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    1 EINLEITUNG


    Low-Carb-Diäten, Keto, Intervallfasten – mittlerweile gibt es quasi unendlich viele Konzepte, die sich mit dem Thema Abnehmen beschäftigen. Und das ist auch kein Wunder: Da mittlerweile über die Hälfte der Deutschen von Übergewicht betroffen ist, wird sich auch mindestens die Hälfte der Deutschen bereits mit der Frage beschäftigt haben, wie sie dieses Übergewicht wieder loswird. Wenn auch du zu den Menschen gehörst, die sich im Laufe ihres Lebens schon durch den dicht bewaldeten Dschungel aus Ernährungskonzepten, Wunderdiäten und vermeintlichen Abnehm-Hacks gekämpft haben, wirst du dabei sicherlich auch irgendwann auf den einen Satz gestoßen sein, der die Problematik hinter dem Ganzen ziemlich treffend auf den Punkt bringt: »Wer abnehmen will, braucht dafür nur ein Kaloriendefizit.« Dieser Satz ist in meinen Augen Fluch und Segen zugleich. Denn auf der einen Seite muss ich sagen: Ja, es stimmt. Wer abnehmen möchte, muss dafür tatsächlich ›nur‹ ein Kaloriendefizit erreichen. Das ›nur‹ setze ich hierbei allerdings ganz bewusst in Anführungszeichen. Denn wenn ich einem Menschen, der abnehmen möchte, sage, dass er ›nur‹ ein Kaloriendefizit erreichen muss, ist das so, als würde ich einem Basketball-Neuling den folgenden genialen Tipp geben: »Wenn du einen Punkt machen willst, musst du dafür ›nur‹ den Ball in den Korb werfen.« In beiden Fällen wüssten die betreffenden Personen zwar, was sie machen müssen – aber nicht, wie sie es machen müssen. Und wie bei so vielen anderen Dingen geht es auch beim Abnehmen eben nicht darum, was Betroffene tun können, sondern darum, wie ihnen das am besten gelingt.


    • • •


    Auch ich selbst habe mich eine lange Zeit aktiv damit beschäftigt, wie ich am besten abnehmen kann. Wenn ich ehrlich bin, tue ich das sogar, seit ich denken kann. Ich habe bereits mit elf Jahren meine erste Diät gemacht, weil ich in der Schule gemobbt wurde, und mich sehr lange an den verschiedensten Methoden und Konzepten abgearbeitet. Über die Jahre hinweg bin ich dabei immer wieder gescheitert. Immer wieder bin ich nach erfolgreichen Gewichtsabnahmen rückfällig geworden und binnen kürzester Zeit wieder an den Punkt gelangt, von dem ich eigentlich so dringend weg wollte. Heute, knapp 20 Jahre nach meiner ersten Diät, ist das anders. Heute habe ich keine Fressattacken mehr und zähle auch keine Kalorien mehr. Ich schränke mich nicht ein und fühle mich besser denn je. Heute kann ich sagen, dass ich in all den Jahren genug gelernt habe, um dir als Leser dieses Buches einen Teil der Zeit zu ersparen, die ich investieren musste, um an den Punkt zu gelangen, an dem ich heute bin. Denn genau das ist der Grund, warum ich mich überhaupt dazu entschlossen habe, dieses Buch zu schreiben. Ich möchte, dass Menschen, die mit den gleichen Problemen zu kämpfen haben wie ich, es schneller schaffen, sich endlich wieder wohl in ihrer Haut zu fühlen. Ich möchte, dass diese Menschen sich selbst die Freiheit einräumen, nicht von heute auf morgen perfekt sein zu müssen. Dass sie erkennen, warum die Arbeit am eigenen Körper ein Prozess ist, der sich lohnt. Aus diesem Grund habe ich all das Wissen, das ich über die Jahre angehäuft habe, in dieses Buch gepackt. Es soll dir helfen, deinen eigenen Weg zu finden, um gesunde Gewohnheiten zu entwickeln und dein Leben positiv zu verändern.


    • • •


    Wer mich kennt, weiß, dass ich bereits seit mehreren Jahren auf Social Media erkläre, wie man erfolgreich abnehmen und sein Wunschgewicht dann auch langfristig halten kann. Vor allem auf Instagram gibt es unzählige Videos, in denen ich verschiedene Learnings an Menschen weitergebe. Und obwohl mir das sehr viel Spaß macht, ist mir kürzlich bewusst geworden, dass mir das nicht reicht. Mein Ziel ist es, derjenige zu sein, der den meisten Menschen in Deutschland dabei geholfen hat, ihr Leben rund um das Thema Körpergewicht selbst in die Hand zu nehmen und es für immer zu verändern. Bisher ist mir das bereits bei über einer Million Menschen gelungen, doch ich bin fest davon überzeugt, dass aus dieser Million auch 20, 30 oder sogar 40 Millionen werden können. Doch dafür reicht es nicht, sich nur auf Social Media-Inhalte zu beschränken. Es gibt noch immer viele Menschen in Deutschland, die kein Social Media nutzen oder mich noch nicht kennen. Um auch diese Menschen zu erreichen, ist dieses Buch der nächste logische Schritt. Mit diesem Buch möchte ich mein Wissen auch denjenigen zugänglich machen, die ich bislang noch nicht erreichen konnte – und das auch noch in deutlich kompakterer Form. Ich möchte nämlich nicht einfach nur ein Buch schreiben, sondern mit diesem Buch ein Nachschlagewerk schaffen, das du immer wieder zur Hand nehmen kannst, um dich an die wichtigsten Punkte zu erinnern. Ein Nachschlagewerk, das du jedem in die Hand drücken kannst, der in kürzester Zeit verstehen möchte, welche Lektionen ich über die Jahre gelernt habe. Denn all diese Lektionen lassen sich in diesem Buch in gebündelter Form wiederfinden. Dabei ist dieses Buch jedoch keine bloße Aneinanderreihung von theoretischen Tipps, sondern basiert auf jahrelanger Erfahrung und Forschung.


    • • •


    Doch bevor ich dich nun mit wissenschaftlichen Studien, Ernährungswissen und Checklisten und Rezepte erschlage, ist es mir wichtig, eine persönliche Basis zwischen dir und mir zu schaffen. Ich möchte, dass du verstehst, dass auch ich einmal an dem Punkt war, an dem du dich gerade möglicherweise befindest. Ich möchte, dass du begreifst, dass du das, was ich geschafft habe, auch schaffen kannst. Und dass es völlig egal ist, wie oft du schon gescheitert bist. Denn darum geht es nicht. Es geht nicht darum, dass jeder Tag perfekt laufen muss. Vielmehr solltest du jeden Tag als neue Chance sehen. Als Chance, trotz vergangener Rückschläge wieder aufzustehen und weiterzumachen – so, wie auch ich es wieder und wieder getan habe. Um diese Basis zwischen uns zu schaffen, möchte ich dir im nächsten Kapitel einmal meine ganz persönliche Geschichte zum Thema Körpergewicht erzählen. Und ich bin mir sicher, dass du beim Lesen verstehen wirst, dass es vor Christian Wolf, dem Influencer, auch einmal Christian, den dicken Jungen, gab, der in der Schule für sein Gewicht gehänselt wurde.
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    [image: Christian Wolf an der Kasse eines Lebensmittelladens legt Äpfel in einer Plastiktüte neben Milchkartons und anderen Lebensmitteln auf das Förderband.]


    2 MEINE GESCHICHTE


    

    2.1 Übergewicht in meiner Kindheit und Jugend


    Mein Leben begann eigentlich ganz normal. Wie jeder andere ging ich zur Schule und hatte dort sogar sehr gute Noten. Was eigentlich ein Grund zur Freude sein sollte, sorgte in meinem Fall jedoch dafür, dass mir zum ersten Mal vor Augen geführt wurde, wie unfair und grausam Kinder sein können. Anstatt mich zu behandeln wie alle anderen, erntete ich für meine guten Noten nur Spott und galt schnell als Streber der Klasse. Ich konnte nicht nachvollziehen, wieso die anderen mich so behandelten, wusste aber: Ich will hier weg. Um der Situation zu entkommen, besuchte ich einen Tag der offenen Tür eines Internats für Hochbegabte. In meiner kindlichen Naivität dachte ich, dass man mich dort auf jeden Fall akzeptieren würde, weil dort ja alle schlau sein würden und ich somit nur noch einer von vielen wäre. Ich stellte mich dem unglaublich harten Auswahlprozess, bei dem nur 20 von insgesamt 300 Kindern angenommen wurden, und hoffte, dass ich schon bald auf das Internat wechseln könnte. Und tatsächlich – als der Brief kam, war meine Erleichterung groß. Ich hatte es geschafft und freute mich auf meinen anstehenden Neustart. Damals dachte ich: So muss sich Harry Potter bei seinem Brief aus Hogwarts gefühlt haben.


    • • •


    [image: Ein Junge mit kurzen braunen Haaren und Brille steht vor hohen grünen Pflanzen und trägt ein kariertes Kurzarmhemd über einem schwarzen T-Shirt.]


    [image: Eine Person mit Sonnenbrille, schwarzem T-Shirt mit Aufdruck und Kappe posiert im Freien, im Hintergrund ist das Hollywood-Zeichen zu sehen.]


    

    Mein Plan, auf dem Internat einen Neustart zu wagen, funktionierte in den ersten Wochen nach meinem Schulwechsel tatsächlich ganz gut. Ich ging gerne zur Schule und hatte darüber hinaus sehr viel Freizeit. Leider nutzte ich diese nicht etwa dafür, um körperlich aktiv zu sein und mich mit den anderen Kindern sportlich zu betätigen. Ganz im Gegenteil: den Großteil meiner Freizeit verbrachte ich damit, zu essen. Als meine ständigen Begleiter sorgten Süßigkeiten und ungesunde Snacks dafür, dass ich schnell an Gewicht zulegte – und ich war vorher schon nicht sonderlich dünn gewesen. Dadurch, dass ich langsam aber sicher immer dicker wurde, begann bald auch auf dem Internat das Mobbing – mit dem Unterschied, dass es den anderen Kindern diesmal nicht um meine Noten, sondern um mein Gewicht ging.


    • • •


    Durch das erneute Mobbing begann ich schon früh, mich mit Diäten zu beschäftigen. Meine Mutter hatte damals einige Abnehmprogramme ausprobiert und bald beschloss ich, ihrem Beispiel zu folgen. Selbst während meiner Wachstumsphase nahm ich dann teilweise nur 900 Kalorien zu mir – eine absolute Mangelernährung. Kein Wunder also, dass keine dieser Diäten zu einer nachhaltigen Verbesserung meines Gewichts, geschweige denn meines Wohlbefindens führte. Stattdessen entwickelte ich ein völlig gestörtes Verhältnis zur Ernährung und begab mich dabei in einen Teufelskreis aus Einsamkeit und Frustessen. Auf dem Internat fühlte ich mich damals unglaublich isoliert und einsam. Wenn abends gemeinsame Sportveranstaltungen anstanden, versteckte ich mich oft im Bettkasten, weil ich es so sehr hasste, als Letzter gewählt zu werden und dann die Seufzer derjenigen zu hören, die mit mir in einer Mannschaft spielen mussten. Den einzigen Weg, mit diesen Emotionen fertig zu werden, fand ich paradoxerweise im Frustessen. Ich kaufte Süßigkeiten in großen Mengen und aß sie abends, um mich kurzfristig besser zu fühlen. Die tausenden Kalorien an Zucker, die ich dabei in mich hineinstopfte, halfen mir sogar, einzuschlafen, indem sie meinen Blutzuckerspiegel zu einer regelrechten Achterbahnfahrt machten. Da ich sonst wegen meiner Unzufriedenheit oft stundenlang wachgelegen hatte, fühlte sich das für den Moment auch echt gut an. Anstatt mir Befriedigung zu verschaffen, verstärkte das Ganze meine Probleme im Großen und Ganzen jedoch logischerweise nur. Der bereits erwähnte Teufelskreis wurde nur noch schlimmer: Ich wurde gemobbt, weil ich durch das viele Essen so dick geworden war – und aß durch den Frust darüber nur noch mehr. Diese Gesamtsituation wirkte sich natürlich auch akut auf meine Psyche aus. Mit der Zeit entwickelte ich die fest in mir verankerte Überzeugung, falsch zu sein. Und in dieser Überzeugung wurde ich von außen auch noch bestärkt. Beinahe täglich gaben mir die verschiedensten Menschen um mich herum das Gefühl, dass mein Gewicht ein Problem war. Die daraus resultierenden Emotionen prägten mich über eine sehr lange Zeit hinweg so stark, dass ich noch heute teilweise davon betroffen bin. Wenn ich beispielsweise eine größere Personengruppe in kurzer Entfernung sehe, die gerade lachend zusammensteht, beschleicht mich immer noch hin und wieder das Gefühl, dass es um mich geht und diese Leute sich gerade über mich lustig machen. Solche Erfahrungen sitzen tief – und ich glaube, dass deutlich mehr Menschen, als man wahrhaben will, sie schon gemacht haben. Zu der Zeit, als ich selbst akut davon betroffen war, fühlte ich mich permanent dazu getrieben, mich ändern zu müssen, um endlich irgendwie akzeptiert zu werden. Was folgte, war ein langer und schmerzhafter Prozess, der in letzter Instanz darin mündete, meine eigene Abnehm-Methode zu entwickeln: Wolfs Protein Fasten. Doch bis dahin war es noch ein langer Weg.


    

    2.2 Meine Veränderung


    [image: Ein junger Mann mit Brille und braunem T-Shirt steht in einem Gebäude in der Nähe einer Glaskonstruktion. Im Hintergrund sind mehrere Menschen und Bäume zu sehen.]


    In der neunten Klasse gelangte ich irgendwann an den Punkt, an dem ich die Entscheidung traf, etwas zu verändern. Schmerz und Frustration hatten sich inzwischen so sehr angestaut, dass ich wusste: So kann es nicht weitergehen. Leider wusste ich jedoch nichts darüber, wie Abnehmen wirklich funktioniert. Anstatt mich richtig zu informieren, probierte ich einfach Verschiedenes aus. Das Einzige, was ich wusste, war, dass es theoretisch möglich war, abzunehmen und an Gewicht zu verlieren. Und da ich aufgrund meiner Situation unglaublich unzufrieden und verzweifelt war, machte ich es zu meiner Mission, das so schnell wie möglich zu schaffen. Mein einziger Gedanke war damals: Wie schaffe ich es schnellstmöglich, das alles zu verändern? Mein erster Ansatz war es, einfach so wenig wie möglich zu essen. Das bedeutete, dass ich mich teilweise tagelang nur von Kaugummis ernährte, weil ich dachte, dass ich so schnellstmöglich an mein Ziel gelangen würde. Auf den ersten Blick funktionierte das auch ganz gut, da ich tatsächlich sehr schnell abnahm – allerdings auf genau die Art und Weise, auf die man nicht abnehmen sollte. Anstatt mich durch Sport und eine ausgewogene Ernährung auf einem gesunden Körpergewicht einzupendeln, rutschte ich geradewegs in eine Magersucht hinein und bestand schon bald nur noch aus Haut und Knochen. Ich war so dünn, dass ich jedes Mal sofort wieder zunahm, wenn ich auch nur ein bisschen was aß. Für meine Psyche war das natürlich pures Gift. Sobald ich wieder ein bisschen zunahm, gab ich erneut alles, um schnellstmöglich wieder abzunehmen. Ehe ich mich versah, war ich in einem nicht enden wollenden Strudel aus Abnahme und Zunahme gefangen.


    • • •


    Der Strudel, in den ich mich als Resultat meiner Magersucht begab, bestand im Wesentlichen aus zwei Extremen. Auf der einen Seite befand sich mein Bestreben, einfach so gut wie gar nichts zu essen. Wenn mir das gelang und ich mein niedriges Gewicht halten konnte, bekam ich dafür immer positives Feedback aus meinem Umfeld. Das führte dazu, dass ich mich kurzzeitig selbstsicher fühlte und mehr aus mir herausging. Doch natürlich brach das irgendwann zusammen und ich stürzte mich ins zweite Extrem: Heißhungerattacken. Diese plagten mich immer dann, wenn ich nach mehreren Wochen des erfolgreichen Hungerns auf eine Versuchung stieß, der ich nicht mehr widerstehen konnte. Ein gutes Beispiel hierfür sind die Tage, an denen es in der Schulkantine Donuts gab. Wenn das der Fall war und ich gerade frisch aus einer Phase des Hungerns kam, dachte ich mir eben: Okay, ich bin aktuell dünn genug. Dann kann ich ja eigentlich wieder etwas essen und mir mal etwas gönnen. Und etwas gönnen bedeutete in dem Fall, dass ich nicht einen oder zwei, sondern gleich zehn Donuts in mich reinstopfte. Und in meinem Kopf machte das auch Sinn, weil ich dachte: Ich bin ja aktuell dünn, also darf ich das. Heute weiß ich, dass dieses Phänomen gemeinhin als Binge Eating bekannt ist.


    
      BINGE EATING


      Binge Eating beschreibt das wiederholte, unkontrollierte Essen großer Mengen in kurzer Zeit, oft begleitet von Scham und Schuldgefühlen. Anders als bei anderen Essstörungen gibt es kein Kompensations-verhalten wie Erbrechen. Die Ursachen liegen häufig in emotionalen Stresssituationen oder Gewohnheiten.1 Binge Eating ist eine ernstzunehmende Verhaltensweise – erkennst du dich darin wieder, hol dir Hilfe. Diese erhältst du beispielsweise am Hilfstelefon der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung, das du unter 0221 892031 erreichst.

    


    Das Binge Eating nahm bei mir schnell ein Ausmaß an, in dem ich es – und mich selbst – kaum noch kontrollieren konnte. Auf mehrere Tage, an denen ich mich nur von Kaugummis ernährte, folgten immer wieder einzelne Tage, an denen ich völlig ausrastete und ohne Hemmungen alles Mögliche in mich hineinstopfte. Dieses Verhalten legte ich nicht nur zu Schulzeiten, sondern auch noch während meines Medizinstudiums an den Tag. Ich erinnere mich noch an Tage, an denen ich nicht zur Uni ging, weil ich morgens um sieben Uhr beim Bäcker mehrere Tüten voll mit Gebäck und anschließend noch eine riesige Menge Eiscreme gekauft hatte. An solchen Tagen nahm ich dann gut und gerne über 20.000 Kalorien zu mir. Das lief dann so ab, dass ich so viel aß, bis ich müde wurde, mich anschließend für ein paar Stunden ins Bett legte und nach dem Aufwachen da weitermachte, wo ich aufgehört hatte. Dabei kam es manchmal vor, dass ich zwischenzeitlich aus Frust alles in die Mülltonne warf, nur um es dann später wieder rauszuholen, wenn ich bereit war, wieder zu essen. Ich glaube, dass das so ziemlich die höchste Form von Selbstekel ist, die man in diesem Bereich erreichen kann.


    • • •


    Wenn ich heute auf diese Zeit zurückblicke, weiß ich, dass einer der Gründe für meine ständigen Gewichts-probleme meine eigene Uninformiertheit war. Um genau zu sein, wurde mir das schon bewusst, als ich damit anfing, mich intensiver mit dem Thema Ernährung und Abnehmen zu beschäftigen. Dank meiner wissenschaftlichen Ausbildung wusste ich, wie man Argumente kritisch bewertet, und stellte schnell fest, dass viele Quellen im Netz nicht sonderlich hilfreich waren. Bei genauerer Betrachtung stellten sich die meisten Abnehm-Tipps, die ich im Internet finden konnte, als sinnlos dar. Infolgedessen entschied ich mich, über den deutschen Raum hinauszugehen und auf internationaler Ebene nach vertrauenswürdigen Experten zu suchen. Über Facebook stieß ich relativ schnell auf eine englischsprachige Gruppe, die vom Autor Lyle McDonald geleitet wurde. Diese Gruppe war damals eine große Anlaufstelle für Wissenschaftler und Experten aus dem Ernährungs- und Fitnessbereich. Unter den Mitgliedern waren renommierte Persönlichkeiten wie Eric Helms, einer der führenden Wissenschaftler im Bereich Strength and Conditioning, oder Alex Leaf, ein damals leitender Forscher bei examine.com, der größten Ernährungs- und Supplement-Webseite im amerikanischen Raum. Anstatt irgendwelche Informationen oder Crash-Diäten aus Zeitschriften zu übernehmen, vernetzte ich mich nun mit diesen Experten und arbeitete irgendwann sogar mit ihnen zusammen. Axel Leaf wurde beispielsweise sogar Teil meines Teams, als ich wenig später die Firma More Nutrition gründete, um Menschen mit qualitativ hochwertigen, kalorienreduzierten Lebensmitteln beim Abnehmen zu unterstützen. Von ihm und anderen Fachleuten konnte ich im Laufe der Jahre unglaublich viel lernen und ihr Wissen in meine eigene Strategie integrieren. Deshalb war es mir auch so wichtig, langfristig ein Netzwerk von Medizinern, Ernährungswissenschaftlern und Forschern aufzubauen, die mich in meiner Arbeit unterstützen und einen stetigen Austausch über neue Erkenntnisse ermöglichen. Die daraus resultierenden Strategien bildeten später das Fundament für Wolfs Protein Fasten – mein eigenes Ernährungsprogramm, das mir dabei geholfen hat, zu begreifen, dass Übergewicht mehr ist als nur ein persönliches Problem.


    2.3 Wir sind nicht allein


    Wer Probleme mit seinem Gewicht hat, denkt oft, dass er der einzige Mensch auf der Welt sei, dem es deshalb so schlecht geht. Doch das ist natürlich nicht der Fall. Vielen Menschen geht es so. Doch die meisten reden einfach nicht darüber. Auch ich habe mich jahrelang für meine Gewichtsprobleme fertiggemacht und dabei sogar eine Art Selbsthass entwickelt. Heute bin ich glücklicherweise dazu in der Lage, der Realität ins Auge zu sehen. Und die Realität ist, dass Übergewicht und der Umgang damit keine persönlichen Probleme sind, sondern gesellschaftliche. Auch wenn wir alle es uns anders wünschen, wird man in der Gesellschaft einfach besser behandelt, wenn man sportlich und attraktiv ist. Dieses Phänomen nennt sich Pretty Privilege, und ich habe es über viele Jahre hinweg am eigenen Leib erfahren.


    
      PRETTY PRIVILEGE


      Pretty Privilege bezieht sich auf die Vorteile, die Menschen erfahren, weil sie als körperlich attraktiv angesehen werden. Diese Personen werden oft positiver wahrgenommen, was ihnen beispielsweise bei der Jobsuche oder in sozialen Situationen Vorteile verschaffen kann. Attraktive Menschen bekommen häufig mehr Aufmerksamkeit, besseren Kundenservice und werden auch in der Schule oder am Arbeitsplatz bevorzugt.

    


    

    In den vielen Jahren, die ich damit verbracht habe, gegen die Konsequenzen des Pretty Privilege anzukämpfen, bin ich immer wieder gescheitert, habe immer wieder neue Diäten ausprobiert und den berühmt-berüchtigten Jo-Jo-Effekt mehr als nur einmal erlebt. Vor allem aber habe ich mit der Zeit begriffen, dass es unzählige Menschen gibt, die diese Erfahrungen und Emotionen in ähnlicher Form erlebt haben. Und weil ich weiß, wie schlimm es ist, sich mit diesen Erfahrungen und Emotionen allein zu fühlen, war es mir auch nach der Gründung von More Nutrition unglaublich wichtig, mich als Teil einer Gemeinschaft zu verstehen, in der alle ähnliche Ziele verfolgen. Immer wieder schreiben mir Menschen in den sozialen Netzwerken, wie sie durch meine Tipps und meinen Content abnehmen konnten und sich jetzt wohler in ihrem Körper fühlen. Es macht mich unglaublich stolz, ein Teil ihrer Abnehmreise gewesen zu sein. Ich hoffe, dass die Inhalte in diesem Buch dir genauso helfen werden wie mir und vielen anderen – und dass auch du bald zu denjenigen gehörst, die ein Leben führen, in dem sie sich freier und wohler in ihrem Körper fühlen.

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf an einem Restauranttisch drückt eine Gewürzflasche über einen leeren Teller, im Vordergrund steht ein Glas mit einem eisgekühlten Getränk.]
    
  

  
    

    3 HERAUSFORDERUNG ABNEHMEN – WARUM IST DAS SO SCHWER?


    Vielleicht kennst auch du das Gefühl, vor dem Spiegel zu stehen und dabei folgenden Gedanken zu haben: Dieses Mal wird es klappen, dieses Mal verliere ich endlich Gewicht. Und doch spürst du in solch einem Moment möglicherweise tief im Inneren die gewohnte Angst, doch wieder zu scheitern. Ich kann dir sagen: Du bist mit diesem Gefühl nicht allein. Es gibt viele Menschen, die inzwischen die Hoffnung verloren haben, dass sie es schaffen können, weil sie schon so oft gescheitert sind.2 Auch mir ging es zwischendurch nicht anders. Doch warum ist das so? Warum scheitern so viele bei ihrem Vorhaben, endlich gesünder zu leben und ihr Wunschgewicht zu erreichen? Die Wahrheit ist, dass es in den meisten Fällen nicht nur an den Personen selbst liegt. Es ist natürlich leicht, sich selbst die Schuld zu geben, wenn man von Diäten enttäuscht wurde, die große Versprechungen machen und dann nicht liefern. Ich kann dir sagen: In den meisten Fällen liegt es nicht nur an dir, wenn eine Diät enttäuscht. In den meisten Fällen bist du nicht gescheitert, weil du nicht gut genug bist, sondern aus ganz anderen Gründen. Einer davon könnte zum Beispiel sein, dass dir einfach die richtigen Werkzeuge gefehlt haben, um es zu schaffen. Das ist tatsächlich bei sehr vielen Menschen der Fall und ich werde im weiteren Verlauf dieses Buches auch noch einmal ausführlich auf dieses Szenario zu sprechen kommen. Neben einem möglichen Mangel an Werkzeugen gibt es jedoch auch eine Reihe an externen Faktoren, also äußeren Umständen, die dich daran hindern können, erfolgreich abzunehmen. Traumata, Genetik, Medien, die Lebensmittelindustrie – die Liste der möglichen äußeren Umstände ist lang. Und um genau diese äußeren Umstände soll es in diesem Kapitel gehen. Diese Auseinandersetzung mit möglichen Gründen für dein Scheitern ist wichtig, weil sie dir dabei helfen wird, dich mit deinen eigenen Erfahrungen anzufreunden. Sie wird dir dabei helfen, deine eigenen Erfahrungen zu verstehen und zu verstehen, dass du mit ihnen nicht allein bist. Denn nur so kann es dir – und allen andere Betroffenen – gelingen, die Gründe für das Scheitern zu überwinden.

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf macht ein Foto von an einem Restauranttisch angerichtetem Essen, auf dem Gerichte mit Fleisch, Brot und Beilagen zu sehen sind.]
    
  

  
    

    3.1 Biologie, Medien und Lebensmittelindustrie – die Erschwernisse unserer Zeit


    Wenn wir uns mit den Gründen für Übergewicht und den ausbleibenden Erfolg von Diäten beschäftigen, müssen wir als Erstes auf der biologischen Ebene ansetzen. Denn tatsächlich lassen sich einige Gründe dafür, warum uns das Abnehmen oftmals so schwerfällt, in den Tiefen der biologischen Menschheitsgeschichte finden. Wenn wir uns zum Beispiel in Erinnerung rufen, dass unser Körper und seine Funktionsweise das Produkt von unzähligen Jahren Evolution sind, sollten wir schnell zu der Erkenntnis kommen, dass die Lebensumstände unserer Vorfahren sich eklatant von unseren heutigen unterscheiden. Der Großteil unserer Vorfahren lebte in Zeiten, in denen Nahrung knapp und das Überleben unsicher war. Dementsprechend mussten sie oft tagelang suchen und sehr viel Energie aufwenden, um an eine nahrhafte Mahlzeit zu gelangen. Und genau hier liegt das Problem: Da nahrhafte Mahlzeiten für unsere Vorfahren ein seltenes Ereignis waren, waren ihre Körper nicht darauf ausgerichtet, ständig Unmengen an Kalorien zu sich zu nehmen. Sie waren vielmehr darauf getrimmt, die wenigen Kalorien, die ihnen zur Verfügung gestellt wurden, effektiv zu nutzen und bestmöglich zu speichern. Dafür sorgte die tief in ihrer DNA verankerte Angst vor Hunger und dem möglicherweise daraus resultierenden Tod. Für unsere Vorfahren war das auch eine ziemlich gute Sache. Im Vergleich zu bestimmten Tierarten, die deutlich mehr Energie benötigten, hatten sie dadurch, dass ihre Körper auch mit vergleichsweise wenig Energie überleben konnten, einen erheblichen Wettbewerbsvorteil. Das Problem liegt also nicht in der Vergangenheit, sondern in der Gegenwart. Denn während unsere grundlegende Biologie sich in den vergangenen Jahrhunderten nicht wesentlich verändert hat, ist im Hinblick auf unsere Möglichkeiten zur Nahrungsbeschaffung das Gegenteil der Fall. Im Gegensatz zu unseren Vorfahren müssen wir nicht tagelang Energie aufwenden, um mal an eine kalorienreiche Mahlzeit zu kommen. Wir bewegen uns nicht nur weniger als unsere Vorfahren, sondern können auch einfach in den Supermarkt gehen, dort aus einem schier unendlichen Angebot an Nahrungsmitteln auswählen und so im Extremfall innerhalb von ein paar Minuten tausende von Kalorien in uns reinstopfen. Kalorien, an die unser Körper sich noch gar nicht anpassen konnte, weil sie in der Menschheitsgeschichte in dieser Form noch recht neu sind. Dazu kommt, dass die Lebensmittelindustrie ihr Übriges tut, indem sie die noch immer in uns verankerte Angst vor dem Verhungern geschickt nutzt, um Profit daraus zu schlagen. Um zu verstehen, wie sie das tut, genügt es, einen Blick auf die Art von Lebensmitteln zu werfen, die dem Menschen evolutionsbiologisch betrachtet zugänglich waren. Geht man ein paar Jahrtausende zurück, erkennt man schnell, dass unsere Vorfahren sich in ihrer Nahrungsbeschaffung auf Lebensmittel beschränken mussten, die in ihrer unmittelbaren Umgebung, also in der Natur, vorkamen. Diese Lebensmittel haben im Rahmen des evolutionären Prozesses dementsprechend auch die Art und Weise geformt, wie unser Körper auf Nahrung und ihre Bestandteile reagiert. Das lässt sich anhand von zwei Beispielen sehr gut veranschaulichen: Zucker und Fett. In der Natur findest du sehr viele Nahrungsmittel, die einen dieser beiden Bestandteile enthalten. Früchte haben Zucker, der unserem Körper schnell Energie liefert. Nüsse und Fleisch sind fetthaltig und ideal für langfristige Energiespeicherung. Allerdings gibt es in der Natur nur sehr, sehr wenige Lebensmittel, die sowohl Zucker als auch Fett in hohen Mengen enthalten. Bei dem Angebot an Lebensmitteln, auf das wir heute zurückgreifen können, ist das anders. Die Lebensmittelindustrie kombiniert gezielt hohe Mengen an Zucker und Fett in einzelnen Lebensmitteln, weil sie weiß, dass das unsere natürlichen Instinkte überwältigt und unser Gehirn überstimuliert. Produkte wie Süßigkeiten oder Fast Food sind bewusst so gestaltet, dass sie uns schnelle Befriedigung bieten und unser Verlangen nach mehr steigern. Wenn wir ein solches Lebensmittel zu uns nehmen, ist das so, als würde das evolutionär in uns verankerte Steinzeit-Gehirn glauben, dass es den Jackpot gefunden hat: viel Energie aus Fett und Zucker, die es zu speichern gilt, um zukünftigen Hunger zu vermeiden. Diese Produkte sind so optimiert, dass sie nahezu unwiderstehlich sind, und lösen eine fast sofortige Reaktion in unserem Belohnungssystem aus – ähnlich wie Drogen und andere Rauschmittel. Der evolutionäre Vorteil, der unsere Vorfahren gerettet hat, hat sich für uns also zu einem Nachteil entwickelt. Kein Wunder, dass mittlerweile weltweit mehr Menschen an den Folgen von Übergewicht sterben als an den Folgen von Hunger. Und dieses gesellschaftliche Übergewicht ist ein Resultat des rigorosen Vorgehens der Lebensmittelindustrie, von dem nur eine Partei profitiert: die Lebensmittelindustrie selbst. Denn wenn wir haufenweise Süßigkeiten und andere überstimulierende Lebensmittel kaufen, macht uns das zwar übergewichtig und wir sterben vielleicht früher, doch die Lebensmittelindustrie hat bis dahin schon genug von uns profitiert. Wieso sollte sie also ein Interesse daran haben, dass du einen gesunden Lebensstil annimmst?


    • • •


    Ein weiterer Faktor, der das Thema Abnehmen für Normalsterbliche noch einmal erschwert, ist der Umgang der Medien mit dem Thema. Wenn du auch schon einmal versucht hast, abzunehmen, wirst du im Zuge dessen vermutlich festgestellt haben, dass du über die Medien fast täglich neue Ratschläge bekommst, die sich oft gegenseitig widersprechen. Auf der einen Internetseite liest du, dass du keine Kohlenhydrate essen sollst, und die andere sagt dir, dass du möglichst viele davon zu dir nehmen sollst. Die einen sagen dir, dass du nach 18 Uhr nichts mehr essen sollst – und die anderen, dass du am besten das Frühstück ausfallen lassen solltest. Bei so vielen widersprüchlichen Empfehlungen wirst du dich vermutlich auch fragen: Wie soll man da noch durchblicken? Die Antwort: gar nicht. Denn tatsächlich profitieren sowohl Medienhäuser als auch die Diätindustrie von der Verwirrung, die bei dir nach dem Lesen all dieser gegensätzlichen Informationen entsteht. Denn solange du dich aufgrund fehlender Informationen weiterhin in einem ständigen Zyklus von Hoffnung und Enttäuschung befindest, können beide weiter von dir profitieren: die Medien, indem du weiter ihre News anklickst oder Artikel kaufst, und die Diätindustrie, indem du weiterhin die verschiedensten Diätprodukte ausprobierst3, die der Markt zu bieten hat. Denn seien wir mal ehrlich: Wenn du sofort den einen Artikel finden würdest, der dir die perfekten Tipps gibt, würdest du es ja sofort schaffen und müsstest nie wieder einen anderen Artikel lesen. Und wenn du sofort die eine Diät finden würdest, die dir zum Erfolg verhilft, müsstest du nie wieder eine neue Diät ausprobieren. Die Gründe, warum Diätindustrie und Medien gar kein Interesse daran haben, dass du tatsächlich erfolgreich abnimmst, sind also eigentlich offensichtlich, oder? Das ist im Übrigen auch einer der Hauptgründe, warum ich ein strikter Gegner von Diäten bin und meine eigene Methode auch niemals als eine solche anpreisen würde. Es sollte nicht darum gehen, die eine Wunderformel, die es nicht gibt, zu finden und mit ihr abzunehmen. Dein Ziel sollte es sein, Wissen anzuhäufen und dieses in deine täglichen Gewohnheiten zu integrieren. Nur so wirst du abnehmen und dein Wunschgewicht dann auch halten. Doch dazu später mehr.


    3.2 Psychologische Faktoren


    Natürlich wäre es naiv, anzunehmen, dass unsere biologischen Voraussetzungen und die Tricks der Lebensmittel-, Medien-, und Diätindustrie allein daran schuld sind, dass es vielen Menschen unglaublich schwerfällt, effektiv abzunehmen. Ein weiterer, sehr zentraler Grund für diesen Umstand lässt sich in der menschlichen Psyche wiederfinden. Denn wie du wissen wirst, essen die meisten Menschen nicht nur, um satt zu werden und ihren Energiebedarf zu decken, sondern auch aus emotionalen Gründen. Ein Stichwort, das in diesem Zusammenhang eine große Rolle spielt, lautet Traumata. Sehr viele Menschen, die traumatische Dinge erlebt haben, neigen dazu, negative Emotionen durch Essen zu kompensieren. Das gilt auch für Trauer, gleichzeitig aber auch für Stress oder Langeweile.


    All das sind Emotionen, die im Zusammenhang mit negativen Erlebnissen auftreten können. Bei mir war es damals das Mobbing in der Schule, bei anderen vielleicht ein unverarbeiteter Trauerfall oder ein erlebter Missbrauch. Eine interessante Statistik zeigt, dass Menschen, die Traumata erlebt haben, ein doppelt so hohes Risiko haben, schon in jungen Jahren übergewichtig zu werden.4 Das gilt besonders für Frauen. Das ist ein eindeutiger Beleg dafür, wie eng unsere Essgewohnheiten und unsere psychische Gesundheit miteinander verknüpft sind. Besonders problematisch finde ich es, dass die Lebensmittelindustrie diesen Zusammenhang bewusst ausnutzt und aktiv in ihre Werbemaßnahmen integriert. Es gibt unzählige Beispiele für Werbeslogans, die den Konsum von Nahrungsmitteln gezielt mit positiven Emotionen wie Freude, Trost und Belohnung verknüpfen. »Have a break, have a Kitkat« oder »Haribo macht Kinder froh und Erwachsene ebenso« sind nur zwei von zahlreichen Beispielen, die dir auffallen werden, wenn du einmal bewusst darauf achtest. Slogans wie diese verstärken die Idee, dass Essen ein Mittel zur emotionalen Selbsthilfe ist. Und für den Moment mag das auch stimmen. Die Problematik liegt jedoch darin, dass du für die kurzfristige Lösung, die Essen dir für deine emotionalen Bedürfnisse liefert, einen hohen Preis zahlst. Die kurzfristige Befriedigung durch hochkalorische Snacks führt zu einem Teufelskreis aus Cravings, also starkem Heißhunger, und Schuldgefühlen, der langfristig nur noch mehr Stress verursacht. Der Ansatz, negative Emotionen mit Essen zu bekämpfen, führt dich also nur weiter in die Falle aus schlechten Gewohnheiten und einer ungesunden Lebensweise.


    
      TRAUMATISCHES  ESSVERHALTEN


      Wenn du das Gefühl hast, dass Traumata dein Essverhalten beeinflussen, möchte ich dir dringend empfehlen, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Es gibt viele Therapeuten und Beratungsstellen, die darauf spezialisiert sind, Menschen zu helfen, ihre Traumata zu verarbeiten. Zögere nicht, diese unterstützung in Anspruch zu nehmen – das ist ein Zeichen von Stärke, nicht von Schwäche.

    


    Ein Grund dafür, all diese emotionalen Faktoren zu erwähnen, liegt darin, dass ich schon sehr häufig gehört habe, Übergewicht sei nur ein Resultat von Willensschwäche oder mangelnder Disziplin. Das ist in meinen Augen nicht nur grundlegend falsch, sondern bestärkt Betroffene auch noch in ihrer Überzeugung, dass sie selbst das Problem seien. Gerade deshalb finde ich es so wichtig, darauf hinzuweisen, dass auch unsere emotionale Gesundheit eine riesige Rolle spielt, wenn es um unser Körpergewicht geht. Es ist unglaublich wichtig, zu erkennen, dass du nicht schwach bist, wenn du den Versuchungen der Lebensmittelindustrie nachgibst. Das ist kein bloßer Mangel an Willenskraft, sondern eine fast unausweichliche Reaktion auf eine Umgebung, die deine biologischen Schwächen und emotionalen Triggerpunkte gezielt ausnutzt. Bedenke bei deinem Umgang mit dem Thema Körpergewicht also stets eines: Hinter dem Gewicht einer Person steckt oft viel mehr als nur die Lust auf Lebensmittel. Das, was dahintersteckt, sind echte Geschichten und echte Schmerzen. Zu verstehen, dass Menschen, die übergewichtig sind, nicht einfach nur faul oder gierig sind, sondern oft mit Traumata und äußeren Umständen zu kämpfen haben, ist der erste Schritt zu Empathie, Verstehen und Verständnis.


    

    3.3 Soziale Faktoren


    Wenn wir über Empathie, Verstehen und Verständnis sprechen, finden wir uns gedanklich schnell in einem Kontext wieder, in dem diese Faktoren eine große Rolle spielen: deinem sozialen Umfeld. Tatsächlich spielt dieses im Zusammenhang mit erfolgreichem Abnehmen eine größere Rolle, als viele glauben wollen. Wenn du beschließt, etwas an deinem Leben zu verändern – beispielsweise deine Ernährung oder deine körperliche Fitness – wirst du früher oder später mit den Meinungen und Reaktionen anderer Menschen konfrontiert. In den meisten Fällen kommen diese Reaktionen von den Menschen, die dir am nächsten stehen, also von deinen Freunden, Kollegen oder deiner Familie. Möglicherweise hast du Angst davor, dass sich diese Menschen über dich lustig machen, wenn du plötzlich anfängst, deine Gewohnheiten zu verändern und beim gemeinsamen Restaurantbesuch mal auf einen Nachtisch oder ein zuckerhaltiges Getränk verzichtest. Diese Angst ist völlig normal und hat viel damit zu tun, wie unsere Gesellschaft funktioniert. Denn es kann tatsächlich vorkommen, dass du dir für eine plötzliche Veränderung deiner Lebensweise mal einen dummen Spruch anhören musst. Oft liegt das daran, dass die Menschen, von denen diese Sprüche kommen, selbst unzufrieden mit bestimmten Aspekten ihres Lebens sind. Vielleicht wären sie gerne sportlicher, erfolgreicher im Job oder glücklicher in ihrer Beziehung. Und wenn sie dann sehen, dass du anfängst, genau diese Dinge in deinem Leben zu verbessern, kann das bei ihnen ein Gefühl von Unbehagen auslösen. Dieses Unbehagen entsteht, weil du ihnen unbewusst vor Augen führst, was sie selbst gerne erreichen würden, bislang aber nicht geschafft haben. Anstatt dich darin zu bestärken, dass du die Initiative ergreifst, reagieren sie oft mit Spott oder negativen Kommentaren. Sie versuchen, dein Engagement herunterzuspielen oder ins Lächerliche zu ziehen. Das liegt jedoch in den meisten Fällen nicht daran, dass sie dich nicht mögen. Für sie kann die Verwendung von Hohn und Spott in diesem Moment ein Schutzmechanismus sein, der ihnen dabei hilft, sich selbst besser zu fühlen. Denn wenn das, was du tust, blöd ist, müssen sie sich selbst keine Vorwürfe dafür machen, dass sie es nicht tun.


    • • •


    Wenn du in deinem Umfeld Erfahrungen machst, die denen ähneln, die ich gerade beschrieben habe, ist es für dich entscheidend, zu verstehen, dass es oft unbewusst zu diesen Reaktionen kommt, und sie in der Regel nicht persönlich gemeint sind. Du solltest dich von ihnen nicht davon abhalten lassen, an deinem Weg festzuhalten. Denn in den meisten Fällen wird irgendwann der Punkt kommen, an dem genau die Menschen, die sich zuerst über dich lustig gemacht haben, deinen Erfolg anerkennen. Wenn das passiert, könnten sie plötzlich anfangen, dich um Rat zu fragen, weil sie gesehen haben, dass deine Veränderungen Früchte tragen. Ich würde dir in einem solchen Fall empfehlen, Größe zu zeigen und ihnen zu helfen – auch wenn sie dich anfangs belächelt haben. Das ist ein wichtiger Schritt, um die Welt um dich herum positiver zu gestalten. Wo wir bei der Welt um dich herum sind: Es kann manchmal tatsächlich sein, dass es notwendig ist, diese Welt bewusst zu verändern und weniger Zeit mit bestimmten Menschen zu verbringen, wenn diese deine Veränderungen nicht unterstützen oder sogar aktiv sabotieren. Das kann schmerzhaft sein – besonders, wenn es sich um enge Freunde handelt. Doch genauso, wie ein Drogenabhängiger seine Sucht in einem Umfeld aus anderen Abhängigen nicht überwinden kann, wird es auch für dich schwierig sein, gesund zu leben, wenn du dich ständig in Gesellschaft von Menschen befindest, die ungesund leben. Man sagt nicht umsonst, dass der Mensch die Summe der Menschen ist, mit denen er am meisten Zeit verbringt. Das ist tatsächlich so. Und wenn du die meiste Zeit mit Menschen verbringst, die deine Ziele gefährden, kann es notwendig sein, dein Umfeld– zumindest temporär – zu verändern. Wenn du das tust, wird es Phasen geben, in denen du dich vielleicht einsam fühlst, weil du weniger Zeit mit deinen alten Freunden verbringst und noch keine neuen gefunden hast, die deine Routinen teilen. Diese Phasen des Alleinseins sind jedoch ein natürlicher Teil des Veränderungsprozesses. Sie sind ein Zeichen dafür, dass du dich weiterentwickelst und dabei bist, neue, gesündere Beziehungen aufzubauen. Dazu kommt, dass es auch immer Menschen in deinem Umfeld geben wird, die sich von dir inspirieren lassen und bereit sind, sich mit dir zu verändern. Die Freundschaften zu diesen Menschen sind in meinen Augen besonders wertvoll, weil sie dir die Möglichkeit für gegenseitige Unterstützung und gemeinsames Wachstum liefern.


    [image: Eine Strichmännchenfigur steht mit verschränkten Armen und traurigem Gesicht da; von allen Seiten drängen Versuchungen wie Bäckereigerüche, Süßigkeiten aus dem Supermarkt, einen Kollegen mit Kuchen, Lebensmittelwerbung und McDonald's auf der Autobahn auf ihn ein.]

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf isst nachts vor einem Yogurtland-Laden mit einem Löffel gefrorenen Joghurt aus einem Becher.]
    
  

  
    

    [image: Ein Mann mit ärmellosem Hemd und Mütze schaut auf sein Telefon mit einem feuerroten Hintergrund und einer großen Zahl 4 unten rechts.]


    4 GEWICHT UND ERNÄHRUNG: WAS DU WISSEN MUSST!


    Wie ich es eingangs erwähnt habe, scheitern viele Menschen bei ihrer geplanten Gewichtsabnahme, weil sie inmitten von all den Diät-Tipps, Wundermitteln und Co. schlicht und ergreifend den Überblick verlieren. Um zu verhindern, dass dir das auch passiert, möchte ich dir in diesem Kapitel alle wichtigen Informationen liefern, die du für deinen Weg zu einem gesunden Lebensstil brauchst – und das auf einer rein wissenschaftlichen Ebene, frei von Wunderdiäten und Abnehmtrends!


    

    4.1 Das kleine Abnehm-Einmaleins


    Bevor wir uns den Einzelheiten widmen, sei eine Sache vorab gesagt: Bei der Frage, wie eine Gewichtsabnahme zustande kommt, geht es tatsächlich nicht darum, ob du nach 18 Uhr noch etwas isst oder im Rahmen deiner Ernährung auf Kohlenhydrate oder Zucker verzichtest. Am Ende des Tages bestimmt – zumindest oberflächlich betrachtet – nur eine einzige Komponente darüber, ob du zu- oder abnimmst: deine Kalorienbilanz. Bestimmt hast du im Zusammenhang mit deiner Kalorienbilanz schon einmal von der magischen Zahl 7.000 gehört. Das ist in diesem Zusammenhang nämlich die Zahl, mit der alles steht und fällt. 7.000 Kalorien entsprechen nämlich einem Kilo Körperfett. Das bedeutet, dass du ein Kaloriendefizit von 7.000 Kalorien erreichen musst, um ein Kilo Körperfett abzunehmen – und umgekehrt einen Kalorienüberschuss von 7.000 Kalorien erreichen müsstest, um ein Kilo Körperfett zuzunehmen. Wenn du also ein Kilogramm abnehmen möchtest, musst du dafür ein Kaloriendefizit von 7.000 Kalorien erreichen. Für zwei Kilo sind es 14.000 Kalorien, für drei Kilo 21.000 Kalorien, und so weiter.


    Der beste Weg, um über einen längeren Zeitraum gesund und kontinuierlich abzunehmen, ist es, deine Kalorienbilanz dauerhaft zu reduzieren. Dafür hast du grundsätzlich zwei Möglichkeiten:


    1.Du kannst die Anzahl der Kalorien, die du zu dir nimmst, reduzieren.


    2.Du kannst die Anzahl der Kalorien, die du verbrauchst, erhöhen.


    Natürlich solltest du im Idealfall beide Möglichkeiten miteinander kombinieren, doch im Rahmen dieser Erklärung lohnt es sich, sie zunächst einmal getrennt voneinander zu betrachten. Die erste der beiden Möglichkeiten, also die Reduzierung deiner Kalorienzufuhr, bezieht sich rein auf deine Ernährung. Dabei geht es jedoch nicht zwingend darum, dass du insgesamt weniger essen musst. Entscheidend ist nur, dass du weniger Kalorien zu dir nimmst. Es geht also nicht nur um die Menge an Essen, sondern vor allem um die Wahl der richtigen Lebensmittel. Hierauf kommen wir später noch einmal ausführlicher zu sprechen. Die zweite Möglichkeit, also die Erhöhung deines Kalorienverbrauchs, umfasst alle Möglichkeiten, mit denen du die Gesamtzahl der Kalorien, die dein Körper verbraucht, erhöhen kannst. Die am weitesten verbreitete – und auch effektivste – Möglichkeit hierzu ist die Steigerung der eigenen Aktivität. In den meisten Fällen geschieht das durch körperliche Betätigung, also durch Sport. Am Ende des Tages ist es aber für das Verhalten deines Gewichts völlig egal, auf welchem Weg du dein Kaloriendefizit erlangst. Abnehmen wirst du mit einem Kaloriendefizit immer. Damit ist im Übrigen auch die vielleicht am häufigsten gestellte Frage beantwortet, wenn es um das Thema Körpergewicht geht: »Muss ich Sport machen, um abzunehmen?« Die Antwort auf diese Frage lautet: »Nein.« Ein Kaloriendefizit kannst du auch ohne Sport erreichen. Allerdings gibt es eine Reihe an Gründen, warum ich es jedem raten würde, sich bei seiner Abnahme nicht nur auf die Reduzierung der konsumierten Kalorien zu beschränken. Es ist unglaublich sinnvoll, zusätzlich zu einer Ernährungsumstellung auch auf Möglichkeiten zurückzugreifen, die den eigenen Kalorienverbrauch erhöhen. Warum das so ist, möchte ich im Rahmen dieses Kapitels gerne erklären.


    • • •


    Wie ich bereits erwähnt habe, gibt es neben der Reduzierung der eigenen Kalorienzufuhr verschiedene Möglichkeiten, um die eigene Kalorienbilanz zu beeinflussen. Eine Möglichkeit, die sich super mit einer Ernährungsumstellung kombinieren lässt, ist eine erhöhte Flüssigkeitszufuhr. Viele wissen es nicht, doch es macht tatsächlich schon einen Unterschied, wenn du einfach mal zwei Liter mehr Wasser am Tag trinkst. Um dieses Wasser zu verstoffwechseln, muss dein Körper nämlich Energie aufwenden – und du hast allein dadurch 110 Kalorien mehr verbrannt. In Kombination mit einer kalorienärmeren Ernährung kann das schon ganz schön was ausmachen. Trotzdem müssen wir uns eingestehen, dass irgendwann auch mal Schluss ist, wenn wir uns bei der Beeinflussung unserer Kalorienbilanz lediglich auf das Einsparen von Kalorien und die Erhöhung unseres Stoffwechsels beschränken. Ab einem gewissen Punkt macht es einfach keinen Spaß mehr, weiter Kalorien zu reduzieren. Der einzige Hebel, den wir dann noch umlegen können, ist unsere körperliche Aktivität. Und das hat neben dem erhöhten Kalorienverbrauch noch eine Reihe anderer Vorteile! So sind wir Menschen beispielsweise biologisch gar nicht darauf ausgelegt, uns nicht zu bewegen. Vielleicht hast auch du schon festgestellt, dass du an Tagen, an denen du dich wenig bewegst und viel zu Hause sitzt, komischerweise mehr Hunger hast als an Tagen, an denen du aktiver bist. Das hat eine evolutionsbiologische Erklärung. In mehreren Studien wurde gezeigt, dass Menschen durch eine bloße Erhöhung ihrer täglichen Schrittzahl nicht nur mehr Kalorien verbrennen, sondern auch ein besseres Sättigungsgefühl erreichen.5 Wieso machst du also nicht einfach mal 5.000 Schritte mehr am Tag? Damit verbrennst du nicht nur knapp 200 Kalorien, sondern kannst darüber hinaus dein Sättigungsgefühl positiv beeinflussen.


    
      WAS GENAU SIND EIGENTLICH KALORIEN?


      Kalorien sind im Grunde nur eine Einheit für die Energie, die dein Körper aus einem Lebensmittel ziehen kann. Wenn du abnehmen willst, musst du mehr Energie verbrauchen, als du zu dir nimmst. Aber Achtung: Jede Kalorie liefert zwar eine gewisse Energie, aber die Quelle dieser Kalorien macht einen riesigen Unterschied. So sind zum Beispiel Kalorien aus Eiweiß für den Körper schwerer zu verarbeiten, und du verbrennst dabei schon einen Teil der Kalorien, während der Körper sie verarbeitet. Das bedeutet, dass 100 Kalorien aus Eiweiß einen anderen Effekt auf deinen Körper haben als 100 Kalorien aus Fett oder Zucker. Im Laufe des Buches erkläre ich es noch einmal unter dem Begriff The thermic effect of food.

    


    Abseits von alltäglichen Aktivitätssteigerungen wie dem Erhöhen deiner Schrittzahl halte ich aber vor allem Krafttraining für eine unglaublich gute Unterstützung für deinen Abnehmerfolg. Krafttraining hilft dir, Muskelmasse zu erhalten oder sogar aufzubauen, während du Fett verlierst. Das hat zur Folge, dass du nicht nur schlanker, sondern auch straffer und definierter wirst. Du siehst also: Auch wenn du auch ohne jede körperliche Betätigung ein Kaloriendefizit erreichen kannst, ist es unglaublich sinnvoll, dir im Rahmen deiner Gewichtsabnahme auch eine regelmäßige Fitness-Routine anzueignen. Wie dir das am besten gelingt, werde ich dir später noch einmal ausführlicher erklären.


    • • •


    Unabhängig davon, ob du dich bei deiner Gewichtsabnahme auf deine Ernährung oder deine sportliche Aktivität konzentrierst, ist es unglaublich wichtig, dass du dir als allererstes einen Überblick über deinen aktuellen Ist-Zustand machst. Denn wie du weißt, sind alle Menschen unterschiedlich. Es gibt keine allgemeingültige Kalorienanzahl, an der sich alle Menschen gleichermaßen orientieren können. Ein Leistungssportler hat zum Beispiel ganz andere Anforderungen an seine Nahrungsaufnahme als eine durchschnittliche Person. Es gibt Sportler, die an manchen Tagen bis zu 8.000 Kalorien verbrauchen. Solche Sportler, die natürlich absolute Ausreißer sind, müssen sich natürlich auch anders ernähren als Personen, die deutlich weniger Kalorien verbrennen. Wenn ein Sportler mit einem Kalorienverbrauch von 8.000 Kalorien versuchen würde, diese nur mit gesundem Gemüse zu sich zu nehmen, wäre er vermutlich den ganzen Tag nur am Essen und hätte darüber hinaus noch Verdauungsprobleme. Um das zu verhindern, passen solche Sportler ihre Ernährung in der Regel gezielt an ihre jeweiligen Bedürfnisse an. Es gibt zum Beispiel Triathleten, die puren Zucker trinken – einfach nur, weil sie die darin enthaltenen Kalorien benötigen. Das Beispiel dieser Triathleten zeigt: Es ist wichtig, sich selbst anzuschauen und zu überlegen, was genau man eigentlich braucht. Wenn du es dabei etwas genauer haben willst, würde ich dir empfehlen, einen sogenannten Kalorienrechner zu verwenden. Dieser hilft dir dabei, deinen täglichen Kalorienbedarf ziemlich genau zu bestimmen – abhängig von deiner Größe, deinem Gewicht und deiner täglichen Aktivität. Zu einem solchen Rechner gelangst du beispielsweise, wenn du folgenden QR-Code scannst:


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund.]


    • • •


    Vielleicht wirst du dich jetzt fragen, ob du tatsächlich Kalorien zählen musst, um abzunehmen. Diese Frage begegnet mir sehr oft und es ist nicht so einfach, sie zu beantworten. Die Antworten wären nämlich ein klares »Ja«, ein eindeutiges »Nein« und ein vages »Vielleicht« zugleich. Ich würde niemandem empfehlen, sein Leben lang jeden Bissen, den er zu sich nimmt, in eine App einzugeben und alles haargenau zu tracken. Das kann auf Dauer mental anstrengend sein und setzt dich psychisch unter enormen Druck. Allerdings kann das Zählen von Kalorien für eine gewisse Zeit sehr hilfreich sein. Besonders, wenn du noch nie Kalorien gezählt hast, wirst du überrascht sein, wie viele versteckte Kalorien sich in deinen täglichen Mahlzeiten befinden. Du bekommst ein besseres Gefühl dafür und entwickelst ein Bewusstsein dafür, welche Lebensmittel dich wirklich sättigen und welche nur leere Kalorien liefern.


    

    [image: Abbildung: Burger, Pommes und Limonade mit insgesamt 1.585 kcal und Sushi-Stücke mit insgesamt 1.300 kcal, mit Angabe der Kalorienanzahl für jedes Lebensmittel.]


    Wenn du ein Gefühl für Kalorien entwickelst, läufst du auch nicht in Gefahr, unbewusst zu viele Kalorien zu dir zu nehmen. Es gibt viele Menschen, die sich bei einem Keks denken: Ein Keks ist doch nur ein Keks. Es bleibt allerdings in den seltensten Fällen bei einem Keks. Ich zeige dir einmal, wie ein Keks im Laufe einer Woche aussehen kann, wenn du kein Gefühl für Kalorien hast.


    Gerade am Anfang könnte es also durchaus Sinn machen, zumindest an zwei oder drei Tagen in der Woche Kalorien zu zählen, um ein Gefühl dafür zu bekommen. Du musst das nicht sieben Tage die Woche machen – es reicht schon, wenn du lernst, Kalorienfallen zu erkennen. Viele Lebensmittel haben deutlich mehr Kalorien, als man denkt. Wenn du einmal damit anfängst, alles – und ich meine wirklich alles, vom Schluck Milch im Kaffee bis zum kleinen Bonbon zwischendurch – zu erfassen, wirst du schnell merken, wo du Kalorien einsparen kannst, ohne wirklich auf Genuss zu verzichten. Aber, und das ist wichtig: Mach das nicht ewig. Im Vordergrund steht, ein Gefühl für Kalorien und Portionsgrößen zu entwickeln – und nicht, dein Leben lang ein Kalorienzähler zu sein. Wenn du erst einmal ein Gefühl dafür entwickelt hast, wirst du merken, dass du auch ohne ständiges Zählen gut klarkommst.


    Das Ziel sollte es sein, irgendwann so ein gutes Gespür für Mengen und Kalorien zu haben, dass du automatisch die richtigen Entscheidungen triffst. Es geht um langfristige, nachhaltige Veränderungen, nicht um kurzfristige Fixes.


    

    4.2 Wie geht gesundes Abnehmen?


    Leider wird das Abnehmen heute noch sehr häufig mit reinem Gewichtsverlust gleichgesetzt. Menschen, die das tun, gehen in der Regel davon aus, dass jeder Gewichtsverlust eine erfolgreiche Gewichtsabnahme darstellt und somit als etwas Positives und Gesundes zu bewerten ist. Ganz so einfach ist es aber leider nicht. Das Gewicht allein sagt nämlich eigentlich gar nicht so viel aus. Wenn du Gewicht verlierst, kann das nämlich auch bedeuten, dass du Muskel- oder Knochenmasse verlierst – und das wollen wir nicht. Dein Ziel sollte es also nicht sein, dass einfach nur die Zahl auf der Waage sinkt. Diese ist unter der Berücksichtigung der täglichen Schwankungen durch Wassereinlagerungen und Messzeitpunkt ohnehin mit Vorsicht zu genießen. Anstatt dich also auf irgendwelche Zahlen zu versteifen, solltest du dir lieber das Ziel setzen, langfristig Fett zu verlieren und Muskeln zu erhalten oder sogar aufzubauen. Unsere verlässlichste Methode zum Fettverlust habe ich bereits im letzten Unterkapitel angeschnitten: das Kaloriendefizit. Wenn du dich im Kaloriendefizit befindest, muss dein Körper auf seine Reserven zurückgreifen, um an die fehlende Energie zu gelangen. Das ist ganz einfache Thermodynamik. Wenn der Körper weniger Energie bekommt, als er benötigt, beginnt er, eigenes Gewebe abzubauen, um die notwendige Energie zu gewinnen. Um effektiv abzunehmen, reicht ein einfaches Kaloriendefizit jedoch nicht aus. Die zweite entscheidende Komponente, die es dir ermöglicht, effektiv und gesund abzunehmen, ist eine proteinreiche Ernährung.


    Eine hohe Proteinzufuhr signalisiert deinem Körper nämlich, dass keine Hungersnot herrscht. Ohne ausreichend Protein denkt dein Körper, dass diese bevorsteht, und versucht, die Fettreserven zu halten und stattdessen Muskelmasse abzubauen. Die regelmäßige Zufuhr von Protein verhindert das und hilft dir dabei, Muskelmasse zu erhalten oder sogar aufzubauen, während du Fett verlierst. Dein Kaloriendefizit und eine erhöhte Proteinzufuhr arbeiten bei einer effektiven und gesunden Abnahme also als Team zusammen: Während das Kaloriendefizit dafür sorgt, dass du abnimmst, beeinflusst das Protein, was du abnimmst – nämlich Fett anstatt Muskeln. So funktioniert eine effektive und gesunde Gewichtsabnahme.


    • • •


    Wenn wir über eine gesunde Gewichtsabnahme sprechen, landen wir in der Regel auch schnell bei einem der kontrovers diskutiertesten Themen überhaupt: der gesunden Ernährung. Du kennst das bestimmt auch: Du fragst zehn Leute, was gesundes Essen bedeutet, und bekommst zehn verschiedene Antworten. Wenn es um gesundes Essen geht, meint jeder, eine Meinung haben zu müssen – weil ja jeder selbst isst. Während in anderen Bereichen Konsens darüber herrscht, dass man sich nur an die Meinungen von Experten halten sollte, glauben beim Essen komischerweise alle, dass sie zu den Experten gehören. Da ist es genau wie bei der Kindererziehung: Jede Mutter denkt, sie wüsste am besten, wie das geht. Deshalb ist es mir wichtig, an dieser Stelle endgültig mit diesem Mythos aufzuräumen und klarzustellen: Nein, nicht jede Meinung zum Thema Ernährung ist fundiert. Viele sind es nicht. Deshalb möchte ich das Ganze in diesem Kapitel einmal wissenschaftlich angehen und die Frage beantworten, was eine Ernährung erfüllen muss, damit sie als gesund bezeichnet werden kann. Eine Sache kann ich dabei vorwegnehmen: Es gibt keine Lebensmittel, die per se gesund oder ungesund sind. Es kommt immer auf die gesamte Ernährung an. Natürlich gibt es Lebensmittel, die von Schadstoffen belastet sind, aber selbst da kommt es immer auf die Menge an.


    • • •


    Grundsätzlich gibt es drei Kriterien, die eine gesunde Ernährung erfüllen muss:


    Erstes Kriterium: Deine Ernährung muss dafür sorgen, dass du nicht zu viel Körperfett aufbaust und ausreichend Muskelmasse aufbaust. Zu viel Körperfett macht dich insulinresistent, was das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und neurodegenerative Krankheiten wie Alzheimer verdoppelt. Das passiert, weil der Körper Fett in die Muskeln einlagert, wenn er nicht weiß, wohin er sonst damit soll. Und diese werden dann insulinresistent. Es gibt viele Gründe, warum es wichtig ist, ausreichend Muskelmasse aufzubauen – vor allem, wenn man älter wird. Mit steigendem Lebensalter erhöht sich das Risiko für Stürze, die bei Senioren oft schwerwiegende Folgen haben können. So zählen Stürze zu den häufigsten Ursachen für Verletzungen und längere Krankenhausaufenthalte. In einigen Fällen können Komplikationen, wie ein Bruch des Hüftknochens, die Lebensqualität erheblich beeinträchtigen und sogar die Sterblichkeit erhöhen.


    Ein gut trainierter Körper mit ausreichender Muskelmasse und guter Koordination kann das Risiko für Stürze verringern und dabei helfen, Verletzungen besser zu bewältigen. Deshalb spielt neben regelmäßiger Bewegung auch die Ernährung eine zentrale Rolle, um Muskelabbau vorzubeugen und die körperliche Fitness zu erhalten.


    Zweites Kriterium: Deine Ernährung muss alle wichtigen Nährstoffe in guter Menge liefern. Dazu gehören Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, aber auch sekundäre Pflanzenstoffe und Stoffe wie Cholin für den Fettstoffwechsel.


    Drittes Kriterium: Deine Ernährung sollte nicht zu viele gesundheitsschädliche Stoffe enthalten. Dazu gehören Pestizide, Aluminium, Quecksilber und andere Schadstoffe.


    Natürlich gibt es noch viele weitere Faktoren, die bei der Gesamtbewertung deiner Ernährung zu berücksichtigen sind. Allerdings kann man grundlegend sagen, dass eine Ernährung als gesund angesehen werden kann, wenn diese drei Kriterien erfüllt sind. Diese Kriterien haben auch erstmal nichts damit zu tun, ob du vegan lebst, wie deine Kalorienbilanz aussieht oder wie viele Kohlenhydrate du konsumierst. Zentral ist, dass du dich an die drei Kriterien hältst. Sie sind die Basis für eine gesunde Ernährung.


    • • •


    Wenn du deine Lebensmittel regelmäßig im Supermarkt kaufst, wirst du hierbei auf den Verpackungen der jeweiligen Lebensmittel sicherlich auf verschiedene Labels und Aufschriften gestoßen sein, die dich darüber informieren sollen, wie gesund das jeweilige Lebensmittel ist.


    

    
      Die 3 Prinzipien einer gesunden Ernährung


      [image: Drei beschriftete Zylinder mit diagonalen Linien symbolisieren: das Gleichgewicht zwischen Muskeln und Körperfett, wichtige Nährstoffe und die Abwesenheit von Schadstoffen. Der Text ist auf Deutsch.]

    


    Auch in diesem Bereich gibt es leider sehr viel Verwirrung und ich möchte dieses Kapitel dafür nutzen, um dir ein paar Tipps mitzugeben, die dir dabei helfen, im Supermarkt die richtigen Produkte für eine gesunde Ernährung zu identifizieren. Als Erstes würde ich dir raten, dich beim Kauf nicht von nichtssagenden Labels beeindrucken zu lassen, die oftmals reine Werbezwecke erfüllen. Ein gutes Beispiel hierfür ist der sogenannte Nutri-Score, an dem sich viele Menschen orientieren. Ich kann dir ganz offen sagen, dass du am Nutri-Score nicht erkennen kannst, ob ein Lebensmittel gesund ist oder nicht. Ein gutes Beispiel hierfür sind Schoko-Cornflakes, die oftmals einen guten Nutri-Score haben, aber sicherlich kein zentraler Bestandteil einer gesunden und ausgewogenen Ernährung sein sollten. Wenn diese trotzdem einen guten Nutri-Score haben, sagt dieser einzig und allein aus, dass sie im direkten Vergleich zu ähnlichen Produkten, also in diesem Fall anderen Frühstücks-Flakes, eine bessere Nährstoffzusammensetzung aufweisen. Nicht mehr, nicht weniger. Auch die Zutatenlisten, die auf den meisten Verpackungen abgedruckt sind, sind in meinen Augen nicht sonderlich effektiv. Die meisten Leute werden dort nur Begriffe lesen, die sie sowieso nicht kennen, und dann möglicherweise Angst vor den dazugehörigen Inhaltsstoffen haben. Ein gutes Beispiel hierfür ist Phenylalanin. Phenylalanin klingt für viele Menschen im ersten Moment erstmal abschreckend, ist aber lediglich eine Aminosäure, die unter anderem in Fleisch und Avocado vorkommt – du kannst sie also bedenkenlos konsumieren. Beispiele wie dieses sind Gründe dafür, dass ich die Zutatenlisten auf Lebensmittelverpackungen nur dann wichtig finde, wenn es um Allergiker und Menschen, die eine bestimmte Ernährungsform verfolgen, geht. Genauso, wie es für einen Veganer wichtig ist, tierische Produkte zu erkennen, sollten Allergiker in der Lage sein, die jeweiligen Lebensmittel, auf die sie allergisch reagieren, zuverlässig zu identifizieren. Für alle anderen, die sich lediglich gesünder ernähren wollen, halte ich die Zutatenlisten ehrlich gesagt für weitestgehend nutzlos.


    • • •


    

    Ein deutlich verlässlicheres Tool zur Identifizierung von passenden Lebensmitteln für deine Ernährungsform sind die Nährwerttabellen, die sich in der Regel auf der Rückseite von Verpackungen befinden. Da ich weiß, wie verwirrend diese Tabellen für viele Menschen sein können, möchte ich in diesem Kapitel gerne kurz und knapp erklären, worauf du achten solltest, wenn du die Lebensmittel für deinen täglichen Konsum zusammenstellst. Wenn du dir die Nährwerttabellen einmal genauer ansiehst, siehst du darauf unter anderem, wie viele Kalorien, Proteine, Fette oder Kohlenhydrate ein Lebensmittel enthält. Ich würde dir empfehlen, dich dabei primär auf die Kalorien und Proteine zu konzentrieren, da es schnell zu unübersichtlich wird, wenn du alle Nährwerte miteinander vergleichst. Interessant ist vor allem das Verhältnis von Kalorien zu Proteinen. Hierfür kann ich dir eine praktische Faustregel mit auf den Weg geben. Um herauszufinden, ob es sich bei einem Lebensmittel um ein proteinreiches Lebensmittel handelt, kannst du einfach eine null an die Grammanzahl der enthaltenen Proteine dranhängen und das Ergebnis dann mit der Kalorienanzahl des Lebensmittels vergleichen. Dabei schaust du dann einfach, ob dein Ergebnis größer oder kleiner ist als die Kalorienanzahl des Produkts. Ist die Zahl kleiner, ist das Lebensmittel ein Low-Protein-Lebensmittel. Ist die Zahl größer, ist es ein High-Protein-Lebensmittel. Ein gutes Beispiel, an dem sich die Effektivität dieser Faustregel veranschaulichen lässt, ist Erdnussbutter. Viele Menschen denken, Erdnussbutter sei eine gute Proteinquelle. Das wurde sogar schon in TV-Sendungen von sogenannten Experten behauptet, weil Erdnussbutter absolut betrachtet recht viel Protein auf 100 Gramm hat. Wendest du jedoch unsere Faustregel an, wird dir schnell auffallen, dass das Ganze eine Mogelpackung ist. 100 Gramm Erdnussbutter enthalten zwar wirklich 28 Gramm Protein, bringen allerdings auch ganze 630 Kalorien mit sich. Wenn du nun eine null an die Proteinanzahl dranhängst, landest du bei 280, was weniger als die Hälfte von 630 ist. Das liegt daran, dass etwa drei Viertel der Kalorien von Erdnussbutter aus Fett resultieren und es sich dabei somit um ein Low-Protein-High-Fat-Lebensmittel handelt. Ein populäres Gegenbeispiel dazu wäre Hähnchenbrust.


    [image: Eine Tabelle zeigt die Nährwerte für Erdnussbutter und listet pro 100 g Portion 28 g Protein und 630 Kalorien auf; daneben sind Brot und ein Glas Erdnussbutter aufgeführt, darunter ein mathematischer Vergleich.]


    Hähnchenbrust enthält auf 100 Gramm 102 Kalorien und bringt knapp 23 Gramm Protein mit sich. Hängst du eine null an diese 23 Gramm, landest du bei 230, was mehr als das Doppelte von 102 ist. Hähnchenbrust ist also ganz eindeutig ein High-Protein-Lebensmittel. Ich denke, dass diese zwei Beispiele reichen sollten, um das Prinzip verständlich zu machen, und hoffe, dass du es nutzen kannst, um die richtigen High-Protein-Lebensmittel für deine Ernährung zu finden. Falls du dennoch ein wenig Inspiration für gute High-Protein-Lebensmittel benötigst, kannst du dir unter folgendem QR-Code meine persönlichen Top 20 Proteinquellen anschauen.


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund.]


    • • •


    Ein weiterer Grund dafür, warum ein hoher Proteinkonsum deine Abnehmreise unterstützen wird, ist der sogenannte Thermic Effect of Food. Viele Leute kennen ihn nicht, doch der Thermic Effect of Food hat tatsächlich einen sehr großen Einfluss auf unsere Kalorienbilanz. Er beschreibt, wie viele Kalorien dein Körper verbrennt, um das Essen, das du zu dir genommen hast, zu verdauen und zu verarbeiten. Und tatsächlich ist es so, dass dein Körper deutlich mehr Energie benötigt, um Proteine zu verdauen, als es bei Kohlenhydraten und Fetten der Fall ist. Wenn du also 100 Kalorien aus Proteinen zu dir nimmst, sorgt der Thermic Effect of Food dafür, dass allein durch die Verdauung und Verarbeitung knapp 25 Prozent der Kalorien verloren gehen. Das klingt nicht weltbewegend, kann aber in der Praxis einen entscheidenden Unterschied machen. Denk zum Beispiel einmal daran, dass Frauen in Deutschland im Durchschnitt etwa 60 Gramm Eiweiß, also Protein, essen. Wenn eine Frau nun 80 Gramm der Kohlenhydrate, die sie zu sich nimmt, durch weitere 80 Gramm Eiweiß ersetzt, dann hat sie allein durch den Thermic Effect of Food schon mal 25 Prozent der Kalorien gespart – was in diesem Fall knapp 80 Kalorien wären. Wenn sie das regelmäßig macht, kann sie damit auf eine Woche gerechnet schon ein ordentliches Kaloriendefizit erreichen – und das, obwohl sie noch nicht mal angefangen hat, weniger zu essen oder Kalorien zu sparen.


    
      THERMIC EFFECT OF FOOD


      Der Thermic Effect of Food (TEF) beschreibt, wie dein Körper Kalorien verbrennt, um die aufgenommene Nahrung zu verdauen und zu verarbeiten. Dieser Effekt macht etwa 10 Prozent deines täglichen Kalorienverbrauchs aus. Der TEF ist bei der Verdauung von Proteinen höher als bei Fetten oder Kohlenhydraten.

    


    

    4.3 Der Sonderfall Zucker


    Ein Stoff, der im Hinblick auf eine gesunde Ernährung und erfolgreiches Abnehmen einen Sonderfall darstellt, ist der Zucker. Jeder kennt die Heuristik, dass Obst gesund und Zucker ungesund seien, und es gibt kaum einen Stoff, der in der Diätindustrie so verschrien ist wie Zucker. Doch was ist eigentlich das Problem am Zucker? Ich sage: Das Problem des Zuckers ist, dass er missverstanden wird. Viele sehen in Zucker nämlich eine Art Gift, das auf wundersame Weise verhindert, dass sie erfolgreich abnehmen. Doch wie so häufig kommt es auch beim Zucker auf die Art des Einsatzes und die Menge an. Ich kann es nicht oft genug sagen: Es geht bei Ernährung immer um eine ganzheitliche Betrachtung. Die Kalorien allein reichen da nicht aus, um einen Stoff oder ein Lebensmittel zu bewerten. Bei der Bewertung von Lebensmitteln kommt es immer auf die Kalorien, die Nährstoffe und die Schadstoffe an. Und das ist auch bei Lebensmitteln, die Zucker enthalten, der Fall. Den Zucker an sich kannst du dir dabei einfach wie pure Energie vorstellen. Und Energie ist per se erst mal weder gut noch schlecht. Für den bereits beschriebenen Spitzensportler, der puren Zucker trinkt, um seinen Kalorienbedarf zu decken, stellt der Zucker eine sehr gute Energiequelle dar. Doch ähnlich wie er solltest auch du abwägen, wie viel Zucker du dir im Rahmen deiner Ernährung leisten kannst. Das gilt übrigens sowohl für natürlichen Zucker als auch für Industriezucker: Beide sollten in Maßen konsumiert werden. Was es braucht, ist eine angemessene Bestimmung dieses Maßes – und keinen blinden Glauben für irreführende Schlussfolgerungen.


    • • •


    Ein gutes Beispiel für eine Lebensmittelart, die trotz des enthaltenen Zuckers sehr gesund sein kann, ist Obst. Obwohl alle Obstsorten Zucker enthalten, können sie grundsätzlich als gesund bezeichnet werden. Das ist jedoch nicht wegen des Zuckers so, sondern trotz des Zuckers. Obst enthält nämlich – abgesehen vom Zucker – auch viele Ballaststoffe, Pflanzenstoffe, Nährstoffe und Vitamine, die den Zucker ausgleichen. Wenn du also überlegst, welche Obstsorten du in welchem Maß zu dir nimmst, lohnt es sich, darauf zu achten, wie das Verhältnis zwischen diesen Bestandteilen und dem Zucker bei der jeweiligen Obstsorte aussieht. Ein gutes Beispiel für eine Obstsorte, die verhältnismäßig viel Zucker enthält, ist die Banane. Bei ihr besteht der Großteil ihrer Kalorien aus Zucker. Bananen sind trotzdem gesund – du solltest sie jedoch im Idealfall trotzdem nicht im gleichen Ausmaß konsumieren wie beispielsweise Blaubeeren. Diese enthalten deutlich weniger Kalorien und Zucker und dafür sehr viele Nährstoffe wie Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe. Diese gehören zu den in Obst enthaltenen Mikronährstoffen, die positiv zu deiner Gesundheit beitragen. Diese Mikronährstoffe sind auch der Grund, warum Fruchtsäfte noch einmal anders zu beurteilen sind als Obst in seiner natürlichen Form. Obwohl Fruchtsäfte aus Obst gewonnen werden, gehen bei der Verarbeitung viele gesunde Bestandteile verloren. Apfelsaft enthält zum Beispiel kaum noch Ballaststoffe und Pflanzenstoffe, oftmals gehen sogar Vitamine verloren. Im Endeffekt ist Apfelsaft somit kaum besser als Cola, da er fast nur noch aus Zucker besteht. Ähnlich verhält es sich mit Riegeln, die mit Dattelzucker, Kokosblütenzucker oder Reissirup gesüßt sind. Auch diese sind nicht unbedingt gesünder als vergleichbare, mit Zucker gesüßte Riegel – auch, wenn viele Influencer dir das erzählen wollen. Die Zuckersorten enthalten genauso Zucker wie Industriezucker und alle positiven Eigenschaften ihres Ursprungs wurden bereits herausgefiltert. Nur, weil Zucker natürlichen Ursprungs ist, heißt das nämlich nicht, dass er automatisch gesund ist. Industriezucker stammt zum Beispiel ebenfalls aus natürlichen Quellen wie beispielsweise Zuckerrüben. Deshalb gilt bei auf Obst basierenden Produkten das Gleiche wie bei allen anderen Produkten: Es kommt nicht darauf an, ob etwas grundsätzlich natürlich ist oder Zucker enthält. Entscheidend sind die enthaltenen Nährstoffe und das Maß, in dem ein Produkt konsumiert wird. Wenn du Hilfe bei der Entscheidung benötigst, von welchem Obst du wie viel essen solltest, wirf gerne Mal einen Blick in folgende Grafik:


    [image: Umgekehrte Lebensmittelpyramide mit Früchten, deren Zuckergehalt von oben (Beeren) nach unten (Datteln, Zuckerrübenzucker) zunimmt und deren Nährstoffgehalt abnimmt. Pfeile zeigen den Nährstoff- und Zuckergehalt an.]


    

    Wie das Beispiel der verschiedenen Obstsorten erfolgreich demonstriert haben sollte, stellt der Zucker an sich kein Problem für unsere Gesundheit dar. Das eigentliche Problem besteht darin, dass wir evolutionsbiologisch die Tendenz aufweisen, hohe Mengen an Zucker konsumieren zu wollen, weil das früher unser Überleben gesichert hat. Die großen Mengen an Zucker, zu denen wir heute Zugang haben, wirken sich jedoch eher kontraproduktiv auf unsere Ernährung aus. Krankheiten wie Diabetes und Übergewicht gehören heute zu den Haupttodesursachen des Menschen und sind indirekt mit zu hohem Zuckerkonsum verbunden. Herzinfarkte, kardiovaskuläre Erkrankungen, Krebs und neurodegenerative Erkrankungen werden alle durch Übergewicht und Insulinresistenz begünstigt – meist erhöht sich das Risiko auf über das Doppelte, wenn Betroffene übergewichtig sind. Du siehst also: Zucker wird erst dann zum Problem, wenn du ihn in zu großen Mengen konsumierst. Er ist nicht per se giftig, aber die Menge, die die meisten Menschen konsumieren, ist schädlich, weil sie dadurch zu viel Energie aufnehmen, zu wenig davon verbrauchen und gleichzeitig zu wenig nährstoffreiche Lebensmittel konsumieren. Es ist deshalb wichtig, keine grundsätzliche Angst vor Zucker zu entwickeln. Wenn du ab und zu mal ein Eis essen möchtest, heißt das noch lange nicht, dass du dich ungesund ernährst. Auch ich esse sehr gerne mal ein Eis, was man in meinen Instagram-Stories auch zu sehen bekommt. Es gibt auch Phasen, in denen ich mal ein bisschen mehr Eis esse und deshalb ein bisschen zunehme. Doch auf diese Phase folgen dann auch immer solche, in denen ich sehr viel weniger Eis esse, um das zugenommene Gewicht wieder zu verlieren. Und genau da ist der springende Punkt. Das Eis sowie der darin enthaltene Zucker sind nicht das Problem. Erst, wenn du es dauerhaft damit übertreibst und die konsumierten Kalorien nicht verbrauchst, wird es das. Du musst Zucker also nicht komplett aus deiner Ernährung verbannen. Er ist nicht der Dämon, aber in großen Mengen problematisch. Die Dosis macht bekanntlich das Gift. Achte also am besten darauf, Produkte zu konsumieren, die nicht den Großteil ihrer Kalorien aus Zucker beziehen. So nimmst du nicht zu viel Energie auf und gleichzeitig genügend wichtige Nährstoffe zu dir. Und um es an dieser Stelle noch einmal zu erwähnen: Diese Faustregel gilt für JEDE Form von Zucker. Es ist egal, wenn eine bestimmte Art von Zucker aus Datteln oder Kokosblüten gewonnen wird. Selbst wenn ein Schmetterling ihn dir persönlich nach Hause gebracht hat – Zucker ist immer nur Zucker. Nicht mehr und nicht weniger. Auch wenn manche Influencer dir da gerne etwas anderes erzählen wollen, damit sie als Teil der Industrie an deinem Konsum mitverdienen können: Industriezucker ist auch nicht schlechter als andere Zuckerarten, nur weil sich jemand diesen Begriff einmal ausgedacht hat. Denn wie lautet gleich der bekannte Zungenbrecher? »Zucker ist Zucker und Energie bleibt Energie«. Oder zumindest so ähnlich.


    

    4.4 Was Getränke mit deinem Gewicht zu tun haben


    Nachdem wir uns nun intensiv damit auseinandergesetzt haben, wie deine Essensgewohnheiten sich auf deine Kalorienbilanz und somit auch auf dein Gewicht auswirken, möchte ich den Fokus in diesem Kapitel auf den zweiten großen Teil deiner Ernährung richten: das Trinken. Eines der am meisten unterschätzten Tools zum Abnehmen ist nämlich Wasser. Ja, richtig gehört – einfach nur Wasser! Das klingt vielleicht zu einfach, um wahr zu sein, aber es gibt tatsächlich Argumente, die belegen, warum Wasser ein so effektives Mittel zum Abnehmen ist. Und genau das möchte ich dir in diesem Kapitel gerne erklären.


    • • •


    Bevor wir uns um die wissenschaftlichen Hintergründe von Wasser als Abnehm-Allrounder kümmern, möchte ich einfach folgende Info in den Raum werfen: Laut einer Studie der Techniker Krankenkasse trinken in Deutschland rund 40 % der Frauen weniger als 1,5 Liter Wasser am Tag.6 Das ist nicht nur aus gesundheitlicher Sicht problematisch, sondern führt auch dazu, dass sie eine einfache Möglichkeit verpassen, ihren Stoffwechsel auf natürliche Art und Weise anzuregen. Wenn du es nämlich schaffst, deine tägliche Wasserzufuhr auf 3,5 Liter zu erhöhen, verbrennt dein Körper dadurch über 40.000 zusätzliche Kalorien im Jahr. Das entspricht mehr als fünf Kilo Fett, die du so jährlich einsparen könntest – und das nur durch Trinken. Aber warum ist das so? Wenn du Wasser trinkst, muss dein Körper es zur weiteren Verarbeitung auf Körpertemperatur erhitzen. Hierfür benötigt er Energie, die bekanntlich aus den Kalorien kommt, die du verbrennst. So kannst du deinem Stoffwechsel jedes Mal, wenn du ein Glas Wasser trinkst, einen kleinen Boost verschaffen.7 Und das ist noch nicht alles: Studien haben auch gezeigt, dass Menschen, die vor den Mahlzeiten Wasser trinken, schneller satt werden und dadurch weniger essen.8 Das bedeutet, dass du durch das Trinken von Wasser nicht nur mehr Kalorien verbrennst, sondern gleichzeitig auch weniger Kalorien zu dir nimmst.


    • • •


    Interessanterweise gibt es noch einen weiteren Effekt, den viele nicht auf dem Schirm haben: Wenn du zuckerhaltige Getränke durch Wasser oder zuckerfreie Alternativen ersetzt, kannst du sogar noch mehr abnehmen. Das liegt daran, dass du dir die Kalorien sparst, die durch den Zucker in Getränken wie Apfelsaft oder Cola enthalten sind. Da in zuckerfreien Alternativen oft Süßstoffe enthalten sind, können diese durch ihren Geschmack sogar dafür sorgen, dass du noch mehr davon trinkst. Und wie wir gerade gelernt haben, führt mehr Trinken zu einem höheren Kalorienverbrauch und weniger Appetit. Das heißt jetzt natürlich nicht, dass du kein Wasser mehr trinken sollst. Ganz im Gegenteil: Wasser ist eine großartige Basis. Falls du dich aber bisher gefragt hast, ob Getränke mit Süßstoff deinen Abnehmerfolg beeinträchtigen könnten, kann ich dich beruhigen: Sie können dir sogar helfen. Das ist wie bei Süßstoffen, mit denen du Zucker bei anderen Mahlzeiten ersetzen kannst. Der Süßstoff selbst ist keine magische Wunderpille, die dich abnehmen lässt, sondern hilft dir lediglich dabei, bessere Entscheidungen zu treffen und leichter langfristig durchzuhalten. Wenn du also bisher noch regelmäßig Cola, Apfelsaft oder andere zuckerhaltige Getränke konsumierst, ist das der perfekte Ansatzpunkt, um deinen Abnehmprozess zu starten. Es gibt wirklich keinen vernünftigen Grund, Kalorien durch Getränke aufzunehmen, wenn es so viele bessere Alternativen gibt. Dazu gehören auch zuckerfreie Sirups, die deinem Wasser vielfältige Geschmacksnoten verleihen können, ohne dabei auch nur eine einzige Kalorie hinzuzufügen.


    • • •


    Leider gibt es rund um das Thema Trinken noch immer einige Ängste, die oftmals auf Mythen und Halbwahrheiten basieren. Ich höre zum Beispiel immer noch häufig:


    »Aber Christian, wenn ich so viel trinke, muss ich doch ständig auf die Toilette! Das kann doch nicht gut sein.«


    Und ja, das stimmt. Zumindest der erste Teil. Wenn du mehr trinkst, wirst du häufiger zur Toilette müssen. Aber das ist nicht nur ein kleines Übel, sondern tatsächlich ein Vorteil. Warum? Jedes Mal, wenn du zur Toilette gehst, bewegst du dich. Mehr Bewegung bedeutet auch mehr verbrauchte Kalorien – und darum geht es beim Abnehmen, selbst wenn es nur sehr wenig ist. Außerdem ist es gut für deine Blasengesundheit, häufig zur Toilette zu gehen. Wenn du zu wenig trinkst und deshalb nur selten zur Toilette musst, kann das auf lange Sicht zu Problemen führen, weil die Blase nicht regelmäßig gespült wird. Wenn du hingegen mehr trinkst und deine Blase häufiger entleerst, trainierst du sie und beugst damit vielen Problemen vor, die im Alter auftreten können. Das Trinken fördert zudem die Nierengesundheit, da ein hohes Level an Hydration essenziell für gesunde Nieren ist.


    Weitere Einwände, die ich beim Thema Trinken häufig höre, sind die folgenden:


    »Aber Christian, Getränke mit Süßstoffen wie Aspartam sind doch gefährlich!«


    Ich werde später noch einmal sehr ausführlich auf diesen Mythos eingehen,9 kann aber schon mal vorwegnehmen: Gerade Aspartam ist einer der am besten erforschten Süßstoffe auf dem Markt und absolut sicher.


    »Aber Christian, ein Glas Rotwein am Abend soll doch gesund sein. Stimmt das wirklich?«


    Das ist einer der hartnäckigsten Mythen, die es gibt. Die Hypothese, dass Rotwein gesund sei, basiert auf einer alten Annahme um das Resveratrol – einem Stoff, der im Rotwein enthalten ist. Allerdings wurde diese Annahme mittlerweile widerlegt. Der Grund, warum oft gesagt wird, dass Menschen, die ein Glas Rotwein am Abend trinken, gesünder sind, liegt derweil an einer Fehlinterpretation von gesellschaftlichen Daten. In diesen Daten sieht man, dass Menschen, die gar keinen Alkohol trinken, oft aus gesundheitlichen Gründen darauf verzichten – beispielsweise, weil sie bereits krank sind oder früher viel getrunken haben. Das verzerrt die Statistik. In kontrollierten Studien sieht man jedoch, dass es keine gesunde Menge an Alkohol gibt.10 Alkohol ist immer schädlich. Heißt das jetzt, dass du nie wieder ein Glas Wein genießen darfst? Nein, natürlich nicht. Im Leben geht es auch darum, Genuss zu haben. Aber mach dir bitte nichts vor: Gesundheitliche Vorteile hast du durch den Wein nicht.


    • • •


    Ich denke, dass du nun alles darüber weißt, inwiefern verschiedene Arten von Getränken mit deiner Gesundheit und deinem Körpergewicht zusammenhängen. Und wo wir gerade schon beim Thema Mythen waren: Im nächsten Kapitel soll es darum gehen, inwieweit gefährliche Halbwahrheiten dich in deinem Abnehmerfolg behindern können.

  

  
    

    5 ACHTUNG, MYTHOS! DIESE HALBWAHRHEITEN SOLLTEST DU KENNEN


    

    Ich habe bereits am Ende des letzten Kapitels angeschnitten, wie gefährlich es sein kann, wenn du beim Thema Ernährung und Gesundheit auf Mythen reinfällst, die keine wissenschaftliche Grundlage haben. Da viele solcher Mythen sich unmittelbar auf deine Gewichtabnahme auswirken können, möchte ich diese in diesem Kapitel etwas ausführlicher beleuchten, damit du dich so eventuell von ein paar Überzeugungen lösen kannst, die deinen Abnehmerfolg nachhaltig gefährden können.


    5.1 Sind Süßstoffe ungesund?


    Leider sorgen Süßstoffe noch immer bei vielen Menschen für Verwirrung. Wahrscheinlich hast auch du schon viele verschiedene Meinungen dazu gehört. Da es um deine Gesundheit geht, sollte es in deinem Interesse liegen, diese Meinungen zu hinterfragen. Wenn du das nicht tust, schadest du dir damit nur selbst. Zuerst einmal ist es wichtig, zu verstehen, dass Süßstoffe nicht nur eine einzige Substanz sind, sondern eine ganze Gruppe. Es gibt ältere Süßstoffe, die möglicherweise mehr negative Konsequenzen haben, und moderne Süßstoffe, die durch innovative Lebensmitteltechnik entwickelt wurden, um möglichst wenig negative Effekte zu haben. Auch Dr. Layne Norton, ein international anerkannter Ernährungsexperte, ist großer Befürworter von Süßstoffen und hat bereits mehrfach auf ihren Nutzen bei der Gewichtsabnahme hingewiesen.11 Dennoch ist die öffentliche Wahrnehmung oft negativ. Das liegt daran, wie Medien funktionieren. Da Schlagzeilen meistens sensationsgetrieben sind, informieren sie dich selten darüber, dass etwas sicher und unbedenklich ist. Ein Artikel über die Unbedenklichkeit von Süßstoffen bekommt wenige Klicks; negative Schlagzeilen ziehen dafür umso mehr Leser an. Dass es Negativschlagzeilen zu Süßstoffen überhaupt geben kann, liegt an dem wissenschaftlichen Verfahren, das verwendet wird, um eine neue Stoffgruppe zu beurteilen. Im Rahmen dieses Verfahrens testet man verschiedene Dosierungen, bis man einen negativen Effet findet. Das gilt für Vitamine genauso wie für Süßstoffe. Man steigert die Dosierung so lange, bis ein negativer Effekt auftritt, und zieht daraus Schlüsse. Für die Allgemeinbevölkerung wird dann ein Sicherheitsfaktor angewandt – beispielsweise ein Hundertstel der Menge, bei der ein negativer Effekt aufgetreten ist. Medienberichte konzentrieren sich jedoch leider oft auf die hohen Dosierungen, die in Studien verwendet werden, um negative Effekte zu finden, anstatt sich auf realistische Mengen zu beziehen, die Menschen tatsächlich konsumieren. Wie absurd das ist, sieht man am Beispiel von Wasser. Wenn du sieben Liter Wasser in einer Stunde trinkst, kannst du sterben. Trotzdem siehst du keine Schlagzeilen darüber, dass Wasser tödlich ist – weil wir alle wissen, dass Wasser in normalen Mengen unbedenklich ist. Bei Süßstoffen ist es ähnlich – die Menge macht den Unterschied.


    • • •


    

    Grundsätzlich sind Süßstoffe an sich weder gesund noch ungesund. Sie sollen süß schmecken, aber keine Kalorien liefern. Wenn du deine Ernährung unverändert lässt und einfach Süßstoffe hinzufügst, wird sie dadurch nicht gesünder. Wenn du jedoch Zucker durch Süßstoffe ersetzt und dadurch Kalorien einsparst und abnimmst, wirst du gesünder. Der gesundheitliche Vorteil kommt dabei nicht durch die Süßstoffe selbst, sondern durch die Reduktion des Zuckers – und damit auch der Kalorien. Es ist dementsprechend wichtig, zu verstehen, dass Süßstoffe keine Wunderpillen sind, die dich schlank machen. Süßstoffe sind lediglich ein Werkzeug, das du zum Abnehmen nutzen kannst. Dabei kommt es auch stark darauf an, was für ein Typ Mensch du in Bezug auf deine Ernährung bist. Für jemanden, der problemlos auf Zucker verzichten kann, sind Süßstoffe nicht notwendig. Wenn du aber feststellst, dass eine einseitige Ernährung und der Verzicht auf bestimmte Geschmäcker zu psychischen Problemen oder Fressattacken führen, wirst du gesünder, wenn du deinen Zuckerkonsum und deine Kalorienzufuhr durch Süßstoffe reduzierst.


    • • •


    Wenn ich auf Instagram über Süßstoffe informiere, dauert es normalerweise nicht lange, bis die erste Dinkel-Dörte einen Kommentar wie diesen unter mein Video setzt:


    »Was will mir der Typ mit dem Hals-Tattoo eigentlich erzählen? Der hat doch keine Ahnung!«


    Darauf kann ich nur antworten, dass ich als jemand, der wissenschaftlich arbeitet, mit meiner Meinung glücklicherweise nicht allein dastehe. Professor Dr. Smollich, Leiter der Arbeitsgruppe Pharmakonutrition am Institut für Ernährungsmedizin, Universitätsklinikum Schleswig-Holstein, Lübeck, sagt zum Thema Süßstoffe, dass diese im Vergleich zu Zucker die bessere Wahl seien.12


    Auch die American Diabetes Association empfiehlt zum Beispiel Süßstoffe, wenn sie dir helfen, Kalorien zu sparen und dadurch Körperfett zu verlieren. Weniger Körperfett verbessert die Insulinresistenz und macht dich gesünder.13


    • • •


    Ein Süßstoff, dessen Ansehen in den letzten Jahren sehr unter Falschmeldungen und falsch interpretierten Studienergebnissen gelitten hat, ist Aspartam. Aspartam hat in den Medien einen schlechten Ruf, doch biochemisch betrachtet besteht es zu 90 Prozent aus zwei natürlichen Aminosäuren – Phenylalanin und Asparaginsäure. Dazu kommt dann noch ein Teil Methanol. Die beiden Aminosäuren sind vielen Menschen bekannt und kommen auch in natürlichen Lebensmitteln wie Hähnchenfleisch oder Avocado vor. Methanol hingegen klingt im ersten Moment gefährlich, ist jedoch in vielen Lebensmitteln enthalten. Ein einziger Apfel kann zum Beispiel mehr Methanol freisetzen als fünf Liter Cola Light durch den Abbau von Aspartam.. Hast du auch Angst vor Äpfeln? Vermutlich nicht. Dementsprechend sollte dieses Beispiel dir zeigen, warum Aspartam in normalen Mengen absolut unbedenklich ist. Natürlich gibt es andere Gründe, warum du nicht täglich fünf Liter Cola Light trinken solltest, aber Aspartam ist definitiv nicht das Problem. Ein Grund, warum du keine Unmengen an Cola Light trinken solltest, heißt Phosphorsäure. Sie ist eine der Substanzen, die in Cola Light enthalten sind und bei übermäßigen Verzehr problematisch sein können. Sie kann die Kalziumaufnahme im Körper beeinträchtigen und langfristig zu einer Verringerung der Knochendichte führen. Dass du nicht Unmengen an Cola Light trinken solltest, liegt also unter anderem an der Phosphorsäure, aber sicherlich nicht am Aspartam. Dass es aber grundsätzlich kein Problem darstellt, süßstoffhaltige Getränke zu integrieren, werden dir auch wissenschaftliche Erkenntnisse bestätigen. Prof. Dr. Smollich sagt hierzu:


    »Auch wenn Getränke optimalerweise weder Zucker noch Süßstoffe enthalten: In Bezug auf das Krebsrisiko sind süßstoffhaltige Softdrinks ernährungsmedizinisch eine bessere Wahl als die zuckergesüßten Produkte.«14


    • • •


    Abgesehen vom angeblichen – und inzwischen mehrfach widerlegten15 – Krebsrisiko besteht ein weiteres gängiges Argument gegen Süßstoffe darin, dass sie das Mikrobiom der Darmflora verändern. Auch dieses Argument ist wissenschaftlich betrachtet nicht stichhaltig. Alles, was du isst und trinkst, verändert auf irgendeine Art dein Mikrobiom – jedes Lebensmittel, jedes Getränk, alles. Veränderungen im Mikrobiom sind aber nicht per se schlecht. Wir wissen noch zu wenig darüber, um definitive Aussagen zu treffen. Was wir aber definitiv wissen: Wenn du übergewichtig bist, ist das schlecht für deine Gesundheit. Und wenn Süßstoffe dir helfen, abzunehmen, trägt das positiv zu deinem Gesundheitszustand bei. In diesem Zusammenhang ist es mir wichtig, zu erwähnen, dass auch der Mythos, laut dem Süßstoffe Heißhunger auslösen, schlichtweg falsch ist. Die Idee dahinter ist, dass der Körper durch den süßen Geschmack erwartet, Zucker zu bekommen, und Heißhunger entwickelt, wenn dieser ausbleibt. Das klingt zwar logisch, doch wissenschaftliche Studien zeigen etwas anderes. Tatsächlich gibt es zahlreiche Untersuchungen, die belegen, dass kalorienarme Süßstoffe in Getränken nicht zu Heißhunger führen, sondern sogar dabei helfen können, den Appetit zu kontrollieren.16 Das liegt daran, dass Süßstoffe das Belohnungszentrum im Gehirn nicht auf die gleiche Weise aktivieren wie Zucker – was bedeutet, dass sie keinen Heißhunger auslösen. Wenn du dich weiter zum Thema Süßstoffe informieren willst, empfehle ich dir den YouTube-Kanal von Dr. Layne Norton. Er analysiert auf seinem Kanal verschiedene Studien zu Süßstoffen und anderen Themen rund um die Ernährung. Dabei kommt er oft zu dem Schluss, dass methodische Fehler oder viel zu hohe Dosierung die Ursache für negative Schlagzeilen sind. Ich habe dir seinen Kanal mal im folgenden QR-Code verlinkt, falls du dich dafür interessierst.17


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund..]


    • • •


    Abschließend bleibt zum Thema Süßstoffe zu sagen, dass es aus einer wissenschaftlichen Perspektive keinen Grund gibt, warum du weiter gezuckerte Getränke trinken solltest, wenn es so viele gute Alternativen gibt, die genauso gut schmecken, dir aber helfen, Kalorien zu sparen und deinen Stoffwechsel anzukurbeln. Und wenn du das dank Süßstoffen schaffst, lebst du im direkten Vergleich gesünder. Das ist ein Fakt. Das heißt natürlich nicht, dass du sie zwangsweise in deine Ernährung integrieren musst. Allerdings kannst du sie nutzen, um deine Ernährung abwechslungsreicher und angenehmer zu gestalten – beispielsweise, indem du Light-Getränke trinkst oder deinen Magerquark mit einem Süßstoff aufpeppst, damit er nicht mehr so langweilig schmeckt. Das kann dir dabei helfen, länger bei deinen Routinen zu bleiben und Heißhungerattacken zu vermeiden. Denke dabei einfach nur daran, dass wie immer die Menge entscheidend ist. Wenn du deinen Konsum kontrollierst und Süßstoffe gezielt einsetzt, kannst du davon profitieren. Dann musst du dich auch nicht von negativen Schlagzeilen, Mythen und Missverständnissen verunsichern lassen. Informiere dich, hinterfrage die Informationen, die du erhältst, und triff dann eine bewusste Entscheidung für deine Gesundheit. Falls du hierbei weitere Unterstützung benötigst, möchte ich dir unter folgendem Link eine Übersicht über die wichtigsten Studien zu dem Thema zur Verfügung stellen. Damit kannst du dir einen Überblick über das Thema verschaffen, wenn du dich gerne intensiver damit befassen möchtest.


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund..]


    • • •


    Für den Fall, dass du deine Ernährung gerne mit Süßstoffen aufpeppen möchtest und dir unsicher bist, welche der zahlreichen Süßstoffe sich hierfür am besten eignen, möchte ich dir an dieser Stelle gerne die drei Süßstoffe vorstellen, die ich im Alltag am liebsten verwende:


    1.Sucralose: Sucralose ist einer der sichersten Süßstoffe. Es handelt sich um ein abgewandeltes Zuckermolekül, das keine Kalorien hat und fast sechshundertfach süßer ist als Zucker. Das bedeutet, dass du nur eine winzige Menge brauchst, um denselben Geschmack zu erreichen. Sucralose wird nicht vom Körper aufgenommen, weswegen sie nicht zu deiner Kalorienbilanz beiträgt.


    [image: Abbildung, die 1 Sucralose-Tablette mit 600 g Zuckerwürfeln vergleicht und die gleiche Süße beider zeigt.]


    2.Erythrit: Erythrit ist ein weiterer Favorit von mir. Es hat nahezu keine Kalorien, da 90 Prozent des Erythrits nicht den Verdauungstrakt erreichen und stattdessen über den Urin ausgeschieden werden. Das macht es sehr angenehm für die Verdauung. Es hat einen ähnlichen Geschmack wie Zucker und kann in vielen Rezepten als Zuckeralternative verwendet werden.


    

    [image: Eine Strichmännchen sitzt auf einer Toilette und isst Erythrit; Pfeile zeigen an, dass 10 % im Verdauungstrakt aufgenommen und 90 % im Urin ausgeschieden werden. Die Beschriftung ist auf Deutsch.]


    3.Steviolglycoside: Stevia-Extrakte sind ebenfalls sehr beliebt und haben gute wissenschaftliche Daten. Sie sind natürlichen Ursprungs und haben keine Kalorien. Der Süßstoff ist sehr intensiv, weswegen du auch hier nur kleine Mengen benötigst. Stevia eignet sich gut zum Süßen von Getränken und Desserts – auch, wenn die Stevia Cola damals katastrophal geschmeckt hat.


    Abseits meiner drei Favoriten verwende ich persönlich auch gerne Aspartam, obwohl ich es nie in Produkte von More Nutrition integriert habe. Das liegt daran, dass es – wie gesagt ohne jeden rationalen Grund – in der Öffentlichkeit oft negativ dargestellt wird. Aspartam ist sicher, was von vielen wissenschaftlichen Studien gestützt wird. Ich trinke gelegentlich eine Cola Light, die Aspartam enthält, und habe keinerlei Bedenken dabei. Xylit hingegen empfehle ich nicht und verwende es auch selbst nicht. Xylit hat zwar weniger Kalorien als Zucker (etwa zwei Kalorien pro Gramm), aber es kann bei vielen Menschen Verdauungsprobleme verursachen. Xylit wird nicht vollständig verdaut und kann in größeren Mengen abführend wirken. Aus diesem Grund verwende ich Xylit nicht in meinen Rezepten. Wieso auch, wenn es so viele bessere Alternativen gibt?


    

    5.2 Das Frühstück – die wichtigste Mahlzeit des Tages?


    Der nächste Mythos, der sich nach wie vor bei unglaublich vielen Menschen hält, ist die Behauptung, dass das Frühstück die wichtigste Mahlzeit des Tages ist. Diese Behauptung ist nicht nur grundlegend falsch, sondern kann sich auch gehörig auf deine Kalorienbilanz auswirken. Doch woher kommt der Satz »Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages« überhaupt? Urheber dieses Satzes war John Harvey Kellogg, Gründer der Marke Kellogg’s.18 Er veröffentlichte die Aussage in einer seiner eigenen Zeitschriften, um für seine Produkte zu werben. Dass Kellogg grundsätzlich ein seltsamer Typ war, der sogar davon ausging, dass Cornflakes bei Menschen für Enthaltsamkeit sorgen könnten,19 sei an dieser Stelle mal dahingestellt. Der Ursprung des Zitats sollte dir aber insofern zu denken geben, als dass es sich dabei nicht um eine wissenschaftliche Quelle, sondern eine reine Werbemaßnahme handelt. Aus einer wissenschaftlichen Perspektive gibt es keinen Grund, anzunehmen, dass das Frühstück aus irgendeinem Grund wichtiger sein sollte als die anderen Mahlzeiten. Fakt ist lediglich, dass die Morgenstunden tatsächlich eine wichtige Zeit sind, um den Körper mit Protein zu versorgen.


    Das liegt daran, dass wir nachts, also während des Schlafs, normalerweise nichts essen und unser Körper in dieser Zeit seine Vorräte an Aminosäuren verbraucht. Aminosäuren sind die Bausteine für fast alles in unserem Körper – Enzyme, Hormone und Muskeln. Wenn wir unserem Körper morgens Protein zuführen, signalisieren wir ihm, dass keine Hungersnot herrscht und alles in Ordnung ist. Das hilft ihm dabei, Muskeln aufzubauen bzw. zu erhalten und Fett zu verbrennen. Kombinierst du diese Information mit dem Wissen, dass Frühstück eben nicht die wichtigste Mahlzeit des Tages ist, solltest du zu der Erkenntnis gelangen, dass es überhaupt kein Problem ist, auf ein kalorienreiches Frühstück zu verzichten, solange du deinem Körper morgens ausreichend Proteine zuführst. Wenn du diese Erkenntnis richtig nutzt, kannst du morgens Kalorien sparen und deinen Körper trotzdem mit wichtigen Proteinen versorgen, um den Fettabbau zu fördern. Wo wir beim Thema Fett sind: Ein weiterer Frühstücks-Mythos dreht sich rund um eine uns allen bekannte Nuss-Nougat-Creme. Uns wurde durch Werbung suggeriert, dass es eine gute Idee ist, morgens eine Creme zu essen, die hauptsächlich aus Fett und Zucker besteht. Klar: Wenn Profisportler das völlig uneigennützig empfehlen und in den Werbeclips sogar vermeintliche Ärzte zu sehen sind, dann wird das schon stimmen. Stell dir aber einmal vor, du würdest anstelle der Creme morgens eine Tafel Schokolade oder einen großen Eisbecher essen. Das würde wohl niemand für eine schlaue Idee halten. Ähnlich wie beim Mythos rund um die angeblich wichtigste Mahlzeit des Tages gilt auch hier: Entscheidend ist es, diese Mythen zu durchschauen und unseren Körper intelligent zu versorgen. So kannst du das Frühstück tatsächlich zu einer wichtigen Mahlzeit machen, indem du es proteinreich gestaltest und so dafür sorgst, dass du länger satt bist, Heißhungerattacken vermeidest und deinen Stoffwechsel ankurbelst.20


    5.3 Sind unverarbeitete Lebensmittel gesünder?


    Ein weiteres Thema, das oft missverstanden wird, ist die Verarbeitung von Lebensmitteln. Du hast bestimmt auch schon oft gehört, dass unverarbeitete Lebensmittel besser sind. Das stimmt zwar teilweise, ist aber nicht Kern der Sache. Ein Apfel zum Beispiel ist nicht gesund, weil er unverarbeitet ist, sondern weil er viele Ballaststoffe, Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe enthält. Es gibt aber auch sehr viel verarbeitete Lebensmittel, über die sich das Gleiche sagen lässt. Quark ist zum Beispiel ein verarbeitetes Lebensmittel, aber eine hervorragende Proteinquelle mit wichtigen Mineralien wie Kalzium und Magnesium. Bei der Frage, ob ein Lebensmittel gesund ist, geht es also nicht darum, ob es verarbeitet ist oder nicht – sondern darum, was es an Nährstoffen liefert und inwiefern es in deine gesamte Ernährung passt. Die These, dass unverarbeitete Lebensmittel grundsätzlich gesünder sind, ist lediglich eine Heuristik, die von Menschen genutzt wird, um Ernährung zu vereinfachen. Solche Heuristiken sind jedoch nicht immer korrekt. Du musst immer das Prinzip dahinter verstehen. Anstatt dich darauf zu konzentrieren, ob ein Lebensmittel verarbeitet ist, oder nicht, solltest du dich lieber fragen, ob es in die drei Kriterien einer gesunden Ernährung sowie deinen restlichen Tagesablauf passt. Ein Beispiel: Ein Apfel ist gesund, doch du solltest dich trotzdem nicht nur von Äpfeln ernähren. Wenn du das tätest, würden dir wichtige Proteine, Mineralien und Fette fehlen. Die Gesamternährung ist entscheidend, nicht das einzelne Lebensmittel.


    
      HEURISTIKEN


      Heuristiken sind einfache Faustregeln, die helfen, schnelle Entscheidungen zu treffen, weil das Gehirn nicht immer die Zeit hat, sämtliche Informationen auszuwerten. Heuristiken vereinfachen komplexe Informationen mithilfe einer Faustregel zu einem Muster. Diese Vereinfachung kann zu Fehleinschätzungen führen, weshalb es wichtig ist, sie kritisch zu hinterfragen und sich gut zu informieren.

    


    

    Natürlich solltest du bei verarbeiteten Lebensmitteln, die lange Inhaltsstofflisten haben, dennoch vorsichtig sein. Aber auch hier gilt: Die Länge einer solchen Liste sagt erst einmal nichts über die Gesundheit eines Lebensmittels aus. Eine Banane hat beispielsweise auch eine unglaublich lange Liste an biochemischen Bestandteilen, aber sie ist trotzdem gesund. Merke dir deshalb: Ein Lebensmittel wird nicht ungesund, wenn die Zutatenliste lang ist, sondern wenn es wenig Nährstoffe und viele Kalorien hat. Es geht also nicht darum, wie viel in deinem Essen steckt, sondern was.


    [image: Schwarz-weiße Skizze einer Banane mit einem gebogenen Pfeil, der auf den Stiel zeigt.]


    INGREDIENTS:


    WATER (75%), SUGARS (12%) (GLUCOSE (48%, FRUCTOSE (40%), SUCROSE (2%), MALTOSE (<1%)), STARCH (5%), FIBRE E460 (3%), AMINO ACIDS (<1%) (GLUTAMIC ACID (19%), ASPARTIC ACID (16%), HISTIDINE (11%, LEUCINE (7%), LYSINE (5%), PHENYLALANINE (4%), ARGININE (4%), VALINE (4%), ALANINE (4%), SERINE (4%), GLYCINE (3%), THREONINE (3%), ISOLEUCINE (3%), PROLINE (3%), TRYPTOPHAN (1%), CYSTINE (1%), TYROSINE (1%), METHIONINE (1%)), FATTY ACIDS (1% (PALMITIC ACID (30%)


    OMEGA-6 FATTY ACID:


    LINOLEIC ACID (14%), OMEGA-3 FATTY ACID: LINOLENIC ACID (8%), OLEIC ACID (7%), PALMITOLEIC ACID (3%), STEARIC ACID (2%), LAURIC ACID (1%), MYRISTIC ACID (1%), CAPRIC ACID (<1%)) ASH (<1%), PHYTOSTEROLS, E515, OXALIC ACID, E300, E306 (TOCOPHEROL), PHYLLOQUINONE, THIAMIN, COLOURS (YELLOW-ORANGE E101 (RIBOFLAVIN), YELLOW-BROWN E160a). FLAVOURS (3-METHYLBUT-1-YL ETHANOATE, 2-METHYLBUTYL ETHANOATE, 2-METHYLPROPAN-1-OL, 3-METHYLBUTYL-1-OL, 2-HYDROXY-3-METHYLETHYL BUTANOATE, 3-METHYLBUTANAL, ETHYL HEXANOATE, ETHYL BUTANOATE, PENTYL ACETATE), 1510, NATURAL RIPENING AGENT (ETHENE GAS).


    

    5.4 PRoteinpulver – unnatürlich & ungesund?


    Wenn es um eine fitnessgerechte Ernährung geht, hat in den letzten Jahren kaum ein Produkt einen so großen Hype erfahren wie Proteinshakes. Diese basieren normalerweise auf Proteinpulver und werden vor allem von Sportlern verwendet, um ihren täglichen Proteinbedarf zu decken. Gleichzeitig gibt es aber auch viele Menschen, die per se davon ausgehen, dass Proteinshakes ja gar nicht gesund sein können, da sie das darin enthaltene Proteinpulver als unnatürlich empfinden. Dass dieser Mythos auf ziemlich wackligen Beinen steht, sollte dir schon bewusst werden, wenn du darüber nachdenkst, dass du solche Aussagen vermutlich noch nie über Mehl gehört hast. Mehl ist nämlich im Grunde auch nichts anderes als pulverisierte Kohlenhydrate – also Kohlenhydratpulver. Nur weil etwas in Pulverform vorliegt, ist es also nicht automatisch unnatürlich. Und tatsächlich wird Proteinpulver auch gar nicht im Labor synthetisiert. Du kannst es dir eher wie getrocknete Milch oder getrockneten Magerquark vorstellen – beides ganz normale Lebensmittel. Wenn man Flüssigkeit hinzufügt, erhält man High-Protein-Milch oder ein High-Protein-Milchprodukt. Der Unterschied zur normalen Milch besteht lediglich darin, dass ein Teil des Zuckers bereits herausgefiltert wurde, wodurch das Proteinpulver kalorienarm bleibt. Bei Gemüsebrühe in Pulverform ist es zum Beispiel ein ähnliches Prinzip, das jedoch niemand kritisch sieht – weil es dafür auch keinen Grund gibt.


    Du kannst dir also grundsätzlich merken, dass du absolut keine Vorbehalte gegenüber Proteinpulver haben brauchst – ganz egal, wer dir erzählen möchte, dass es ja ach so unnatürlich sei. Proteinpulver ist eine hervorragende Option, um kalorienarme Proteinquellen in den Alltag zu integrieren, weswegen wir im Rahmen von Wolfs Protein Fasten auch darauf setzen. Wenn du Proteinpulver nutzt, um daraus Proteinshakes zu machen, hat das Ganze sogar noch zwei weitere Vorteile. Der erste besteht darin, dass du damit gleichzeitig eine gute Menge Flüssigkeit zu dir nimmst. Das ist vorteilhaft für den Stoffwechsel und dein Hungergefühl. Außerdem helfen Proteinshakes dir dabei, dein Magenvolumen wieder zu normalisieren, was der zweite Vorteil ist. Je mehr und öfter wir essen, desto mehr dehnt sich unser Magen aus. Wenn du nun zum Beispiel morgens dein Frühstück durch einen Proteinshake ersetzt, gibst du deinem Magen die Möglichkeit, sich wieder etwas zusammenzuziehen und das Sättigungsgefühl zu normalisieren. Wenn du das tust, solltest du dich jedoch nicht wundern, dass du morgens anfangs vermutlich weiterhin ein starkes Hungergefühl verspürst, weil dein Körper ein ausgedehnteres Frühstück erwartet. Das liegt jedoch nicht etwa daran, dass das Frühstück die wichtigste Mahlzeit des Tages ist, sondern lediglich daran, dass du deinen Körper vermutlich daran gewöhnt hast, jeden Morgen direkt etwas zu essen zu bekommen. Unser Körper lernt, wann wir normalerweise essen, und richtet sich in seiner Erwartungshaltung danach. Wenn du also typischerweise morgens immer Brot und Ähnliches isst, schüttet dein Körper basierend darauf Hormone aus – quasi in Antizipation auf das Essen. Das ist aber kein Problem. Dein Körper braucht nur eine kurze Eingewöhnungszeit – dann normalisiert sich dieses morgendliche Hungergefühl wieder. Deswegen starten sehr viele WPF-Teilnehmer morgens mit einem Frühstück. Aber ganz wichtig: Auch als Teilnehmer von WPF musst du natürlich nicht für immer auf dein Frühstück verzichten. Es gibt verschiedene WPF-Formen und es ist wichtig, dass du die findest, die am besten zu dir und deinen Bedürfnissen passt. Wenn es dir beispielsweise wichtig ist, morgens ausgiebig zu frühstücken, könntest du das beibehalten und dafür dein Mittagessen durch einen Shake ersetzen.


    • • •


    Wie du inzwischen verstanden haben wirst, halte ich Proteinshakes für eine unglaublich gute Möglichkeit, um deinem Körper morgens ohne eine zu hohe Kalorienzufuhr wichtige Proteine zur Verfügung zu stellen. Deswegen sind sie auch ein wichtiger Bestandteil von WPF. Doch bevor du in den Genuss ihrer Vorteile kommst, gibt es ein paar Dinge zu beachten. Zum einen ist es wichtig, beim Kauf von Proteinpulver und Shakes vorsichtig zu sein. Trotz der in Deutschland durchgeführten Lebensmittelkontrollen werden viele kleine Anbieter – vor allem im Onlinehandel – unzureichend überprüft. Das bedeutet, dass die Nährwertangaben auf dem Etikett nicht immer korrekt sind oder die Produkte sogar verunreinigt sein könnten. Eine Studie21 hat gezeigt, dass viele Nahrungsergänzungsmittel diese Probleme aufweisen. Deshalb empfehle ich, bei bekannten Herstellern zu kaufen, die ihre Produkte sowohl intern als auch extern durch unabhängige Labore prüfen lassen und die Ergebnisse veröffentlichen. Bei More Nutrition machen wir das auch so, um volle Transparenz und Sicherheit zu gewährleisten. Nun aber zur Auswahl des richtigen Proteinshakes. Grundsätzlich gibt es vegane und nicht-vegane Shakes. Ich persönlich bevorzuge nicht-vegane Shakes, weil sie oft besser verdaulich sind und ein umfassenderes Aminosäureprofil haben. Wenn du jedoch aus ethischen Gründen vegane Shakes bevorzugst, ist das auch völlig in Ordnung. Achte nur darauf, dass das vegane Protein nicht minderwertig ist oder ein schlechtes Aminosäureprofil hat. Viele günstige vegane Proteinpulver enthalten oft nur Weizenprotein, was nicht viel bringt, da es die nötigen Aminosäuren nicht in ausreichender Menge enthält. Ein hochwertiger Shake sollte ein gutes Aminosäureprofil haben. Damit du dich zwischen den verschiedenen Proteintypen zurechtfindest, erhältst du zum Abschluss dieses Kapitels eine Übersicht dazu:


    Whey-Protein: Dieses Molkenprotein ist besonders hochwertig und enthält alle essenziellen Aminosäuren. Es ist leicht verdaulich und schnell verfügbar, wodurch es nach dem Training die ideale Wahl ist.


    Casein-Protein: Casein wird langsamer verdaut und versorgt deinen Körper über einen längeren Zeitraum mit Aminosäuren. Es eignet sich besonders für die Nacht.


    Vegane Proteine: Erbsen-, Reis und Sojaproteine sind gängige Varianten. Achte darauf, dass es sich um Protein-Isolate handelt, die gut kontrolliert sind, um bestmögliche Qualität zu gewährleisten.

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf in einem ärmellosen Hemd und einer Mütze steht hinter einem Laufband mit der Aufschrift „MATRIX" und schaut auf sein Telefon in einem Fitnessstudio mit einem farbenfrohen Wandgemälde im Hintergrund.]
    
  

  
    

    5.5 Dein ernährungsmythen-Bullshit-Bingo


    Eine Sache, die mir im Zusammenhang mit Ernährungsmythen besonders am Herzen liegt, ist die Art und Weise, wie wir uns heutzutage über Ernährung informieren. Ich weiß, dass es noch nie leicht war, zwischen seriösen Informationen und einem gut verfälschten Mythos zu unterscheiden. Doch in Zeiten von Social Media ist es umso schwerer herauszufinden, welche der unzähligen selbst ernannten Experten wirklich hilfreiche Tipps geben – und welche nicht. Vor allem auf Instagram, TikTok & Co. begegnen wir inzwischen einer quasi unendlichen Anzahl an Accounts, deren Betreiber mehr oder weniger sinnvolle, aber auch gänzlich sinnlose Tipps zum Thema Ernährung verbreiten. Und das kann in manchen Fällen wirklich gefährlich werden.


    Damit möchte ich nicht sagen, dass es grundsätzlich etwas Schlechtes ist, sich im Internet über das Thema Ernährung zu informieren. Immerhin betreibe ich ja selbst einen solchen Informationskanal und kenne auch sonst einige Menschen, die wirklich nützliche Tipps über Social Media zur Verfügung stellen. Allerdings gibt es neben diesen Menschen, von denen man wirklich etwas lernen kann, auch Quacksalber, deren vermeintliche Wahrheiten mit wissenschaftlicher Stichhaltigkeit nichts zu tun haben. Das gilt beispielsweise für Content Creator, die Mikrowellenstrahlen für gefährlich halten oder behaupten, man könne sein Wasser durch das Aufmalen bestimmter Symbole »entstören«. Aussagen wie diese sind nicht wissenschaftlich fundiert und können bei Menschen, die den Aussagen solcher Influencer Glauben schenken, unbegründete Ängste schüren. Gerade deshalb halte ich es für unglaublich wichtig, sich intensiv damit zu beschäftigen, welchen Quellen wir im Internet vertrauen können – und welchen nicht.


    • • •


    Leider gibt es kein magisches Tool, das uns auf wundersame Weise dabei hilft, innerhalb weniger Sekunden zwischen einer vertrauenswürdigen und einer weniger vertrauenswürdigen Quelle zu unterscheiden. Allerdings gibt es ein paar Anhaltspunkte, die dir bei der Entscheidung helfen können, ob du einem Inhalt im Internet vertrauen oder den Sachverhalt noch einmal selbst nachrecherchieren solltest. Diese Anhaltspunkte nenne ich gerne das Ernährungsmythen-Bullshit-Bingo.


    Viele Accounts, die im Internet Falschinformationen verbreiten, ähneln sich in ihrer Aufmachung und bestimmte Argumentationen überschneiden sich oft. Ein guter Indikator dafür, dass es sich bei einem Account nicht um eine seriöse Quelle handelt, ist das Narrativ, dass alles, was aus der Natur kommt, automatisch gut für uns ist. Leider gibt es heutzutage sehr viele Accounts auf Social Media, die genau dieses Narrativ verbreiten. Die Inhaber legen dir nahe, nur unverarbeitete Lebensmittel zu dir zu nehmen, im besten Fall auf sogenannte »Roh«-Produkte zurückzugreifen und ganz auf Produkte zu verzichten, die Süßstoffe enthalten oder aus anderen Gründen als »künstlich« gebrandmarkt werden können. Und tragischerweise gibt es auch noch sehr viele Menschen, die den Betreibern solcher Accounts Glauben schenken.


    Das liegt vermutlich unter anderem daran, dass wir heutzutage eine viel zu romantische Vorstellung von der Natur haben. Viele Menschen denken, dass etwas, was »natürlich« ist, automatisch gut für sie ist. Gleichzeitig fürchten sie sich schnell vor Lebensmitteln, wenn sie erfahren, dass diese verarbeitet oder im Labor entstanden sind. Leider liegt hier ein schwerwiegender Fehlschluss vor. Zum einen ist die Natur nämlich gar nicht so lieb und nett, wie viele vermuten. Wenn ich höre, dass Menschen Lebensmittel aufgrund ihrer vermeintlichen »Natürlichkeit« für gesund halten, würde ich ihnen am liebsten nahelegen, mal ein paar Tage ohne moderne Technik in der Natur zu verbringen. Dann würden sie vermutlich merken, dass die Natur eigentlich ziemlich tödlich sein kann. Und zwar spätestens dann, wenn sie nach ein paar Tagen einen falschen Pilz gegessen oder sich irgendeinen bakteriellen Infekt eingefangen haben.


    Doch glücklicherweise braucht es eine solch extreme Erfahrung gar nicht, um zu begreifen, dass Natürlichkeit und Gesundheit zwei Phänomene sind, die nicht in einer kausalen Beziehung zueinanderstehen. Oftmals genügt der Blick in die eigene Einkaufstüte. Dort landet bei den allermeisten Leuten nämlich regelmäßig Zahnpasta – ein Produkt, das unnatürlicher kaum sein könnte. Dennoch würden mir die meisten Menschen zustimmen, wenn ich sage, dass Zahnpasta ziemlich gut für uns ist. Ähnlich verhält es sich mit dem Begriff »verarbeitet«, denn viele wissen nicht, was eigentlich alles als verarbeitetes Lebensmittel zählt. Ein gutes Beispiel ist der Magerquark. Im Internet wird Magerquark oft als »Gottes Nahrung« angepriesen und als Gesundheitslebensmittel beworben. Dabei handelt es sich bei Magerquark um ein hochverarbeitetes Produkt. Und dennoch würden die allerwenigsten Menschen auf die Idee kommen, es als ungesund zu bezeichnen. Als Gegenbeispiel könnte zum Beispiel den Fliegenpilz als kaum natürlicher gelten. Er wächst ganz natürlich in unseren Wäldern und wird nicht im Labor gezüchtet. Trotzdem wäre es nicht die allerbeste Idee, einen »natürlichen« Fliegenpilz in die eigene Ernährung zu integrieren. Du siehst also: Nur weil etwas »natürlich« ist, bedeutet das noch lange nicht, dass es auch gesund ist.


    Es gibt unzählige verarbeitete Produkte, die sich gut in eine gesunde Ernährung einbauen lassen – und mindestens genauso viele »natürliche« Alternativen, von denen du lieber die Finger lassen solltest. Wenn dir also das nächste Mal jemand auf Instagram oder TikTok erzählt, dass du »Gottes Nahrung« zu dir nehmen und lieber Rohmilch als Cola Zero trinken solltest, solltest du vielleicht zweimal überlegen, welchen Wert du den Worten des jeweiligen Influencers beimessen möchtest.


    • • •


    Natürlich gibt es neben der Natur-Fraktion auch eine ganze Reihe anderer Leute, die auf Social Media irgendeinen Blödsinn zum Thema Ernährung von sich geben. Ich persönlich bin übrigens der Meinung, dass keiner dieser Menschen eine böse Absicht verfolgt. Ich denke, dass die meisten eigentlich etwas Gutes tun wollen und es einfach selbst nicht besser wissen. Dennoch ist es wichtig, dass du dir darüber im Klaren bist, dass nicht jeder, der im Internet etwas überzeugt in eine Kamera spricht, auch wirklich weiß, wovon er redet. Das gilt im Übrigen auch, wenn er einen Kittel trägt oder zu einer bestimmten Berufsgruppe gehört. Nur weil jemand Arzt ist oder einen bestimmten medizinischen Hintergrund hat, bedeutet das nicht, dass derjenige sich auch mit dem Thema Ernährung auskennt. Die meisten Medizinstudenten beschäftigen sich im Rahmen ihres Studiums keineswegs intensiv mit dem Thema Ernährung.


    Wenn es also überhaupt einen Indikator für Online-Beiträge mit wissenschaftlicher Stichhaltigkeit gibt, sind das Studien. Damit meine ich: Menschen, die im Internet Behauptungen aufstellen, sollten diese Behauptungen anhand von methodisch sauberen Studien belegen können. Und das nicht nur, indem sie einen Studientitel in ihr Video oder in die Beschreibung packen. Eine Studie ist nämlich nur dann etwas wert, wenn sie gewisse wissenschaftliche Standards erfüllt, und derjenige, der sie wiedergibt, ihre Ergebnisse auch richtig interpretieren kann. Merke dir deshalb: Wenn Menschen im Internet Behauptungen aufstellen, sollten sie diese auch belegen können. Wenn das nicht der Fall ist – oder dich der Umgang mit einer Studie stutzig macht – spricht nichts dagegen, noch einmal selbst mithilfe wissenschaftlicher Veröffentlichungen in die Recherche zu gehen.

  

  
    

    
      [image: Ein Mann in weißem T-Shirt und Mütze umarmt eine Frau mit Sonnenbrille und grauem Pullover. Sie stehen dicht beieinander, umgeben von Gepäck, vor einem Gebäude mit einem gewölbten Eingang.]
    
  

  
    

    6 UND JETZT DU – DIE IDEALEN CHALLENGES ZUM ABNEHMEN!


    Mit dem Wissen, das dir in den letzten Kapiteln zur Verfügung gestellt wurde, verfügst du nun über die perfekte Basis, um deine Abnehmreise zu starten. Die einzige Frage, die nun noch offen ist, ist die Frage nach dem WIE. Ich weiß, dass bis heute die meisten Menschen dazu neigen, das Thema Abnehmen mit Diäten und Verboten anzugehen. Doch genau das halte ich für falsch. In der Community, die ich im Laufe der letzten Jahre um mich herum aufgebaut habe, gehen wir das Thema grundsätzlich anders an. Wir fokussieren uns nicht auf Verbote, sondern auf eine Veränderung unserer Gewohnheiten. Es sind nämlich unsere Gewohnheiten, die uns formen. Wenn du dich daran gewöhnt hast, dich gesund zu ernähren oder regelmäßig Sport zu machen, fällt dir das auch nicht mehr schwer. Das Schöne daran ist, dass du zwar Veränderungen vornehmen, dein Leben aber nicht komplett auf den Kopf stellen musst. Du musst dir nichts verbieten, sondern lediglich Gewohnheiten schaffen, die dich insgesamt gesünder leben lassen. Das Konzept, das ich Menschen hierzu gerne nahelege, nennt sich Reverse Engineering. Anstatt sich nur auf das Gewicht auf der Waage zu konzentrieren, definiert man hierbei zu Beginn klar sein Ziel und leitet dann die Schritte und Veränderungen ab, die notwendig sind, um dieses zu erreichen. Das hat den Vorteil, dass du aktiv nach Stellschrauben suchen kannst, an denen du drehen musst, um langfristige Veränderungen möglich zu machen. Wenn du diese in deinen Alltag integrierst, musst du auch nicht mit Verboten arbeiten und läufst nicht in Gefahr, irgendwann nicht mehr durchzuhalten. Die meisten modernen Diäten scheitern, weil du dich dazu zwingen musst und langfristig nicht durchhalten kannst. Doch je einfacher und angenehmer es ist, kleine Dinge in deinem Alltag zu verändern, desto leichter wird es dir fallen, auch dabeizubleiben. Das bedeutet auch, dass du Freude an der Umstellung haben solltest. Es soll kein Zwang sein, sondern eine positive Veränderung in deinem Leben. Ein guter Beleg dafür, dass Menschen es mit modernen Diäten nur kurzfristig schaffen, abzunehmen, ist der berüchtigte Jo-Jo-Effekt. Knapp zwei Drittel der Menschen, die Gewicht verloren haben, nehmen es innerhalb eines Jahres wieder zu. Nach zwei Jahren sind es 85 Prozent, nach drei Jahren sogar 95 Prozent. Hinzu kommt, dass viele Menschen nach zwei bis drei Jahren sogar ein höheres Gewicht zu haben als vor der Diät. Das zeigt, wie wichtig es ist, eine nachhaltige und angenehme Ernährungsumstellung zu finden.


    All das sind gute Gründe, weswegen du deine Ernährungsumstellung so gestalten solltest, dass sie langfristig erfolgreich ist. Deshalb möchte ich dir in diesem Kapitel verschiedene Challenges vorstellen, die wir in unserer Community nutzen, um langfristig gesünder zu leben.


    
      JO-JO-EFFEKT


      Der Jo-Jo-Effekt beschreibt das Phänomen, bei dem nach einer Diät das verlorene Gewicht schnell wieder zugenommen wird – am Ende zeigt die Waage oft sogar mehr als vorher an. Ursachen sind schnelle und extreme Diäten, Mangelernährung und unrealistische Pläne, die im Alltag schwer durchzuhalten sind. Die Folgen sind Gewichtszunahme, Muskelabbau und Frustration.25 Vorbeugend helfen eine langfristige Ernährungsumstellung, realistische Ziele und regelmäßige Bewegung. Ein nachhaltiger Gewichtsverlust erfordert keine schnellen Diäten, sondern eine dauerhafte und gesunde Lebensweise.

    


    [image: Christian Wolf legt Obst und Gemüse auf das Kassenband eines Supermarkts.]


    

    6.1 Challenge 1: Sei eine Laborratte!


    Es ist eines der bekanntesten Memes, das du sicher auch kennst: Das Bild von einem Mann, der auf einem Fahrrad sitzt und sich selbst den Stock in die Speichen schiebt. Daraufhin fällt er natürlich hin. Das ist ein perfektes Beispiel für Selbstsabotage. Genau das machen wir beim Thema Abnehmen auch sehr oft. Wir verhindern unseren eigenen Erfolg, indem wir uns selbst im Weg stehen. Die allermeisten Leute, die beim Abnehmen scheitern, tun dies aus psychologischen Gründen – entweder, weil sie sich nur auf ihren Willen verlassen oder weil sie sich selbst sabotieren. Diese Selbstsabotage geschieht allerdings meistens unterbewusst. Deswegen ist es so wichtig, dass du die gängigen Fehler lernst und dann bei dir erkennen kannst, bevor sie sich einschleichen und deinen Fortschritt zerstören. Ich finde es daher passend, wenn du dich selbst wie eine Laborratte behandelst, die man in einem Experiment beobachtet. Warum? Weil du damit deine Umgebung so gestalten kannst, dass sie dir hilft, deine Ziele zu erreichen, anstatt dich daran zu hindern. Deshalb ist der Begriff Laborratte hier auch gar nicht abwertend gemeint, sondern soll dir lediglich dabei helfen, deine Ziele wirklich nachhaltig zu erreichen.


    • • •


    Das erste Beispiel, das ich in diesem Kontext gerne aufgreifen würde, ist das Thema Willenskraft. Viele Menschen denken, dass sie lediglich mehr Willenskraft bräuchten, um ihre Gewohnheiten zu ändern. Das ist aber ein Trugschluss. Willenskraft ist eine begrenzte Ressource – und je näher eine Versuchung ist, desto weniger freier Wille steht dir tatsächlich zur Verfügung. Wenn du zum Beispiel auf dem Sofa sitzt und vor dir eine Schüssel mit Süßigkeiten steht, wird es nur eine Frage der Zeit sein, bis du zugreifst. Du kannst dich noch so sehr bemühen – irgendwann wirst du nachgeben. Hier spielt übrigens auch die Genetik eine große Rolle. Ich selbst habe mal eine Genanalyse machen lassen, die gezeigt hat, dass ich im 90. Perzentil für Übergewicht liege. Das bedeutet, dass ich ein höheres Risiko habe, übergewichtig zu sein, als 90 Prozent der Menschen. Wie sich das in der Praxis auswirkt? Hierzu kann ich dir eine kleine Geschichte erzählen: Ich saß einmal mit einem Freund in Kapstadt auf dem Sofa. Wir hatten gerade ein großes Essen hinter uns, waren beide satt. Trotzdem konnte ich nicht aufhören, an das Eis im Tiefkühlfach zu denken, das wir kurz zuvor gekauft hatten. Mein Freund hingegen war einfach satt und dachte überhaupt nicht an das Eis. Diese ständige Beschäftigung mit dem Essen ist bei mir genetisch bedingt – und kostet enorm viel Kraft. Für mich war es daher die schlaue Entscheidung, diese Neigung nicht mit Willenskraft zu bekämpfen. Stattdessen habe ich mich dazu entschieden, meine Umgebung so zu gestalten, dass ich gar nicht erst in Versuchung gerate. Wenn ich abnehmen möchte, kaufe ich einfach kein Eis. So einfach ist das bei mir. Denn wenn es nicht da ist, kann ich es auch nicht essen. Stattdessen gehe ich lieber zur Eisdiele oder zur Tankstelle, wenn ich wirklich Lust auf Eis habe. Ja, das ist deutlich teurer – aber das ist auch gut so. So überlege ich mir nämlich zweimal, ob ich wirklich Eis will. Und wenn ich es will, dann ist das eine bewusste Entscheidung – und ich esse es in Maßen. Wenn ich das Eis dann noch mit etwas Positivem verbinde – beispielsweise mit einem Spaziergang mit meiner Partnerin – ist das auch viel angenehmer, als mir zu Hause vor dem Fernseher fünf Portionen Eis reinzustopfen und mich danach schlecht zu fühlen.


    • • •


    Mir ist bewusst, dass viele Menschen den Vergleich mit Drogenabhängigen vielleicht als etwas zu weit hergeholt betrachten. Wenn man die ganze Sache allerdings nüchtern betrachtet, ist das gar nicht der Fall. Lebensmittel, die viel Zucker und Fett enthalten, rufen bei vielen Menschen suchtähnliche Verhaltensweisen hervor. Es ist medizinisch erwiesen, dass solche Lebensmittel bestimmte Gehirnareale aktivieren, die auch bei Substanzsucht eine Rolle spielen. Deshalb ist es sinnvoll, sich an Strategien aus der Suchttherapie zu orientieren Du musst nicht gleich extreme Maßnahmen ergreifen, aber einfache Veränderungen wie das Entfernen solcher Lebensmittel aus deinem Zuhause können bereits viel bewirken. Stell dir einfach noch mal die Situation mit dem Eis vor. Wenn du jedes Mal extra zur Eisdiele oder zur Tankstelle gehen musst, um dir ein Eis zu holen, wirst du dieses wahrscheinlich viel bewusster genießen. Du wirst merken, dass du durch den bewussten Konsum viel mehr Freude daran hast und nicht einfach nur eine Sucht befriedigst. Solche bewussten Entscheidungen helfen dir dabei, einen gesunden Umgang mit Essen zu entwickeln. Außerdem setzt du durch eine solche Veränderung der Umstände nicht mehr auf Willenskraft, sondern schaffst eine Situation, in der es grundsätzlich unwahrscheinlicher wird, dass du aufgrund fehlender Willenskraft zu Eis oder anderem Süßkram greifst. Hierbei steht der Ansatz im Fokus, sich selbst als Person ohne endlose Willenskraft zu betrachten und die Umgebung entsprechend anzupassen. Diesen Ansatz kannst du natürlich auch anders in deinen Alltag integrieren. Beispielsweise kannst du damit anfangen, einzelne Portionen/Packungen von gefährlichem Essen zu kaufen, anstatt auf große Mengen zurückzugreifen.


    
      LABORRATTE ODER DROGENABHÄNGIGE


      Manche Lebensmittel können auf unser Gehirn eine solche Wirkung haben, dass wir kaum in der Lage sind, sie zu kontrollieren. Das ist vergleichbar mit einem Drogenabhängigen, der durch den Konsum von Drogen immer weiter geschädigt wird. Lebensmittel sind zwar keine Drogen, aber die Reaktion, die unser Gehirn auf bestimmte Lebensmittel zeigt, kann suchtähnlich sein. Denk doch mal an Alkoholiker: Du würdest ihnen nicht raten, in eine Bar zu gehen, sich hinzusetzen und nichts zu trinken. Wieso erlauben wir uns dann, süchtig machende Lebensmittel im haus zu haben und zu denken, wir könnten einfach widerstehen? Wenn du weißt, dass du bei bestimmten Lebensmitteln Probleme hast, dann ist es klüger, den Kontakt zu diesen Lebensmitteln zu minimieren. Behandle dich selbst so, als seiest du abhängig, wenn es um diese speziellen Lebensmittel geht.

    


    

    Vermutlich wirst du mich gerade bereits gedanklich darauf hinweisen, dass das ja viel teurer ist. Und ja, das stimmt. Aber genau das ist auch Sinn der Sache. Der Preis soll dich nämlich nerven und davon abhalten, zu viel davon zu essen. Wenn ein Produkt teurer ist, wirst du automatisch weniger konsumieren. Das ist eine effektive Methode, um dein Verhalten zu steuern, ohne dass du dabei ständig gegen deine Impulse ankämpfen musst. Außerdem haben Methoden wie diese, die dein Zuhause versuchungsfrei halten, einen weiteren, großen Vorteil: Sie geben dir die Möglichkeit, dir zu besonderen Anlässen auch mal ohne schlechtes Gewissen etwas zu gönnen. Es wird nämlich immer Situationen geben, in denen du in Versuchung gerätst, beispielsweise auf Geburtstagen oder Grillpartys. Und es geht ja auch nicht darum, dir alles im Leben zu verbieten – lediglich darum, einen kontrollierten Umgang zu schaffen. Wenn du also weißt, dass zu Hause keine weiteren Versuchungen lauern, wird es dir viel leichter fallen, den Versuchungen auf Anlässen wie Geburtstagen oder anderen Partys nachzugeben, ohne dass es zur Regel wird.


    Neben Partys und anderen Veranstaltungen im gesellschaftlichen Kontext sehen viele Menschen auch die verschiedenen Feiertage, die ihnen über das Jahr verteilt begegnen, als potenzielle Gefahr für ihren Abnehmerfolg. Tatsächlich ist es so, dass der Großteil dieser Feiertage auf irgendeine Art und Weise mit Essen in Verbindung steht. An Ostern gibt es Kuchen bei Oma, an Fasching und Halloween eine Menge Süßigkeiten und über die Weihnachtszeit verteilt neben dem obligatorischen Adventskalender und dem Weihnachtsessen mit der ganzen Familie auch eine ganze Reihe an weihnachtlichen Leckereien. Lebkuchen, Baumkuchen, Spekulatius, Dominosteine – die Liste ist lang. Und als wäre das nicht genug, folgt zum Jahresende dann noch Silvester, das bei vielen auch mit kalorienreichen Getränken und einer Reihe an Snacks zelebriert wird.


    
      LASS DEIN UMFELD AN DEINER REISE TEILHABEN


      Überleg dir, wer aktuell die Personen sind, mit denen du am meisten Zeit verbringst – dazu zählen auch dein Partner und deine Freunde. Überlege dann, wen von ihnen du vielleicht motivieren könntest, gemeinsam mit dir diesen Weg zu gehen, und fang an, die entsprechenden Gespräche zu führen. Erzähl ihnen von diesem Buch und sag: »Hey, willst du nicht auch dafür sorgen, dass du zufriedener mit dir bist, fitter bist, und dich jünger fühlst?« Schick ihnen doch einfach mal ein paar Seiten aus dem Buch und frag: »Hättest du auch Interesse, das zu lesen? Ich habe nämlich schon damit angefangen und will jetzt damit loslegen.« Wenn du es schaffst, ein paar Menschen um dich herum zu haben, die diesen Weg mit dir gehen, ist die Chance viel höher, dass du dein Ziel erreichst. Am Ende ist es wichtig, zu erkennen, dass normal in unserer Gesellschaft oft gleichbedeutend mit ungesund und unzufrieden ist. Wenn also jemand deine Veränderungen als unnormal bezeichnet, nimm es als Kompliment. Es zeigt, dass du den Mut hast, gegen den Strom zu schwimmen und dein Leben selbst in die hand zu nehmen. Bleib auf deinem Weg und lass dich von den Reaktionen anderer nicht entmutigen. Du tust das Richtige.

    


    Menschen, die mit ihrem Gewicht zu kämpfen haben, können diese Feierlichkeiten deshalb leider schnell als Bedrohung wahrnehmen. Wem gelingt es schon zu verzichten, wenn neben einem fleißig Weihnachtsplätzchen oder Ostergebäck gegessen wird? Da ich diese Situationen sehr gut kenne, möchte ich hierzu ein paar Dinge sagen. Das Wichtigste vorab: Es ist überhaupt nicht schlimm, wenn man über einen bestimmten Zeitraum – wie zum Beispiel die Feiertage – kurzfristig ein paar Kilos zunimmt. Es ist ganz normal, dass das eigene Gewicht auch mal schwankt und ich selbst nehme mir teilweise sogar bewusst ein paar Tage raus, in denen ich etwas weniger auf meine Ernährung achte und dementsprechend ein paar Kilos draufpacke. Diese Kilos sind an sich nämlich gar nicht das Problem. Aber bei den meisten Menschen, die mit der beschriebenen Problematik zu kämpfen haben, liegt das eher daran, dass sie zum einen zu viel zunehmen – und dann das zugenommene Gewicht nicht wieder runterkriegen. Deswegen würde ich dir folgendes raten: Anstatt dich wegen deiner gesetzten Ziele zum Verzicht zu zwingen, solltest du eher Wert darauflegen, dass du wirklich verstehst, wie das mit dem Abnehmen eigentlich funktioniert. Wenn du das tust, wirst du auch gar kein Problem mehr damit haben, wenn du über die Feiertage – oder andere besondere Anlässe wie beispielsweise den jährlichen Urlaub – mal ein paar Kilos draufpackst. Denn wenn du einmal weißt, wie es funktioniert, kannst du beispielsweise über die Weihnachtszeit problemlos mal ein paar Kilos draufpacken – und sie im Anschluss relativ unkompliziert wieder runterkriegen. Und um an diesen Punkt zu kommen, ist es wichtig, dass du die Tipps, die ich dir in diesem Buch zur Verfügung gestellt habe, beherzigst und versuchst, das dahinterstehende Wissen bestmöglich zu verinnerlichen.


    • • •


    Wenn ich im Coaching Menschen rate, gefährliche Lebensmittel erst gar nicht zu Hause zu haben, höre ich daraufhin oft: »Ja, aber mein Partner will darauf nicht verzichten.« Dazu sage ich immer: »Es kommt drauf an, wie du es erklärst.« Wenn du einfach sagst: »Können wir keine Süßigkeiten mehr zu Hause haben?«, ist die Antwort oft ein »Nein«. Wenn du deinem Partner aber erklärst, wie sehr dich diese Versuchungen belasten, wie sie dich mental herausfordern und letztlich unglücklich machen, sieht die Sache oft gleich anders aus. Die meisten Partnerinnen und Partner wollen dich unterstützen, wenn sie verstehen, wie wichtig etwas für dich ist. In der Praxis kann das dann unterschiedlich gestaltet werden. Entweder man hat wirklich keine Süßigkeiten zu Hause – oder dein Partner bewahrt sie in einem abgeschlossenen Schrank für sich selbst auf. Das funktioniert natürlich nur, wenn dein Partner beim Thema Essen nicht die gleichen Herausforderungen hat wie du. Wenn dein Partner hingegen nicht bereit ist, dir bei so etwas Grundlegendem zu helfen, dann musst du dir überlegen, ob das die richtige Partnerschaft für dich ist. Schließlich geht es um deine Gesundheit, dein Wohlbefinden und auch deine Zufriedenheit. Das wirkt sich positiv auf euch beide aus und sollte daher auch in eurer beider Interesse liegen. Aber ich bin mir sicher, dass die meisten Menschen, die dieses Buch lesen, empathische Partner haben, die gerne bereit sind, zu helfen.


    Ein weiteres Beispiel für Selbstsabotage ist mangelnde Bewegung. Wenn du den ganzen Tag im Büro sitzt und dich kaum bewegst, wirst du dich abends wahrscheinlich schwertun, noch die Motivation zu finden, ins Fitnessstudio zu gehen. Eine einfache Lösung hierfür könnte ein Walking Pad sein.

  

  
    

    
      [image: Ein Paar umarmt sich nachts auf einer Stadtstraße, umgeben von beleuchteten Gebäuden und Schildern. Der Mann trägt ein ärmelloses Hemd und eine Mütze, während die Frau blonde Haare und ein schwarzes Kleid hat.]
    
  

  
    Das ist ein Mini-Laufband, das du unter deinen Schreibtisch stellen kannst. Es ist leise, benötigt kaum Platz und du kannst es während der Arbeit nutzen, ohne extra Zeit aufzuwenden. Das Zeit-Thema ist ja für viele ein Argument. Deswegen ist es wichtig, Lösungen zu finden, die keine zusätzliche Zeit erfordern. Viele denken, so etwas sei nur eine kleine Veränderung, die keinen großen Unterschied macht – aber wenn du von null Bewegung auf drei oder vier Stunden leichte Bewegung am Tag kommst, wird das dein Leben verändern. Es sind genau diese kleinen, klugen Anpassungen, die den großen Unterschied machen.


    Du musst dich nicht darauf verlassen, dass du abends noch genug Energie und Motivation hast, um ins Fitnessstudio zu gehen – du hast deine Bewegung nämlich schon in den Alltag integriert. Denke also immer daran, deine Umgebung so zu gestalten, dass sie dir hilft, die Dinge zu tun, die du tun möchtest. Behandle dich wie eine Laborratte und gestalte deine Umgebung so, dass du automatisch die richtigen Entscheidungen triffst. Das ist kein Zeichen von Schwäche, sondern von Klugheit. Außerdem bedeutet es nicht, dass du auf alles verzichten musst. Essen ist für viele Menschen auch ein sozialer Faktor. Deshalb rate ich dir, die Lebensmittel, die du besonders gerne magst, bewusst in schönen Momenten zu genießen. Geh zum Beispiel mit deiner Familie oder deinen Freunden in ein italienisches Restaurant und gönn dir etwas Besonderes. Und wenn es unbedingt mal ein Eis sein muss, dann geh doch einfach mit deinen Kindern oder deinen Freunden in die Eisdiele und mach ein kleines Event daraus. Dadurch wird das Essen zu einem Highlight, ist kein einfaches Mittel gegen Langeweile und Frust mehr – und dein Zuhause kann nach wie vor gefahrenfreie Zone bleiben.


    • • •


    Wie du siehst, kann die Umsetzung ganz simpler Routinen und Gewohnheiten ein wichtiger Faktor sein, wenn es um deinen Abnehmerfolg geht. Ich habe mich kürzlich an ein englisches Sprichwort erinnert, das mir noch einmal vor Augen geführt hat, wie wichtig es ist, beim Abnehmen auf diese Routinen und Gewohnheiten zu bauen, anstatt sich einfach auf seine Willenskraft zu verlassen: »You don’t rise to your ambition, but you fall to the level of your system.« Das bedeutet, dass du nicht durch große Ziele erfolgreich wirst, sondern durch die kleinen, täglichen Gewohnheiten und Systeme, die du etabliert hast. An Tagen, an denen alles schief läuft oder du allgemein etwas gestresster bist, fällst du nämlich auf das zurück, was du automatisch tust. Deswegen ist es so wichtig, diese Routinen und Systeme bewusst zu gestalten. Wenn du es dir selbst leichter machen möchtest, gesunde Routinen in deinem Alltag zu etablieren, kannst du dafür einfach das sogenannte Habit Stacking nutzen. Vom Habit-Stacking spricht man, wenn man neue Routinen an bereits bestehende Routinen koppelt. Ein Beispiel hierfür wäre es, die Zahnseide neben die Zahnpaste zu stellen, sodass du sie direkt nach dem täglichen Zähneputzen verwendest. So eine kleine Anpassung kann dir dabei helfen, gesunde Gewohnheiten in deinen Alltag zu integrieren, ohne dass es sich wie eine große Umstellung anfühlt.


    Ich selbst habe mich bei meinen Routinen sowie den Empfehlungen, die ich im Zusammenhang damit ausspreche, auf die Forschung von James Clear, dem Autor von Atomic Habits, sowie Stephan Guyenet, einem Neurowissenschaftler, gestützt. Deren wissenschaftliche Ansätze haben mir dabei geholfen, zu verstehen, dass es nicht um riesige Ziele geht, sondern darum, dich mit deinen täglichen Systemen und Routinen Schritt für Schritt näher an dein Ziel zu bringen. Ein mögliches Beispiel hierfür: Wenn du gerne öfter ins Fitnessstudio gehen würdest, solltest du dir angewöhnen, einfach hinzugehen – ganz egal, für wie lange. Auch wenn du nur fünf Minuten da bist und vielleicht nur auf dem Laufband stehst, hast du bereits die Hälfte geschafft. Denn das Ziel ist nicht sofort ein intensives Training – sondern erstmal nur die Routine, ins Fitnessstudio zu gehen. Mit der Zeit wirst du merken, dass du immer länger dableibst und das Training ganz natürlich in deinen Alltag integrierst. So habe ich jetzt zum Beispiel auch mit Cardio angefangen, obwohl ich das immer gehasst habe. Mittlerweise hat mich das Ski-Ergometer, mit dem ich auch ganz kleinschrittig gestartet habe, sogar richtig angefixt. Du siehst also: Routinen sind das Fundament für nachhaltigen Erfolg. Sie helfen uns, auch dann auf Kurs zu bleiben, wenn die Willenskraft nachlässt. Deshalb werde ich dir im weiteren Verlauf dieses Kapitels auch noch weitere Routinen näherbringen, die dich langfristig beim Abnehmen unterstützen werden.


    
      HABIT STACKING


      Habit Stacking ist eine Methode, um neue Gewohnheiten zu etablieren, indem du sie an bestehende Routinen koppelst. Statt einfach nur eine neue Gewohnheit einzuführen, verbindest du sie mit einer Aktivität, die du ohnehin täglich ausführst. Dies erleichtert die Integration der neuen Gewohnheit in deinen Alltag und erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass du sie langfristig beibehältst.

    


    

    6.2 Challenge 2: Optimiere deine Einkaufsliste


    Wenn du das Kapitel zum Thema der gesunden Ernährung aufmerksam gelesen hast, solltest du inzwischen über sehr viel Wissen verfügen, wie du die passenden Lebensmittel für deine individuelle Ernährung am besten erkennst. Dieses Wissen kannst du nun nutzen, um deine Einkaufsliste zu optimieren. Das bedeutet, dass du einfach regelmäßig diese Lebensmittel kaufst, um sie so als wichtige Grundnahrungsmittel immer zu Hause zu haben. Das ist nämlich wie mit den Süßigkeiten: Wenn sie da sind, werden sie auch gegessen. Wieso also nicht umgekehrt einfach immer die Dinge zu Hause haben, die gut für dich und deinen Körper sind? Wenn dir das gelingt, nimmst du auch automatisch weniger Mist zu dir. Schreib dir also einfach einen gewissen Grundbestand an gesunden Lebensmitteln auf die Einkaufsliste, und du wirst dich automatisch gesünder ernähren.


    • • •


    Falls dir die Beschaffung eigener Informationen zu gesunden und ungesunden Lebensmitteln schwerfällt oder einfach zu viel Arbeit für dich ist, kannst du beim Optimieren deiner Einkaufsliste gerne auf die Informationen zurückgreifen, die ich dir im Rahmen dieses Kapitels zur Verfügung stellen werde. Denke aber bitte daran, dass die nun folgende Auflistung von Lebensmitteln nach Kategorien flexibel ist und lediglich der Orientierung dient. Jeder Mensch hat individuelle Vorlieben und Bedürfnisse, und es ist wichtig, dass du Lebensmittel findest, die dir schmecken, leicht in deinen Alltag integriert werden können und gleichzeitig gesund sind. Und falls dir die Lebensmittel, die ich dir nun vorstellen werde, dabei helfen können, ist das natürlich umso besser. Beginnen möchte ich mit meinen Top High-Protein-Quellen.


    MEINE TOP 4 HIGH-PROTEIN-QUELLEN


    Das Ranking in dieser Auflistung erfolgt vor allem durch das Verhältnis von Protein zu Kalorien. Es spielen jedoch auch andere Faktoren eine Rolle, beispielsweise die Verfügbarkeit, die Einfachheit in der Zubereitung, um nur einige zu nennen.


    1.Milcheiweißquellen (Eiweißpulver, Quark, Skyr, Mischungen wie Protein Porridge, Sahneprotein usw.): Sie bieten leckere, günstige und hochwertige Aminosäuren, die gut sättigen und leicht integrierbar sind.


    2.Mageres Rindfleisch (Light Hack, Filet usw.) oder Hähnchenfleisch: Fleisch ist zwar meist teurer als Milcheiweißprodukte, bietet aber auch gute zusätzliche Nährstoffe.


    

    3.Eier: Sie haben auf den Proteingehalt gerechnet mehr Kalorien, dafür aber auch wichtige Vitamine und Nährstoffe.


    4.Fisch: Er ist zwar oft durch Quecksilber, PCB und Dioxine belastet, kann jedoch in Maßen (1 bis 3 Portionen pro Woche) konsumiert werden.


    Wie du siehst, bestehen meine Lieblingsproteinquellen hauptsächlich aus tierischen Produkten. Für Vegetarier sind Milchprodukte eine gute Option, doch die Veganer unter euch werden sich vielleicht fragen, was für sie am besten ist. Grundsätzlich kann ich sagen, dass tierische Proteinquellen ein besseres Aminosäureprofil haben und oft leichter verdaulich sind. Vegane Proteinquellen sind nicht unbedingt schlechter, aber du brauchst mehr davon, um den gleichen Effekt zu erzielen. Außerdem mangelt es den veganen Fleischersatzprodukten, auf die viele Veganer zurückgreifen, oft an kritischen Nährstoffen. Fleisch enthält beispielsweise essenzielle Aminosäuren wie Kreatin und Carnitin, die unter anderem wichtig für den Muskelaufbau und den Fettstoffwechsel sind. Kreatin kann zudem positive Auswirkungen auf die Gehirnleistung haben. Ein weiteres Problem von veganen Ersatzprodukten besteht darin, dass sie oft nicht nährstoffoptimiert sind. Das liegt daran, dass die Unternehmen, die sie herstellen, keinen Anreiz haben, diese Produkte mit zusätzlichen Nährstoffen anzureichern. Vegane Fleischersatzprodukte sind in der Herstellung viel günstiger als echtes Fleisch und bringen den Herstellern hohe Gewinne – das ist aktuell eine echte Goldgrube für die Hersteller. Deshalb achten sie weniger darauf, diese Produkte so nährstoffreich wie möglich zu machen. Für Menschen, die nicht vegan leben, ist es aus gesundheitlicher Sicht oft besser, Fleisch zu bevorzugen. Es gibt zwar Studien, die zeigen, dass hoher Fleischkonsum mit einem leicht erhöhten Risiko für Magen-Darm-Krebs verbunden ist, aber dieser Effekt ist gering. Der Anstieg des absoluten Krebsrisikos bewegte sich in den bislang durchgeführten Studien in Bereichen, die unterhalb der Ein-Prozent-Marke liegen, und ist somit nicht sonderlich dramatisch.22 Außerdem essen Menschen, die viel Fleisch konsumieren, oft auch andere ungesunde Lebensmittel und haben generell ungesündere Lebensgewohnheiten. Demgegenüber gibt es auch Studien, die zeigen, dass Fleischkonsum keine negativen Auswirkungen hat, wenn das Fleisch in Kombination mit Gemüse und in einem allgemein gesunden Lebensstil verzehrt wird. Aus tierethischen Gründen ist es natürlich besser, Fleisch aus regionaler und nachhaltiger Produktion zu kaufen. Nicht jeder hat jedoch die finanziellen Mittel, um ausschließlich Bio-Fleisch zu kaufen. Wenn du auf günstigeres Fleisch aus dem Discounter angewiesen bist, ist das für deine Gesundheit kein großes Problem. Es ist zwar besser, qualitativ hochwertiges Fleisch zu bevorzugen, aber auch günstiges Fleisch kann Teil einer gesunden Ernährung sein. Was sollen Veganer jetzt also essen, wenn es um die Proteinzufuhr geht? So unspektakulär es jetzt auch klingen mag, weil du das vermutlich schon überall gehört hast: Tofu und Hülsenfrüchte sind für die vegane Proteinzufuhr am besten geeignet – auch, wenn sie im Vergleich zu nicht veganen Proteinquellen eine höhere Kaloriendichte haben.


    

    MEINE EMPFEHLUNG FÜR KOHLENHYDRATE


    Meine Liste für Kohlenhydrate folgt einer strikten Reihenfolge, die sich aus dem Verhältnis von Sättigung und Nährstoffprofil zusammensetzt. Je weiter unten ein Lebensmittel sich auf der Tabelle befindet, desto weniger wird es dich sättigen, desto mehr Kalorien hat es und desto eher wirst du es überkonsumieren.


    [image: Eine umgekehrte Pyramide zeigt Lebensmittel von oben nach unten: Kartoffeln, Süßkartoffeln, Vollkornnudeln, Nudeln, Reis, Pommes; der Kohlenhydratgehalt nimmt von oben nach unten zu. Pfeile zeigen den Kohlenhydratgehalt an.]


    

    Platz 1: Kartoffeln/Süßkartoffeln (gebraten/gekocht/ gebacken)


    Platz 2: Vollkornnudeln


    Platz 3: Nudeln


    Platz 4: Reis


    Platz 5: Pommes und andere in Fett frittierte/gebratene Kohlenhydratquellen


    Kartoffeln und Süßkartoffeln sind ausgezeichnete Kohlenhydratquellen. Trotz ihres schlechten Rufs aufgrund von Pommes und Chips sind sie in ihrer natürlichen Form sehr sättigend und nährstoffreich.


    MEINE EMPFEHLUNG FÜR FETTE


    Für Fette gibt es eine ähnliche Liste, auf der vor allem ungesättigte Fettsäuren gut abschneiden – vor allem im Gegensatz zu gesättigten Fettsäuren und Transfetten, die das Risiko für Herzerkrankungen erhöhen können.


    1.Eier und Fisch


    2.Nüsse und Oliven bzw. Olivenöl


    3.Avocado


    4.Nussmus


    5.Käse


    6.Andere Öle


    [image: Eine horizontale Linie mit beschrifteten Punkten: Eier & Fisch, Nüsse und Oliven/Olivenöl, Avocado, Nussmus, Käse und andere Öle.]


    Vielleicht wirst du dich fragen, warum Eier auf dem ersten Platz sind, weil du sicher gehört hast, dass man Eier wegen des Cholesterins meiden sollte. Zeit, diesen Mythos aufzuklären: Ja, Eier enthalten Cholesterin, aber das hat kaum einen Einfluss auf dein Blutcholesterin. Der Großteil des Cholesterins in deinem Körper wird von deinem Körper selbst produziert. Nahrungscholesterin – wie beispielsweise das aus Eiern – kann vom Körper kaum aufgenommen werden, da es zu groß für die sogenannten NPC1 L1-Transporter ist, die Cholesterin in den Körper schleusen. Hohe Cholesterinwerte im Blut sind zwar ein Risiko für die Herz-Kreislauf-Gesundheit, aber das Cholesterin aus Eiern trägt nicht wesentlich dazu bei. Eier sind ein sehr gesundes Lebensmittel – und vor allem sehr viel gesünder, als die meisten Leute denken. Nüsse sind zwar gesund, sollten aber auf jeden Fall in Maßen konsumiert werden. Sie enthalten viele Kalorien und es fällt den meisten schwer, den Verzehr zu kontrollieren. Wenn du abnehmen möchtest, solltest du Nüsse nicht offen herumstehen haben, um Versuchungen zu vermeiden.


    • • •


    Wenn wir gerade schon dabei sind, deine Einkaufsliste zu optimieren, lohnt es sich auch, mal einen Blick auf Lebensmittel zu werfen, die möglicherweise weniger gesund sind, als du denkst. Bei diesen Lebensmitteln ist es wichtig, sich über die Risiken und Gefahren, die sie mit sich bringen, zu informieren, bevor du sie in deine Ernährung integrierst.


    

    LACHS UND THUNFISCH


    Man denkt oft, dass Lachs und Thunfisch sehr gesund sind, da sie eben Fisch sind. Grundsätzlich stimmt das auch, aber die Umweltverschmutzung hat dazu geführt, dass diese Fischsorten viele Schadstoffe enthalten. Thunfisch ist oft mit Quecksilber belastet, während Lachs PCB und Dioxine enthält. Als durchschnittliche Frau solltest du deshalb nur etwa 1,5 Dosen Thunfisch pro Woche essen, als durchschnittlicher Mann maximal zwei Dosen. Bei Lachs liegt die empfohlene Menge bei etwa 200 Gramm pro Woche. Wildlachs ist weniger belastet und daher die bessere Wahl, wenn du Lachs genießen möchtest. Wenn du dabei ganz sicher gehen möchtest, kaufe pazifischen Wildlachs, weil dieser immer echter Wildlachs ist. Beim sogenannten Wildwasser-Lachs, den du ebenfalls in vielen Supermärkten findest, handelt es sich natürlich nicht um echten Wildlachs. Wenn dir die Schadstoffe in Lachs und Thunfisch grundsätzlich zu riskant sind, kannst du alternativ auf kleinere Meerestiere wie Krabben, Garnelen und kleine Tintenfische zurückgreifen. Bei diesen ist die Schadstoffbelastung geringer, weil sie niedriger in der Nahrungskette stehen und eine kürzere Lebensdauer haben.


    GESCHNITTENE BLATTSALATE


    Auch bei geschnittenen Blattsalaten ist Vorsicht geboten. Diese vermeintlich praktischen Tütensalate sind die häufigste Quelle für Lebensmittelvergiftungen aus dem Supermarkt. Diese Salate wachsen nah am Boden und sind oft mit Bakterien belastet, die beim Waschen nicht vollständig entfernt werden. Daher bilden sich an den Schnittstellen Bakterienherde. Es ist also besser, Salat frisch zu kaufen und selbst zu waschen.


    GEKAUFTE SMOOTHIES UND SÄFTE


    Vor allem Supermarkt-Smoothies sind oft weniger gesund, als sie scheinen. Sie enthalten meist weniger Nährstoffe als frisches Obst oder selbstgemachte Smoothies. Außerdem geht durch die längere Lagerung und Verarbeitung ein Teil der Vitamine verloren. Ein Apfelsaft ist ernährungswissenschaftlich betrachtet kaum besser als eine Cola. Wenn du wirklich gesunde Alternativen suchst, bereite deine Smoothies und Säfte am besten selbst zu.


    AVOCADOS


    Avocados haben ein sehr gesundes Fettsäureprofil und liefern wichtige Nährstoffe. Allerdings sind sie auch sehr kalorienreich. Wenn du Brote mit Avocado isst, sehen diese zwar gesund aus und schmecken gut, aber du musst aufpassen, dass du nicht mehr Kalorien auf dem Brot hast als beispielsweise mit Nutella. Eine Avocado enthält viele Kalorien, was zur Gewichtszunahme führen kann, wenn du nicht darauf achtest. Daher lassen sich Avocados nicht in größeren Mengen in meiner Ernährung finden. Dass durch den hohen Wasserbedarf auch noch Umweltrisiken bei der Produktion von Avocados bestehen, sollte uns ebenfalls zu denken geben. Aber das Thema überlasse ich den Umweltexperten.


    

    LIGHT­PRODUKTE


    Nicht jedes Supermarkt-Produkt ist automatisch besser, wenn Light darauf steht. Es gibt viele gute Light-Produkte wie zum Beispiel fettreduzierten Käse, der wirklich weniger Fett und Kalorien hat. Solche Produkte können gut in eine kalorienbewusste Ernährung passen. Allerdings gibt es auch Light-Produkte, die zwar weniger Fett, aber immer noch viel Zucker enthalten. Diese haben dann trotzdem viele Kalorien. Hier macht es Sinn, die Nährwertangaben zu lesen und auf das Protein-Kalorien-Verhältnis zu achten.


    TROCKENOBST UND GESUNDE NUSS-­ UND OBSTRIEGEL


    Viele denken, dass Zucker aus Obst gesünder ist als andere Zuckerarten. Doch wie du bereits erfahren hast, ist das nicht der Fall. Obst ist nicht wegen des Zuckers gesund, sondern trotz des Zuckers. Bei Trockenobst fehlt die Flüssigkeit, die dem Obst sein Volumen gibt, wodurch du schnell dazu tendieren kannst, zu viel davon zu essen und dadurch reichlich Zucker aufzunehmen. Auch im Hinblick auf die Nährstoffe kann Trockenobst nicht mit frischem Obst mithalten. Das gleiche gilt – sogar in besonderem Ausmaß – für die vermeintlich gesunden Nuss- und Dattelriegel, die Influencer gerne als gesunde Süßigkeiten anpreisen. Hier gilt allerdings: Nur weil Dattelzucker drin ist, sind diese Riegel nicht gesünder. Am Ende sind sie ganz normale Süßigkeiten und helfen kalorientechnisch nicht beim Abnehmen. Du tust dir und deinem Gewicht also nichts Gutes, wenn du auf diese Produkte zurückgreifst.


    • • •


    Ich denke, dass du nun über genug Wissen verfügst, um deine Einkaufsliste im Einklang mit deinen individuellen Bedürfnissen zu optimieren. Über dieses Wissen hinaus gibt es noch ein paar grundlegende Tipps, die du beachten solltest. Ich achte zum Beispiel darauf, dass ich immer Tiefkühlgemüse und Tiefkühlobst auf Vorrat habe. Das ist nicht nur praktisch, weil beides länger haltbar ist und ich es bei Bedarf schnell zubereiten kann – es ist auch beides sehr nährstoffreich. Bei Obst setze ich vor allem auf Blaubeeren und Himbeeren, bei Gemüse auf Spinat, Brokkoli und Erbsen. Das sind Sorten, die hervorragende Nährwerte haben und sich wunderbar in Alltagsmahlzeiten integrieren lassen.


    
      SIND BIO-OBST UND BIO-GEMÜSE GESÜNDER?


      In der EU sind Obst und Gemüse generell sicher. Bei 97 Prozent der untersuchten Sorten liegen die Pestizidrückstände unter den gesetzlichen Grenzwerten. Bio-Obst hat tendenziell noch weniger Pestizidrückstände, ist aber auch nicht völlig frei davon. Wenn du finanziell eingeschränkt bist, ist es wichtiger, überhaupt Obst und Gemüse zu essen. Wer weniger Pestizide möchte, kann zu Bio-Obst greifen. Eine preiswerte Alternative ist Bio-Tiefkühlobst, das oft günstiger und nährstoffreicher ist als frisches, konventionelles Obst.

    


    Wenn du auf Tiefkühlvarianten zurückgreifst, kannst du dir sehr oft sogar Bio-Produkte leisten. Damit nimmst du noch weniger Pestizidrückstände auf.


    Wo wir beim Thema Obst und Gemüse sind: Auch Rote Bete sollte – sofern es dir schmeckt – nicht auf deiner Einkaufsliste fehlen. Sie ist sehr gesund und lässt sich vielseitig verwenden. Neben der roten Bete sind auch Äpfel ein Muss. Sie sind nicht nur lecker, sondern auch reich an Vitaminen und Ballaststoffen. Eine oft unterschätzte Zutat sind derweil Essiggurken. Sie haben kaum Kalorien und sind gut für die Verdauung. Ein weiterer Kniff kann es sein, Joghurt durch Skyr zu ersetzen, da er mehr Eiweiß enthält. Auch Magerquark ist eine hervorragende Proteinquelle. Bei Käseprodukten solltest du auf fettreduzierte Varianten zurückgreifen. Light-Käse und Light-Frischkäse sind ideale Toppings für viele Gerichte – besonders dann, wenn sie wenig Fett haben. Mandelmilch ohne Zucker ist eine großartige Alternative zu herkömmlicher Milch, da sie weniger Kalorien enthält, aber dennoch gut schmeckt – das ist besonders für Proteinshakes zu empfehlen. Du siehst also: Die Optimierungsmöglichkeiten für deine Einkaufsliste sind quasi endlos. Und das Wissen, das dir in diesem Buch dazu vermittelt wurde, sollte ausreichen, um dir die Möglichkeit zu geben, dich ausgiebig auszuprobieren.


    6.3 Challenge 3: Schaffe Restaurant-Routinen


    Wenn du deine Einkaufsliste mithilfe der Tipps aus diesem Kapitel optimiert hast, wird es dir zumindest zu Hause schon einmal deutlich leichter fallen, dich kalorienbewusst und gesund zu ernähren. Doch natürlich ist mir bewusst, dass du nicht jeden Tag ausschließlich zu Hause essen wirst. Restaurantbesuche und Übernachtungen in Hotels stellen für viele Menschen eine große Herausforderung dar, wenn es um das Einhalten einer kalorienbewussten Ernährung geht. Deshalb möchte ich dir in diesem Kapitel erklären, wie du unterwegs, insbesondere in Restaurants, am besten auf deine Ernährung achten kannst.


    Bei einem Restaurantbesuch stellt sich zuallererst immer die Frage, was das Ziel des Essengehens ist. Wenn du alle zwei bis drei Wochen ins Restaurant gehst und dir dann einfach mal das gönnst, worauf du Lust hast, ist das völlig okay. Eine normale Portion, beispielsweise in Form einer Pizza oder eines Nudelgereichts, passt dann auch noch gut in deinen Ernährungsplan, solange du es nicht übertreibst. Problematisch wird es erst, wenn du häufiger auswärts isst. Dann können die Kalorien schnell explodieren und du hebst mit ein paar Restaurantbesuchen womöglich sogar das Defizit von ein bis zwei Wochen kalorienbewusster Ernährung auf.


    

    
      Warum ich die Salatsoßen von More nutze


      [image: Zwei Schüsseln Salat mit Hühnchen; die linke hat 1.000 kcal mit mehr Dressing, die rechte 470 kcal mit weniger Dressing. Die Kalorienaufschlüsselung ist für jede Schüssel angegeben.]

    


    Hier macht es Sinn, strategisch vorzugehen. In Restaurants bestelle ich meist einen großen Salat mit extra Chicken, da fast jedes Restaurant die Möglichkeit bietet, eine doppelte Portion davon zu bekommen. Außerdem versuche ich, eine der gefährlichsten Kalorienfallen schlechthin zu vermeiden: Restaurant-Saucen. Diese können gut und gerne 600 Kalorien pro Portion enthalten, was aus einem vermeintlich gesunden Salat schnell eine echte Kalorienbombe machen kann. Um das zu vermeiden, bringe ich meistens meine eigenen, leichten Saucen und Dressings mit ins Restaurant. Das Servicepersonal hat damit meistens kein Problem, wenn ich erkläre, warum ich es mache.


    Eine weitere sinnvolle Taktik ist es, im Restaurant magere Proteinquellen zu wählen. Ein Hähnchenburger ohne Brötchen oder ein Filetsteak mit Gemüse sind hier gute Optionen. Wenn du noch Kalorien übrig hast, kannst du außerdem eine gesunde Kohlenhydratquelle wie Ofenkartoffeln ohne Sour Cream bestellen, anstatt auf Pommes oder andere frittierte Optionen zurückzugreifen. Um unnötige Kalorienbomben zu vermeiden, kannst du außerdem darauf achten, extra Butter und Öl auszusparen. Allein 20 Milliliter Öl können deiner Bestellung ganze 180 Kalorien hinzufügen, ohne dass du es merkst. Um das zu vermeiden, kannst du darum bitten, dass dein Essen ohne Öl zubereitet wird. Gerade bei Gemüse ist es oft nicht schwer, stattdessen auf gedämpfte oder gegrillte Varianten zurückzugreifen.


    • • •


    Abgesehen von klassischen Restaurantbesuchen können vor allem Büffets besonders tricky sein. Bei diesen ist in meinen Augen die Reihenfolge entscheidend. Ich empfehle dir, einen Büffet-Besuch mit einer großen Portion Gemüse oder Salat zu beginnen, möglichst ohne fettige Dressings. Im Anschluss kannst du eine magere Proteinquelle wie Hähnchen oder Fisch wählen. Wenn du dann noch Lust hast, kannst du dir etwas von den weniger gesunden Optionen nehmen. Achte hier jedoch darauf, dass du es nicht übertreibst. Ähnlich wie bei Büffets verhält es sich auch beim Grillen bzw. gemeinsamen Grillpartys mit Freunden. Hier kann es auch schnell passieren, dass du deinen Kalorienkonsum durch Grillgut, Beilagen und Saucen sprengst, ohne es zu merken. Ich handhabe es auch beim Grillen so, dass ich einfach meine eigenen Saucen mitbringe. Wie ich bereits erklärt habe, sind Saucen oft die größten Kalorienfallen. Eine normale Mayonnaise-oder Burgersauce hat schnell 500 Kalorien pro 100 Gramm, während eine Light-Sauce bei der gleichen Menge gerade mal 70 Kalorien mitbringt. Mit einer so einfachen, aber klugen Anpassung kannst du also im Extremfall bereits dein Defizit bewahren. Ich weiß übrigens, dass es für viele unverständlich ist, seine eigenen Saucen zu Grillpartys mit Freunden oder ins Restaurant mitzubringen. Überhaupt scheint man sich in Deutschland permanent für Dinge schämen zu müssen, die irgendwie von der Norm abweichen. Aber denk doch einfach mal logisch darüber nach: Was macht es denn für einen Unterschied, wenn ich ins Restaurant gehe und dort meine eigene Sauce esse, anstatt auf die fettige Restaurant-Sauce zurückzugreifen? Das Restaurant verdient am Ende des Tages das gleiche Geld, weil ich nicht weniger für mein Gericht zahle. Auch das Personal empfindet es, so zumindest meine Erfahrung, nicht als unfreundlich, wenn ich darauf hinweise, dass ich meine eigenen Saucen dabeihabe. Warum auch? Ihnen geht es vielmehr darum, dass ich freundlich bin und nach Möglichkeit ein gutes Trinkgeld gebe – und das tue ich. Außerdem liegt es ja nicht daran, dass mir die Saucen des Restaurants nicht schmecken – sondern lediglich daran, dass das Restaurant eben keine Sauce anbietet, die zu meinem Kalorienbedarf passt. Mein Verhalten ist dementsprechend auch kein Affront gegenüber dem Restaurant. Ich würde es vielmehr mit einem Allergiker vergleichen, der etwas ins Restaurant mitnimmt, weil er einfach Allergien hat. Der Allergiker will keine negative Reaktion auf sein Essen haben. Und Übergewicht ist nun mal auch eine sehr negative Reaktion. Das heißt, dass es für mich eine gesundheitliche Priorität ist, die ich setze. Rein rational betrachtet schade ich also niemandem und habe selbst den Vorteil, dass ich mir so öfter Restaurantbesuche erlauben kann. Und in den allermeisten Fällen gab es sogar sehr positive Reaktionen, wenn ich offen erklärt habe, dass ich meine eigenen Saucen mitbringe, weil diese mir schmecken und weniger Kalorien haben. Es kam bereits häufiger vor, dass Servicemitarbeiter mir dann gesagt haben, dass sie die Saucen selbst einmal probieren wollen. Aber probiere es einfach mal selbst aus – du wirst überrascht sein, wie unbegründet die Scham ist.


    
      Tellersystem beim Büffet


      [image: Drei Teller: Teller 1 enthält Gemüse und Salat; Teller 2 enthält Hühnchen, Fisch und Spieße; Teller 3 enthält Soßen mit der Aufschrift Ketchup, Mayonnaise und Dressing.]

    

  

  
    

    
      [image: Ein Mann in Sportkleidung betrachtet ein abgepacktes Gemüse in der Obst- und Gemüseabteilung eines Supermarkts. Im Hintergrund sind Regale mit Beeren und ein Feinkostschild zu sehen.]
    
  

  
    

    6.4 Challenge 4: Optimiere dein Trinkverhalten


    Auch beim Thema Trinken kannst du es dir durch ein paar einfache Tricks leichter machen, deinen Abnehmerfolg durch den effektiven Einsatz von Getränken zu unterstützen. Mein Ansatz ist es, jeden Tag mindestens 3,5 Liter Wasser zu trinken. Das stellt für die meisten Menschen eine große Herausforderung dar. Während das bei einigen daran liegt, dass sie einfach vergessen, regelmäßig zur Wasserflasche zu greifen, ist Wasser vielen anderen als Getränk einfach zu langweilig. Falls du zur ersten Sorte gehörst, würde ich dir raten, dir einfach das bereits beschriebene Habit-Stacking zunutze zu machen. Wenn du beispielsweise jeden Abend ein Glas Wasser neben deinem Wecker auf dem Nachttisch platzierst, kannst du dieses am nächsten Morgen direkt trinken. Koppelst du diese Routine nun auch noch an ein paar weitere bereits bestehende Gewohnheiten oder besorgst dir zum Beispiel eine praktische Flasche, die du überall mit hinnehmen kannst, sollte es dir gar nicht mehr so schwerfallen, deinen täglichen Flüssigkeitsbedarf zu decken. Etwas komplizierter wird es, wenn du zu den Menschen gehörst, denen Wasser einfach zu langweilig ist. Dann könnte es nämlich notwendig sein, ein bisschen zu tricksen. Der Ansatz sollte es hierbei sein, dein Wasser so zu pimpen, dass es gar nicht mehr so langweilig schmeckt. Eine einfache Methode ist es zum Beispiel, Zitrone, Gurken oder ein paar Beeren ins Wasser zu geben. Das ist vor allem für diejenigen geeignet, die auf künstliche Süßstoffe verzichten wollten. Aber, und das kann ich aus Erfahrung sagen: Die meisten Menschen, die regelmäßig süße Getränke wie Cola oder Säfte trinken, werden damit nicht wirklich glücklich werden. Falls du auch zu diesen Menschen gehörst, würde ich dir raten, auf kalorienfreie Sirupe zurückzugreifen, die deinem Wasser Geschmack verleihen, ohne deine Kalorienbalance ins Ungleichgewicht zu bringen. Das kann gerade dann eine spannende Option für dich sein, wenn du beispielsweise abends keine koffeinhaltigen Light-Getränke wie Cola Light zu dir nehmen möchtest. Das ist nämlich absolut verständlich, weil Koffein besonders bei abendlichem Konsum deinen Schlaf stören könnte. Auch ich selbst trinke abends keine Cola Light mehr und greife stattdessen lieber zu zucker- und kalorienfreien Sirupen, die es glücklicherweise in vielen verschiedenen Geschmacksrichtungen gibt. Diese Sirupe sind eine großartige Möglichkeit, um deinem Wasser Geschmack zu verleihen, ohne Kalorien oder Zucker hinzuzufügen. Wenn du Wasser also langweilig findest, kannst du dir einfach ein paar Zero-Getränke holen, das Wasser mit ein paar Spritzern Zitrone anreichern oder auf kalorienfreie Sirupe zurückgreifen. Wenn wir beim Thema Trinken sind, müssen wir natürlich zwangsläufig auch über Alkohol und Partys sprechen. Ich weiß, dass vor allem junge Menschen gerne auch mal feiern gehen, was dann in der Regel mit dem einen oder anderen alkoholischen Getränk einhergeht. Wenn du dies einmal im Monat zu einem besonderen Anlass tust, ist das auch völlig in Ordnung. Solltest du aber jede Woche feiern gehen und dabei viel Alkohol trinken, wird das mit dem Abnehmen schwierig und du kannst es eigentlich gleich sein lassen. Alkohol hat sieben Kalorien pro Gramm und die meisten Mixgetränke enthalten außerdem zusätzlichen Zucker. Abgesehen davon, dass Alkohol sowieso höchst ungesund ist, kommt dann noch hinzu, dass viele nach dem Trinken Hunger bekommen und dann zu ungesunden Snacks greifen. Das kann schnell zu einem Kalorienüberschuss führen. Stell es dir also wie mit Geburtstagen und anderen Partys vor: Wenn du einmal im Monat auf einem Geburtstag bist und dabei ein Stück Kuchen isst, ist das absolut kein Problem. Wenn du aber jede Woche Geburtstage feierst und dann mehrere Stücke Kuchen isst, wird das mit dem Abnehmen nicht funktionieren.


    6.5 Challenge 5: Sei täglich aktiv!


    Dass Sport kein Muss ist, um erfolgreich abzunehmen, solltest du bereits wissen, wenn du das Kapitel zum kleinen Abnehm-Einmaleins aufmerksam gelesen hast. Doch wie ich ebenfalls bereits erklärt habe, bietet körperliche Aktivität nicht nur gesundheitliche Vorteile, sondern unterstützt dich auch aktiv beim Abnehmen. Deswegen würde ich es dir zwingend nahelegen, täglich zumindest ein bisschen körperliche Aktivität in deinen Alltag zu integrieren. Ich weiß jedoch auch, dass das oft leichter gesagt als getan ist. Auf Social Media sieht man überall Influencer, die erzählen, dass sie um fünf Uhr morgens aufstehen, dann acht Stunden zum Sport gehen und dann noch Zeit für ihre Hobbies und Interessen haben. Dazu sage ich: Herzlichen Glückwunsch! Die Realität sieht aber einfach anders aus. Die meisten Menschen haben nämlich nicht die Freiheit, das so umzusetzen. Deshalb finde ich es auch viel beeindruckender, wenn zum Beispiel eine Mutter von zwei Kindern, die vielleicht sogar alleinerziehend ist, es schafft, mehr Bewegung in ihren Alltag einzubauen. Im Vergleich zu Influencern, deren Job es ist, Sport zu machen, hat sie nämlich ganz andere Hürden in ihrem Leben. Gerade aufgrund dieser Hürden ist es auch ratsam, sich immer auf die Alltagsbewegung, also die täglichen Schritte, zu konzentrieren. Das Schöne ist, dass das relativ einfach zu messen ist. Fast jeder kann einfach sein Handy nutzen, um sich einen groben Überblick darüber zu verschaffen, wie viele Schritte er am Tag gemacht hat. Abhängig davon, wie der eigene Alltag genau aussieht, werden die meisten irgendwo zwischen 3.000 und 5.000 Schritten liegen. Um einen ordentlichen Effekt zu erzielen, sollte das Ziel sein, diese Anzahl auf täglich rund 10.000 Schritte zu erhöhen. Ich kann mir vorstellen, dass sich das vielleicht erstmal nach verdammt viel – und vor allem kompliziert – anhört. Allerdings lässt sich diese Zahl auf eine einfache Faustregel herunterbrechen. 5.000 Schritte entsprechen nämlich ungefähr einer Stunde Bewegung. Du musst dich also im Laufe des Tages etwa zwei Stunden aktiv bewegen, um deine 10.000 Schritte zu erreichen – und ein Teil davon geschieht mit Sicherheit auch so schon unbewusst.


    • • •


    Der Ansatz, seine tägliche Aktivität über die eigene Schrittanzahl zu erhöhen, hat den Vorteil, dass du erneut nur kleine Anpassungen im Alltag vornehmen musst, um einen vergleichsweise großen Effekt zu erzielen. Du kannst beispielsweise einfach einen Spaziergang pro Tag mehr einbauen oder Wege, die du sonst mit dem Auto zurücklegen würdest, zu Fuß bewältigen. In der Praxis kann das bedeuten, dass du deine Kinder morgens zu Fuß zum Kindergarten bringst oder deine Kollegen in der Mittagspause dazu motivierst, einen Spaziergang mit dir zu machen. Beispiele wie diese hätten neben den erreichten Schritten auch den Vorteil, dass du dich länger an der frischen Luft aufhalten würdest. Allerdings gibt es grundsätzlich auch Möglichkeiten, die es dir erlauben, deine Schrittzahl in geschlossenen Räumen zu erhöhen. Wenn du dir beispielsweise ein Walking Pad für dein Homeoffice holst, kannst du dieses nutzen, um während deiner Bürozeit zusätzliche Schritte zu sammeln. Das ist vor allem dann gut umsetzbar, wenn du sowieso viel in Calls bist. Dann kommst du auch bei einer moderaten Geschwindigkeit im Laufe deines Arbeitstages auf locker 10.000 bis 15.000 Schritte. Wenn du es komisch findest, mit Kollegen spazieren zu gehen oder deine Calls auf einem Walking Pad zu machen, denke daran: Wenn du in sechs Monaten die positiven Veränderungen siehst, wirst du froh sein, dass du es versucht hast. Für die meisten klingen die Dinge, die ich in diesem Kapitel vorgeschlagen habe, ein bisschen komisch, aber wenn man das Ganze logisch und rational betrachtet, sind sie ein simpler Weg, um einen riesigen Effekt zu erzielen – vor allem, da du das Walking Pad auch außerhalb deiner Arbeitszeit nutzen kannst, wenn du beispielsweise telefonierst oder einen Podcast hörst. Glaub mir: Sobald du es einmal ausprobiert hast, wirst du dich fragen, wie du es je ohne geschafft hast.


    • • •


    Grundsätzlich ist die Kombination aus einer kalorienbewussten Ernährung und einer erhöhten Schrittanzahl bereits ausreichend, um erste Abnehmerfolge zu erzielen. Wenn du dich anfangs auf diese beiden Stellschrauben konzentrieren möchtest, ist das auch völlig in Ordnung. Doch sobald du erste Erfolge siehst und dir überlegst, wie du noch mehr erreichen kannst, solltest du unbedingt über Krafttraining nachdenken. Wieso gerade Krafttraining? Ganz einfach: Muskelmasse ist nicht nur optisch vorteilhaft, sondern auch extrem gesund. Das habe ich ja bereits ausführlich erklärt – Stichwort Knochenbrüche. Dazu kommt, dass zusätzliche Muskelmasse beispielsweise deinen Grundumsatz erhöht. Damit verbrennst du im Ruhezustand mehr Kalorien. Muskelmasse hilft dir also dabei, dein Kaloriendefizit zu vergrößern, ohne dass du noch weniger essen musst. Wenn ich von Krafttraining spreche, meine ich übrigens nicht, dass du jeden Tag ins Fitnessstudio rennen musst. Um signifikante Vorteile zu erzielen, kann es schon ausreichen, einbis zweimal die Woche Krafttraining zu betreiben. Da kann eine halbe Stunde pro Einheit schon einen großen Unterschied machen. Wichtig ist, dass du dich nicht selbst überforderst und mit einem Trainingsplan arbeitest, der zu deinem Alltag passt. Falls du dich fragst, ob du ins Fitnessstudio gehen musst, um effektiv Krafttraining zu betreiben, kann ich dich ebenfalls beruhigen. Auch zu Hause kannst du mit Bodyweight-Übungen, also Übungen mit deinem Eigengewicht, oder kleinen Hanteln viel erreichen – insbesondere am Anfang deiner Reise. Es gibt zahlreiche Online-Ressourcen und Videos, die dir zeigen, wie du ein effektives Training auch ohne teure Geräte und Studio-Equipment absolvieren kannst. Gerade Übungen wie Liegestütze, Planks, Kniebeugen und Ausfallschritte kannst du dabei überall und jederzeit machen. Sie erfordern keine Ausrüstung und können jederzeit ortsunabhängig durchgeführt werden. Ein anderer effektiver Ansatz ist das Training mit Widerstandsbändern. Diese sind leicht und passen in jede Reisetasche. Sie bieten eine gute Möglichkeit, um unterwegs Krafttraining zu machen, und es gibt auch bei ihnen viele Anleitungen und Videos, die dir zeigen, wie du sie am effektivsten einsetzen kannst. Es ist aber auch wichtig, zu verstehen, dass all diese Alternativen dich immer nur bis zu einem gewissen Punkt bringen und Krafttraining mit Gewichten langfristig nicht zu ersetzen ist. Falls du also gerne direkt ins Fitnessstudio gehen würdest, aber Angst davor hast, nicht regelmäßig hinzugehen, würde ich dir empfehlen, dich in einem Studio anzumelden, das auf einem deiner täglichen Wege liegt. Wenn du auf dem Weg zur Arbeit oder zum täglichen Einkauf sowieso an deinem Fitnessstudio vorbeikommst, wird es dir auch leichter fallen, das Training in deinen Alltag zu integrieren. Für diejenigen, die gerne ein soziales Element im Training haben, kann es außerdem hilfreich sein, sich mit Freunden im Fitnessstudio zu verabreden. Wenn du jemanden hast, der mit dir trainiert, hält die Motivation oft länger an. Es gibt auch Fitnessstudios, die Gruppenkurse anbieten. Das kann zusätzlich motivierend sein und macht das Training abwechslungsreicher. In jedem Fall bleibt es jedoch wichtig, dass du dich nicht überforderst. Zu Beginn reicht es völlig aus, wenn du einmal die Woche trainierst. Wenn du dich daran gewöhnt hast, kannst du die Häufigkeit und Intensität langsam steigern. Das Ziel ist es nämlich nicht, sofort Höchstleistungen zu erbringen, sondern eine nachhaltige Routine zu entwickeln, die du langfristig beibehalten kannst. Hier gilt wie bei so vielen Dingen im Leben die 80–20-Regel: Mit 20 Prozent des Aufwands kannst du schon 80 Prozent der Ergebnisse erzielen, wenn du es richtig anstellst.


    • • •


    Vielleicht wirst du dich gewundert haben, wieso ich beim Thema Sport nicht zuallererst auf das Thema Cardiotraining eingegangen bin. Viele Leute denken, dass Cardiotraining das Nonplusultra ist, wenn es ums Abnehmen geht. Das stimmt allerdings nur bedingt. Wenn du bisher noch kein Krafttraining machst, dann solltest du zuerst damit beginnen und erst danach mit dem Cardiotraining starten. Warum? Weil Cardiotraining zwar Kalorien verbrennt, aber wenig Einfluss auf den Fettverlust hat, wenn es nicht in Kombination mit Krafttraining betrieben wird. Stell dir einmal vor, dass du zwar durch dein Cardiotraining viele Kalorien verbrennst, gleichzeitig aber vor allem Muskelmasse verlierst, weil du nicht genug Krafttraining machst. Das führt zwar zu einer schnellen Gewichtsabnahme, aber das Ergebnis ist nicht das, was du dir wünschst. Bevor du dich also auf den Crosstrainer oder das Laufband stürzt, solltest du dafür sorgen, dass dein Krafttraining in deiner Routine verankert ist. Wenn du dann an dem Punkt bist, an dem du deine Schritte und dein Krafttraining in deinen Alltag integriert hast und noch mehr tun möchtest, ist Cardiotraining der nächste Schritt. Meine Lieblingsform des Cardiotrainings ist das Gehen auf einem Laufband mit einer Steigung von 8 bis 15 Prozent bei einer Geschwindigkeit von 4 bis 5 km/h. Das hört sich vielleicht einfach an, doch diese Einstellung wird dich tatsächlich ordentlich ins Schwitzen bringen, ohne deine Gelenke zu sehr zu belasten. Für dieses moderate Cardiotraining gibt es auch keine Obergrenze. Du kannst es so oft machen, wie du möchtest – deine Gesundheit wird nur davon profitieren. Diese moderate Intensität, die im Fachjargon Zone 2 genannt wird, ist ideal. Du bist leicht außer Atem, kannst aber immer noch ein Gespräch führen. Sie ist also optimal, um effizient Kalorien zu verbrennen und gleichzeitig deine Ausdauer zu verbessern. Falls dir die 15 Prozent Steigung am Anfang zu viel erscheinen, fang doch einfach mit weniger an. Starte beispielsweise bei 8 Prozent und arbeite dich langsam nach oben. Im Fokus steht, dass du dich selbst forderst, aber nicht überforderst. Neben dem Laufband gibt es natürlich auch andere Formen des Cardiotrainings. Wenn du gerne schwimmst, ist das eine super Alternative. Schwimmen ist sehr gelenkschonend und ein hervorragendes Ganzkörpertraining. Eine weitere gute Möglichkeit ist das Radfahren auf dem Ergometer oder Heimtrainer. Hier solltest du darauf achten, dass der Widerstand nicht zu hoch eingestellt ist, damit du noch in der Lage bist, ein Gespräch zu führen – und dich weiterhin in der genannten Zone 2 befindest.


    • • •


    Wie du siehst, gibt es unglaublich viele Möglichkeiten, um deine tägliche Aktivität zu erhöhen. Um deine ganz individuelle Routine zu schaffen, solltest du also am besten überlegen, wie dein Tag aussieht und welche Tätigkeiten du mit mehr Bewegung kombinieren könntest. Und wer weiß – vielleicht führst du Telefonate ja in Zukunft beim Spazierengehen oder bereitest Dokumente auf dem Laufband vor. Falls du noch nach Inspiration suchst, findest du hier einige gute Beispiele für Möglichkeiten, Bewegung aktiv in deinen Alltag zu integrieren:


    
      Könntest du ein Walking Pad unter deinen Schreibtisch stellen?


      Könntest du Telefonate beim Spazierengehen führen?


      Könntest du Aufgaben, die du am Handy erledigst, auf dem Laufband machen?


      Könntest du deine Kinder zu Fuß zum Kindergarten bringen?


      Könntest du in der Mittagspause mit Kollegen spazieren gehen?


      Könntest du abends mit deinem Partner spazieren gehen?


      Könntest du dir ein Fitnessstudio auf dem Weg zur Arbeit suchen?


      Könntest du während des Laufens deinen Lieblingspodcast hören?

    


    

    Schreibe dir am besten drei konkrete Beispiele auf, die dir dabei helfen können, mehr Bewegung in deinen Alltag zu integrieren. Denn am Ende gilt das, was meine Mutter früher oft zu mir gesagt hat: Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg. Und wenn du es wirklich willst, wirst du Wege finden, deinen Alltag aktiver zu gestalten – selbst wenn du keine Zeit hast, um 10.000 Schritte zu machen oder ins Fitnessstudio zu gehen. Jeder Tag hat 24 Stunden, und du musst überlegen, wie du diese nutzen kannst, um deine Ziele zu erreichen. Denn so hart es klingt: Wenn du täglich nur 3.000 Schritte machst, wirst du auch nicht abnehmen wie jemand, der 10.000 Schritte macht – es sei denn, du findest Alternativen, um die gleichen Kalorien anders zu verbrennen.

  

  
    

    
      [image: Zwei Personen sitzen an einem Tisch mit Steak, Pommes und Gemüse. Die Person links gießt Senf über ihr Essen, während die Person rechts lächelt und mit den Händen gestikuliert.]
    
  

  
    

    7 MEINE METHODE: WOLFS PROTEIN FASTEN (WPF)


    Mit den Routinen, die ich dir im letzten Kapitel vorgestellt habe, hast du schon einmal eine gute Basis, um selbstständig ein gesünderes Leben zu führen und erfolgreich abzunehmen. Trotzdem möchte ich dir in diesem Kapitel noch mal meine eigene Methode, WPF – Wolfs Protein Fasten, vorstellen. Diese Methode hat bisher schon unglaublich vielen Menschen dabei geholfen, erfolgreich abzunehmen, und ich bin mir sicher, dass auch du von WPF profitieren wirst. Im Grunde vereint WPF all das Wissen und die Tipps, die dir in diesem Buch zur Verfügung gestellt wurden, zu einem in sich stimmigen Gesamtkonzept, das du individuell auf deine eigenen Bedürfnisse abstimmen kannst. WPF enthält neben all den Routinen, die ich dir im letzten Kapitel vorgestellt habe, auch einige sehr spezifische Muster, die du in dieser Form detailgetreu in deinen Alltag integrieren kannst.


    

    7.1 WPF und Intervallfasten


    Der erste Grundpfeiler von WPF ist das sogenannte Intermittent Fasting oder auch Intervallfasten. Bei diesem Konzept, auf dem WPF grundlegend basiert, handelt es sich um eine der weltweit erfolgreichsten Formen des Abnehmens. Im Wesentlichen umfasst das Intervallfasten die Idee, dass man eine längere Zeit nichts isst, was oft dazu führt, dass das Frühstück ausgelassen wird. Dadurch reduzierst du automatisch die Kalorienaufnahme und erreichst ein Kaloriendefizit. Doch hier kommt ein wichtiger Punkt ins Spiel. Beim klassischen Intervallfasten kritisieren Experten wie Dr. Peter Attia, dass es oft eine zu geringe Proteinzufuhr mit sich bringt, was wiederum den Verlust von Muskelmasse zur Folge haben kann.23 Und genau hier setzt WPF an. Wir kombinieren das Prinzip des Intervallfastens ämlich mit der gezielten Zufuhr von Protein. Das bedeutet, dass du täglich zwei Mahlzeiten zu dir nimmst und in der Fastenphase trotzdem Protein zuführst. Am einfachsten geht das in Form von Proteinshakes.


    Ein weiterer Vorteil von WPF ist es, dass es besonders gut für Frauen geeignet ist. Frauen haben nämlich oft Probleme mit Intervallfasten, da ihr Körper sensibler auf längere Phasen des Nicht-Essens reagiert. Der weibliche Körper ist darauf ausgelegt, auf Hungersnöte besonders empfindlich zu reagieren, um die Fortpflanzung zu sichern. Durch die Proteinshakes wird dieses Problem umgangen, da sie den Hunger stillen und gleichzeitig den Stoffwechsel ankurbeln. Mit WPF profitierst du also von den Vorteilen des Intervallfastens, ohne die Nachteile in Kauf nehmen zu müssen. Weniger Hunger, mehr Protein und damit eine bessere Fettverbrennung – das ist das Grundkonzept hinter Wolfs Protein Fasten. Du reduzierst die Anzahl der Mahlzeiten und ergänzt sie durch zwei Proteinshakes. So sparst du Kalorien und stellst sicher, dass dein Körper optimal versorgt ist.


    • • •


    
      INTERMITTENT FASTING


      Intermittent Fasting, auch bekannt als Intervallfasten, ist ein Ernährungskonzept, bei dem Essens- und Fastenphasen zeitlich geregelt sind. Eine beliebte Methode ist die 16/8-Methode, bei der täglich 16 Stunden gefastet und innerhalb eines 8-Stunden-Fensters gegessen wird. Für gewöhnlich wird ein festes Fenster zur nahrungsaufnahme gesetzt. Außerhalb dieses nahrungsfensters werden keine Kalorien zu sich genommen.

    


    Aber warum ist Intervallfasten überhaupt so erfolgreich? Was soll erfolgreich überhaupt heißen? Und warum ist WPF noch effektiver? Erfolgreich abnehmen bedeutet zuallererst einmal, dass man Fettmasse verliert. Wirklich erfolgreich wird es, wenn das auch nachhaltig anhält. Genau hier haben wir das Problem des Jo-Jo-Effekts, den ich bereits erklärt habe. Die meisten Diäten sind einfach nicht nachhaltig. Das liegt daran, dass es immer nur kurzfristige Veränderungen sind, die wenigsten Diäten aber einen langfristigen Ansatz verfolgen. Außerdem fehlt es dem Körper bei den meisten Diäten an Protein, wodurch sehr viel Muskelmasse verloren geht und der Jo-Jo-Effekt noch weiter begünstigt wird. Hier unterscheiden sich sowohl Intervallfasten als auch WPF von den gängigen Diäten. Denn beides sind streng genommen keine Diäten, sondern nachhaltiges Verändern der Essgewohnheiten. Sie setzen auf eine grundsätzliche Anpassung des Lifestyles und entwickeln neue Routinen, die sich positiv auf dein Ernährungs- und Essverhalten auswirken. Durch Routinen kannst du dann wirklich langfristige und nachhaltige Ergebnisse erzielen – das habe ich dir ja auch schon erklärt. Doch wieso ist WPF dann noch besser als herkömmliches Intervallfasten? Das liegt daran, dass wir das Konzept einfach noch ein bisschen weitergedacht haben. WPF macht es dir leichter, die neuen Routinen in dein Leben zu integrieren – und durch den starken Fokus auf Proteine lebst du dabei sogar noch gesünder. Mein Anspruch war es immer, Ernährung so einfach wie möglich zu machen – und WPF ist das Ergebnis dieses Anspruchs.


    [image: Ein Kreisdiagramm mit einem großen Abschnitt mit der Bezeichnung „Befestigen" und einem kleineren schattierten Abschnitt mit der Bezeichnung „Essen", getrennt durch handgezeichnete Pfeile.]

  

  
    

    
      [image: Ein oberkörperfreier Mann mit Tattoos sitzt auf einer Bank in einem Fitnessstudio und schaut auf sein Handy. Er trägt eine verkehrt herum aufgesetzte Kappe, weiße Turnschuhe und Shorts. Vor ihm steht eine rosa Dose auf dem Boden.]
    
  

  
    

    7.2 Die verschiedenen WPF-Formen


    Ich weiß, dass die Umsetzung des WPF-Konzepts von zwei Mahlzeiten und zwei Proteins-hakes am Tag im ersten Moment wie eine große Herausforderung wirken kann. Deswegen gibt es bei WPF auch verschiedene Möglichkeiten, wie du die zwei Shakes und zwei Mahlzeiten in deinen Tagesablauf integrieren kannst. Diese Möglichkeiten möchte ich dir in diesem Kapitel gerne vorstellen.


    DIE STANDARDFORM


    Diese Form nutzt der Großteil unserer Community. Bei der Standardform trinkst du morgens und vormittags jeweils einen Shake, beispielsweise um 6 Uhr 30 und 9 Uhr 30. Mittags folgt dann eine kleinere Mahlzeit und abends eine größere – oder umgekehrt (je nachdem, was besser in deinen Tag passt). Diese Form hat den Vorteil, dass du über den Tag hinweg gleichmäßig Energie bekommst und abends bei Bedarf eine größere Mahlzeit mit deinem Partner, Freunden oder der Familie genießen kannst.


    DIE MISCHFORM


    Diese Variante startet ebenfalls mit einem Shake am Morgen. Am Vormittag isst du dann eine kleinere Mahlzeit, zum Beispiel um 10 Uhr. Am Nachmittag trinkst du noch einen Shake und abends folgt dann eine größere Mahlzeit. Diese Form bietet dir etwas mehr Flexibilität und sorgt dafür, dass du bereits am Vormittag eine feste Mahlzeit zu dir nimmst.


    [image: Abbildung, die links ein traditionelles Frühstück mit Kaffee und Sandwich und rechts einen Proteinshake mit der Aufschrift „Wichtige Nährstoffe" vergleicht.]


    

    DIE FRÜHSTÜCKSFORM


    Diese Form ist perfekt für Tage, an denen du mit der Familie Brunchen gehst oder ein ausgiebiges Frühstück geplant hast. Hierbei frühstückst du morgens, nimmst dann mittags zwei Shakes zu dir (zum Beispiel um 13 Uhr und 16 Uhr) und isst abends deine letzte Mahlzeit. Diese Variante ist besonders an Wochenenden oder zu besonderen Anlässen nützlich.


    SONDERFALL: FREIE MAHLZEITEN


    Das Konzept der freien Mahlzeiten hilft dir, nicht das Gefühl zu haben, ständig auf etwas verzichten zu müssen. Ich empfehle, alle zwei Wochen eine freie Mahlzeit einzuplanen. Eine freie Mahlzeit bedeutet nicht, dass du alles essen kannst, was du willst, sondern eine normale Portion einer Mahlzeit, auf die du Lust hast, ohne Kalorien zu zählen. Bestellst du im Restaurant eine Pizza, dann bleibe bei dieser einen Pizza und verzichte auf zusätzliche Desserts und Vorspeisen.


    Unabhängig davon, für welche Form von WPF du dich entscheidest, ist es am wichtigsten, dass du flexibel bleibst und die Form wählst, die am besten zu deinem Tagesablauf passt. Du musst dich nicht auf eine feste Struktur festlegen, sondern kannst je nach Bedarf wechseln. Das Ziel ist es, dass sich die WPF-Form an dein Leben anpasst, damit du sie langfristig durchhalten kannst. Um das zu erreichen, kann es dir helfen, am Abend einmal in den Kalender zu schauen und dir zu überlegen, welche Form für den nächsten Tag am besten geeignet ist. Wir wissen schließlich alle, dass Planung das halbe Leben ist. Das ist bei der Ernährung nicht anders. Vor allem aber sollte bei dem Ganzen immer auch deine mentale Gesundheit im Vordergrund stehen. Vergiss nicht, dass Essen auch Spaß machen und sozial verträglich sein muss.


    

    7.3 Große und kleine Mahlzeiten im Rahmen von WPF


    Ich habe ja bereits erwähnt, dass sich sämtliche Formen von WPF rund um zwei Proteinshakes sowie eine große und eine kleine Mahlzeit aufbauen. Wichtig ist: Die Begriffe groß und klein beziehen sich hier lediglich auf den Kaloriengehalt, nicht auf das Volumen. Wenn du es schlau anstellst, kann jede deiner Mahlzeiten relativ groß sein – mit dem Unterschied, dass die eine etwas mehr Kalorien hat als die andere. Außerdem bleibt es dir ja im Rahmen von WPF bekanntlich selbst überlassen, welche Mahlzeit du zuerst isst. Ich selbst esse meistens die größere Mahlzeit am Abend, weil ich dann oft mit meiner Partnerin koche oder mit Freunden ins Restaurant gehe. Du kannst das aber so handhaben, wie es für dich am besten passt. Für den Fall, dass du immer noch Schwierigkeiten hast, dir etwas Konkretes unter der kleinen und der großen Mahlzeit vorzustellen, möchte ich dir an dieser Stelle einmal aufzeigen, worauf es dabei ankommt und wie das Ganze in der Praxis aussehen kann.


    DIE KLEINE MAHLZEIT


    Die kleine Mahlzeit besteht aus einer High-Protein-Quelle, einer Obst- und/oder Gemüsequelle und eventuell einer kleinen Fettquelle, die viele Nährstoffe enthält. Ein konkretes Beispiel: Ich mache mir gerne einen Protein-Grieß mit Obst und Ei. Dazu nehme ich ein frisches Ei, das alle Vitamine außer Vitamin C sowie gesunde Fette und Cholin für den Fettstoffwechsel liefert. Ich füge einen Teelöffel Flohsamenschalen hinzu, die Ballaststoffe liefern und die Verdauung unterstützen. Als Proteinquelle verwende ich Protein-Grieß, der lecker schmeckt und viel Protein liefert. Hinzu kommen ein Apfel und 150 Gramm Blaubeeren. Diese Mahlzeit hat weniger als 500 Kalorien, liefert viele Nährstoffe und hat genug Volumen, um mich satt zu machen. Ein anderes Beispiel: Ein Salat mit verschiedenen Gemüsesorten wie Brokkoli, Spinat und Erbsen. Dazu ein hartgekochtes Ei und mageres Hähnchenfleisch oder magere Rindfleischstreifen. Auch hier hast du eine Proteinquelle, Gemüse und Ballaststoffe für die Sättigung sowie eine magere Proteinquelle.


    [image: Eine Tellerillustration, die in drei Abschnitte mit den Bezeichnungen „Nährstoffe", „Proteine" und „Obst/Gemüse" unterteilt ist, mit Zeichnungen eines Eis, einer Schüssel und von Obst.]


    Das klingt erst einmal alles etwas komplizierter als es ist. Die grundsätzliche Zusammensetzung einer solchen Mahlzeit ist aber immer sehr ähnlich. Das habe ich dir mal grafisch aufbereitet, damit du es leichter verstehen kannst.


    DIE GROSSE MAHLZEIT


    Bei der großen Mahlzeit gilt dasselbe Prinzip: Viel Protein, Gemüse und eine gesunde Fettquelle. Ein Beispiel für eine größere Mahlzeit könnte ein gegrilltes Hähnchenbrustfilet mit Quinoa und einer großen Portion gemischtem Gemüse sein. Quinoa ist eine hervorragende Kohlenhydratquelle, die viele Nährstoffe und Ballaststoffe enthält. Das Gemüse sorgt für zusätzliche Vitamine und Mineralstoffe, während das Hähnchenbrustfilet viel Protein liefert. Falls du abends Lust auf etwas Herzhaftes hast, könntest du im Rahmen der großen Mahlzeit aber auch auf ein gegrilltes Rindersteak, eine Portion Kartoffeln und gedünstetes Gemüse wie Karotten und Paprika zurückgreifen. Diese Mahlzeit liefert dir die nötigen Proteine, Kohlenhydrate und Nährstoffe, um dich zu sättigen und deinen Körper zu versorgen.


    [image: Ein Schwarzweißdiagramm eines unterteilten Tellers, auf dem Nährstoffe, Proteine und Gemüse in getrennten, beschrifteten Abschnitten dargestellt sind.]


    Vergiss nicht, dass es bei der genauen Auswahl der Lebensmittel nicht nur um den Kaloriengehalt geht, sondern auch um die Nährstoffdichte. Achte darauf, dass deine Mahlzeiten eine gute Mischung aus Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten enthalten und reich an Vitaminen und Mineralstoffen sind. Das Schöne ist, dass du das über beide Mahlzeiten aufteilen kannst. Hast du bei der kleinen Mahlzeit beispielsweise viel Obst gegessen, brauchst du das bei der großen Mahlzeit nicht mehr und kannst stattdessen 300–500 Gramm von nährstoffreichem Gemüse essen. Du hast dann bei der größeren Mahlzeit generell noch mehr Optionen, um den Rest der Kalorien aufzufüllen. Du kannst zum Beispiel mehr Fett hinzufügen, wenn du Lust darauf hast – Nussmus oder mehr Eier sind da eine gute Wahl. Oder du entscheidest dich für zusätzliche Kohlenhydrate, weil du Kohlenhydrate magst. Auch hier gibt es wieder nährstoffreiche und sättigende Optionen wie Kartoffeln, die den höchsten Sättigungsindex aller Kohlenhydratquellen haben. Und natürlich kannst du dir dann noch überlegen, wie du deine Mahlzeiten noch pimpen kannst. Hier kommen vor allem Light-Lebensmittel und kalorienarme Saucen ins Spiel. Während ein einfaches Stück Hähnchenbrust in deiner großen Mahlzeit dir noch langweilig vorkommen mag, könnte das mit einer leckeren Light-Sauce wie Ketchup, Teriyaki oder Süß-Sauer schon ganz anders aussehen.

  

  
    

    
      [image: Ein muskulöser Mann in Turnshorts und Kappe steht in einem Fitnessstudio, umgeben von Gewichthebergeräten, hält ein Handtuch und blickt nach vorne.]
    
  

  
    

    7.4 Beispielrezepte: So kannst du WPF lecker gestalten!


    Selbstverständlich musst du bei der Ernährung das Rad nicht neu erfinden – und dass du überhaupt dieses Buch liest, zeigt ja schon, dass du bereit bist, Hilfe von außen anzunehmen. Falls du dich also schwer damit tust, Ideen für deine kleinen und großen Mahlzeiten zu finden, ist es absolut nicht verwerflich, dich inspirieren zu lassen. Gerade in unserer Community findest du extrem viele tolle Ideen und Rezepte, die sich hervorragend in deine WPF-Form integrieren lassen. Damit du sofort starten kannst, habe ich dir ein paar dieser Rezepte direkt ins Buch gepackt.

  

  
    

    
      [image: Ein Mann in einem ärmellosen Hemd streut in einer modernen Küche geriebenen Käse auf einen Pizzaboden, umgeben von Backzutaten auf der Arbeitsplatte.]
    
  

  
    

    Übung: Deine Challenge-­Checkliste


    Ich weiß, dass es nicht jedem leichtfallen wird, die Routinen und Challenges, die ich im Zusammenhang mit einem gesünderen Lebensstil erwähnt habe, direkt umzusetzen. Das ist auch völlig normal. Den wenigsten Menschen gelingt es, einen bestimmten Vorsatz von jetzt auf gleich zur Routine werden zu lassen. Im Rahmen einer Studie der Universität Princeton24 konnte sogar herausgefunden werden, dass es im Durchschnitt bis zu sechs Monate dauern kann, bis eine neue Routine wirklich etabliert ist. Der tatsächliche Zeitraum ist dabei jedoch von vielen unterschiedlichen Komponenten abhängig, sodass mit einer hohen individuellen Varianz zu rechnen ist. Wenn du also mehrere Monate brauchst, um eine bestimmte Routine zu festigen, ist das kein Grund zur Sorge. Bei manchen Menschen geht das schneller, bei anderen dauert es eben etwas länger. Das hängt natürlich auch davon ab, wie viel Spaß es dir macht, die jeweilige Routine umzusetzen. Wenn du bei der Umsetzung einer bestimmten Routine ein hohes Maß an Selbstwirksamkeit verspürst, wirst du automatisch ein höheres Level an intrinsischer Motivation dafür aufbringen können. Es wird dir dementsprechend auch leichter fallen, eine solche Routine in deinen Alltag zu integrieren. Umgekehrt wird dir die Umsetzung einer Routine, an der du keinen Spaß hast, vermutlich deutlich schwerer fallen. Das liegt in der Natur der Sache und ist nichts, was dich in irgendeiner Art und Weise demotivieren sollte.


    Ich persönlich empfehle Menschen, die Probleme mit der Umsetzung von Routinen haben, grundsätzlich gerne die Anfertigung einer sogenannten »Challenge-Checkliste«. Auf einer solchen Checkliste kannst du dir verschiedene Challenges eintragen, die du langfristig gerne umsetzen würdest, und sie erst einmal testweise ausprobieren. So findest du heraus, welche Routinen du leichter umsetzen kannst – und bei welchen es dir vielleicht ein bisschen schwerer fällt. Für den Fall, dass du gerne einmal mit einer solchen Challenge-Checkliste arbeiten möchtest, habe ich dir einige Beispiele aufgezählt, wie eine solche Challenge-Checkliste in der Theorie aussehen könnte. Ich habe darauf schon ein paar Challenges eingetragen, bei denen ich davon überzeugt bin, dass sie dir im Rahmen deiner Abnehm-Reise helfen werden.


    Diese Challenges kannst du einfach mal ganz ungezwungen ausprobieren und schauen, wie leicht es dir fällt, sie zu Routinen werden zu lassen. Solltest du merken, dass es dir bei einzelnen davon leicht fällt, kannst du diese direkt in deinen Alltag integrieren. Bei denen, die dir ein wenig schwerer fallen, kannst du dir dann problemlos ein bisschen mehr Zeit lassen. Außerdem habe ich auf der Liste bewusst ein wenig Platz für deine ganz eigenen Challenges gelassen. Dort kannst du Challenges ergänzen, die du zusätzlich zu meinen Vorschlägen ausprobieren möchtest. Vielleicht sind dir ja beim Lesen dieses Buches bereits einige eingefallen, die du direkt notieren kannst!


    

    CHALLENGE­CHECKLISTE


    Wichtig: Du musst diese Challenges nicht in einer bestimmten Reihenfolge oder einem bestimmten Zeitraum in dein Leben integrieren! Finde einfach heraus, bei welchen Challenges es dir am leichtesten fällt, und beginne mit diesen!


    1 TRACKE DEINE SCHRITTE!


    Das kannst du tun, indem du eine Schritte-App auf deinem Homescreen platzierst. So bekommst du ein besseres Gefühl dafür, wie viele Schritte du täglich machst – und kannst diese im nächsten Schritt kontinuierlich erhöhen. Wichtig ist dabei, dass du zwischen einem Alltagstag, zum Beispiel mit Arbeit oder anderen Verpflichtungen, und einem freien Tag unterscheidest. Deine Schrittziele können je nach Tagesstruktur unterschiedlich ausfallen, und das ist völlig in Ordnung. Nutze diese Unterschiede, um realistische und motivierende Ziele zu setzen.


    2 TRINKE MEHR WASSER!


    Zum Beispiel, indem du jeden Morgen nach dem Aufwachen ein großes Glas Wasser trinkst. Irgendwann kann aus diesem Glas eine Flasche werden, danach kannst du mittags noch eine Flasche hinzufügen… und so weiter und so fort! Nutze Erinnerungen oder feste Routinen, wie ein Glas Wasser zu jeder Mahlzeit, um regelmäßig zu trinken, und passe deinen Wasserbedarf an deine Tagesaktivitäten an.


    3 TRACKE DEINE ERNÄHRUNG!


    Hierbei musst du im ersten Schritt noch nicht einmal etwas verändern! Es reicht, wenn du überhaupt erst mal ein Gefühl dafür kriegst, wie viele Kalorien du zu dir nimmst. Im nächsten Schritt kannst du dann überlegen, was du tun kannst, um deinen Konsum zu optimieren. Achte auch hier darauf, Unterschiede zwischen Arbeitstagen und freien Tagen in die Rechnung einzubeziehen, um deine Essgewohnheiten realistisch zu beurteilen.


    4 FINDE DEINE WPF-FORM!


    Teste dich durch die verschiedenen WPF-Modelle, die ich dir im weiteren Verlauf des Buches vorstellen werde, und finde heraus, welche am besten zu dir und deinem Leben passt! Wenn es dir leichtfällt, kannst du die gewählte Form sogar schon in deinen Ernährungsplan integrieren!


    5 INTEGRIERE MEHR PROTEIN IN DEINE ERNÄHRUNG!


    Es ist schon mal ein guter erster Schritt, in jede Mahlzeit 30 Gramm Protein einzubauen. Wenn dir das gelingt, kannst du anschließend schauen, bei welchen Mahlzeiten du diese Menge sogar noch erhöhen kannst. Einige Beispielrezepte findest du im nächsten Kapitel.


    

    6 TRIFF EINMAL EIN KALORIENZIEL!


    Wenn du für einzelne Tage ein bestimmtes Kalorienziel triffst, kann dir das dabei helfen, ein besseres Gefühl für deine Ernährung zu entwickeln. Probiere es also unbedingt einmal aus! Wenn du merkst, dass es dir leicht fällt, kannst du die Anzahl der Tage wöchentlich erhöhen.


    7 INTEGRIERE MEHR BEWEGUNG IN DEINEN ALLTAG!


    Ob 20 Minuten auf dem Laufband, ein morgendlicher Spaziergang oder die Erledigung des Wocheneinkaufs zu Fuß – es gibt zahlreiche Möglichkeiten, mehr Bewegung in deinen Alltag zu integrieren. Finde einfach für dich heraus, welche dir am leichtesten fällt bzw. am meisten Spaß macht! Um deine Fortschritte verfolgen zu können, kannst du in den Habit-Tracker auf der nächsten Seite benutzen. Markiere die Tage, an denen du eine bestimmte Challenge erfolgreich gemeistert hast. Am Monatsende kannst du überprüfen, wie gut es dir gelungen ist, die einzelnen Challenges in deinen Alltag zu integrieren.


    
      TIPP


      Wenn du den Habit-Tracker über mehrere Monate hinweg nutzen möchtest, erstelle dir einfach eine Kopie oder designe dir mit Excel einen eigenen Habit-Tracker!

    


    

    [image: Spiralförmiges Gewohnheitstracking-Diagramm mit sieben Gesundheitszielen in deutscher Sprache oben und 31 nummerierten Feldern rund um die Spirale zur täglichen Verfolgung.]

  

  
    

    
      [image: Eine Collage aus sechs Bildern mit verschiedenen gebackenen Gerichten.]
    
  

  
    

    
      [image: Eine Collage aus sechs vegetarischen Gerichten.]
    
  

  
    

    BLITZ LASAGNE


    1 PORTION


    ca. 25 Minuten Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 777 kcal • Kohlenhydrate: 84 g • Fett: 11 g • Eiweiß: 76 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für das Chili:


        1 Zwiebel


        ½ Möhre


        2 kcal Ölpray


        150 g Rinderhackfleisch


        600 g passierte Tomaten


        70 g Lasagne Blätter


        More Italian Allrounder


        20 g More Sahne Proteinpulver


        40 ml ungesüßte Mandelmilch


        40 g fettreduzierter Käse


        Salz, Pfeffer

      

    


    1.Zwiebel und Möhre schälen und klein würfeln. Das Ölspray in einer heißen Pfanne sprühen und das Gemüse zusammen mit dem Hackfleisch anbraten.


    2.Passierte Tomaten und Gewürze dazugeben. Die Lasagneblätter in Stücke brechen und unterrühren. Alles bei niedriger Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen.


    3.Aus Proteinpulver und Mandelmilch eine Creme anrühren. Diese zusammen mit dem Käse auf die Blitz Lasagne verteilen. Mit geschlossenem Deckel weitere 5 Minuten warten, bis der Käser geschmolzen ist.

  

  
    

    
      [image: Eine Lasagne in einer gusseisernen Pfanne, garniert mit Basilikumblättern, mit einem Holzlöffel, einem Gewürzbehälter, Kirschtomaten und einem grauen Tuch auf einer Holzoberfläche.]
    
  

  
    

    OFENKARTOFFEL


    2 PORTIONEN


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 621 kcal • Kohlenhydrate: 107 g • Fett: 3 g • Eiweiß: 29 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig:


        4 große Kartoffeln


        2 kcal Ölspray


        1  Knoblauchzehe


        1 kleine Zwiebel


        150 g Mais (Dose)


        150 g Kidneybohnen (Dose)


        300 g passierte Tomaten


        More Herbal Salt


        Für den Dip:


        50 g Magerquark


        10 g More Sahneprotein


        Salz, Pfeffer


        frische Kräuter, z. B. Petersilie

      

    


    1.Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.


    2.Die Kartoffeln abwaschen und mit einer Gabel einstechen, mit jeweils einem Spritzer Ölspray einsprühen und ca. 45 Minuten backen.


    3.In der Zwischenzeit Knoblauch und Zwiebel schälen und würfeln. Mais und Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen und mit Wasser durchwaschen.


    4.Einen Spritzer Ölspray in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebel darin anrösten. Mais, Kidneybohnen und passierte Tomaten dazu rühren und etwas einköcheln lassen. Mit Herbal Salt würzen.


    5.Aus Magerquark, Proteinpulver, Salz und 1-2 EL Wasser den Dip anrühren. Bei Bedarf mit frischen Kräutern verfeinern.


    6.Die Kartoffeln nach dem Backen längs aufschneiden und mit einer Gabel das Innere etwas auflockern. Jeweils mit Mais-Bohnen-Mischung und einem Klecks Dip servieren.

  

  
    

    
      [image: Eine Ofenkartoffel mit Chili, Mais, Bohnen, Tomatensoße, Sauerrahm und gehackter Petersilie, serviert auf einem weißen Teller mit einer Gabel.]
    
  

  
    

    WRAP PIZZA
CAPRESE


    3 WRAPS


    ca. 25 Minuten


    Nährwerte (pro Wrap)


    Energie: 299 kcal • Kohlenhydrate: 22 g • Fett: 11 g • Eiweiß: 26 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für die Sauce:


        125 g passierte Tomaten


        1 Knoblauchzehe


        2 EL Tomatenmark


        1 Schalotte


         Salz, Pfeffer


        2 TL More Italien Allrounder


        Für den Belag:


        Frischer Basilikum


        75 g fettreduzierter Reibekäse


        75 g fettreduzierte Mozarellakugel


        60 g Mais (Dose)


        60 g Kochschinken


        Sonstiges:


        3 More Wraps

      

    


    1.Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Für die Sauce alle Zutaten miteinander vermixen.


    3.Für den Belag die Mozarella Kugel in Scheiben schneiden und den Mais abtropfen lassen. Den Kochschinken klein schneiden.


    4.Die Pizza Wraps ca. 8–10 Minuten backen.

  

  
    

    
      [image: Drei Pizzen mit Käse, Schinken und Mais liegen auf einem Holztisch mit Basilikumblättern, einem Pizzaschneider und einer kleinen Schale mit roten Pfefferflocken.]
    
  

  
    

    NACHOS
MIT DIP


    2 PORTIONEN


    ca. 35 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 348 kcal • Kohlenhydrate: 13 g • Fett: 19 g • Eiweiß: 30 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig:


        3 Eiweiß


        30 g More Proteinpulver Neutral


        30 g Hafermehl (oder gemahlene Haferflocken)


        20 g geschrotete Leinsamen


        1 Prise Salz


        Paprika Pulver


        2 kcal Ölspray


        Für den Dip


        50 g Cheddar


        50 ml fettarme Milch


        50 g fettreduzierter Frischkäse


        Salz


        Paprikapulver

      

    


    1.Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.


    2.Alle Zutaten für den Teig außer dem Ölspray miteinander verrühren. Das Ölspray in einer Pfanne erhitzen und den Teig darin verteilen. Aus dem Teig solltest du 2 »Wraps« backen können. Die Fladen anschließend auf dem Brett mit einem scharfen Messer in Nacho-Form schneiden.


    3.Die Nachos mit etwas Paprikapulver und Salz bestreuen. Das Ölspray in die Pfanne geben und die Nachos nochmals ca. 10 Minuten in der Pfanne backen lassen, zwischendurch wenden.


    4.In der Zwischenzeit alle Zutaten für den Dip in einem Topf bei niedriger Hitze zusammenrühren.


    5.Dip und Nachos zusammen servieren.


    
      TIPP


      Statt dem Dip kannst du auch die More Käsesauce nehmen. Das spart dir Zeit, wenn es mal schneller gehen muss.

    

  

  
    

    
      [image: Ein silbernes Tablett mit knusprigen Nachos, ein Schälchen Dip und im Hintergrund eine Flasche 2 kcal Ölspray.]
    
  

  
    

    PICCOLINIS


    CA. 38 STÜCK


    ca. 40 Minuten


    Nährwerte (pro Stück)


    Energie: 38 kcal • Kohlenhydrate: 5 g • Fett: 1 g • Eiweiß: 3 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig:


        220 g Dinkelmehl Typ 630


        25 g More Proteinpulver Neuttral


        250 g Magerquark


        1 TL Backpulver


        1 Prise Salz


        Für die Sauce:


        125 g passierte Tomaten


        1 Knoblauchzehe


        2 EL Tomatenmark


        1 Schalotte


        Salz, Pfeffer


        2 TL More Italian Allrounder


        Für den Belag:


        150 g Cherrytomaten


        70 g fettreduzierte


        Mozarella Kugel


        50 g fettreduzierter Reibekäse

      

    


    1.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Für die Sauce alle Zutaten miteinander verrühren und an die Seite stellen.


    3.Die Zutaten für den Teig verrühren und zu einer glatten Masse kneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Mit einer runden Ausstechform oder einem Glas Mini-Pizzen ausstechen. Die kleinen Teigkreise auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.


    4.Die Cherrytomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Mozarellakugeln ebenfalls in kleine Scheiben schneiden.


    5.Auf die Teigkreise jeweils einen Klecks Sauce geben und mit Käse belegen und bestreuen. Eine Tomatenscheibe auf jeden Piccolini geben.


    6.Die Piccolinis für ca. 20-25 Minuten backen.

  

  
    

    
      [image: Kleine runde Mini-Pizzen mit Tomatenscheiben, Käse und frischen Basilikumblättern, angerichtet auf einem Blatt braunem Pergamentpapier.]
    
  

  
    

    KARTOFFELAUFLAUF


    2 PORTIONEN


    ca. 60 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 363 kcal • Kohlenhydrate: 41 g • Fett: 9 g • Eiweiß: 25 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        500 g Kartoffeln (vorwiegen festkochend)


        1 Zwiebel


        1 Knoblauchzehe


        360 ml ungesüßte Mandelmilch


        30 g More Sahneprotein


        70 g Light Reibekäse


        2 kcal Ölspray


        Salz, Pfeffer


        More Herbal Salt

      

    


    1.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Kartofffel in dünne 2 mm dicke Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und klein hacken. Beides in eine Auflaufform geben.


    3.Milch mit More Sahneprotein, Salz, Pfeffer und Herbal Salt mischen. Sahnemischung mit dem Reibekäse auf den Kartoffeln verteilen. Ölspray darauf sprühen. Die Auflaufform mit Alufolie bedecken und ca. 45 Minuten backen.


    4.Nach der Hälfte der Backzeit die Alufolie entfernen und weiterbacken.


    5.Nach dem Backen mit etwas Salz und Pfeffer würzen und servieren.

  

  
    

    
      [image: Gebackener Kartoffelauflauf in einer weißen Terrine. ]
    
  

  
    

    APFELKÜCHLEIN


    4 STÜCK


    ca. 40 Minuten


    Nährwerte (pro Stück)


    Energie: 160 kcal • Kohlenhydrate: 21 g • Fett: 2 g • Eiweiß: 15 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        1 Ei


        200 g Skyr


        70 g Dinkelmehl Typ 630


        1 Scoop More Chunky Flavour Vanille


        3 EL Mandelmilch


        1 EL  Backpulver


        1 Messlöffel More Proteinpulver Cinnalicious


        1 Apfel


        1 EL Erythrit


        Zimt

      

    


    1.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Die Eier trennen und das Eigelb mit Skyr, Dinkelmehl, Chunky Flavour, Milch, Backpulver und Proteinpulver verrühren. Das Eiweiß steif schlagen und unterheben.


    3.Den Apfel schälen, würfeln und unter den Teig rühren.


    4.Auf einem mit Backpapier belegten Bachblech mit Hilfe eines Esslöffels kleine flache Häufchen setzen und anschließend ca. 25–30 Minuten backen.


    5.Erythrit und etwas Zimt mischen und über die fertig gebackenen Apfel-Küchlein streuen.


    
      TIPP


      Statt Moreproteinpulver Cinnalicious, kannst du auch Neutral nehmen und einfach mehr Zimt in den Teig geben.

    

  

  
    

    
      [image: Auf einer weißen Fläche liegen runde, goldbraune, mit Zimtzucker bestreute Apfelküchlein, daneben Zimtstangen und ein Schälchen mit Zimtzucker.]
    
  

  
    

    KÄSERAND-
PIZZA


    2 PORTIONEN


    ca. 30 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 446 kcal • Kohlenhydrate: 46 g • Fett: 11 g • Eiweiß: 37 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig:


        120 g Dinkelmehl Typ 630


        30 g More Sahneprotein


        ½ Pck Backpulver


        75 g Magerquark


        50 ml Wasser


        1 Prise Salz


        Für den Belag:


        80 g fettreduzierter Reibekäse


        60 g passierte Tomaten


        70 g fettreduzierte Morarellakugeln


        More Italian Allrounder

      

    


    1.Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Aus Mehl, Proteinpulver, Backpulver, Quark, Wasser und Salz einen Teig formen und diesen auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund ausrollen.


    3.Reibekäse auf dem Rand verteilen, diesen jeweils einschlagen und ggf. etwas andrücken (damit er nicht mehr aufgehen kann). Den Pizzaboden auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.


    4.Die passierten Tomaten auf der Pizza verstreichen. Mozarella und More Italian Allrounder darauf verteilen. Die Pizza ca. 15 Minuten auf mittlerer Schiene backen lassen.

  

  
    

    
      [image: Eine Käserandpizza mit dickem Boden liegt auf einem Holzbrett, ein Stück wird herausgehoben. Im Hintergrund sind ein Teller, eine Gabel und Basilikumblätter zu sehen.]
    
  

  
    

    PROTEIN
PIZZA


    2 PORTIONEN


    Ca. 25 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 279 kcal • Kohlenhydrate: 27 g • Fett: 5 g • Eiweiß: 30 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig


        60 g Mehl


        40 g More Sahneprotein


        Salz


        1 EL Backpulver


        50 g Quark


        50 ml Wasser


        Sonstiges


        60 g passierte Tomaten


        50 g fettreduzierter Reibekäse

      

    


    1.Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Die Zutaten für den Teig verrühren und zu einer glatten Masse kneten.


    3.Den Teig auf einem mit Backpapier belegtem Backblech ausbreiten und mit den passierten Tomaten und dem Lightkäse bestreuen.


    4.Die Pizza für ca. 15 Minuten in den Ofen geben und heiß servieren.


    
      TIPP


      Du kannst die Pizza auch noch mit Gemüse oder anderen Zutaten belegen. Gemüse hilft dir den Tagesbedarf an Vitaminen zu erhöhen, Fleisch kann dein Eisen- und Proteinbedarf decken.

    

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf in einem ärmellosen Hemd lächelt, während er in einer modernen Küche ein Stück Peperonipizza von einem Backblech nimmt.]
    
  

  
    

    ERBSENSUPPE


    2 PORTIONEN


    Ca. 20 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 242 kcal • Kohlenhydrate: 27 g • Fett: 3 g • Eiweiß: 25 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für die Suppe:


        1 große Zwiebel


        2 Knoblauchzehen


        2 kcal Ölspray


        300 g TK Erbsen


        100 g Brokkoli


        400 ml Gemüsebrühe


        300 ml ungesüßte Mandelmilch


        30 g More Sahneprotein


        1 Spritzer Zitronensaft


        Salz, Pfeffer


        Optional:


        frische Petersilie

      

    


    1.Zwiebel und Knoblauch abziehen und würfeln. In einer Pfanne etwas Ölspray geben und beides goldbraun anrösten. Erbsen, Brokkoli und Gemüsebrühe dazu geben und ca. 15 Minuten einköcheln lassen.


    2.Das Sahneprotein mit der Milch zu einer Creme vermixen.


    3.Mit einer Gabel das Gemüse überprüfen, ob es weich ist.


    Dann zu einer gleichmässigen Massen pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Sahne unterrühren oder damit besprenkeln. Bei Bedarf die Petersilie grob hacken und als Topping verwenden.


    
      NOTIZEN


      Optional hierzu können noch More Chips serviert werden oder aus den Wraps selbst hergestellt werden.

    

  

  
    

    
      [image: Eine Schüssel grüne Suppe mit Sahne und Erbsen, daneben zwei Löffel und eine Stoffserviette.]
    
  

  
    

    FLAMMKUCHEN
TOAST


    4 STÜCK


    ca. 15 Minuten


    Nährwerte (pro Stück)


    Energie: 142 kcal • Kohlenhydrate: 14 g • Fett: 3 g • Eiweiß: 14 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für die Creme:


        30 g More Sahneprotein


        4 EL Naturjoghurt


        Salz, Pfeffer


        Paprikapulver


        Sonstiges:


        4 Vollkorntoastscheiben


        2 Scheiben Schinken


        60 g fettreduzierter Reibekäse

      

    


    1.Für die Creme Sahneprotein, Joghurt mit den Gewürzen vermischen.


    2.Die Scheiben Toast auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und die Creme darauf verteilen.


    3.Den Schinken in Streifen schneiden und auf die Toastscheiben verteilen. Alles mit Käse bestreuen


    4.Die Flammkuchentoast für ca. 5-10 Minuten in den Backofen geben und danach noch einmal würzen.

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf in ärmellosem Hemd und Mütze streut Gewürze auf mehrere Brotscheiben auf einem Holzbrett in einer modernen Küche.]
    
  

  
    

    
      [image: Christian Wolf knetet Teig auf Backpapier in einer Küche, auf der Arbeitsplatte liegen ein Behälter mit Proteinpulver und ein Smartphone.]
    
  

  
    

    FLAMMKUCHEN


    2 PORTIONEN


    ca. 35 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 524 kcal • Kohlenhydrate: 70 g • Fett: 11 g • Eiweiß: 34 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig:


        180g Dinkelmehl Typ 630


        20 g More Sahneprotein


        80 g Skyr


        50 ml Wasser


        Salz


        Für das Topping:


        100 g fettarmer Frischkäse


        2 rote Zwiebeln


        60 g Light Schinkenwürfel


        Salz, Pfeffer


        Optional


        frische Kräuter oder
More Gewürz
Knobi­Licious

      

    


    1.Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Alle Zutaten des Teiges miteinander verkneten, auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und anschließend auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.


    3.Die Zwiebeln schälen, in dünne Scheiben schneiden. Den Flammkuchenboden mit Frischkäse bestreichen. Zwiebel und Schinkenwürfel darauf verteilen und auf Wunsch mit Kräutern bestreuen.


    4.Den Flammkuchen ca. 20 Minuten im Ofen backen lassen.

  

  
    

    
      [image: Eine runde Pizza mit roten Zwiebeln und Speckwürfeln liegt auf einem Holzbrett. Ein Stück ist bereits abgeschnitten. Ein Tuch, ein Messer und rote Zwiebeln liegen daneben.]
    
  

  
    

    PIDE


    1 PORTION


    ca. 40 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 372 kcal • Kohlenhydrate: 42 g • Fett: 7 g • Eiweiß: 33 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig:


        100g Dinkelmehl Typ 630


        15 g More Proteinpulver Neutral


        75 g Skyr


        1–2 EL  Wasser


         1 TL  Backpulver


        1 Ei


        1 EL fettreduzierte Milch


        2 kcal Ölspray


        Salz


        Für das Topping:


        1 kleine Zwiebel


        2 kcal Ölspray


        100 g Babyspinat


        50 g Feta light


        100 g körniger Frischkäse (fettreduziert)


        More Herbal Salt

      

    


    1.Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Ölspray in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Babyspinat dazu geben und alles gut verrühren, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Den Spinat etwas abkühlen lassen.


    2.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    3.In der Zwischenzeit Dinkelmehl, Proteinpulver, Skyr, Wasser und Backpulver zu einem Teig verkneten.


    4.Spinat mit Feta und körnigem Frischkäse in einem Mixer pürieren und mit Herbal Salt würzen.


    5.Den Teig in zwei Hälften teilen, auf einer bemehlten Arbeitsfläche länglich ausrollen und die Füllung darauf geben. Die Seiten zu einem »Schiffchen« auf die Füllung schlagen und festdrücken.


    6.Das Ei mit der Milch vermixen und die Ränder damit bestreichen. Mit More Ölspray bespritzen.


    7.Die Pide ca. 15–20 Minuten backen und auf Wunsch mit etwas fettreduziertem Joghurt servieren.

  

  
    

    
      [image: Zwei mit Spinat und Käse gefüllte Pide auf einem Holzbrett, garniert mit zerbröckeltem Käse, daneben eine Schüssel Joghurt und Basilikumblätter.]
    
  

  
    

    APFEL CRUMBLE


    4 PORTIONEN


    ca. 45 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 373 kcal • Kohlenhydrate: 41 g • Fett: 15 g • Eiweiß: 17 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für das Crumble:


        100g Dinkelmehl Typ 630


        40 g More Proteinpulver Vanilla Ice


        20 g gemahlene Mandeln


        1 Scoop More Milchreis Zimt Chunky Flavour


        100 g fettreduzierte Butter


        4 Äpfel


        1 EL Zitronensaft


        etwas Erythrit


        Für den Vanillepudding:


        200 ml fettreduzierte Milch


        15 g More Vanille Protein Pudding Pulver


        1 Scoop Vanilla Chunky Flavour

      

    


    1.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Für den Teig Mehl, Proteinpulver, gemahlene Mandeln, Chunky Flavour und Butter zu einem Teig verkneten und Streusel daraus formen.


    3.Die Äpfel schälen, entkernen, würfeln und in einer großen Auflaufform verteilen. Die Streusel darauf geben. Das Crumble ca. 25 Minuten backen.


    4.In der Zwischenzeit aus Milch und Protein Puddingpulver einen Vanille Pudding zubereiten und mit Chunky Flavour süßen.


    5.Aus Erythrit in einem Mixer Puder herstellen und über das fertig gebackene Crumble sieben. Mit Vanillepudding servieren.

  

  
    

    
      [image: Eine rechteckige Auflaufform gefüllt mit Apfelstreuseln, teilweise mit einem Löffel serviert. Oben ist eine leichte Schicht Puderzucker sichtbar.]
    
  

  
    

    
      [image: Christian Wolf gießt in einer modernen Küche einen grünen Smoothie aus einem Mixer in eine Holzschüssel.]
    
  

  
    

    SCHNELLE
BROKKOLISUPPE


    2 PORTIONEN


    ca. 15 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 175 kcal • Kohlenhydrate: 8 g • Fett: 2 g • Eiweiß: 22 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für die Suppe:


        500 g TK Brokkoli


        35 g More Sahneprotein


        100 g ungesüßte Mandelmilch


        100 ml Gemüsebrühe


        Salz, Pfeffer

      

    


    1.In einen Topf den Brokkoli mit der Gemüsebrühe kochen lassen, bis dieser gar ist.


    2.Den Brokkoli mit einem Pürierstab mixen.


    3.Das More Sahneproteinpulver mit der Mandelmilch vermischen und in den Topf geben.


    4.Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

  

  
    

    CHRIS’ AUFLAUF


    2 PORTIONEN


    ca. 25 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 420 kcal • Kohlenhydrate: 27 g • Fett: 15 g • Eiweiß: 44 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Auflauf:


        400 g Kartoffeln


        200 g Rinderhackfleisch


        2 EL Tomatenmark


        Salz, Pfeffer


        300 ml ungesüßte Mandelmilch


        30 g More Sahneprotein


        More Italien Allrounder


        70 g fettreduzierter Reibekäse

      

    


    1.Die Kartoffeln waschen, bei Bedarf schälen und danach vierteln. Zusammen mit etwas Wasser für ca. 10 Minuten bei 800 Watt in die Mikrowelle geben.


    2.In der Zwischenzeit in einer Pfanne etwas Ölspray geben und das Rinderhack anbraten. Zusammen mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer gar werden lassen.


    3.Mandelmilch, Sahneprotein und Italian Allrounder zusammen vermischen.


    4.Die Kartoffeln aus der Mikrowelle nehmen und das Wasser abgießen. Rinderhack und die vorbereitete Creme mit den Kartoffeln vermischen und bei Bedarf noch einmal nachwürzen.


    5.Den Käse auf den Auflauf verteilen und nochmal für ca.


    5 Minuten in die Mikrowelle geben.


    
      NOTIZEN


      Wenn ihr mehr Zeit habt, könnt ihr das ganze auch in den Backofen geben. Da kann der Käse dann schön knusprig werden..

    

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf streut geriebenen Käse aus einer Tüte auf einen Teller in einer modernen Küche. Auf der Arbeitsplatte daneben steht ein Behälter mit Proteinpulver.]
    
  

  
    

    ZIMTSCHNECKEN


    1 PORTION


    ca. 20 Minuten


    Nährwerte (pro Portion)


    Energie: 422 kcal • Kohlenhydrate: 46 g • Fett: 10 g • Eiweiß: 38 g


    • • •


    
      ZUTATEN


      
        Für den Teig:


        50 g Dinkelmehl Typ 630


        30 g More Sahneprotein


        5 g Chunky Flavor


        Vanilla Perfection


        oder Milchreis/Zimt


        4 g Backpulver


        100 g Magerquark


        Für die Creme:


        10 g Butter


        1 Scoop No more Sugar


        Viel Zimt

      

    


    1.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.


    2.Für den Teig die Zutaten zu einer glatten Masse verkneten.


    3.Den Teig auf einem Backpapier zu einem langen, schmalen Teig ausrollen. Eventuell musst du unten die Hälfte abschneiden und dann als zwei einzelne Teile weiterverarbeiten.


    4.Für die Creme die Butter schmelzen lassen und zusammen mit No more Sugar und viel Zimt verrühren.


    5.Auf die Vorderseite des Teiges die Creme geben und vorsichtig zu einer Schnee einrollen. In ein ofenfestes Gefäß geben und für ca. 10 Minuten backen lassen.

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf mit Tätowierungen rollt in einer hellen, modernen Küche Teig auf Backpapier aus.]
    
  

  
    

    
      [image: Christian Wolf serviert Essen in eine Schüssel auf einer Küchentheke, während eine Frau neben ihm steht, einen Löffel hält und auf das Essen hinunterblickt.]
    
  

  
    

    8 NACHWORT: WIE ICH DIR BEIM ABNEHMEN HELFEN KANN!


    

    Bevor ich dazu komme, wie genau More Nutrition und ich dir dabei helfen können, deine Abnehmreise noch erfolgreicher zu gestalten, möchte ich mich bei dir dafür bedanken, dass du dieses Buch bis hierher gelesen hast. Ich hoffe, dass du viel über die Themen Ernährung und Abnehmen gelernt hast und ich dich vielleicht dazu motivieren konnte, endlich damit anzufangen. Dieses Buch sollte ein Startpunkt sein, um das Gelernte zu festigen und deine Ziele endlich zu verwirklichen. Mit den in diesem Buch enthaltenen Tipps bist du nicht nur in der Lage, selbstbestimmt ein gesünderes Leben zu führen, sondern könntest darüber hinaus auch die WPF-Ernährungsform problemlos in deinen Alltag integrieren. Und das Beste daran: Wenn du das tust, wirst du nie wieder eine Diät im herkömmlichen Sinne machen müssen. Wenn du dieses Buch gelesen hast und dir dabei dachtest, Geil – richtig gut, dass ich dieses Buch gefunden habe!, wäre es die höchste Form der Anerkennung für mich, wenn du es einer weiteren Person empfehlen oder eine Bewertung dafür hinterlassen würdest. Dafür wäre ich dir wirklich dankbar – und auch die Menschen, denen du das Buch empfiehlst, können davon profitieren. Nun aber zu den verschiedenen Möglichkeiten, wie du deine Abnehmreise mit meiner Hilfe noch erfolgreicher gestalten kannst.


    • • •


    Wie ich bereits erzählt habe, habe ich More Nutrition 2017 mit der Motivation gegründet, Produkte anzubieten, die nicht nur effektiv sind, sondern auch lecker schmecken. Unsere Produkte sollen dir helfen, ein Kaloriendefizit zu erreichen und deinen Proteinbedarf zu decken, was letztlich zum Abnehmen führt. Über die Jahre ist aus diesem Gedanken heraus nicht nur ein Unternehmen, sondern auch eine Community von über 500.000 Menschen geworden, deren Mitglieder sich gegenseitig unterstützen, motivieren und bei Problemen helfen. Das macht es für alle leichter, ihre Ziele zu erreichen, und ich bin enorm dankbar dafür, dass ich viele tolle Leute um mich herum habe, die all das möglich machen. Da ich besonders den Leuten dankbar bin, die selbst Teil der Bewegung sind und jeden Tag aktiv die Prinzipien und Methoden von WPF anwenden und weitertragen, möchte ich dich an dieser Stelle gerne einladen, selbst Teil der Community zu werden. Wenn du das tun möchtest, kannst du mir über folgenden QR-Code einfach bei Instagram folgen und dich in den Kommentaren mit anderen austauschen.


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund.]


    Der beste Weg, um mit WPF erfolgreich zu sein, ist die WPF Community App, die ich gemeinsam mit Biene ins Leben gerufen habe. In der App kannst du Freunde in deiner Umgebung finden und die Challenges in Kleingruppen meistern. Außerdem erwarten dich zahlreiche Rezepte und exklusives Wissen. Scanne einfach den folgenden QR-Code, um einen Monat kostenlosen Zugang zur App zu erhalten und sie unverbindlich auszuprobieren.


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund.]


    • • •


    

    Natürlich ist es kein Geheimnis, dass wir bei More Nutrition neben dem WPF-App auch eine Reihe von Produkten anbieten, die es dir erleichtern, die in diesem Buch enthaltenen Tipps umzusetzen. Natürlich sind diese Produkte nicht notwendig, um erfolgreich abzunehmen. Sie sind auch keine magischen Wunder-Abnehm-Mittel, die dich automatisch abnehmen lassen. Schließlich geht es am Ende des Tages immer nur um ein Kaloriendefizit und ausreichend Protein – und das ist etwas, das du selbst schaffen musst. Dennoch schmeichelt es mir sehr, wenn Menschen mir davon berichten, wie Produkte von More Nutrition ihnen dabei geholfen haben, diese Ziele zu erreichen. Ich habe in den vorherigen Kapiteln bewusst darauf verzichtet, zu explizit auf diese Produkte hinzuweisen, möchte sie dir an dieser Stelle aber gerne vorstellen und dir darüber hinaus die Möglichkeit geben, von ein paar exklusiven Vorteilen zu profitieren.


    • • •


    Eine Produktart, die einen großen Teil der More- Produktpalette ausmacht, sind Proteinpulver für Shakes und Limos. Wie du weißt, sind Proteinshakes ein wesentlicher Bestandteil von WPF, weswegen es mir wichtig war, hier eine möglichst vielseitige Produktpalette bieten zu können. Zu meinen persönlichen Lieblingen, was Protein-Shakes und -limos angeht, gehören diese drei Optionen:


    More Clear: Eine Proteinlimonade, die wie eine Limonade schmeckt, aber ohne Zucker und mit viel Protein. Du mischst das Pulver mit Wasser, lässt es kurz stehen und schon hast du eine klare, erfrischende Flüssigkeit mit 23 Gramm Protein pro Portion, null Kohlenhydraten und null Fetten. Viele mögen es, weil es nicht wie ein klassischer Shake schmeckt.


    More Protein Ice Coffee: Ein leckerer Kaffeemilchshake, den du mit ungesüßter Mandelmilch mischst. Achte darauf, dass die Mandelmilch etwa 15 Kalorien pro 100 Milliliter enthält. Einfach 500 bis 700 Milliliter Mandelmilch mit 30 bis 50 Gramm Pulver mischen und genießen. Mein persönlicher Favorit ist die Sorte Cookie Crumble, die ich jeden Morgen trinke.


    More Protein: Ein typischer Proteinshake aus zwei verschiedenen Eiweiß-Komponenten, der wie ein Milchshake schmeckt, aber weder Koffein noch Kaffee enthält. Es gibt viele Geschmacksrichtungen, aus denen du wählen kannst. Egal, welchen Shake du wählst, achte auf gute Nährwerte und Laboranalysen.


    Für den Fall, dass dir noch das Proteinpulver für die Shakes fehlt, habe ich dir unter folgendem QR-Code ein Probierpaket mit exklusivem Buchleser-Rabatt zusammengestellt, damit du schauen kannst, welche Sorte am besten zu dir passt.


    Der Versand dauert auch nur wenige Tage, sodass dein Pulver nach Bestellabgabe zeitnah bei dir sein sollte.


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund.]


    Du kannst natürlich auch Produkte von anderen Herstellern nutzen – achte dann aber bitte darauf, dass sie genauso gut kontrolliert und zertifiziert sind, wie das bei den More-Produkten der Fall ist. Ausschlaggebend ist, auf die Qualität und die Transparenz der Hersteller zu achten. Es gibt viele Anbieter auf dem Markt, und die Entscheidung, welcher am besten zu dir passt, liegt letztendlich bei dir.


    • • •


    Ein weiteres Produkt, das im Rahmen von WPF eine große Rolle spielt, sind die kalorienfreien Zerups, mit denen du dein Wasser pimpen kannst, ohne etwas an seiner Kalorienzusammensetzung zu ändern. Diese Zerups findest du vielleicht sogar in einem Supermarkt in deiner Nähe. Falls nicht, kannst du sie auch einfach online bestellen – hierzu habe ich dir wieder einen QR-Code vorbereitet:


    [image: Schwarzweißer QR-Code auf weißem Hintergrund mit schwarzem Rand.]


    • • •


    Übrigens ist es mir an dieser Stelle wichtig, zu erwähnen, dass ich More Nutrition inzwischen nicht mehr leite, damit ich noch unabhängiger über die Produkte sprechen kann. Deshalb habe ich heute bei More auch keinen Rabattcode mehr, der mir zusätzliche Einnahmen garantiert hätte. Für alle Leserinnen und Leser dieses Buches habe ich jedoch die exklusive Möglichkeit geschaffen, die passenden Produkte für WPF zum Sonderpreis zu erhalten. Hierzu kannst du einfach den nächsten QR-Code nutzen. Bitte teile den Code auch nicht – er ist explizit für dich gedacht, weil du dieses Buch liest.


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund.]


    Auf der Seite findest du auch einige Erfahrungsberichte sowie die Möglichkeit, dich für den Newsletter anzumelden oder eine Zusammenfassung dieses Buchs als Download zu bekommen. Außerdem habe ich eine spezielle Starterbox für dich zusammengestellt, die Produkte enthält, die mir persönlich geholfen haben, meine Ziele mit WPF zu erreichen. Alles, was ich über die Jahre getestet und für effektiv befunden habe, ist dort enthalten. Auch diese Box erhältst du als Leser dieses Buches deutlich günstiger. Scanne hierzu einfach diesen QR-Code:


    [image: Schwarzweißer QR-Code mit abgerundeten Kanten auf weißem Hintergrund.]


    All diese Dinge habe ich organisiert, weil mir deine Entwicklung am Herzen liegt. Ich weiß, dass das vielleicht etwas kitschig klingt, aber ich meine es tatsächlich ernst. Wie ich bereits erwähnt habe, ist es mein Traum, den meisten Menschen in Deutschland beim Abnehmen geholfen zu haben – und wenn du einer von ihnen wirst, komme ich meinem Traum damit schon ein Stück näher.


    • • •


    

    Jetzt, wo du mit allem ausgestattet bist, was du für deine Veränderung benötigst, geht es endlich an die Umsetzung. Jetzt kommt nämlich der Teil, bei dem du das Gelernte in deinen Alltag integrierst und endlich ins Handeln kommst. Bevor du das tust, möchte ich dir noch eine wichtige Sache mit auf den Weg geben: Es geht bei alldem nicht darum, einfach nur ein paar Dinge in deinem Leben zu ändern. Es geht darum, eine neue Identität zu entwickeln. Frag dich doch mal, wie jemand leben würde, der schon all das erreicht, was du dir wünschst. Wie würde diese Person denken, essen und sich bewegen? Was wäre anders in ihrem Leben? Es ist eine Art Version 2.0 von dir selbst, die du anstrebst – eine, die genau weiß, was sie will und was sie tun muss, um das zu erreichen. Ich will damit natürlich nicht sagen, dass jeder Teil deiner Identität schlecht ist und geändert werden soll. Es geht lediglich darum, bewusst die Teile zu behalten, die dir gefallen, und die zu ändern, mit denen du unzufrieden bist. Denke dabei aber bitte auch daran, dass das nicht von heute auf morgen passiert. Es sind die kleinen Entscheidungen, die du jeden Tag triffst, die sich nach und nach summieren und letztendlich zu einem neuen Lebensstil führen. Ich kann mich noch gut daran erinnern, wie ich als Kind im Sportunterricht alles getan habe, um mich davor zu drücken, weil ich mich geschämt habe. Meine Mama hat mich krankgeschrieben und ich habe immer weiter Essen in mich hineingestopft. Heute sind Sport und gesunde Ernährung ein fester Bestandteil meines Lebens. Aber das war ein Prozess, der mit vielen kleinen Schritten begann. Stell dir also vor, wie DEIN Leben als die Person aussieht, die du sein möchtest. Welche Gewohnheiten pflegst du? Was möchtest du beibehalten, was möchtest du verändern? Und dann geh diesen Weg Schritt für Schritt. Du bist auf dem richtigen Weg und ich freue mich, dass du ihn gehst.


    • • •


    Nun aber abschließend noch ein letztes Mal zu mir. Ich habe nun schon mehrfach erwähnt, dass es mein Traum ist, den meisten Menschen in Deutschland beim Abnehmen zu helfen. Und tatsächlich würde ich mich sehr freuen, wenn du mir dabei hilfst, diesem Traum einen Schritt näher zu kommen – so, wie auch ich dir helfe, deinen Zielen einen Schritt näher zu kommen. Das zu tun, geht ganz einfach und hat den Vorteil, dass du dabei zusätzliches Material rund um die Themen Fitness und Ernährung erhältst:


    1.Folge mir auf Instagram unter @christianwolf


    2.Folge mir auf YouTube unter Christian Wolf


    3.Außerdem kannst du die folgenden Dinge tun, um mir und anderen aus der Community zu helfen:


    4.Schreibe eine positive Bewertung zu diesem Buch, wenn es dir gefallen hat – das hilft anderen beim Kauf und auch dabei, den Weg zu einem gesünderen Leben zu finden.


    5.Schicke das Buch einem Freund oder einer Freundin und empfehle es ihr. Vielleicht hast du dann schon die erste Person, die gemeinsam mit dir diesen Weg geht – eine Person, mit der du gemeinsam essen und vielleicht sogar trainieren kannst.


    6.Fang an und zieh es durch! Die größte Veränderung beginnt immer bei dir selbst. Wenn du es durchziehst, wirst du Veränderungen erzielen. Du wirst damit auch dein Umfeld positiv beeinflussen – und du wirst mir und dir dabei helfen, unsere Träume zu erfüllen.


    

    Ansonsten bleibt mir abschließend nur übrig, mich noch einmal von Herzen bei dir für das Lesen dieses Buches zu bedanken. Ich hoffe, dass du mit dem Material und den Rabatten, die ich dir als Dankeschön in dieses Kapitel gepackt habe, etwas anfangen kannst und schon bald den ersten Schritt in Richtung deiner Version 2.0 gehst.


    Ich hoffe, wir hören in irgendeiner Form voneinander.


    In Liebe


    Chris

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf isst ein Sandwich an einem Restauranttisch, umgeben von Tellern mit Essen.]
    
  

  
    

    PROFILEMPFEHLUNGEN


    Wie ich im Rahmen dieses Buches mehrmals erwähnt habe, kann es sehr hilfreich sein, wenn das Thema Ernährung im eigenen Umfeld eine große Rolle spielt. Das muss jedoch nicht bedeuten, dass du dich nur noch mit Menschen umgeben musst, die genauso motiviert darauf achten wie du. Vielen Menschen hilft es schon, wenn sie auf Social Media mit Menschen interagieren, die ähnliche Ziele verfolgen wie sie. Aus diesem Grund möchte ich dir an dieser Stelle noch ein paar Profile von Menschen empfehlen, die in meinen Augen eine großartige Inspiration darstellen und dir gemeinsam mit ihren Communities definitiv auf deiner Abnehm-Reise helfen werden. Wenn du möchtest, kannst du gerne bei ihnen vorbeischauen!


    

    @BIENESFITLIFE


    Biene hat es geschafft, über 20 Kilogramm abzunehmen, und begeistert inzwischen über 500.000 Menschen mit ihrem Content. Auf ihrem Instagram-Account teilt sie gesunde und leckere Rezepte, die dir dabei helfen, ohne Verzicht abzunehmen. Zusätzlich bietet sie auf Linktree weitere Ressourcen und Einblicke in ihre Fitnessreise.


    [image: Eine Frau gießt Flüssigkeit aus einer violetten Flasche über Lebensmittel in einer runden Pfanne auf einem hölzernen Schneidebrett in einer Küche.]


    @LUCYFISCHER


    Lucy Fischer ist Bodybuilderin und begeistert ihre Follower mit beeindruckenden Transformationen und wertvollen Tipps zum Abnehmen. Bereits mit 16 Jahren sicherte sie sich den Titel »Deutsche Jugend Meisterin« in der Bikiniklasse und startet seitdem erfolgreich auch bei den Frauen. In ihrer jüngsten Wettkampfsaison hat sie knapp 20 Kilogramm abgenommen und dabei ihre gesamte Vorbereitung mit Leichtigkeit gemeistert. Ihre Erfolge und Trainingsmethoden motivieren ihre Community, ihre eigenen Ziele zu erreichen.


    [image: Eine Frau in Sportkleidung steht lächelnd in einem Fitnessstudio und hat die Hände hinter dem Kopf verschränkt. Sie trägt einen weißen Sport-BH und graue Shorts. Im Hintergrund sind Fitnessgeräte zu sehen.]


    

    @ROMINAPALM


    Rominas größte Herausforderung war es schon immer, ihre Fressattacken in den Griff zu bekommen. Auf ihrem Instagram-Profil teilt sie die Strategien und Tricks, mit denen ihr das gelungen ist. Aktuell erwartet sie ihr erstes Kind mit Christian Wolf, was sie offen mit ihrer Community teilt.


    [image: Eine Frau mit blonden Haaren in einem weißen bauchfreien Top und Jeans steht neben einem Spielautomaten in einem schwach beleuchteten Raum und posiert mit einem erhobenen Arm.]


    @KRISTINAS.HEALTHYLIFE


    Kristina hat es geschafft, erstaunliche 52 Kilogramm abzunehmen – und das ganz ohne Operationen! Auf ihrem TikTok-Account zeigt sie, wie du auch als mehrfache Mutter gesund essen und deine Kalorienbalance im Blick behalten kannst. Ihre einfachen und leckeren Rezepte sowie Alltagstipps inspirieren viele Menschen auf ihrem Abnehmweg.


    [image: Eine Frau in einem leichten Pullover hält in einer hellen Küche, umgeben von Schüsseln mit Zutaten, eine ungebackene, selbstgemachte Pizza hoch.]


    

    @ANTONIAELENA.OFFICIAL


    Antonia Elena, kurz Toni, ist die unangefochtene Königin des Mealpreps! Seit 2017 inspiriert sie auf ihrem Instagram-Account über 1 Million Menschen mit gesunden und leckeren Rezepten sowie Einblicken in ihren Alltag mit ihrem Sohn Noah. Ihr Buch Toni’s Meal Prep Küche hat es sogar auf Platz 1 der SPIEGEL-Bestsellerliste geschafft! Wer seinen Alltag durch Mealprep erleichtern möchte, findet bei Toni nicht nur kreative Rezeptideen, sondern auch jede Menge praktische Tipps.


    [image: Eine Frau steht drinnen und hält ein Glas Schichtsalat in der Hand. Sie lächelt in die Kamera. Das Bild zeigt das Cover des Kochbuchs „Toni’s Meal Prep Küche" von Antonia Elena Zimmermann.]


    @PINEAZZ


    Zana, bekannt als Pineazz, hat innerhalb von nur fünf Monaten beeindruckende 30 Kilogramm abgenommen – und das trotz Lipödem. Auf ihrem TikTok-Profil teilt sie ihre inspirierende Geschichte, gesunde Rezepte und Tipps für eine ausgewogene Ernährung. Ihre Reise zeigt, dass mit Entschlossenheit und den richtigen Strategien auch scheinbar unüberwindbare Hindernisse gemeistert werden können.


    [image: Eine Frau mit blauen Augen und einem gestreiften Pullover lächelt in die Kamera in einer modernen Küche mit dunklen Schränken und Geräten aus Edelstahl.]


    

    @JESSICAABOCK


    Bei Jessica Carolin Bock dreht sich alles um Kraftsport! Auf ihrem Instagram-Profil teilt sie regelmäßig Work-outs für Zuhause, Ernährungstipps zum Abnehmen und Muskelaufbau sowie Einblicke in ihren Fitnessalltag. Wenn du erfahren möchtest, wie du deine Gym-Routine und deine Ernährung am besten unter einen Hut bekommst, ist sie die richtige Anlaufstelle für dich!


    [image: Eine Frau in Sportkleidung steht an einer Betonwand, spannt ihre Bizeps an und blickt in die Kamera.]

  

  
    

    
      [image: Christian Wolf gießt Senf auf Pommes, während eine Frau in einem Restaurant lächelnd auf ihren Teller blickt, auf dem Essen, Getränke und Besteck stehen.]
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