiftmuskeln be-
tonen mdéchten, fithren Sie die entsprechen-
den Ubungen mit mehreren Durchgingen
(Sdtzen) durch. Wihlen Sie den Schwierig-
keitsgrad aber grundsitzlich so, dass Sie sich
innerhalb der Ubungen nicht voll belasten
(also nur ein sanftes Krafttraining durch-
fithren) und bei jeder Ubung noch die eine
oder andere Wiederholung in Reserve halten.

) FUR FORTGESCHRITTENE 2. WOCHE

265

| el ~ Min. Rﬁal
™ |

Fitnessiibungen mit 30 265
Schwerpunkt Beine und
Hiifte
Fitnessiibungen mit 30 265
Schwerpunkt Bauch und
Riicken
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3. Woche: Variante Laufen

Bei moderatem Ubergewicht, guter Lauftech-
nik und beschwerdefreien Gelenken kénnen
Sie —alternativ zum Nordic Walking — auch ei-
nen kleinen »Exkurs« in Sachen lockeres Lau-
fen unternechmen. Das Lauftraining kénnen
Sie fiir den Anfang in Intervallform aufbauen,
was folgendermaflen funktioniert: Nach je-
weils 10 Minuten Joggen schalten Sie eine (zii-
gige) Gehpause dazwischen. Diese kleinen
Ausfliige in die schnellere Gangart sind jedoch
nur dann sinnvoll, wenn Sie keine Gelenkpro-
bleme verursachen.

Wer nicht laufen kann beziehungsweise es
nicht mochte, bleibt beim Nordic Walking
oder sucht sich aus der Liste der Ausdauer-

L

3 3 x10 Min. lockeres Laufen 40
mit je 5 Min. Gehpausen

4

5

6

7 4 x 10 Min. lockeres Lau- 50
fen mit je 3 Min. Geh-

pausen

,oIIF. " = ==pr

AP SR - TP RSURTLAT NN (YT ey

sportarten ab Seite 150 einfach eine passende
Sportart aus. Bitte beim Ausdauertraining
auch immer ans Dehnen im Rahmen des
Warm-up und Cool-down denken (siehe dazu
Infos und Ubungen auf Seite 167).

Muskelaufbau — am besten

gleichméaRig verteilt

Das Ausdauerpensum wird begleitet von ei-
nem umfassenden Muskeltrainingsprogramm,
das nach Maoglichkeit an drei Tagen gleich-
mifig tiber die Woche verteilt sein sollte. Wir
empfehlen, in dieser Woche keine Schwer-
punkte zu setzen, sondern alle Muskelgruppen
gleichmifig zu trainieren, um die Grundlagen
fiir einen optimalen Muskelaufbau zu legen.
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Fitnessiibungen, 30 265
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Ganzkdrpertraining

Fitnessiibungen mit 30 265
Schwerpunkt Oberkérper
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FUR FORTGESCHRITTENE: 4-WOCHEN-POWER-PLANE

4. Woche: Zeit fiir Abwechslung

Geschafft: Die ersten drei Wochen der Ein-
stiegsphase liegen hinter Thnen. Als Fortge-
schrittener mit entsprechenden Vorerfahrun-
gen besitzen Sie nun eine Basis-Fitness, die
Sie — bei entsprechender Konstitution und
ganz nach Belieben — auch im Rahmen von
anderen Freizeitsportarten, zum Beispiel bei
diversen Ballsportarten (wie etwa Badminton
oder Tennis), einsetzen kénnen. Dabei sollten
Sie mogliche Verletzungsgefahren aber immer
so weit wie moglich umgehen, indem Sie un-

v ter anderem auf ein konsequentes Warm-up

und Cool-down achten (siche Seite 167).
Auflerdem sollten Sie, egal wie viel Spaf es
macht, sich dabei nicht {ibernehmen.

- Min.

Weiter geht’s im Takt

Ansonsten stehen auch fiir die folgenden Wo-
chen und Monate Ausdauer- und Muskeltrai-
ning auf dem Wochenplan. Die Ausdauerakti-
vititen, die auch weiterhin jeweils im Bereich
von 30 bis 45 Minuten pro Trainingseinheit
liegen, sollten Sie bitte stets mit Pulskontrolle
durchfiihren (siehe Seite 156f.).

Beim Muskeltraining kénnen Sie nun die In-
tensitdt etwas verstirken. Das bedeutet, dass
Sie die Ubungen jetzt (zum Beispiel durch
deutliches Verkiirzen [Wickeln] des Thera-
Bandes oder Verwendung des nichsthirteren
Bandes) eine Stufe nach oben schrauben, wo-
bei Sie nach wie vor auf eine saubere Bewe-
gungstechnik achten sollten.

) FUR FORTGESCHRITTEN 4. WOCHE

1
2 Dauerlauf im empfohlenen 30 370
Pulsbereich
3 Fitnessiibungen, 30 265
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INTERVIEW

Interview

mit Elmar Trunz-Carlisi

Ihr Autoren-Team hat das Schlank-
im-Schlaf-Programm mit Mitarbei-
tern der Kélner Stadtwerke durch-
geflihrt. Was waren die wichtigsten
Ergebnisse?

Die Teilnehmer haben in fiinf Monaten ganz
schén was bewegt: Sie haben nicht nur pro
Person etwa 11,5 kg abgenommen, was ei-
nem flotten Abnehmtempo von 2,3 kg pro
Monat entspricht, sondern dabei auch noch
zu 80 Prozent reines Fett verloren. Das ist
ein Spitzenwert, denn bei konventionellen
Diiten werden lediglich 50 bis 60 Prozent
Fettverlust erreicht. Der Rest geht auf Kos-
ten der Muskelmasse — und gerade dieser
Verlust sollte eigentlich so gering wie még-
lich ausfallen. Denn sonst ist der Jo-Jo-Effekt
schon fast wieder vorprogrammiert, und

das Gewicht steigt nach Abschluss des Pro-
gramms héher denn je.

Warum wird beim Schlank-im-
Schlaf-Programm so viel Fett und
so wenig Muskelmasse abgebaut?

Der Trick besteht hierbei in der Kombination
der Insulin-Trennkost mit dem Bewegungs-
programm, das neben dem moderaten Aus-
dauertraining auf ein Muskelaufbau-Training
setzt. Wer diese Maflnahmen kombiniert,
kann einen geradezu idealtypischen Verlauf
fiir gesundes Abnehmen erreichen: Das Kér-
pergewicht nimmt kontinuierlich ab, wobei
es gerade am Anfang zwangsliufig zu einem

Verlust an Muskelmasse kommt. Doch nach
und nach greifen die sportlichen Aktivititen
und verlangsamen — jede auf ihre Art — den
Muskelabbau. Es gelang sogar einigen Teil-
nehmern, nicht nur den Abbau der Muskel-
masse aufzuhalten, sondern sogar neue auf-
zubauen. Wir erreichten also genau das, was
wir wollten, denn parallel zu den optischen
Effekten besserten sich neben dem Wohlbe-

Eﬁnd.ﬁn auch die Blutwerte der Teilnehmer.
Das ging so weit, dass einige heute ohne Be-
tablocker & Co. leben kénnen oder sich ihre
Blutzuckerwerte so gebessert haben, dass von
Diabetes keine Rede mehr ist.

«+++% Die Bewegung ist neben der Er-
nahrung die zweite Sdule des Pro-
gramms. Wie oft und wie intensiv
haben die Teilnehmer trainiert?

Stimmt, parallel zur Erndhrungsumstellung
auf die Insulin-Trennkost traf sich die Grup-
pe zweimal wochentlich zum Nordic Wal-
king. Daneben baute jeder Teilnehmer kleine
Trainingseinheiten mit dem Thera-Band in
seine Woche ein (siche ab Seite 166) oder
ging zum Krafttraining ins Fitness-Studio.
Dieses Pensum konnten alle gut realisieren —
und damit ihre Leistungsfihigkeit enorm
steigern. Spiroergometrische Leistungstests
zeigten, dass alle Teilnehmer am Ende so-
wohl beim Training als auch in Ruhe mehr
Fett verbrannten und sich damit bis heute
den Erfolg sicherten.
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GRAFE UND UNZER VERLAG
Redaktion Korper & Seele
Postfach 860325
81630 Miinchen
Fax: 089/41981-113
e-mail:
leserservice@graefe-
und-unzer.de
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Das Wichtigste auf einen Blick

0 Essen und die damit verbundenen Gliicksgefiihle sind hdufig
nicht willentlich zu beeinflussen. Unser Kdrper setzt gezielt Hormo-
ne ein, um sich das zu holen, was er gerade bendtigt. Mit dem
Schlank-im-Schlaf-Prinzip drehen Sie den Spies um und lassen die
Hormone von nun an fir sich arbeiten.

e Das »Dickmacher-Hormon« Insulin konnen Sie mit einfachen
Mafinahmen regulieren und damit verhindern, dass immer noch
mehr Energie im Fettgewebe gespeichert wird und Sie zunehmen.

Die drei »Schlank-Hormone« Adrenalin, Noradrenalin
sowie das Wachstumshormon werden durch richtige
Erndhrung und Bewegung aktiviert. Sie 6ffnen die
»wAusgangstiiren« des Fettgewebes und bringen die
ungeliebten Fettdepots zum Schmelzen.

e Die Urtyp-Frage, ob Sie Nomade oder Ackerbauer sind, gibt
Aufschluss, welche Erndhrung zu Ihnen passt und was der

Korper gut verwerten kann. Je nach Typ reagiert der Korper
unterschiedlich auf Kohlenhydrate und Eiweif3.

o Typgerecht und schonend Gewicht verlieren, ohne den Jo-Jo-Effekt
danach fiirchten zu miissen, davon profitieren Ubergewichtige. Und wer

normalgewichtig ist, kann mit der Schlank-im-Schlaf-Formel auf lange
Sicht sein Gewicht halten und Krankheiten vorbeugen.




e Fiir die Insulin-Trennkost wurden Trennkost und GLYX weiterentwickelt
und aktuelle wissenschaftliche Studien beriicksichtigt. Das Prinzip der

Insulin-Trennkost ist einfach realisierbar und bereits praxiserprobt.

o Der richtige Nd@hrstoff-Mix fiir morgens, mittags und
abends ist das Geheimnis der Schlank-Formel: Morgens
gibt es reichlich Kohlenhydrate, um sich die Startenergie
fiir den Tag zu holen, mittags steht eine gesunde Misch-
kost mit vielen Kohlenhydraten auf dem Programm.

 4;
e Beim Abendessen werden schlieB8lich die Weichen fiir den Fettabbau
wdhrend der Nacht gestellt: Reichlich EiweiB, kombiniert mit Gemiise und
Salaten, machen nicht nur satt, sondern leiten auch die Prozesse ein, die
Sie im Schlaf schlanker werden lassen. Die Schlank-Hormone kénnen an die
Arbeit gehen und die dafiir benétigte Energie aus den Fettdepots holen.

e Flinf Stunden sollten immer zwischen den drei Mahlzei-
ten liegen — Naschereien zwischendurch sind tabu.
Denn nur dann kann Ihr Blutzuckerspiegel zwischen
den Mahlzeiten wieder absinken und die Produktion
des »Dickmacher-Hormons« Insulin gedrosselt werden.

e Korrekturen sind méglich: Wer einmal tiber die Stréange
geschlagen hat, muss nicht verzweifeln. Am nachsten Tag
kann eine kleine Anderung bei der Mittagsmahlzeit den
Ausrutscher ausgleichen.
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Das Trunz-Training mit seinen Bewegungsbausteinen
rundet das Schlank-im-Schlaf-Programm ab. Alltags-
bewegung kombiniert mit moderatem Ausdauer- und
Muskelaufbau-Training machen dem Stoffwechsel Beine.

e Beim bewegten Alltag zahlt jeder Schritt. Egal ob Treppen-
steigen, mit dem Fahrrad statt dem Auto ins Biiro oder ein

schneller Spaziergang nach dem Mittagessen — all das ist
ein perfekter Einstieg in ein schlankes Leben.

e Das Ausdauertraining sachte starten: Wer sich unter

Walking, Radfahren, Schwimmen & Co. seine Lieb-
lings-Sportart herausgesucht hat, fangt so an, dass
er erst einmal nicht auf3er Atem, dabei aber immer
besser in Form kommt. Mit der speziell entwickelten
Pulsformel trainieren Sie immer im griinen Bereich.

e »Muskeln statt Fettgewebe« ist das Motto des Muskelauf-
bau-Trainings. Und auch hier gilt: Sanft beginnen, denn
das Ziel sind nicht »Hau-ruck-Muskelberge«, sondern ein
straffer, kraftiger Body, in dem Sie sich wohl fiihlen!

Der Bio-Rhythmus ist der Taktgeber — horen Sie also auf Ihren
Kérper! Denn entscheidend und besonders effektiv ist es, das
Richtige zur richtigen Zeit zu tun. Fiir Kraft- oder Ausdauertraining
ist abends vor dem (eiweifreichen) Essen 2wisch& 16 und 20 Uhr
die Zeit giinstig. So erhdhen Sie die Zahl der Schlankmacher-
Hormone und nutzen den »Nachbrenneffekt« optimal aus.







SCHLANK IM SCHLAF
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