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Vorwort

Das hier ist nicht irgendein Erndhrungsbuch. Es ist
der einfachste und fortschrittlichste Kompass zur
Gesundheit und dem Korper, den du dir wiinschst.
Mit dem du spielend leicht deinen individuellen
Weg findest.

Den Weg MIT deinem Lieblingsessen.

Mit satt sein.

Mit deinem Korper.

Einfach, nachvollziehbar und pragmatisch.

Die Hauptgrinde, warum Menschen nicht gesund
sind ... nicht abnehmen koénnen ... keine Muskeln
aufbauen konnen ... sind doch:
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1. Fehlinformation

Man denkt ja immer, es gabe schon alles Wissen
und man misste nur machen, aber dem ist
nicht so.

Ich merke immer wieder - nicht nur auf Social
Media, sondern auch, wenn ich als Dozent tatig
bin, oft bei gebildeten Menschen, die sich
schon viel mit Ernahrung befasst haben: Es gibt
riesige Wissenslucken und hartnackige My-
then.

Und Social Media sowie Radio und TV befeuern
das oft auch noch. Wer sich nicht auskennt,
wird da sehr schnell verwirrt. Das fihrt zu ...

2. Falschen Strategien oder, fast noch kritischer,
gar keiner Strategie.

Wer komplett tberfordert ist und nicht genau
weif$, ob das, was er gerade macht, wirklich
richtig ist und funktioniert, schaut im Worst
Case jeden Tag auf die Waage und wundert
sich, wenn es mal einen Tag lang nicht klappt.
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Dass es aber Dinge gibt, die sich im Hinter-
grund, z. B. im Stoffwechsel, erstmal einstellen
dirfen, dass alles so seine Richtigkeit haben
kann ... das wissen sie nicht.

Sind dann oft schnell verzweifelt und denken,
ausgerechnet bei ihnen klappt es nicht... geben
auf... versuchen das Nichste... und geraten in
den ewigen Kreislauf aus Didten, Jo-Jo-Effekten
und Frustration.

Abnehmen wird mit Didt und Verzicht und
Hunger assoziiert und Muskelaufbau mit tiiber-
mafligen Fressen.

Nattrlich geht nicht alles weiter wie vorher,
aber grundsitzlich sind solche Extreme in den
wenigsten Fallen notig oder gar zielfithrend.

Fast immer ist es sinnvoller, einfach mehr von
den richtigen Dingen zu essen und ein paar Ge-
wohnheiten umzustellen. Dann regelt sich so
vieles wie von selbst.



VINCENT BRAUKAMPER | INTELLETICS.COM

4. Der letzte Punkt - und hier liegt, neben emoti-
onalen Themen, oft der Hund begraben - sind
am Ende Stoffwechsel Thematiken:

¢ Sind die Mitochondrien gesund?
e Verbrennen die genug Kalorien?

e Konnen die mit Fett arbeiten und es ver-
brennen?

Diese Punkte, sowie Themen wie die Insulin-
sensitivitdt und stille Entziindungen, sind in vie-
len Fallen der Schlissel zu samtlichen
erwinschten, korperlichen und gesundheitli-
chen Veranderungen.

Und keine Sorge - genau diese gehen wir hier ge-
zielt an.

Dazu ist noch anzumerken: Auch, wenn die Ernih-
rung in diesem Buch der Fokus ist - ohne Sport und
Bewegung gibt es langfristig keinen gesunden Kor-
per mit gut laufendem Stoffwechsel. Das muss kein
Leistungssport oder absolute Verausgabung sein,
aber sich zu bewegen und zumindest etwas Sport
treiben, sind einfach Grundvoraussetzungen.
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Die hier vorgestellten Methoden sind darauf aus-
gelegt, Schritt fiir Schritt, im eigenen Tempo und
nach Bedarf, in den Alltag integriert zu werden. Sie
machen jede Didt tberflissig. Sie konnen ein Le-
ben lang bequem beibehalten werden. Und sie pro-
duzieren zwangsliufig einen gesunden, schonen
Korper, wenn man sie einfach durchzieht.

Am Ende des Buches hast du nicht nur mehr orga-
nisiertes Wissen als die meisten Experten da drau-
8en, sondern vor allem ein praxistaugliches
System, das dich auf dem effektivsten Weg an dein
personliches Ziel bringt.

Wichtig: Die Kapitel sind aufeinander aufgebaut.
Starte deswegen bitte mit dem ersten. Viel Spaf3
und Erfolg dir!



KAPITEL T

Die Challenge

Bitte lies dir die fiinf Hauptregeln durch, die ich im
Folgenden beschreibe. Suche dir eine - und wirk-
lich nur eine - davon aus und befolge sie die nachs-
ten vier Wochen. Mach dir jeden Tag ein Kreuz in
den Kalender, wenn du die Regel erfolgreich ein-
gehalten hast, zieh durch und sei stolz auf dich! Los
geht’s!
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Wichtig: Auch wenn eine Regel nichts fir dich ist:
Wenn du ein besseres Verstandnis fir die Vor-
gange im Korper bekommen mdochtest, lies sie dir
trotzdem inklusive Begriindung durch.

5 Hauptregeln.

Regel 1: Iss proteinreich (Protein = EiweiB)!

Umsetzung: Nimm pro Kilogramm Korperge-
wicht 2 g Protein zu dir. Jeden Tag. Also: bei 60
kg Korpergewicht: 120 g Eiweifs. Bei 80 kg Kor-
pergewicht: 160 g Eiweifs. Wenn du 150 kg
wiegst, sind die 300 g nattrlich schwer zu
schaffen. 200 g sind bei einem Korpergewicht
von 100 kg und mehr aber auf jeden Fall mach-
bar.

Wie kriegt man diese Mengen unter? Korperlich
ist das kein Problem, aber man muss sich eben
damit beschaftigen, was man isst. Gute Pro-
teinquellen sind Fisch, Fleisch, Eier und Milch-
produkte aus artgerechter Haltung und
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Fitterung sowie Niisse. Um den tiglichen Pro-

teinbedarf zu decken, kann aufSserdem beden-

kenlos auf Proteinshakes zurtickgegriffen

werden. Rezepte, eine Einkaufsliste und Inspi-

rationen findest du in den Kapiteln 20 und 21.

e Erklarung: Ja, ich werde die drei Fragen beant-
worten:

1.

Sind Proteinshakes ok? Ist das nicht total

kunstlich? Was ist da tiberhaupt drin?

Absolut berechtigte Fragen, die ich fast tag-
lich hore. Seltsamerweise stellen sich die
Menschen diese Fragen nicht, wenn sie eine
Tafel Schokolade, einen Burger im Fast-
foodrestaurant oder eine Bratwurst essen
oder Limonade, Cola etc. trinken — da wiren
sie namlich wirklich schockiert.

In den meisten Proteinshakes findest du
einfach Molke Protein. Das in der Milch ent-
haltene Protein besteht zu ca. 80 % aus Ca-
sein, zu ca. 20 % aus Molke. Letztere fillt bei
der Verarbeitung von Milchprodukten oft
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als Abfallprodukt an (Kise oder Quark be-
stehen z. B. fast nur aus Casein). Sie hat aber
eine sehr hohe biologische Wertigkeit - das
heifst, unser Korper kann sie extrem gut
verwerten. Das Molke Protein wird ge-
trocknet und zu Konzentrat verarbeitet. In
weiteren Verarbeitungsschritten wird es
ggf. zu Isolat oder Hydrolysat umgesetzt.
Vermischt mit ein paar Geschmacksstoffen
ergibt sich das Proteinpulver. Klar ist das
ein bisschen kiinstlich, aber wer andere Le-
bensmittel aus der Verpackung isst, braucht
sich wegen des Proteinpulvers keine Ge-
danken zu machen - denn im Gegensatz
zum sufden Riegel etc. bringt es viele Vor-
teile.

Und ist so viel Protein gesund?

Meistens fragen mich das genau die Leute,
die jeden Tag eine Flasche Cola trinken.
Nein, Spafs beiseite, Protein ist der wert-
vollste Makronéhrstoff iiberhaupt, der Bau-
stein des Lebens. Unser gesamtes
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Immunsystem basiert auf Protein. Das Ein-
zige, was ungesund ist: Wenig Protein.

3. Und hat Protein nicht auch viele Kalorien?

Eine sehr gute Frage, denn tatsachlich hat
Protein genauso viele Kalorien wie Kohlen-
hydrate - ABER: Es wird anders verstoff-
wechselt. Wiéhrend uberschtissige
Kohlenhydrate, ganz besonders Fruktose,
ohne grofSe Umwege als Triglyceride ins
Korperfett eingespeichert werden, verliert
Protein bis zur Umwandlung in Fett fast all
seine Kalorien. Also, mal angenommen, du
schaffst es wirklich, so viel Protein zu essen,
dass du einen Energietiberschuss durch
Protein erzielst, passiert Folgendes:

10
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Ca. 4 kcal

sind in 1 g Protein enthalten

(physiologischer Brennwert)

Minus ca. 0,8 kcal

Harnstoff entsteht beim Abbau von
Protein, hat aber fiir den Korper

keinen Brennwert

Minus ca. 30%

Thermogenese: Warmeproduktion
mit der Energie aus dem

iberschiissigen Protein

= Ca. 2 kcal

sind an dieser Stelle noch iibrig

Minus ca. 1 kcal

werden fir die Umwandlung zu

Kohlenhydraten benotigt

Minus 50%

der ibrigen Kalorien werden bei der

Umwandlung in Fett verbraucht

= 0,5 kcal

pro Gramm Protein, die als Fett
gespeichert werden koénnen. Ein

Achtel der Energie.

Stark vereinfachte Rechnung - die tatsdchlichen Zah-
len variieren um den berechneten Bereich

Das heifst unterm Strich: Die Kalorien aus Pro-

tein konnen bei einem Uberschuss zu einem
Achtel, also 12,5 % in Fett umgewandelt wer-

den! Du kannst achtmal so viel Proteintber-

schuss haben, wie z. B. Zuckeriiberschuss, um
die gleiche Menge Korperfett aufzubauen. Falls
du Kalorien zahlst, solltest du in einer Diit die

Protein-Kalorien trotzdem voll zdhlen, denn so

11
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lange das Eiweif3 nicht in Warme, Kohlenhyd-
rate oder Fett umgewandelt wird, arbeitet es
mit seinem vollstandigen Brennwert im Korper.
In einem Zyklus, in dem Gewicht aufgebaut
werden soll, konnen die Kalorien aus Proteinen
jedoch weniger stark bertcksichtigt werden.

e Vegan: Veganer haben deutlich weniger Aus-
wahl an artgerechten und hochwertigen Pro-
teinquellen. Tofu bzw. Soja beinhaltet Stoffe,
welche die Proteinverdauung behindern, wenn
diese nicht neutralisiert werden. Aber es gibt
dennoch einige vegane Alternativen. Z. B. kon-
nen Erbsen- und Reisprotein zu einem voll-
stindigen =~ Aminosaureprofil kombiniert
werden, entsprechende Shakes sind sogar
ziemlich glinstig. Reines Sojaproteinisolat ohne
Trypsin-Inhibitoren hat ebenfalls eine gute
Wertigkeit, genauso Hanf-Protein.

e Zusammenfassung: Iss proteinbetont, idealer-
weise dein Korpergewicht X 2 in g, jeden Tag.
Zu viel Protein zu essen ist kaum moglich, mach
dir lieber Sorgen um zu wenig Protein. Shakes

12
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machen das Ganze einfacher und sind ein prak-
tisches Hilfsmittel.

Regel 2: Bei HeiBhungerattacken: Erst einen
Shake!

¢ Umsetzung: HeifShungerattacken hat fast jeder
mal - ab jetzt: Bevor du anfiangst, wie wild zu
essen, machst du dir einen Proteinshake. Ideal-
erweise einen doppelten! Danach kannst du
futtern.

¢ Erklarung: Fast jeder hat mal HeifShungeratta-
cken - die Kunst ist, sie zu handeln. Und dabei
spielen zwei Dinge eine Rolle: die korperliche
und die psychische Komponente.

1. Korperlich: Protein sattigt. Damit ist es ei-
gentlich schon erklart, aber viele wollen das
nicht glauben und denken, es wéiren die
Kohlenhydrate oder irgendetwas anderes,
was satt macht. Es ist das Protein. Trinkst
du jetzt also einen doppelten Shake, was in
etwa 40 g Eiweif3 entspricht, so hast du ei-

13
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nen gewaltigen Schritt fiir die Deckung dei-
nes Bedarfs getan. Der Hunger wird signifi-
kant reduziert sein!

2. Psychisch: Fressattacken sind impulsiv. Du
bist in diesem Zustand nicht wirklich Herr
(oder Dame) deiner Sinne, sondern sehr
triebgesteuert - vom Kleinhirn, welches
auch das Verhalten der meisten Tiere steu-
ert. Was passiert jetzt, wenn du verinner-
lichst, erstmal einen doppelten Shake zu
machen? Du kommst klar. Dein Denken
kommt zuriick ins Grofshirn. Du handelst
bewusst. Und selbst, wenn du nach dem
Shake noch ein bisschen ungesundes Zeug
isst, merkst du es und wunderst dich nicht
spater tber den riesigen Haufen SufSigkei-
ten o. 4., der plotzlich verschwunden ist.
Wichtig: Gonn dir nach dem Shake deine
Sufdigkeit oder was auch immer es ist - du
wirst sowieso viel weniger davon essen,
aber wenn du wirklich Lust darauf hast, ver-
zichte nicht komplett - sonst haltst du das
ganze Konzept hier nicht durch.

14
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Wenn du diese Regel noch optimieren willst,
isst du zuséatzlich zum Shake ein Stiick Obst.
Ballaststoffe sattigen ebenfalls, du hast dazu
noch ein paar wertvolle Nahrstoffe und hast
trotzdem etwas Leckeres gegessen.

Zusammenfassung: Immer wenn dich eine
HeifShungerattacke tiberkommt und es dir ge-
rade moglich ist, mach dir einen Proteinshake!

Regel 3: Erst bewegen, dann essen!

Umsetzung: Keine Angst, Bewegen muss nicht
ein verausgabendes Workout im Studio oder
ein halber Marathon sein. Bei dieser Regel geht
es darum, sich vor der ersten Mahlzeit zumin-
dest so viel bewegt zu haben, dass verfiigbare
Energie (Fette und Kohlenhydrate im Blut) teil-
weise abgebaut werden konnten und die Mus-
kulatur wieder insulinsensitiv ist - also wieder
Néhrstoffe aufnimmt.

Ok, wieviel solltest du dich bewegen, bevor die
erste Mahlzeit kommt? Auf den meisten Arbeits-
platzen wird man ja noch schrag angeschaut,

15
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wenn man plotzlich mit einem Mini Workout
beginnt (wenn nicht: Mach eins!). Du kannst
wenigstens mal eine Runde spazieren gehen.
Einmal im Treppenhaus mit moglichst kraftvol-
len Schritten rauf und runter. Die Arme mal in
alle Richtungen strecken und anspannen.
Arme, Beine und Hinde ausschiitteln. Nichts
Wildes! Aber besser als nichts.

Beispiele? 20 Kniebeugen. 20 Ausfallschritte. 20
Liegestiitze (z. B. mit den Handen auf einer Er-
hohung, dann sind sie einfacher). Ein paar Curls
mit einem Expander ... Ein Guide zum Fit-Blei-
ben im Biiro, auf Reisen usw. ist in Arbeit und
wird dir hier weiterhelfen.

e Erklarung: Immer, wenn du Protein, aber vor
allem Kohlenhydrate zu dir nimmst, wird Insu-
lin ausgeschiittet, ein Korpersubstanz aufbau-
endes Hormon. Ob es den Aufbau von Fett oder
den der Muskulatur begtnstigt, hingt ganz und
gar von deiner Erndhrung und deinen Verhal-
tensweisen ab. Bewegst du dich vor der ersten
Mahlzeit, so wird die Muskulatur bevorzugt mit

16
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Néhrstoffen versorgt - die Fettzellen bekom-
men weniger.

Je besser dein Korper auf Insulin reagiert, desto
insulinsensitiver bist du. Eine gute Insulinsen-
sitivitdt ist nicht nur im Bodybuilding und Ath-
letiktraining ein Thema, sondern, ganz im
Gegenteil, die beste Pravention vor dem meta-
bolischen Syndrom und Diabetes Typ 2 fiir je-
den Menschen - ob sportinteressiert oder
nicht. Diabetes Typ 2 ist nichts weiter als eine
permanente, erworbene Insulinresistenz — und
wird gerade zur Volkskrankheit. Wodurch ent-
steht sie? Durch zu wenig Bewegung. Zu hiufi-
ges Essen - insbesondere von Kohlenhydraten.
Letzteres wird oft verschwiegen, ist aber auch
schon lange bekannt.

Zusammenfassung: Verbrauchst du erst Ener-
gie und belastest deinen Korper, so verschiebt
dies die Nahrstoffaufnahme weg vom Fett. Du
vermeidest mittel- und langfristig Diabetes Typ
2 und bleibst gesund, leistungsfahig und belast-
bar.

17
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Regel 4: Lass das Frihstick weg!

Oder wenigstens das Abendessen. Das ist fiir Ei-

nige die schwierigste Regel von allen. Aber auch
eine der effektivsten - sie greift perfekt ineinander
mit Regel 3 und 5.

Umsetzung: Diese Regel ist vor allem fiir Men-
schen mit einem Standard-Tag extrem sinnvoll:
Morgens Aufstehen, Arbeiten, dann der Rest.
Viele Leute haben morgens keinen Hunger, es-
sen aber trotzdem sofort nach dem Aufstehen.
Das nennt sich praventives Essen und macht
fett. Andere Menschen hingegen haben sich
den morgendlichen Hunger angewohnt. Mor-
gens auf Nahrung zu verzichten, fallt ihnen an-
fangs extrem schwer - zumindest die ersten
zwei bis drei Wochen.

Wie meistert man diese kritische Anfangsphase?
Der einfachste Ansatz ist: Kaffee — oder besser:
Griner Tee. Kaffee ohne Zucker und ohne
Milch! Kaffee hemmt Hunger und Appetit. Der
Effekt wird durch etwas Kokosdl oder MCT-0l
(nativ, kaltgepresst) verstarkt. Koffein ist aller-
dings keine Dauerlosung und kann abhéngig

18
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machen. Eine Alternative stellt deswegen noch
der morgendliche Proteinshake oder einfach
ein grofdes Glas Wasser dar. Die bestmogliche
Losung in diesem Szenario sind tbrigens exo-
gene Ketone (hat nichts mit low carb oder keto-
gener Erndhrung zu tun) - dazu an anderer
Stelle mehr.

Erklarung: Wer mittags und/oder abends gut
isst, hat morgens komplett volle Energiespei-
cher, aufSerdem ist die am Vortag aufgenom-
mene Nahrung noch nicht einmal vollstandig
verarbeitet und liefert noch Néhrstoffe und
Energie. Wer nicht schlafwandelnd trainieren
geht und dabei Unmengen an Energie und
Nahrstoffen verbraucht, wacht deswegen voll-
standig regeneriert auf. Schlafen ist ja nicht an-
strengend. Der Tank ist also fast vollstindig
gefullt (bis auf etwas Leberglykogen, das tber
Nacht verbraucht wurde).

Was passiert, wenn wir in ein komplett vollge-
tanktes Auto noch mehr Benzin pumpen? Der

19



VINCENT BRAUKAMPER | INTELLETICS.COM

Tank lauft tiber. Das Gleiche passiert beim Kor-
per: Zusatzlich zugefithrte Energie wird als
Korperfett gespeichert.

Um aber wirklich zu verstehen, warum sich das
Frihstiick der modernen Zivilisation oft nach-
teilig auf Leistung und Erscheinungsbild aus-
wirkt und viele Menschen trage, fett, krank und
schwach macht, schauen wir uns mal Folgendes
an: Uber Nacht steigt der Spiegel eines Stress-
hormons - Cortisol - an. Cortisol und Stress
sind notwendig, um katabole Stoffwechselvor-
gange, vor allem die Bereitstellung von Energie
(auch Fettverbrennung!) in Gang zu setzen.

Heif3t im Klartext: Uber Nacht beginnst du, Fett
zu verbrennen und das geht auch morgens wei-
ter - vorausgesetzt du isst erstmal nichts. So-
bald du etwas isst — vor allem Kohlenhydrate -
kommt ein weiteres Hormon ins Spiel: das be-
reits in Regel 3 erwahnte Insulin. Insulin wird
ausgeschittet, wenn du Nahrung zu dir
nimmst, am stiarksten und meisten bei Kohlen-

20
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hydraten. Es sorgt dafiir, dass Nahrstoffe auf-
genommen und eingelagert werden. Hort sich
doch eigentlich gut an?

Ja, aber: Nicht morgens! Sobald Insulin ausge-
schittet wird, wird, je nach Menge, die Ver-
brennung von Fett massiv gebremst. Denn
Insulin hemmt Cortisol. Da allerdings alle Ener-
giespeicher voll sind und der Korper im Stress
= Arbeitsmodus aufwacht, ist zusatzlich die
Muskulatur noch insulinresistent.

Was das heif$t? Dass sie keine Nahrstoffe auf-
nimmt und fast alles, was du morgens isst, erst-
mal als Korperfett gespeichert wird.

Die Regeln 3 und 4 erginzen sich hier hervor-
ragend - und zwar, weil sie logisch sind. Weil
der Mensch Millionen von Jahre keine Kuhl-
schrinke hatte, an denen er sich bedienen
konnte und die Evolution leider nicht so schnell
ist wie der technische Fortschritt, sind wir ge-
netisch immer noch darauf programmiert,
nach dem Aufstehen erst einmal Nahrung zu
beschaffen. Die  Nahrungssuche (Jagen

21
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und/oder Sammeln) kostete Energie (ist an-
strengend).

Deswegen ist morgens die Muskulatur einsatz-
bereit und nimmt keine Energie auf, gespei-
cherte Energie wird freigesetzt fiirs Jagen und
Sammeln: Bewegung. Nach erfolgreicher Nah-
rungsbeschaffung ist Energie verbraucht und
es kann Nahrung zugefithrt werden. Die Ener-
gie und Nahrstoffe werden dann benutzt, um
die geleerten Energiespeicher wieder aufzufil-
len, notige Reparaturen und Anpassungen im
Korper durchzufithren und uns belastbar und
gesund zu halten.

Vor diesem Hintergrund stellt sich wahr-
scheinlich der Ein oder Andere die Frage: Kann
ich dann nicht morgens Sport oder zumindest
eine kurze Bewegungseinheit machen und da-
nach dann essen? Ja. Es kommt auf die Ziele an.
Dieses Vorgehen ist in den meisten Féllen
schon vielfach sinnvoller als vor dem Sport zu
essen. Wenn es so mit der Tagesplanung funk-
tioniert, ist es eine Moglichkeit, die besser ist
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als das, was die meisten Menschen in der west-
lichen Zivilisation sonst machen.

Auf Grund weiterer circadianer Rhythmen, de-
ren vollstandige Erklarung den Rahmen spren-
gen wirde, ist es allerdings sinnvoller, erst
mittags (oder nachmittags) zu essen. Solltest du
dich far Frithsport + Friihstiick entscheiden,
kannst du dennoch deine Insulinsensitivitit
und Fettverbrennung optimieren, indem du 6f-
ter mal abends nichts mehr isst oder nicht
mehr spat isst.

Zusammengefasst: Friihstiick, vor allem, wenn
es kohlenhydratreich ist, beendet die Fettver-
brennung fast vollstindig - eventuell fiir den
Rest des Tages. Nach dem Aufstehen nehmen
bevorzugt die Fettzellen Nahrstoffe auf. Eine
Moglichkeit, ein Frihstiick zu integrieren, ist
durch korperliche Betitigung davor. Dadurch
wird freie Energie abgebaut und die Muskula-
tur wieder insulinsensitiv, also bereit, Nahr-
stoffe aufzunehmen.
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Regel 5: Nutze intermittierendes Fasten!

Umsetzung: Diese Regel ist geschenkt, wenn
du Regel 4 schon befolgst, ansonsten ist sie eine
sinnvolle Alternative. Versuche, jeden Tag zwi-
schen 14 und 18 Stunden nichts zu essen. Klingt
viel? Ist es nicht. Ein paar Beispiele.

o Beispiel1: 20 Uhr: Grof3es Abendessen abge-
schlossen - bis 10 Uhr am nichsten Morgen:
14 Stunden sind vergangen; um 12 Uhr schon
16 Stunden. Bis dahin, falls notig, ein paar
Kaffee, dann ist schon Mittagspause!

o Beispiel 2: Abendessen beendet. Um 9 Uhr
am ndchsten Morgen sind schon 15 Stunden
sind vergangen!

o Auch hier: Die ersten Wochen sind hart. Den
Rest des Lebens ist es leicht.

Erklarung: Je langer du fastest, also nichts isst,
desto langer und besser wird deine Fettver-
brennung. Sowohl an dem einzelnen Tag als
auch dauerhaft. Wendest du diese Methode re-
gelméfSig an, lernt dein Korper sehr schnell,
vorhandene Energiereserven zu mobilisieren -
du kannst besser auf dein Korperfett zugreifen.
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Dein Stoffwechsel wird flexibler. Es wird leich-
ter, Fett zu verbrennen. Wichtige Nahrstoffe
werden effizienter verwertet und zahlreiche
weitere, positive, gesundheitliche Effekte tre-
ten ein.

Da Regel 4 einfach nicht in jeden Tagesablauf
passt, kann diese Regel hier alternativ ange-
wandt werden. Bei speziellen Stoffwechsel-
und Autoimmunerkrankungen ist intermittie-
rendes Fasten nur in Absprache mit dem Arzt
oder Erndhrungsberater durchzufihren.

Ubrigens: An dieser Stelle kannst du vielleicht
schon nachvollziehen, warum Intervallfasten,
anders als haufig behauptet, kein Stress fir den
Korper ist. Du nutzt die Stresshormone fir
dich, baust sie durch Bewegung oder Sport ab
und hast dadurch bereits eine natirliche
Stressregulation.

Wer sich nicht bewegen oder sportlich betati-
gen will, sollte mit Intervallfasten vorsichtig
sein, wird aber auch grundsatzlich nicht sehr
weit kommen.
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Zusammenfassung: Fasten sorgt kurzfristig fur
ansteigende Fettverbrennung und mittel- und
langfristig fur einen besseren Zugriff aufs Kor-
perfett und hat weitere positive gesundheitli-
che Auswirkungen.

Besonders die Regeln zum Frithstiicksverzicht
und zum intermittierenden Fasten sind fir
fortgeschrittene, hart trainierende Sportler
teilweise minimal abgeschwicht zu sehen. Ein
hartes Training erhoht die Insulinsensitivitat
der Muskulatur fiir bis zu 24-48 Stunden. Es
kann also unter Umstdnden nach einer solchen
Trainingseinheit sinnvoll sein, ein proteinrei-
ches Frihstiick einzunehmen, wenn sich am
nachsten Morgen starker Hunger bemerkbar
macht.

Grundsitzlich sind fiir den intuitiven, ange-
passten Einsatz intermittierenden Fastens ein
gutes Korpergefiihl und Erfahrung mit Fasten
notig. Mehr zu dem Thema, die Signale des
Korpers zu erkennen, folgt in Kapitel 14. Auf3er-
dem sollten Menschen mit niedrigem Blutzu-
ckerspiegel, massiv erhohten Cortisol-Werten
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und autoimmun- oder neurogenerativen Er-
krankungen noch einmal mit einem Experten
abklaren, ob Fasten fiir sie geeignet ist.

Gut, damit haben wir die Big 5. Die groften und
wichtigsten Regeln, die bereits extreme Fort-
schritte herbeifiihren konnen. Z. B. hat Jan, Ab-
teilungsleiter in einer grofden Firma und einer
meiner Klienten, nur durch die konsequente
Umsetzung einiger dieser Methoden innerhalb
von 3 Monaten 8 kg Korperfett abgenommen -
und das war erst der Anfang seiner Transfor-
mation. Mittlerweile freut er sich bereits jeden
Abend auf den Blick in den Spiegel und ist zu-
satzlich auch noch belastbarer im Arbeitsleben
geworden.

Ja, manche dieser Regeln konnen dir in den ers-
ten Wochen schwer fallen. Die gute Nachricht:
Danach sind sie etabliert. Und selbst wenn du
mal rauskommst: Hattest du eine Regel einmal
fest integriert, kommst du leicht wieder rein.
Schaffst du es, drei bis vier dieser Regeln in dei-
nen Alltag zu integrieren, hast du schon einen
Grofsteil der Miete, egal ob du einfach gestinder
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werden willst, Fett abnehmen modchtest oder
Muskelaufbau dein Ziel ist. Diese Basis funktio-
niert fir jedes Ziel.
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KAPITEL 2

Die Regeln zweiter Ordnung

Fettverbrennung?
!

-

Wenn du es geschafft hast, iiber einige Monate
mindestens drei der Big 5 in deinen Alltag zu integ-
rieren, kannst du anfangen, auf weitere Dinge zu
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achten. Auch hier gilt: Immer nur eine positive An-
gewohnheit pro vier Wochen einspielen - dann ist
die Chance, dass du es durchhéltst, am hochsten.

Regel 6: Kein Koffein zum Essen!

¢ Umsetzung: Wenn es nicht wirklich sein muss,
weil du sonst einschlafst: Kein Koffein zum Es-
sen. Kein Kaffee zum Kuchen.

o Erklirung: Koffein aktiviert die Stressachse.
Was das fiir Auswirkungen hat, habe ich bereits
in Regel 1 beschrieben: Du wirst insulinresis-
tent und fast alle Kalorien, die du aufnimmst,
werden jetzt erst einmal als Fett gespeichert.
Wenn du in der Mittagspause deinen Kaffee
brauchst, um danach gut weiter arbeiten zu
koénnen, dann geht es eben nicht anders. Aber
wenn du dich in Situationen befindest, in denen
du Koffein nicht wirklich benoétigst, vermeide
es in Kombination mit Nahrung.

o Zusammenfassung: Koffein + Nahrung macht
Fett. Vermeide diese Kombination moglichst.
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Regel 7: Nimm gute Fette zu dir!

Umsetzung: Nimm Kokosdl oder Butter-
schmalz zum Braten statt Rapsol oder Sonnen-
blumendl. Iss Butter (von grasgefitterten
Tieren) statt Margarine. Iss Eier (idealerweise
Bio!). Iss jeden Tag eine Hand voll Nisse - echte
Nusse  (Haselnuss, @ Walnuss, Paranuss,
Macadamia ...). AufSerdem solltest du regelméa-
Rig wilden Meeresfisch essen, alternativ ist ein
Omega-3 Nahrungserganzungsmittel empfeh-
lenswert.

Erklarung: Ja, es macht einen Unterschied, was
die Tiere essen, deren Produkte du zu dir
nimmst. Und ja, entsprechende tierische Fette
sind gesund! Im Kapitel ,Erndhrungsmythen*
gehe ich noch einmal genauer auf die grofSen
Ligen rund um tierische Fette und Cholesterin
ein.

Zu dieser Regel sei aber gesagt: Das Verhaltnis
von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren in der
menschlichen Erndhrung sollte bei 2:1 bis 5:1
liegen. In der Praxis liegt es aber oft tiber 20:1.
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Entziindungen, ein geschwéchtes Immunsys-
tem und viele weitere Zivilisationskrankheiten
sind die Folge. Iss weniger minderwertige
Omega-6-Fettsauren (z. B. aus Rapsol und Son-
nenblumendl) und lege den Fokus auf hochwer-
tige Omega-6-Fettsduren sowie Omega-3-
Fettsduren. Beides ist enthalten in tierischen
Produkten aus artgerechter Haltung. Bekommt
ein Rind oder ein Huhn nur Kraftfutter zu es-
sen, wird das Ei, die Milch und auch das Fleisch
deutlich schlechtere Fette haben als bei artge-
rechter Fltterung - z. B. Grasfiitterung bei der
Kuh.

Ok, und warum Kokosol? Kokoso6l besteht we-
der aus Omega-3 noch aus Omega-6, sondern
grofltenteils aus MCT-OI (middle chained trig-
lycerides), also aus relativ schnell verfiigbaren
Fetten. Entsprechend ist auch seine Energie
schnell verfiigbar. Zudem hat es viele gesund-
heitliche Vorteile, z. B. eine mogliche Verringe-
rung des Risikos fiir Herzinfarkte und die
Reduzierung von Entziindungen, sowie einen
besseren Fettabbau.
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Nisse sind bessere Omega-6-Quellen als
Pflanzenole und enthalten dazu noch Proteine
und wertvolle Mineralstoffe und Vitamine.

Wilder Meeresfisch enthélt viele Omega-3-
Fettsduren. Omega-3-Fettsduren haben di-
verse gesundheitliche Vorteile (Herz-Kreis-
lauf-System, z. B. Blutdruck; Insulinsensitivitat;
Regulation von Entziindungen, z. B. bei Verlet-
zungen,; Fettverbrennung u. v. m.) und sind in
pflanzlichen Nahrungsmitteln zwar ebenfalls
enthalten, allerdings in anderer Form (Linolen-
sdure) als in tierischen Produkten. Laut der ak-
tuellen Datenlage ist der menschliche Korper
nicht in der Lage, seinen Omega-3-Bedarf
durch pflanzliches Omega-3 zu decken.

Ubrigens: Gallensteine entstehen nicht durch
zu viel Fett - sondern durch zu wenige von den
genannten guten Fetten und zu viele Kohlen-
hydrate (oft in fettreduzierten Produkten ent-
halten).
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Zusammenfassung: Gute Fette anstatt minder-
wertiger zu verwenden, verbessert die Fettver-
brennung, Wundheilung, entlastet das
Immunsystem, sorgt fiir weniger Entziindun-
gen und hat daher sowohl optisch als auch bzgl.
Gesundheit, Performance und Vitalitit massive
Auswirkungen. Iss Meeresfisch, Bio-Eier,
Niisse, Weidebutter und trink Weidemilch so-
wie ahnliche vergleichsweise naturbelassene
Produkte.

Regel 8: Meide Transfette und Fruktose!

Umsetzung: Gehartete Pflanzenfette finden
sich in fast jedem Produkt, bei dem ,Pflanzen-
fett" oder ,Palmol” in der Zutatenliste stehen.
Wenn eines davon unter den ersten drei Zuta-
ten gelistet ist: Meiden. Das Gleiche gilt fir die
Zutat ,Zucker“: Haushaltszucker besteht zu 50
% aus Fruktose (Fruchtzucker) und sollte ge-
mieden werden. Wenn du Zucker isst, ziehe
Nahrungsmittel auf Basis von Maltodextrin,
Glukose Sirup oder Glukose-Fruktose Sirup
vor. Butterreinfett ist besser als gehirtetes
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Pflanzenfett, Kakaobutter ebenfalls eine be-
kommlichere Zutat.

Erklarung: Fruktose kann nur in der Leber ge-
speichert werden, ca. 50-100 g. Sind die Glyko-
genspeicher der Leber gefiillt, wird weitere
zugefiihrte Fruktose immer zuerst als Korper-
fett angelegt. Hohe Fruktosegaben solltest du
daher meiden, wenn du Korperfett abbauen
mochtest. Besonders riskant sind stfSe Ge-
tranke wie Safte, Cola, Eistee etc. Aber wie sieht
es mit Obst aus? Obst enthélt zwar auch grof3-
tenteils Fruchtzucker, allerdings in relativ ge-
ringen Mengen. Die positiven Eigenschaften,
wie Gesundheit durch Vitamine, sekundire
Pflanzenstoffe, Mineral- und Ballaststoffe,
tiberwiegen beim Obst deutlich.

Glukose kann, im Gegensatz zum Fruchtzu-
cker, in die Energiespeicher der Muskulatur
eingelagert werden und ist verfiigbar, ohne
dass sie vorher zu Fett umgewandelt werden
muss. In Glukose-Fruktose Sirup befinden sich
maximal 5 % Fructose, dieser Anteil ist sehr ge-
ring und meist vernachlassigbar. Maltodextrin
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besteht ebenfalls aus Glukose. Nattirlich musst
du nicht komplett auf Transfette und Fruktose
verzichten, wenn sie z. B. in deinem Lieblings-
essen enthalten sind. Um sich allerdings bei der
Kontrolle des Korperfettanteils und der Ge-
sundheit nicht im Weg zu stehen, ist es wichtig,
die Unterschiede zu kennen und zu beachten.

Und um die Wichtigkeit dieses Punktes zu un-
terstreichen: Es sind nicht gesattigte tierische
Fette, die die Cholesterin-, Entziindungs- und
andere Blutwerte verschlechtern. Es sind die
(pflanzlichen) Transfette und Fruktose! Uber-
mafSiger Konsum von Fruktose kann zu einer
nicht-alkoholischen Fettleber fithren und viele
weitere Zivilisationskrankheiten auslosen.

Regel 9: Meide Gluten und A7/s!

Umsetzung: Gluten ist vor allem in Dinkel, Wei-
zen, Roggen und Gerste enthalten. Bier (Pils)
enthilt verschwindend geringe Mengen an
Gluten.
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Erklarung: Ja, die Regeln werden spezieller. Mit
»-meiden”ist auch nicht zu 100 % verbannen ge-
meint, sondern: Nur meiden und idealerweise
durch vertraglichere Nahrungsmittel ersetzen.

Aber was ist tiberhaupt so schlecht an Gluten? Ist
das nicht nur fiir Menschen mit Zoliakie rele-
vant?

Gluten ist ein im Getreide enthaltenes Protein.
Bei seiner Verdauung wird es, im Fall von Wei-
zen, unter anderem in Gliadin aufgespalten,
welches an einem Rezeptor der Darmzellen da-
fir sorgt, dass sich ein Stoff (Zonulin) aus den
Darmbarrieren 10st, die Teil unseres Immun-
systems sind. Zudem wird es auf Grund seiner
schlechten Verdaubarkeit und tbermafSigen
Grofde vom Immunsystem als Krankheitserre-
ger erkannt und 16st eine entsprechende Im-
munreaktion aus: Eine Entztindung im Darm.

Es macht dich also anfalliger fiir Krankheiten
und Stoffe aus dem Darm konnen ungehindert
ins Blut gelangen (Leaky Gut Syndrom) und Im-
munreaktionen sind die Folge: Entztindungen,
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Allergien, Mudigkeit, Reizdarm und weitere un-
spezifische Symptome, die meist gar nicht mit
der Erndhrung in Verbindung gebracht werden.
Auch Unvertraglichkeiten und sogar Allergien
und andere Krankheiten haben oft hier ihren
unerkannten Ursprung.

Fast niemand spricht tber sie, aber die ATIs
kommen ebenfalls in Dinkel, Weizen, Roggen
und Gerste vor. Ihre Erforschung nimmt aktuell
erst richtig Fahrt auf, sie sind aber potenziell
noch kritischer einzustufen als Gluten, denn sie
stehen im dringenden Verdacht, nicht nur im
Darm Entziindungen auszuldsen, sondern auch
in anderen Organen und im gesamten Nerven-
system. Dadurch konnen sie moglicherweise
sogar Autoimmunerkrankungen auslésen oder
verstarken.

Damit du merkst, wie viel diese Regel bringt,
probiere Folgendes aus: Iss ein bis drei Monate
lang ATI- und glutenfrei und schau, wie es dir
geht. Viele meiner Klienten berichten schon
nach ein bis zwei Wochen von so starken Ver-
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besserungen, dass sie danach freiwillig die be-
troffenen Getreidesorten meiden. Viele sind
plotzlich morgens wacher, konzentrierter, ins-
gesamt leistungsfahiger und gestinder.

Alle Rezepte in diesem Buch sind tbrigens ATI-
und glutenfrei! Bemerkst du nach den ein bis
drei Monaten keinen nennenswerten Unter-
schied, habe die Regel im Hinterkopf, aber fo-
kussiere dich erstmal auf andere Dinge.
Manche Menschen verfiigen tiber ein Enzym
(DPP4), welches Gliadin unschédlich machen
kann - vielleicht gehorst du ja zu diesen Gliick-
lichen.

Zusammenfassung: Bei der Verdauung von
Gluten und ATIs kommt es bei vielen Menschen
zu Komplikationen und verschiedenste Symp-
tome und Krankheiten konnen ausgelost wer-
den. Meide entsprechende Getreide wie z. B.
Dinkel, Weizen, Roggen und Gerste und ersetze
sie durch unbelastete Alternativen (Reis, glu-
tenfreie Haferflocken, Buchweizen, Kokosmehl

).
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Regel 10: Kein Essen zum Alkohol!

Umsetzung: Wann immer du Alkohol im Blut
hast, solltest du nicht allzu viel essen oder ge-
gessen haben, wenn du kein Fett ansetzen
mochtest.

Erklarung: Auch wenn die Prozesse, die dahin-
ter stecken, etwas anders sind, ist die Erklarung
ahnlich der zu Regel 6 (Kein Koffein zum Essen).
Bei der Verstoffwechselung von Alkohol ent-
steht Acetaldehyd, ein Zellgift. Sobald du ihn im
Blut hast, ist es fiir deinen Korper erste Priori-
tat, das Acetaldehyd abzubauen. Es findet kaum
noch Verarbeitung von Kohlenhydraten, Fetten
und Proteinen statt. Fiihrst du zusétzlich Ener-
gie in Form von Nahrung zu, so wird diese erst
einmal gespeichert - im Korperfett. Uberleg dir
also zweimal, etwas zu essen, wenn du bereits
Alkohol getrunken hast. Das Gleiche gilt fiir die
Grundlage: Je mehr Fett und /oder Kohlenhyd-
rate von deiner letzten Mahlzeit noch verfig-
bar sind, wahrend du trinkst, desto mehr
Korperfett nimmst du dadurch zu.
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Nattrlich ist es nicht jedermanns Sache, vor
dem Alkoholgenuss den halben Tag zu fasten
und erst wieder zu essen, wenn man bei Null
Promille ist. Das hier ist ein praxistauglicher
Ratgeber und deswegen schlage ich eine mog-
liche Strategie zur Schadensbegrenzung vor.
Also, wenn du schon beim Trinken Hunger hast,
dann iss proteinreich. Meide wéahrenddessen
Kohlenhydrate und vor allem Fett! Eine Kombi-
nation aus einer Proteinquelle und Gemiuse mit
etwas Salz macht dich satt, gibt dir wichtige
Néhrstoffe und kann die negativen Nebenef-
fekte des Alkoholkonsums minimieren.

Zusammenfassung: Je mehr du vor, wihrend
oder nach dem Alkoholgenuss isst, desto fetter
wirst du. Wenn du trotzdem isst, dann am bes-
ten proteinreich.

Mit den Regeln und den Hintergriinden dieses
Kapitels hast du bereits ein umfassendes Re-
pertoire an Moglichkeiten, um gesunder zu
werden, besser in Form zu kommen und sowohl
korperlich als auch geistig starker zu perfor-
men - dazu spater mehr.
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Allein mit diesen 10 Regeln hast du schon einen
exzellenten und simplen Fahrplan, wie du dei-
nen Stoffwechsel hocheffektiv auf Vordermann
bringen kannst. Die Herausforderung ist trotz
allem oft die Umsetzung. Deswegen bekomme
ich immer wieder die Frage:

Geht es nicht irgendwie noch einfacher? Gibt
es nicht irgendein Tool, dass mir dabei hilft?

Lange musste ich diese Frage mit ,Nein“ beant-
worten, doch Ende 2021 bin ich auf etwas Neues
gestofsen. Es passt perfekt in das ,INTELLIGENT
ESSEN“-System, ich nutze es nun seitdem selbst
regelmafdig und auch meine Kunden schreiben mir
fast taglich, wie begeistert sie davon sind.

Denn nattrlich ist es sehr viel einfacher, solche Re-
geln zu integrieren, wenn man grundsatzlich schon
weniger Hunger hat, HeifShungerattacken einfach
nicht mehr auftreten, der Fettstoffwechsel viel
schneller Fahrt aufnimmt und man sich einfach
besser fiihlit.
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Deswegen machen exogene Ketone (haben nichts
mit einer ketogenen Didt zu tun) diese Umstellun-
gen nicht nur viel einfacher, sondern auch noch
viel effektiver. Dabei handelt es sich einfach um ein
Pulver zum Trinken. Die einzige Falle: Es gibt mitt-
lerweile recht viele Fake-Ketone. Deswegen ist es
wichtig, dass man die richtigen Ketone bekommt.

Das und alles weitere Wissen, das sonst bisher tiber
exogene Ketone und ihre Anwendung in der Praxis
existiert, findest du hier:

Weitere Informationen zu den Ketonen
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KAPITEL 3

Ernahrungsmythen

Zu viele Eier sind ungesund? Gesdttigte Fette sind
schlecht? Friihstiick ist wichtig? Mit einigen Mythen
haben wir bei der Erklarung der Regeln schon auf-
gerdumt - jetzt machen wir weiter. Doch vorab:
Wie kommen all die Mythen tiberhaupt zu Stande?
Egal, wie viele akademische Grade jemand fihrt -
sie garantieren nicht, dass er Ursache-Wirkungs-
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Machanismen identifizieren kann. Viele Mythen
basieren auf alten, lange widerlegten und teilweise
gefalschten Studien. Und noch viel mehr auf der
ausschliefSlichen Betrachtung von Korrelationen
und durch die Fehlinterpretation korrelationsba-
sierter Erhebungen. Auf dem ,aus dem Zusammen-
hang Reifsen* von Studienergebnissen.

3.1 Der ,,Eier””-Mythos

Wie kam es tiberhaupt, dass Eier in Verruf gerieten?
Stell dir vor, du tankst deinen Benziner mit Diesel.
Geht das gut? Der russische Wissenschaftler Ig-
natovski fiihrte im Jahre 1908 eine Studie zum
Thema Cholesterin und Arterienverkalkung durch.
Dazu fiitterte er Kaninchen mit einem Piiree aus Ei
und Hirn. Tatsachlich starben einige der Kanin-
chen im Laufe des Experiments an einem Herzin-
farkt und wiesen bei ihrer Obduktion
entsprechende Ablagerungen in den Geféafsen auf.
Warum diese Studie nicht aussagekriftig ist, liegt
auf der Hand: So lange kein Zombie-Kaninchen ge-
zuchtet wurde, gehoren Hirn und Eier nicht zu sei-
ner artgerechten Erndhrung. Sein Pflanzenfresser-
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Stoffwechsel kann die Fette nicht verarbeiten - ge-
nauso wenig, wie ein Hai von Heu erndhrt werden
koénnte - und seine Gesundheit leidet.

Tatsachlich denken aber immer noch heute viele
Leute, dass Eier ungesund sind, weil sie auf dem
Stand von vor tber 100 Jahren sind. Das schlief3t
{ibrigens viele Arzte nicht aus. Um es also zusam-
menzufassen: Eier sind in keiner Weise ungesund,
haben keinen negativen Einfluss auf den Choleste-
rin Spiegel und konnen unbedenklich in beliebig
grofsen Mengen verzehrt werden.

3.2 Der ,,Experten”-Mythos

Leider hat die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung (DGE) mit vielen Irrtiimern noch nicht aufge-
raumt - und viele sogenannte Erndhrungsexperten
ebenfalls nicht. Zwar wurden die 10 Regeln zur Er-
nahrung 2017 aktualisiert und es wird keine Be-
schrankung fur z. B. den Eierkonsum vorgegeben,
aber alte Mythen wurden nicht bereinigt. Auch be-
zuglich der Richtwerte fiir verschiedenste Nah-
rungsmittel und Nahrstoffe scheint die DGE die
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aktuelle Datenlage, trotz aller Eindeutigkeit, teil-
weise einfach zu ignorieren. An einigen Stellen aus
rechtlichen Griinden, aber auch teils, um dich fiir
die verbreiteten Fehleinschatzungen der Masse in
Bezug auf Erndhrung zu sensibilisieren, beziehe ich
mich im Laufe des Buches immer wieder mal auf
die DGE.

Wichtig ist, dass du keinem falschen Experten
traust. Wer seine Empfehlungen auf Basis der
DGE-Richtlinien formuliert, ist rechtlich auf der si-
cheren Seite, aber hat vielleicht noch nie ein Buch
in der Hand gehabt. Auch werden Arzte immer
wieder als Erndhrungsberater herangezogen. Fakt
ist:

In ihrem Studium lernen Arzte fast nichts iiber Er-
ndhrung.

Ein Arzt, der in der Sprechstunde schnelle Erndh-
rungstipps gibt, meint das sicher oft gut - aber
ruckt sich damit in ein sehr unseridses Licht.

Wer selbst viele Leute berit, kommt immer wieder
mit Menschen in Kontakt, die von ihren Arzten un-
sinnige bis gefahrliche Ratschlige bekommen. Im
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besten Fall wurden dann nur lange widerlegte Er-
nahrungsmythen wie die Eier-Cholesterin-Lige
vermittelt, aber in harteren Fillen gibt es auch
scheinbar kompetent verpackte Anleitungen zur
Selbstzerstorung.

Ein Beispiel dazu im Folgenden: Eine Freundin von
mir, die sehr gut in Form war, als ich sie kennen
gelernt habe, nimmt diverse Praparate zu sich (z. B.
weibliche Hormone). Sie hat Probleme, sich lang-
fristig und regelmafsig zum Sport zu motivieren.
Mit den Jahren erfuhr sie eine signifikante Ge-
wichtszunahme (Fett). Obwohl sie immer noch
sehr gut aussah, storte sie das und sie begann auf
eigene Faust zu didten. Programm: Unter 1000 kcal
am Tag bleiben. Bei schitzungsweise max. 70 kg
Korpergewicht. Diejenigen von euch, die sich ein
bisschen auskennen, werden den Wahnwitz hier
schon bemerken. Doch was fiir einen Rat gab ihr
dann ihr Arzt, ein vermeintlicher Experte? Sie solle
es doch mal mit unter 500 kcal am Tag versuchen!
Sprachlos? War ich auch.

Warum so eine Empfehlung nicht nur unserios, son-
dern wirklich gefdhrlich ist? Im nachsten Kapitel.
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3.3 Der ,,je weniger Kalorien, desto
besser nehme ich ab”-Mythos

Das Thema Kalorien ist unendlich grofs. In Regel 4
haben wir zum Beispiel schon gelernt, dass Kalo-
rien aus Eiweifs komplett anders verarbeitet wer-
den als Kalorien aus Fett - auf verschiedene
Energiequellen gehe ich im nichsten Kapitel ein.

Jetzt soll es aber erst einmal um etwas gehen, wo-
von du sicher schon gehort hast: Den ,Jo-Jo-Ef-
fekt“. Warum nehmen so viele Leute wieder zu,
nachdem sie erfolgreich eine Diit beendet haben?
Weil sie die Didt beendet haben! Soll man sein Le-
ben lang auf Didt bleiben, nur um seine Form zu
halten? Ganz sicher nicht, und das ist einer der
Griinde, warum es dieses Buch gibt.

In drei Siatzen lasst sich erkliaren, wie die meisten
Trend-Didten aufgebaut sind und warum sie nur
kurzfristig zum Erfolg fithren: Menschliches Kor-
perfett hat ungefahr 7000 kcal pro Kilogramm. Ein
hohes Kaloriendefizit sorgt dafiir, dass viele Kalo-
rien aus dem Korperfett verbrannt werden und du
abnimmst. Dein Korper passt sich an die geringere
Verfiligbarkeit von Energie an und verbraucht da-
nach deutlich weniger Kalorien im Ruhezustand

49



VINCENT BRAUKAMPER | INTELLETICS.COM

und bei deinen Alltagsaufgaben, sodass du nach
der Diat viel weniger Kalorien brauchst, um wieder
zuzunehmen, als vorher.

Das war sehr einfach formuliert, aber bei den meis-
ten Konzepten steckt nicht mehr dahinter - egal
wie die Didt heifSt und wie sie gerade vermarktet
wird.

Der grofde Denkfehler ist hierbei, anzunehmen,
dass ein Kaloriendefizit ausschliefslich {iber das
Korperfett ausgeglichen wird. Das ist zwar durch-
aus moglich, allerdings in der Praxis oft nicht der
Fall.

Denn, damit das Kaloriendefizit zur entsprechen-
den Fettverbrennung fihrt, muss der Kérper auch
in der Lage sein, freie Fettsduren effektiv zu oxi-
dieren. Sind die Zellkraftwerke (Mitochondrien)
dazu nicht fahig - und das ist in der Praxis haufig
der Fall - so nutzt der Kérper andere Wege, um die
fehlende Energie auszugleichen.

Und das kann richtig nach hinten losgehen. Zum
Beispiel kann es sein, dass Strukturproteine abge-
baut werden: Knochen, Haare, Haut. Schnelle Alte-
rung, brichige Nagel, Haarausfall und sogar
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Osteoporose (in Extremfallen) konnen die Folge
sein.

Auch spart der Korper dann gerne Energie an an-
deren Stellen, die besonders viel Energie benotigen
z. B.

e durch die adaptive Thermogenese - er reduziert
die Korpertemperatur und man friert standig.

e beim Immunsystem - eine hohe Infektanfallig-
keit ist die Folge.

e beim Gehirn, die Folgen: Ein nebeliger Kopf,
Konzentrationsprobleme, Kopfschmerzen, Ge-
reiztheit, Mudigkeit und/oder Abgeschlagen-
heit konnen auftreten.

Zusatzlich wird dann oft noch tibermaf3ig viel Mus-
kelmasse abgebaut - und gerade die ist ja der ent-
scheidende Faktor, der im Ruhezustand Kalorien
verbrennt.

Das fihrt dann dazu, dass selbst, wenn nach der
Diat nicht viel, sondern ,normal® gegessen wird,
sehr schnell eine Kalorieniiberschuss erreicht ist
und wieder Fett aufgebaut wird - der garantierte
Jojo-Effekt.
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Deswegen ist Kalorienzihlen und vor allem zwang-
haft reduzieren fir viele Leute nicht der richtige
Weg, sondern kann zu ernsthaften Problemen fiih-
ren. Ein Kaloriendefizit fallt nur auf fruchtbaren
Boden, wenn der Fettstoffwechsel intakt ist. Dafiir
sind hdufig Mafsnahmen zur Stoffwechseloptimie-
rung notig. Die Regeln am Anfang sind ein Weg, um
dieses Problem zu 16sen und die bereits erwahnten
exogenen Ketone beschleunigen und vereinfachen
dies noch einmal enorm. Und besonders praktisch
ist: Damit erledigt sich das Kalorien-Zahlen fir
sehr viele schon von selbst.

3.4 Der ,,Kalorien sind Kalorien*-
Mythos

Kalorien geben den Brennwert der Nahrung an.
Vereinfacht kann man sich das in etwa so vorstel-
len: Wenn du ein Nahrungsmittel komplett trock-
nest, sodass es kein Wasser mehr enthélt und dann
anziindest, verbrennt es. Je nachdem, wieviel
Energie es bei der Verbrennung freisetzt, hat es ei-
nen hohen oder niedrigen Brennwert - viele oder
wenige Kalorien.
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Unser Korper ztindet die Nahrung allerdings nicht
an, sondern verarbeitet und verbrennt sie auf an-
deren Wegen. Und diese Wege unterscheiden sich
stark bei verschiedenen Nahrstoffen.

Die erste grobe Unterscheidung bilden die Makro-
nahrstoffe: Fette mit 9,3 kcal/g, Kohlenhydrate
und Proteine mit jeweils 4,1 kcal /g.

3.4.1 Proteine

In Regel 4 aus Kapitel 1 wurde schon etwas zur Um-
wandlung von Protein in Fett gesagt - der Vollstan-
digkeit halber wiederholen wir es hier noch einmal
kurz:
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Ca. 4 kcal

sird in 1 g Protein enthalten

(physiologischer Brennwert)

Minus ca. 0,8 kcal

Harnstoff entsteht beim Abbau von
Protein, hat aber fiir den Korper

keinen Brennwert

Minus ca. 30%

Thermogenese: ~Wéarmeproduktion
mit der Energie aus dem

iberschissigen Protein

=> Ca. 2 kcal

sind an dieser Stelle noch tibrig

Minus ca. 1 kcal

werden fir die Umwandlung zu

Kohlenhydraten benétigt

Minus 50%

der tbrigen Kalorien werden bei der

Umwandlung in Fett verbraucht

= 0,5 kcal

pro Gramm Protein, die als Fett

gespeichert werden konnen. Ein

Achtel der Energie.

Stark vereinfachte Rechnung - die tatsichlichen Zahlen
variieren um den berechneten Bereich

Was heifdt das fur die Praxis?

Das wir rund achtmal so viele Kalorien durch Pro-
tein aufnehmen kénnen, wie durch Kohlenhydrate
oder Fett und den gleichen Effekt auf die Zunah-
men von Korperfett hitten.
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Und, um es greifbarer zu machen: 1000 g mageres
Fleisch (ca. 750 kcal) kann weniger Korperfett auf-
bauen als 100 g Haferflocken (ca. 350 kcal). Als 2
Snickers (ca. 500 kcal). Als 100 g Schokolade (ca.
540 kcal).

Nattirlich empfehle ich niemandem, taglich so viel
Fleisch zu essen - aus ethischen Griinden. Es geht
hier aber darum, dass die Proteinzufuhr ein mich-
tiger Hebel ist, um satt zu werden, ohne dabei wei-
ter Korperfett aufzubauen.

Und wenn wir gerade schon beim Thema sind, ist
es auch Zeit, direkt einen Mythos um das Protein
zu entzaubern:

Den ,,30 g Protein pro Mahlzeit“-Mythos

Es gibt Menschen, die denken, dass der Korper pro
Mahlzeit nur 30 g Protein verarbeiten kann. Es ist
eigentlich absurd, auf so etwas Undifferenziertes
tiberhaupt einzugehen, aber da dieser Mythos im-
mer noch Gesprachsstoff in verschiedensten Krei-
sen ist, verliere ich auch ein paar Worte dazu.
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Zuerst einmal misste nattrlich differenziert wer-
den: Wie viel Abstand muss zwischen den Mahlzei-
ten sein? Wie ist die Verweildauer im Magen
(abhéangig von der Zusammensetzung)? Wie schnell
ist die jeweilige Proteinquelle verfugbar? Macht
das in irgendeiner Art und Weise Sinn?

Tatsachlich gibt es Studien, die zeigen, dass eine
Vervielfachung der Proteinaufnahme innerhalb ei-
ner Mahlzeit die Proteinsynthese nicht weiter er-
hoht.  Allerdings wurde hier nur die
Proteinsynthese gemessen, nicht der Turnover von
Nahrungsprotein zu Muskelprotein - und das ist
letztendlich der entscheidende Indikator. Doch
zum Glick gibt es auch Studien, die dies untersu-
chen - und wer hitte es gedacht - die Turnover
Raten sind dhnlich und bei dlteren Menschen sogar
hoher, wenn sie weniger Mahlzeiten mit jeweils
mehr Protein essen.

Fazit? Es ist egal, wie du deine Proteinzufuhr auf
deine Mahlzeiten verteilst.

3.4.2 Kohlenhydrate

Bei Nahrstoffangaben auf den Lebensmittelverpa-
ckungen steht oft ,Kohlenhydrate, davon Zucker*.
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sZucker® ist nicht einheitlich definiert. An dieser
Stelle ist damit Glukose, Fruktose oder eine ihrer
moglichen Verbindungen gemeint. Um das Ganze
allerdings kompliziert und untbersichtlich zu ma-
chen, ist bei der Zutatenliste verarbeiteter Pro-
dukte unter ,Zucker” so gut wie immer kristalliner
Zucker gemeint - also Haushaltszucker oder Tafel-
zucker, zu gleichen Anteilen bestehend aus
Fruktose und Glukose.

Warum das wichtig ist, wenn man es genau nimmt?
Weil Fruktose und Glukose komplett unterschied-
lich vom Korper verarbeitet werden. Zu wissen,
wie viel Glukose und wie viel Fruktose das Nah-
rungsmittel enthalt, ermoglicht es, einige SufSig-
keiten relativ bedenkenlos einzusetzen.

Vielleicht erinnerst du dich ja noch an Regel 8, da
haben wir bereits etwas tiber den Unterschied zwi-
schen Glukose- und Fruktoseverarbeitung gelernt.

Glukose 16st eine Insulinreaktion aus. Dadurch
sorgt sie bei einem gesunden Menschen dafiir, dass
Néhrstoffe dort eingelagert werden, wo sie hinsol-
len. Glukose kann direkt aus dem Blut in die Koh-
lenhydratspeicher der Muskulatur
(Glykogenspeicher) eingelagert werden - wenn
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dort Platz ist. Sofern du dich regelmafig aktiv be-
wegst und idealerweise Sport treibst, wird so gut
wie immer etwas Platz in deinen Glykogenspei-
chern sein. Auf den Punkt gebracht: Aktive Men-
schen konnen (begrenzte Mengen) Glukose
aufnehmen, ohne Korperfett aufzubauen. Wenn
deine Glykogenspeicher voll sind, nimmst du durch
Glukose Korperfett zu.

Fruktose kann nur im Kohlenhydratspeicher der
Leber eingelagert werden: im Leberglykogen. Das
Leberglykogen kann 50-100 g Fruktose fassen -
weiter zugefiihrte Fruktose wird zu Korperfett. Fir
die Praxis bedeutet das: Grofse Mengen Fruktose
koénnen auch bei sportlich aktiven Personen
schneller zu einer Zunahme von Korperfett fiihren
als hohe Glukosegaben, bei inaktiven Personen
verschlechtert sie zusatzlich noch die Insulinsen-
sitivitdt und die Harnsdurewerte im Blut.

Brauchen wir denn grundsdtzlich tiberhaupt Koh-
lenhydrate? Sekundare Pflanzenstoffe und Ballast-
stoffe werden ebenfalls zu den Kohlenhydraten
gezahlt. Sie kommen meist mit vielen Mineralstof-
fen und Vitaminen und sind wichtig fiir eine ge-
sunde Darmflora und allen damit verbundenen
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immunologischen Vorteilen. Gemise und Obst
sind und bleiben also essenziell. Glukose und
Fruktose sind allerdings weder fiir die Deckung des
Energiebedarfes, noch fir die Aufrechterhaltung
der Gesundheit erforderlich. Sogar das Gegenteil
ist der Fall: Ein hoher Konsum von Zucker
und/oder Getreide sowie Getreideprodukten be-
gunstigt diverse Krankheiten, Unvertraglichkeiten
und den Aufbau von Korperfett.

Mitnehmen aus diesem Kapitel sollst du:

Erstens macht es einen Unterschied, welche Koh-
lenhydrate man isst. Sogenannte ,komplexe Koh-
lenhydrate* bestehen meist aus
Glukoseverbindungen. Die meisten gesunden
Menschen sollten Glukose der Fruktose nach Mog-
lichkeit vorziehen.

Zweitens sollten Getreide und andere Kohlenhyd-
ratquellen nicht die Basis der Erndhrung darstel-
len, sondern zu Gunsten anderer Nahrungsmittel
und Nahrstoffe in geringeren Mengen verzehrt
werden.
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3.4.3 Fette

Fette haben die hochste Energiedichte von allen
Makronahrstoffen - umso wichtiger, hier nicht
allzu viel falsch zu machen, oder? Die grofdte Ge-
fahr lauert bei den Transfetten, meist gehartete
Pflanzenfette wie Palmfett.

Transfette gehdren zu den wenigen Stoffen, die
eindeutig als durch und durch gesundheitsschiad-
lich und nicht fir die menschliche Erndhrung ge-
eignet identifiziert sind. Sie sind fiir den Korper
extrem schwierig zu verarbeiten und fithren zu ei-
ner Zunahme viszeralen Fettes, schlechten Blut-
fettwerten wie z. B. kritischen Cholesterinspiegeln
und diversen Immunreaktionen, z. B. Entziindun-
gen.

Einfach formuliert: Zwar fallen Transfette mit dem
gleichen Brennwert ins Gewicht, wie gesunde
Fette, setzen aber deutlich schneller an und ma-
chen krank.

Transfette entstehen, wenn du Pflanzenol zum
Braten und Frittieren benutzt - Ausnahme: Ko-
kosol. Sie sind in Margarine enthalten und in allen

60



INTELLIGENT ESSEN

Produkten, bei denen du ,Palmfett” oder ,geharte-
tes Pflanzenfett” auf der Zutatenliste findest.

Aus dem Kapitel 3.4 kannst du eindeutig mitneh-
men, warum Kalorien nicht gleich Kalorien sind,
sondern, dass die Qualitat und Zusammensetzung
der Nahrungsmittel eine enorme Rolle spielen.

3.5 ,,IIFYM" -, If It Fits Your Macros*-
Mythos

[IFYM ist ein minimal detaillierteres System zur Er-
nahrungsplanung als reines Kalorienzahlen - aber
genauso sinnlos. Die Idee: Wenn du deinen Bedarf
an Kohlenhydraten, Fetten und Protein ermittelst
und deckst, wirst du Fortschritte bei Deinem Ziel
machen - Leistung, Fettverbrennung, Muskelauf-
bau.

Nach dem letzten Kapitel wird der Irrsinn hier
schnell klar. Nimmst du 100 g Palmal, 100 g Gluten
und 100 g Fructose zu dir, hast du eine Menge
schlecht vertraglicher, entzindungsfordernder
Substanzen konsumiert, die dich in diesen Mengen
schnell krank machen konnen. Die gleiche Menge
Makronéhrstoffe entsprache in etwa 10 g Fischol,
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10 g Olivendl, 30 g Butter, 50 g Kokosol, 100 g Glu-
kose (z. B. aus ca. 150 g Reis) und 100 g Protein (z.
B. aus 500 g magerem Fleisch).

Die Nahrungsmittelauswahl ist entscheidend. Die
Qualitat, Verfigbarkeit und Vertraglichkeit der
Makronéhrstoffe. Die Mikrondhrstoffe (Vitamine
und Mineralstoffe). Die Anpassung an die Rhyth-
men und die Natur des Korpers. Nicht die reine
Menge der Kalorien oder Makrondhrstoffe. Zahlen
konnen sicher als Orientierung helfen, aber wahlt
man die falsche Kenngrofse aus, so konnen sie auch
stark verwirren.

Andreas, einer meiner Klienten, hatte IIFYM be-
trieben und zwar durchaus Fortschritte zu verbu-
chen gehabt, sich aber nie wirklich fit und
energievoll gefiihlt. Warum? Weil ihm diverse Mik-
rondhrstoffe fehlten und seine Omega-3 zu
Omega-6 Balance nicht im Lot war. Durch die
Kombination aus Erndhrungsanpassungen und
dem richtigen Training fihlt er sich jetzt vitaler,
tritt im Geschéftsleben deutlich kraftvoller auf und
hat auch im Training mehr Fortschritt.
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3.6 Der ,tierische Fette sind
ungesund”-Mythos: Die Luge tber
gesdttigte Fettsduren

Ein Mythos, der nicht nur von Magazinen, ver-
schiedenen Blogs und im TV gepflegt wird, sondern
auch von diversen Arzten und Ernidhrungsbera-
tern. Es ist in verschiedensten Kreisen vollkommen
legitim, frei heraus zu behaupten, dass tierische
Fette ungesund seien. Wie kommt das?

Zu verdanken haben wir diese Fehlannahme Ancel
Keys, einem amerikanischen Wissenschaftler, des-
sen personliche Meinung war, dass Fettkonsum
das Risiko fiir Schlaganfille und Herzinfarkte er-
hohe. Um seine Meinung wissenschaftlich zu bele-
gen, flihrte Keys in 22 Landern die ,7-Lander-
Studie* durch. Wer aufgepasst hat, merkt jetzt
schon, dass etwas nicht stimmt. Keys untersuchte
in 22 Landern reprasentative Stichproben der Be-
volkerung in Hinblick auf den Konsum tierischer
Fette und Erkrankungen der Herzkranzgefafse. Er
verOffentlichte aber nur die Ergebnisse aus den
sieben Landern, in denen er einen positiven Zu-
sammenhang ermitteln konnte. Die tibrigen Daten
blieben lange Zeit unter Verschluss.
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Wenn dir also jemand erzahlt, tierische oder gesat-
tigte Fette seien ungesund, dann ist er auf dem
Stand von einer gefilschten Studie von 1980 und
du solltest dir gut tiberlegen, ob du dieser Person
zum Thema Gesundheit iberhaupt noch etwas
glauben willst. Berticksichtigt man die Daten aller
22 untersuchten Lander, so kann man keinen posi-
tiven Zusammenhang zwischen dem Konsum tieri-
scher Fette und dem  Auftreten von
Herzerkrankungen finden. Noch besser, die Ten-
denz geht sogar in die umgekehrte Richtung: Das
Risiko fiir Herzerkrankungen scheint zu sinken.

Aus gesundheitlicher Sicht ist die Butter der Mar-
garine eindeutig vorzuziehen.

3.7 ..Rotes Fleisch macht Krebs und
hohen Blutdruck-Mythos

Wenn wir schon einmal bei den tierischen Produk-
ten sind, arbeiten wir gleich alle Mythen ab. Dieser
hier ist allerdings etwas komplexer. Zuerst einmal:
Was ist rotes Fleisch? In den meisten Studien wird
unter dem Begriff Rind und Lamm berticksichtigt,
in einigen aber auch Schweinefleisch.
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Wiahrend hier die Datenlage auf den ersten Blick zu
zeigen scheint, dass der Verzehr von rotem Fleisch
(vor allem verarbeitet, z. B. als Wurst) das Darm-
krebsrisiko massiv erhoht, zeigt ein zweiter Blick
auf viele der Studien, dass dies doch nicht so ein-
deutig ist. Es ist nicht von der Hand zu weisen, dass
Menschen, die rotes Fleisch konsumieren, deutlich
ofter an Darmkrebs erkranken als solche, die es
meiden. Allerdings ist es, wie so oft, nicht nur ein
Faktor, der diese Zusammenhidnge verursacht,
sondern es gibt andere Merkmale, die haufig ge-
koppelt mit dem beobachteten Zusammenhang
auftreten.

Ja, im Frithjahr kommen viele Stérche und die Ge-
burtenrate im Friithjahr ist hoch. Trotzdem bringen
die Storche nicht die Kinder. Es besteht ein (zeitli-
cher) Zusammenhang zwischen dem Erscheinen
der Storche und den Geburten, aber die Storche
sind nicht die Ursache dafiir.

Wie sieht es bei dem Verzehr roten Fleisches und
dem Krebsrisiko aus? Die Studien untersuchen
meist nicht, wie es um die weiteren Ernahrungsge-
wohnheiten der Probanden bestellt ist. Wie viele
Ballaststoffe, insbesondere Gemise und Obst,
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konsumieren sie? Stammt das rote Fleisch vom
Steak vom Weiderind oder aus dem Burger vom
Fastfood Restaurant? Da Burgerfleisch aus Fast-
food Restaurants ebenfalls rotes Fleisch ist und
dort oft frittiert (in Transfetten) und in Kombina-
tion mit zuckerhaltigen Nahrungsmitteln und ohne
Gemiise konsumiert wird, ist es nicht verwunder-
lich, dass die Gesamtstatistik einen Zusammen-
hang mit gesundheitlichen Problematiken
aufdeckt.

Manche Studien berticksichtigen aber wenigstens
sonstige Lebensumstidnde wie z. B. Bewegung,
sportliche Aktivitdt, Rauchen, Alkoholkonsum so-
wie Ubergewicht - und es ist nicht erstaunlich,
dass die Krebserkrankungen bei den sportlich ak-
tiven Nichtrauchern, die auf ihren Gemiise- und
Obstbedarf achten, deutlich geringer sind. Aller-
dings sind eindeutige Rickschlisse sehr schwierig,
da jede Studie andere Faktoren untersucht oder
vernachlassigt. Wie wiirde es aussehen, wenn je-
mand sich viel bewegt, viel Gemiise isst und gleich-
zeitig viel hochwertiges rotes Fleisch (z. B.
Weiderind) konsumiert?
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Tatsachlich konnte ich eine Studie finden, die an-
satzweise in diese Richtung geht- die Ergebnisse
werden dich jetzt nicht mehr tberraschen. Hill
(2002) fand in mediterranen Landern mit hohem
Konsum roten Fleisches geringere Darmkrebsra-
ten als in europdischen Landern, in denen ver-
gleichsweise wenig rotes Fleisch konsumiert wird.

Beispiel: Spanien mit 72,7 kg rotem Fleisch pro Per-
son pro Jahr hat die drittniedrigste Darmkrebs-
Sterberate Europas von 16,7 (Tote / 100.000 /
Jahr), Irland dagegen mit 60 kg rotem Fleisch pro
Person pro Jahr hat eine hohe Darmkrebs-Sterbe-
rate von 24,8 (Tote / 100.000 / Jahr). Der Grund
dafiir ist wahrscheinlich, dass in mediterranen
Landern traditionell mehr Obst und Gemdiise ver-
zehrt wird.

Ist rotes Fleisch nun die Ursache fiur Darmkrebs
oder nicht? Hochstwahrscheinlich ist es nicht das
rote Fleisch, sondern das Fehlen anderer gesunder
Nahrung, z. B. wichtiger Pflanzenstoffe, sowie zu-
satzliche Risikofaktoren, welche die verwirrende
Datenlage verursachen. Das Gesamtbild der Er-
nahrung und der Lebenswandel sind entscheidend.
Wird gentigend Obst und Gemise verzehrt,

67



VINCENT BRAUKAMPER | INTELLETICS.COM

scheint sich das Risiko in Luft aufzuldosen. Bewe-
gung, Sport und Nichtrauchen sind weitere
Schutzfaktoren. Rotes Fleisch von artgerecht ge-
flitterten Tieren ist nicht nur reich an Protein und

guten Fetten, sondern auch an diversen Mineral-
stoffen und einigen Vitaminen.
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3.8 ,,BMI"-Mythos

Wenn du 1,80 m grofs bist und 100 kg wiegst, was
sagt das aus? Dass du 1,80 m grof$ bist und 100 kg
wiegst! Egal, ob du ein austrainierter Athlet bist,
der viel Muskelmasse und kaum Fett hat, oder ob
du dich noch nie bewegt hast und wirklich unge-
sund bist.

BMI (Body-Mass-Index) = Kérpergewicht / (Korper-
grofie in Metern)?

Liegt das Ergebnis bei 25 kg/m?, bist du laut der
Weltgesundheitsorganisation adipds. Ab 30 kg/m?
sogar behandlungsbedtrftig.

Bei der Interpretation des BMI wird das Korperge-
wicht also komplett unreflektiert in Relation zur
Korpergrofe gesetzt. Der Grund dafir ist, dass der
BMI in den 1970er Jahren eigentlich als Methode
empfohlen wurde, um ganze Populationen statis-
tisch zu vergleichen. Eine Anwendung auf die Ein-
zelperson hingegen ist insbesondere bei Sportlern
und Menschen mit viel Muskelmasse nicht aussa-
gekraftig.
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Wenn du also einen guten BMI hast, sagt das nichts
tber deine Gesundheit aus. Wenn du einen niedri-
gen BMI hast? Sagt das auch erst einmal nichts
uber deine Gesundheit aus. Und ein hoher BMI ge-
nauso wenig.

Interessanter ist, wieviel Korperfett du hast und
wie dein allgemeiner Gesundheitszustand ist.

3.9 ,,Abends essen macht dick” und
~das Frihstuck ist die wichtigste
Mahlzeit des Tages“-Mythos

»viel frihsticken, anstindig zu Mittag essen,
abends Entsagung“ - woher kommt dieser Mythos
und was steckt dahinter? Wie geht es richtig?

Die Idee dahinter ist, sich vor der Arbeit zu stiarken,
um Kraft fiir die Arbeit zu haben - sogenanntes
praventives Essen: Essen, weil man ja vielleicht
spater Energie brauchen konnte, auch wenn ge-
rade genug da ist. In der Mittagspause soll dann
Kraft fir den Rest des Tages getankt werden.
Abends wird nicht mehr gearbeitet und keine
Energie mehr benotigt, deswegen soll abends nur
noch wenig gegessen werden.
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Diese Ernahrungsweise steht zwar stark im Kon-
flikt zu den circadianen Rhythmen des Korpers,
kann aber theoretisch zum Abnehmen funktionie-
ren, weil durch abendliche Kalorienreduktion viel
Energie eingespart werden kann. In der Praxis
funktioniert es leider meistens nicht oder wird
nicht lange durchgehalten? Warum? Einerseits,
weil der tagliche Kalorienbedarf trotz allem tber-
schritten wird. Andererseits, weil sich die Men-
schen nicht an die Regel halten. Weil sie nicht
wissen, wie viel und was sie abends essen kénnten,
ohne den Erfolg ihrer Didt zu torpedieren. Weil sie
Ausnahmen machen - abends findet nun einmal
ein grofser Teil des Familien- und Soziallebens
statt. Und weil wir von Natur aus abends Hunger
haben.

Abendlicher Verzicht auf Nahrung ist fiir die meis-
ten von uns unnatirliches Essverhalten. Wer die
Begrindung der Regel 4 (,,Lass das Frithstiick weg®)
aufmerksam gelesen hat, weif§ schon Bescheid:
Morgens sind die Energiespeicher voll. Du bist er-
holt, weil du (hoffentlich genug) geschlafen hast -
oder ist Schlafen so anstrengend, dass man danach
erst wieder neue Energie tanken muss? Deine
Stressachse ist jetzt aktiv und fast alles, was du isst,
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wird so oder so im Korperfett gespeichert. Es ist
der beste Zeitpunkt, um aufzustehen, sich fertig zu
machen und den Tag zu beginnen. Wahrend dein
Korper Fett verbrennt und sich reinigt. Bis zum
Mittagessen ist die Fettverbrennung bereits einer-
seits hocheffizient vorangegangen. Andererseits
hast du die Kalorien vom gesamten Frihstiick ge-
spart. Deine Fettzellen sind jetzt weniger aufnah-
mefahig und deine Muskulatur ist bereit, Energie
zu speichern - vor allem, wenn du dich ein biss-
chen aktiv bewegt hast. Wir arbeiten hier mit dem
Korper und seinen natiirlichen Rhythmen, anstatt
zu versuchen, diese auszutricksen. Und das funkti-
oniert erstaunlich gut - ein Leben lang, wenn man
sich einmal daran gewohnt hat.

Nachdem du den Tag tber aktiv warst und nicht
gefrihstickt hast, ist abends der beste Zeitpunkt,
um die leeren Energiereserven wieder zu fillen.
Davon wirst du nicht dick, sondern ganz im Gegen-
teil, lieferst du dem Korper die Nahrstoffe, die er
braucht, damit du dich wahrend des Schlafes opti-
mal erholen kannst.
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Exkurs - warum funktionieren wir so?

Damit ist dieses Kapitel eigentlich beendet, aber
weil dies ein zentraler Bestandteil des Gesamtkon-
zeptes ist, machen wir noch einen kleinen Ausflug
in die Evolution. Wieso ist es uberhaupt interes-
sant, was vor 40.000 Jahren oder mehr war? Weil
sich unsere Lebensumstiande durch rasanten tech-
nischen Fortschritt deutlich schneller geandert
haben, als die korperliche Intelligenz sich anpassen
kann. Unser Korper funktioniert nach wie vor nach
den Kriterien, die tiber hunderttausende von Jah-
ren das Uberleben sicherten.

Wenn der Mensch damals in seiner Hohle oder auf
seinem Baum aufwachte, gab es keinen Kiihl-
schrank, aus dem er sich sein Friihstiick holen
konnte. Er musste erst einmal losgehen und Nah-
rung beschaffen. Was er genau wann gegessen hat,
ist umstritten. Vielleicht gingen die Médnner los und
suchten nach Tieren, auf dem Weg gruben sie die
eine oder andere Wurzel aus oder kletterten zwi-
schendurch auf BAume, um Obst zu sammeln. Die
Frauen sammelten Wurzeln, Nisse, Beeren etc. ...
Es ist komplett egal, was sie wann afSen: Sie muss-
ten sich bewegen, um an ihre erste Mahlzeit zu
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kommen. Und Bewegung erfordert, dass Energie
bereit steht. Hiatte der Mensch erst einmal essen
mussen, damit er in den Tag starten kann, wére er
schon lange ausgestorben.

Er musste in nichternem Zustand bereit sein, vor
Gefahren zu fliichten. Er musste ausdauernd su-
chen und klettern konnen. Und natiirlich auch be-
reit sein, zu jagen oder zu kampfen. Ohne
Frithstiick, denn weder den Sabelzahntiger noch
den benachbarten Stamm interessierte es, ob er
schon sein Toastbrot mit Nougatcreme gegessen
hatte, um sich zu vergif... - natiirlich um sich zu
starken.

Abends waren seine Energiespeicher von den An-
strengungen des Tages entleert. Es konnten die
von der Gruppe gesammelten und erbeuteten
Nahrungsmittel zubereitet und verzehrt werden -
um sich von den Anstrengungen des Tages zu er-
holen und bereit fir den nachsten Tag zu sein.
Uber Nacht bezieht der Kérper aus den Nahrungs-
mitteln die Nahrstoffe, die er braucht, um sich op-
timal zu erholen und anzupassen.

Jetzt konnen wir noch einmal alle Fragen beant-
worten: Macht abends essen dick? Ganz sicher
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nicht! Ist das Friihstiick die wichtigste Mahlzeit in
einem Tagesablauf, wie ihn die meisten Menschen
haben? Ebenfalls: Sicherlich nicht!

Dies trifft auf fast jeden zu. Es gibt wenige Ausnah-
mefille, bei denen auf Grund sehr spezieller Le-
bensumstande oder Erkrankungen andere Regeln
gelten — aber ein Buch kann nicht jede Eventualitat
abdecken - dafiir gibt es die Rickfragemoglichkeit
im individuellen Coaching.

3.10 Die Erndhrungspyramide: Der
~Kohlenhydrate”-Mythos und der ,,Low-
Fat“-Mythos

In vielen aktuellen Erndhrungspyramiden - auch in
Schulbichern - stellen Kohlenhydrate die breite
Basis: Brot, Nudeln und andere - meist glutenhal-
tige - Getreideprodukte. Ein guter Ansatz, wenn
man Ubergewichtig und krank werden mochte. Als
Basis werden hier Nahrungsmittel empfohlen, die
eine hohe Energiedichte bei gleichzeitig geringer
Mikronahrstoffdichte aufweisen und dazu An-
tindhrstoffe (wie z. B. Gluten) beinhalten, die das
Immunsystem nachweislich reizen konnen.
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Es soll hier nicht darum gehen, dass Kohlenhydrat-
quellen ,schlecht” sind. Fast kein Essen ist
schlecht, wenn es in unser Gesamtkonzept inte-
griert ist. Aber kohlenhydratreiches Getreide sollte
nicht die Basis stellen. Die Bedeutung von Protein,
verschiedenen Fetten sowie diversen Mikrondhr-
stoffen wurde schon mehrmals erwahnt - schnelle
Energie in Form von Kohlenhydraten als Erndh-
rungsbasis fiihrt bei den meisten Menschen
zwangslaufig zu Krankheit, Fettleibigkeit und
schlimmstenfalls Diabetes Typ 2 mit allen Folgen.

Der ,Low-Fat“-Mythos ist direkt an die fehlgelei-
teten Erndahrungspyramiden des Mainstream ge-
koppelt: ,Low-Fat“ bedeutet: Mehr Zucker!
Warum? Wenn wir weniger Fette konsumieren,
decken wir den tbrigen Energiebedarf instinktiv
uber Kohlenhydrate. Bei zubereiteten oder ferti-
gen Produkten ist Fett einer der Hauptge-
schmackstrager. Wenn ein Produkt zu ,Low-Fat*
modifiziert wird, aber noch schmecken soll, so
wird der Hersteller zwangslaufig mehr Zucker hin-
zuftigen.

Die Basis der Ernahrungspyramide sollten deswe-
gen - fiir maximale Optimierung der Gesundheit -
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Gemiise sowie tierische Fett- und Proteinquellen
darstellen. Pflanzliche Fett- und Proteinquellen
folgen.

3.11 ,,Fett macht fett”-Mythos

Die Fehlannahme hier ist, dass du fett wirst, wenn
du Fett isst. Klingt auch erstmal logisch, aufSerdem
hat Fett mit ca. 9 kcal /g die hochste Energiedichte
aller Makrondhrstoffe - also viele Kalorien. Tat-
sichlich muss man erst einmal festhalten, dass die
Fette, die du isst, auch in ihrer entsprechenden
Struktur eingelagert werden. Heif3t im Klartext:
Isst du Fisch, gelangt Fischol in deine Zellen. Isst
du die frittierte Frikandelle, werden Transfette
eingelagert. Nimmst du Olivendl zu dir ... Die Qua-
litdt der Nahrungsmittel bzw. Fettquellen ist also
auch in diesem Zusammenhang wichtig.

Macht Fett denn fett? Wenn du zu viel davon zu dir
nimmst, bestimmt - das ist bei fast allen Nahrungs-
mitteln so. Aber: Fett ist auch Grundlage des Fett-
stoffwechsels und damit Grundlage der
Fettverbrennung. Fiihrst du kaum Fette, aber statt-
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dessen grofde Mengen an Kohlenhydraten zu, re-
gistriert dein Korper die Knappheit an Nahrungs-
fetten - und speichert sie umso starker ein. Auf
Grund der Knappheit gibt er aufSerdem weniger
Korperfett frei. Uber lingere Zeit werden die Sig-
nalpfade der Fettverbrennung inaktiver.

Fihrst du hingegen gute Fette durch deine Nah-
rung zu dir, so lernt der Korper, Fette zur Deckung
des Energiebedarfs zu nutzen. Sowohl Nahrungs-
fett als auch Korperfett. Die Fettverbrennung wird
in diesem Fall zu einem bevorzugten Weg der
Energiegewinnung - besser geht es nicht.

Abgesehen davon haben Fette auch auf indirektem
Wege grof$en Einfluss auf die Gesundheit. Welche
Aufgaben Fette haben, welche Fettsduren wichtig
sind und wo du sie finden kannst, erfihrst du in ei-
nem der nichsten Kapitel.

3.12 ,,Nahrungsergdnzungsmittel sind
unnatirlich und ungesund”-Mythos

Wer sich nur von naturbelassenen Produkten aus
bester Landwirtschaft ernihrt, darf diesen Ein-
wand gerne hervorbringen. Ansonsten gilt: Was ist
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uberhaupt nattrlich? Ist es natirlich, in einem
Haus zu wohnen? Ist es nattirlich, Essen zu kochen
oder zu braten? Ist es nattrlich, Essen aus der Ver-
packung zu essen? Wo ist die Trennlinie?

In diesem Konzept geht es nicht um nattrlich oder
unnatiirlich, denn sofern nattirlich iberhaupt defi-
nierbar ist, sind die Abweichungen davon oft ent-
scheidende evolutiondre Vorteile. Deswegen
unterteile ich Nahrungserganzungsmittel (Supple-
mente) nicht in natirlich und unnattrlich oder gut
und schlecht, sondern schaue, in welcher Menge
sie evolutiondr einen Vorteil darstellen. Freakig?
Nein, effektiv.

Nahrungserganzungsmittel konnen in diesem
Kontext sehr praktisch sein. Viele Spurenelemente,
die in der urspringlichen Nahrung des Menschen
enthalten waren, werden durch die heutige Nah-
rungsmittelauswahl nur unzureichend zugefiihrt.
Nicht nur Vegetarier und Veganer haben es
schwer, ihren Nahrstoffbedarf zu decken - im Ge-
gensatz zum ,Normalesser” beschaftigen sie sich
oft ausgiebig mit ihrer Erndhrung. Wahrend frither
Tiere komplett zerlegt und gegessen wurden, kon-
sumieren die meisten Menschen heutzutage nur
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noch die Muskeln der Tiere - das Fleisch. Nahr-
stoffreiche Organe wie z. B. die Leber kommen im-
mer seltener auf den Tisch.
Nahrungserganzungsmittel sind ein bequemer
Weg, um entstehende Nahrstoffliicken zu schlie-
3en. Deswegen findest du im weiteren Verlauf des
Buches auch ein Kapitel zu den interessantesten
Supplementen.
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KAPITEL 4

Insulinsensitivitdt - fir
Gesundheit und Diabetes-
Prdvention

~y
g

Grundsatzlich versuche ich, dich mit Fachbegriffen

zu verschonen. Mit diesem Buch soll jeder etwas
anfangen konnen, egal ob er Vorwissen hat oder
nicht. Die Sensibilitat bzw. Sensitivitat fiir Insulin
ist allerdings einer der schwierigeren Begriffe, um
den wir nicht herumkommen - denn sie ist ein
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Schliisselfaktor fiir nachhaltige Gesundheit, Fett-
verbrennung und Muskelaufbau. In Regel 3 (,Erst
bewegen, dann essen®) habe ich dazu bereits ein
wenig geschrieben, jetzt arbeiten wir dieses
Thema noch einmal separat ab.

Insulin ist ein anaboles Hormon. Anabol bedeutet,
dass es Korpersubstanz aufbaut: Fett, Muskeln,
Bindegewebe, usw. Die Fettverbrennung ist so
lange fast vollstdndig blockiert, wie Insulin im Blut
ist - und wenn alles richtig lauft, ist das auch gut
so. Neben der Einlagerung von Néhrstoffen hat In-
sulin viele weitere Aufgaben in unserem Korper, z.
B. die z. B. die Regulation von Entziindungen und
des Blutzuckerspie-gels, die Anregung der Pro-
teinsynthese (Muskelaufbau), die Regulation des
Cholesterinspie-gels, sowie die Hemmung der
Harnsaureausscheidung und viele weitere. Was du
sehen sollst: Insulin reguliert viele lebenswichtige
Prozesse in unserem Korper - so lange dein Korper
auch darauf reagiert.

Was du sehen sollst: Insulin reguliert viele lebens-
wichtige Prozesse in unserem Korper - so lange
dein Korper auch darauf reagiert.
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Was kannst du dafiir tun, dass dein Korper gut auf
Insulin reagiert - also insulinsensitiv ist?

Der erste Punkt ist definitiv regelmafSige Bewe-
gung und idealerweise Sport - am besten vor der
ersten Mahlzeit.

Der zweite Punkt ist wahrscheinlich sehr logisch:
Gewohne Deinen Korper nicht an standiges Insu-
lin. Vielleicht kennst du das vom Thema Alkohol.
Beim ersten Mal trinken reicht eine sehr geringe
Menge aus, um dich anzuschwipsen. Trinkst du
aber Uber einige Monate jedes Wochenende,
brauchst du immer mehr Alkohol fiir den gleichen
Effekt - deine Alkoholsensitivitit ist gesunken.
Ahnlich verhilt es sich bei Koffein und simtlichen
Substanzen - auch bei Insulin.

Wenn du deine Insulinsensitivitit verbessern
willst, sorge also dafiir, dass du nicht super haufig
Insulin im Blut hast. Wie du das kontrollierst?

Durch deine Erndhrung. Insulin wird immer dann
ausgeschiittet, wenn du Kohlenhydrate oder Pro-
teine zu dir nimmst. Die Ausschiittung bei Kohlen-
hydratkonsum ist dabei deutlich héher. Heif$t im
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Klartext: Sobald du Kohlenhydrate isst, wird in dei-
nem Korper Insulin ausgeschiittet. Je 6fter am Tag
Insulin ausgeschiittet wird, desto schlechter rea-
giert der Korper darauf - ein Gewohnungseffekt
tritt ein. Als Erstes sinkt die Insulinsensitivitat der
Muskelzellen. Das bedeutet, dass mehr Nahrstoffe
in andere Zellen eingelagert werden: Z. B. in die
Fettzellen. Selbst wenn die Muskulatur schon insu-
linresistent ist, also gar nicht mehr auf Insulin rea-
giert, bleiben die Fettzellen - vor allem das
Bauchfett (aber auch Hautzellen, Eierstocke und
einige andere Systeme) noch lange in der Lage, mit
der Hilfe von Insulin immer mehr Korpersubstanz
aufzubauen: Korperfett, Warzen, Tumore u. v. m.

Durch permanenten Bewegungsmangel und stin-
dige Kohlenhydratzufuhr schaffen es in der heuti-
gen Zeit viele Leute, sich eine systemische
(vollstandige) Insulinresistenz - das Gegenteil von
Insulinsensitivitdt- anzuziichten: Diabetes Typ 2,
einhergehend mit dem metabolischen Syndrom,
welches durch das todliche Quartett charakteri-
siert ist: Abdominelle Fettleibigkeit (viszerales
Fett), schlechte Blutfettwerte, hohen Blutdruck
und durchgehend zu viel Insulin im Blut. Letzteres
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fahrt zu Storungen bei der Harnsdureausschei-
dung, die sich dann in den Blutbahnen anreichert.
Folgen sind erhohte Risiken fir Gicht sowie koro-
nare Herzkrankheiten und Arteriosklerose.

Keine Panik, das geht nicht von einem Tag auf den
anderen - und das gesamte Konzept dieses Buches
ist darauf ausgelegt, eine gute Insulinsensitivitat zu
erlangen und zu erhalten.

Eine gute Insulinsensitivitat macht dich nicht nur
allgemein gestinder, z. B. weniger entzindlich,
sondern ist auch ein entscheidender Vorteil fir
Muskelaufbau und Fettverbrennung.

4.1 Insulinsensitivitat und
Fettverbrennung

Dieses Kapitel misste eigentlich Insulinresistenz
und Fettzunahme heifSen, denn es ist viel einfacher
zu erklaren, was passiert, wenn der Korper nicht
mehr auf Insulin reagiert. Wichtig zu wissen ist: Die
Muskulatur wird als Erstes insulinresistent. Ist dies
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der Fall, wird tiberschiissige Energie in noch sensi-
tiven Organen und dem Korperfett eingelagert.
Sprich: Man wird fetter und fetter. Dieser Zustand
kann recht lange andauern, bevor nach und nach
alle Systeme insulinresistent werden.

Ist der Zustand der Insulinresistenz erreicht, wer-
den Nahrungskohlenhydrate nicht mehr so aufge-
nommen, wie sie sollten. Dies fiihrt zu erhdhten
Blutzuckerwerten. Die Glykogenspeicher der Le-
ber nehmen zwar unabhéngig von Insulin Kohlen-
hydrate auf, fassen aber nur bis zu 100 g
Kohlenhydrate. Sind diese auch voll, beginnt die
Leber, freie Fettsauren zu produzieren und ins Blut
zu schicken - die machen noch insulinresistenter.
Es beginnt sich auch in der Leber Fett zu bilden:
Eine nichtalkoholische Fettleber — Typ-2-Diabetes
ist in diesem Zustand entweder schon lange er-
reicht oder steht kurz bevor.

Nattrlich ist es fiir die Fettverbrennung essenziell,
dass weniger Energie zugefihhrt wird als ver-
braucht wird. Zumindest temporar. Doch damit die
zugefiihrte Energie dann nicht direkt wieder im
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Korperfett landet, sondern in unserem Sinne ver-
stoffwechselt wird, ist ein komplett insulinsensiti-
ves System wichtig.

Was solltest du hier besonders beachten? Bewege
dich regelmifsig und mache Sport. Iss protein-
reich. Iss eher fettbetont und kohlenhydrat-redu-
ziert. Reduziert bedeutet nicht, dass du
Kohlenhydrate komplett aus der Erndhrung strei-
chen sollst - einfach nur etwas weniger. Wenn du
es besonders gut machen willst, z. B. zwischen 50
und 100 g pro Tag, abhangig von deiner Ausgangs-
situation und deinem Alltag.

4.2 Insulinsensitivitat und
Muskelaufbau

Immer wieder werde ich gefragt: Soll ich mich
wirklich niichtern bewegen? Und sogar niichtern ins
Training gehen? Ich will doch Muskeln aufbauen,
nicht abnehmen.

Diese Fragen kann man niemandem vertiibeln, der
von den tiblichen Fitness- und Gesundheitsmythen
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gepragt ist. Zuerst einmal kann ich dich - noch ein-
mal - beruhigen: Wenn du am Vortag oder noch ei-
nen Tag davor gut gegessen hast, steht dir genug
Energie zur Verfiigung, um trainieren zu koénnen.
Beim ntichternen Training hast du erst einmal ei-
nen niedrigen Blutzuckerspiegel. Neben der Aus-
schittung von diversen Botenstoffen, z. B.
Dopamin (Antrieb, Motivation), wird im ntichter-
nen Zustand bei Bewegung oder Training auch
BDNF ausgeschiittet (Brain-derived neurotrophic
factor). Neben Schutz vor verschiedensten Krank-
heiten sorgt BDNF indirekt, bei gleichzeitiger
AMPK-Aktivierung und Energiespeicherentlee-
rung, fiir eine verbesserte Insulinsensitivitat.

Musst du das wissen? Nein. Jetzt kommen wir zum
entscheidenden Faktor fiir den Muskelaufbau. Wir
haben gerade erklart, warum ntichternes Training
die Insulinsensitivitat erhoht. Eine Aufgabe von In-
sulin ist es unter anderem, die Signale zum Mus-
kelaufbau zu geben, indem es das Ribosom zur
Proteinsynthese stimuliert. Damit das passieren
kann, muss die Zelle insulinsensitiv sein — ansons-
ten kommen die Signale zum Muskelaufbau nicht
an.
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Egal ob du dick, diinn oder irgendetwas dazwi-
schen bist: Wenn du Muskeln aufbauen willst,
musst du insulinsensitiv sein - und um das zu wer-
den, ist niichternes Bewegen extrem effektiv - und
im Kontext deines Trainingsfortschritts und deines
Alltags zu sehen - auch niichternes Training eine
evolutiondr sinnvolle Strategie. Ein austrainierter
Bodybuilder oder Athlet mit viel Masse und wenig
Korperfett verwendet sicherlich andere Methoden
- doch das ntichterne Bewegen (Reminder: Regel 3)
ist sogar bei schweren Athleten eine beliebte Me-
thode, um die Insulinsensitivitit zu verbessern.
Und fiir jede andere Zielgruppe: Ein Gamechanger.

Was heif3t das jetzt fir die Kraft- und Muskelauf-
bau-Praxis?

1. Bewege dich niichtern. Trainiere auch - we-
nigstens hin und wieder - nlichtern.

2. Iss proteinreich.

3. Trainiere mit einem System, das wirklich zu dir
passt und steigere deine Leistung - wenn du
das nicht allein machen willst, kannst du tber
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meine Website (intelletics.com) Kontakt zu mir
aufnehmen.

4. Befolge die Regeln.
Wenn du es besonders gut machen willst:

5. Hast du noch nicht besonders viel Muskel-
masse, iss Kohlenhydrate (insbesondere im Ta-
gesverlauf nach dem Training), aber nicht
Unmengen. Je mehr Muskelmasse du aufbaust,
desto mehr Kohlenhydrate kannst du nach ei-
nem harten Training verarbeiten, ohne dafiir
grofse Mengen an Insulin zu bendtigen.

6. Sofern du die ersten funf Punkte befolgst, lade
ein bis zwei Mal pro Woche deine Glykogen-
speicher, indem du an diesen Tagen sehr viele
Kohlenhydrate zu dir nimmst (Menge abhéingig
von Trainingsfrequenz, Intensitit, dem Korper-
gewicht und Zusammensetzung, aber im Be-
reich 400-600 g). An den anderen Tagen isst du
kohlenhydratreduziert.
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4.3 Die tempordre Insulinresistenz und
warum sie wichtig ist

An diesem Punkt wissen wir: Insulinresistenz ist
ein Zustand, den wir vermeiden wollen. Allerdings
muss zwischen permanenter Insulinresistenz (im-
mer, chronisch) und temporérer Insulinresistenz
(kurzfristig) unterschieden werden. Bist du immer
und in allen Zellen insulinresistent, treten all die
beschriebenen Risikofaktoren auf.

Die temporére Insulinresistenz hingegen ist evolu-
tionadr gewollt und sinnvoll. In Kapitel 3.9 wird der
Mechanismus der temporaren Insulinresistenz be-
reits angeschnitten: Sie wird durch Stress ausge-
lost. Wenn du angegriffen wirst, arbeitest, dich
konzentrierst, Sport machst, Koffein zu dir
nimmst, vergiftet wurdest (z. B. Alkohol) oder du
aus irgendeinem anderen Grund Stress bzw. hohe
Stresshormonspiegel hast, wird die Muskulatur in-
sulinresistent geschaltet und nimmt keine Nahr-
stoffe mehr auf. Dies ist auch nach dem Aufstehen
der Fall. Entweder du wirst von selbst wach - dann
ist es dein Cortisolspiegel, der dich weckt. Oder du
wirst geweckt - und auch das 10st Stress aus. In
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Stresssituationen bist du leistungsfahig, deswegen
hat der Mensch tberlebt. In Stresssituationen la-
gert der Korper allerdings Energie bestenfalls ins
Korperfett ein. Deswegen macht Essen bei Stress
fett.

4.4 Konstanter Blutzucker - fur alle, die
krank werden wollen

Den ganzen Tag zu essen - vor allem Kohlenhyd-
rate - reduziert neben diversen Hormonspiegeln
auch die Insulinsensitivitit. Einhergehend damit
lasst auch der Bewegungsdrang nach und die Ab-
wartsspirale setzt sich fort — der Weg zu Diabetes
und anderen Zivilisationskrankheiten ist beschrit-
ten.

Und wenn du nicht insulinresistent wirst? Es gibt
einige Menschen, die eine extrem leistungsfahige
Bauchspeicheldriise haben, die immer weiter Insu-
lin produzieren kann. Diese Menschen entwickeln
selbst bei maximaler Akkumulation aller Risikofak-
toren kein Diabetes. Ist das ein Vorteil? Nein, denn
die Insulinspiegel steigen trotzdem und wirken auf
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Gewebe wie Tumore, Warzen, Pickel, die Eiersto-
cke und (viszerales) Organfett. Erhohtes Schlagan-
fallrisiko und zahllose Krankheiten konnen folgen.

4.5 Do’s und Dont’s fur deine
Insulinsensitivitat

Gut, jetzt wissen wir, was alles schief gehen kann
und warum eine gute Insulinsensitivitat aller Zellen
die Basis von Gesundheit, Muskelaufbau und Fett-
verbrennung ist. Fassen wir noch einmal kurz zu-
sammen, worauf man achten sollte und was man
unbedingt vermeiden sollte.

Do’s: GUT fur deine Insulinsensitivitét

1. Treib regelmafdig Sport oder beweg dich zu-
mindest.

2. Vermeide chronischen Stress.

3. Bewege dich niichtern, um deine Energiespei-
cher zu entleeren und aufgenommene Energie
zu verbrauchen.
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Dont’s: SCHLECHT fur deine Insulinsensitivitét

1. Den ganzen Tag iber essen- vor allem Kohlen-
hydrate von morgens bis abends.

2. Bewegungsarmut.

3. Chronische Aktivierung der Stressachse - egal
ob durch einen schlechten Job, Schlafmangel,
soziale oder psychische Probleme oder standi-
gen Koffeinkonsum.

4. Ubermafiger Kohlenhydratkonsum - vor al-
lem, wenn du wenig Kohlenhydrate ver-
brauchst.

Fazit zum Thema Insulinsensitivitit: Wenn du es
schaffst, einige der Hauptregeln umzusetzen, wirst
du insulinsensitiv sein und sowohl deine allge-
meine Gesundheit als auch Muskelaufbau oder
Fettverbrennung werden deutlich besser funktio-
nieren.

Naturlich gibt es auch Wege, ein Frithsttick sinnvoll
zu integrieren. Und natirlich bekommt jemand,
der sich proteinbetont ernihrt und regelmaf3ig
Sport macht, nicht Diabetes, wenn er frihstickt.
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Aber was klappt, ob es klappt und wie gut die Er-
gebnisse sind, ist stark vom individuellen Fall ab-
hangig. Die hier vorgestellten Regeln und Fakten
hingegen treffen auf so gut wie jeden zu und funk-
tionieren auch beim allergrofdten Teil der Men-
schen.
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KAPITEL b

Gute Fette

Fett geniefst vielerorts einen schlechten Ruf und
wird gemieden. Warum gesattigte tierische Fette
nicht schlecht sind und Low-Fat Produkte wenig
Sinn machen, haben wir bereits geklart. Nun wol-
len wir noch einmal klar herausarbeiten, welche
Fette gut sind und wo du sie findest.

Gesattigte und ungesattigte Fettsauren — was ist
besser? Keins von beiden! Bzw. es kommt drauf an.
Der Mythos, dass ungesattigte Fette besser sind als
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gesittigte, sollte bereits widerlegt sein. Es gibt
wichtige (mehrfach) ungesattigte Fettsduren, die
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Beide finden
wir sowohl in pflanzlichen als auch in tierischen
Nahrungsmitteln. Und je nachdem, ob sie pflanz-
lich oder tierisch sind, wirken sie auf bestimmte
Weise.

5.1 Ungesdttigte Fettsduren

Aber halten wir es erst einmal einfach. Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren sollten immer in einem
bestimmten Verhdltnis zueinander in der Nahrung
enthalten sein. Das Verhaltnis von Omega-3 zu
Omega-6 ist idealerweise 1:2 bis 1:5 - in der Praxis
jedoch oft bei bis zu 1:20 und schlechter. Die Folgen
von zu vielen Omega-6-Fettsduren sind Entzin-
dungsreaktionen im Korper - diese wiederum len-
ken das Immunsystem ab und schwichen es. Um
das klar zu stellen: Omega-6-Fette sind nicht
schlecht - es diirfen nur nicht zu viele sein. Wie bei
allem, macht die Dosis das Gift.
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Ist Omega-3 gleich Omega-3 und Omega-6 gleich
Omega-6? Wenn ich schon so frage, kannst du dir
die Antwort wahrscheinlich denken. Oft wird von
gesunden pflanzlichen Fetten gesprochen - eine fa-
tale Fehlannahme. Sowohl Omega-3- als auch
Omega-6-Fettsduren werden unterschiedlich auf-
genommen und verarbeitet, je nachdem ob sie
pflanzlichen oder tierischen Ursprungs sind.

5.1.1 Omega-3-Fettséuren

Zum Omega-3: Wenn alles gut lauft, sollten 8-11
Prozent der Zellmembranen in unserem Korper
aus Omega-3-Fettsduren bestehen. Ist der
Omega-3-Index zu gering, so besteht ein erhohtes
Risiko fiir Herzinfarkte und andere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Omega-3-Fettsduren gelten als an-
tientzlindlich - konnen aber bei tbermafSigem
Konsum das Immunsystem unterdriicken und an-
falliger fur Erkrankungen machen - zu viel ist nie
gut.

Ansonsten fordern sie Fettabbau und Muskelauf-
bau (unter anderem durch die Aktivierung von
mTOR), regulieren Blutfettwerte und verbessern
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den Insulinstoffwechsel. Zudem konnen sie den
Spiegel des Stresshormons Cortisol senken und
dartiber positiven Einfluss auf viele verbreitete
Krankheiten wie Diabetes, Asthma, Bluthochdruck
und weitere Herz-Kreislauf-Erkrankungen neh-
men.

Zudem sind sie wichtig fiir eine optimale Gehirn-
funktion - unser Gehirn besteht zu ca. 30% aus
Omega-3-Fettsduren - fiir die Augen und fiir einen
gesunden Darm.

Ok, du merkst, Omega-3-Fettsduren haben einige
wichtige Aufgaben - aber wie decken wir unseren
Bedarf? Wo ist Omega-3 enthalten? Grundsatzlich
gibt es pflanzliche und tierische Quellen. Pflanzli-
che Omega-3-Fettsduren kommen in Form von Al-
pha-Linolensidure (ALA) z. B. in Rapsoél, Nussen,
Leinsamen vor.

Die vom Korper bendtigte Form der Fettsduren ist
allerdings das tierische EPA und DHA. Die gute
Nachricht: Der Korper kann ALA in EPA und DHA
umwandeln. Die schlechte: Es kann nur eine sehr
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geringe Menge umgewandelt werden und vor al-
lem die Umwandlung in DHA ist besonders ineffi-
zient. Frauen konnen zwar mehr ALA in EPA und
DHA umwandeln als Manner, wer aber keine 50-
100 ml Leinol am Tag trinken mochte, benotigt eine
andere Omega-3-Quelle.

Bioverfligbare Omega-3-Fettsduren findest du in
frischem Meeresfisch, der Schizochytrium-Alge
und tierischen Produkten aus artgerechter Fitte-
rung und Haltung.

5.1.2 Omega-6-Fettsduren

Omega-6-Fettsauren werden oft als die ungesun-
den mehrfach gesittigten Fette dargestellt. Der
Grund dafiir ist, dass das bereits erwiahnte Verhalt-
nis von Omega-6 zu Omega-3 bei vielen Menschen
aus dem Ruder gelaufen ist. Aber auch Omega-6-
Fettsduren sind lebensnotwendig fiir uns und die
pflanzliche Version unterscheidet sich von der tie-
rischen.
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Die tierische Omega-6-Form heif$t Arachidon-
sdure und hat wichtige Funktionen im Immunsys-
tem, =z B. bei der Beendigung -einer
Entziindungsreaktion im Verlaufe einer Wundhei-
lung. Unglicklicherweise gilt sie als entztindungs-
fordernd, da sie bei einer akuten Verletzung den
physiologischen Entziindungsvorgang unterstiitzt
- doch das ist wichtig und richtig und auch fiir den
nattirlichen Ablauf inklusive der Beendigung einer
Entziindungsreaktion ist sie essenziell. Wahrend
also die tierischen Omega-6-Fette zur nattirlichen
Regulation von Entzlindungen beitragen, verhilt es
sich mit der pflanzlichen Form (Linolsdure) umge-
kehrt: Sie fordert Entztindungen (durch den Aus-
stofs von Resistin) und setzt die Insulinsensitivitét
tendenziell herab.

Grundsatzlich sollte zu den Omega-6-Fettsduren
resiimiert werden: Wir benoétigen sie — sowohl tie-
risch als auch pflanzlich - aber in der Durch-
schnittsernahrung ist vor allem die pflanzliche
Form oft in viel zu hohem Ausmafs vertreten. Wiir-
den die Omega-6-Fette nur im Korperfett einge-
speichert werden, ware das vielleicht erst einmal
unproblematisch. Allerdings gelangen sie auch in
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die Membranen aller Korperzellen - und ein er-
hohtes Omega-6-Vorkommen korreliert mit Herz-
Kreislauf-Krankheiten.

Natirlich sollst du nicht anfangen, Omega-6-Fett-
sauren zu meiden und dich damit verrickt zu ma-
chen. Der Sinn dieses Buches ist es, ein einfaches
Konzept zu vermitteln, aber eben auch etwas Hin-
tergrundwissen. Zu viele Omega-6-Fettsduren
machen die Zellen instabiler, da sie anfilliger fiir
freie Radikale sind und deutlich elastischer sind als
gesittigte Fettsduren - auf der anderen Seite ist
eine weiche Zellmembran essenziell fiir den Nahr-
stoffaustausch.

Was heifdt all das nun fur die Praxis? Koche/brate
mit Kokosol, nutze fiir die kalte Kiiche Olivenol und
Rapsol und nimm Omega-3-reiche Produkte zu dir
- dann sollte das Verhaltnis sich positiv entwi-
ckeln.

Gut, damit haben wir die mehrfach ungesattigten
Fettsduren abgearbeitet. Einfach ungesittigte
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Fettsiuren (z. B. die im Olivendl vorkommende Ol-
sdure) sollten nicht stark erhitzt werden, sind aber
grundsatzlich eine gute Energiequelle.

5.2 Gesattigte Fettscuren

Den Mythos um geséttigte Fette haben wir bereits
widerlegt. Jetzt gehen wir einen Schritt weiter und
zeigen ihren Nutzen auf: Einerseits sind sie hervor-
ragende Energielieferanten, doch andererseits
werden auch sie in die Zellmembranen des Korpers
eingebaut. Sie sind deutlich stabiler und weniger
anfillig fir freie Radikale und machen die Memb-
ran fester und weniger elastisch. Gut oder
schlecht? Gut, wenn du auch genug ungesattigte
Fette zu dir nimmst und in der Zellmembran hast.
Schlecht, wenn du nur gesittigte Fette aufnimmst
- wie immer ist es wichtig, einen gesunden Mittel-
weg zu gehen.

In diesem Kontext bietet es sich an, sich das Cho-
lesterin etwas genauer anzuschauen - und es be-
kommt sogar ein eigenes Kapitel.
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KAPITEL 6

Cholesterin...

... und all die Ligen darum. Oft wird Cholesterin
mit ungesund, krankheitsfordernd oder schlechten
Blutfettwerten assoziiert. Dies ist unter anderem
dem Eier-Mythos und dessen Pflege (sieche Kapitel
3.1) zu verdanken. Ist Cholesterin schlecht? Ganz
sicher nicht, es ist sogar lebensnotwendig.

Cholesterin ist fiir die Gesundheit aus ver-
schiedensten Griinden essenziell. Verschiedene
fettlosliche Vitamine werden vom Cholesterin
transportiert, es macht die Zellen stabiler, stellt
den Baustoff fir die Myelinscheiden der Nerven
und ist Baustoff verschiedener Hormone. Zum Bei-
spiel werden korpereigene Steroidhormone wie
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Testosteron und Ostrogen, aber auch Cortisol da-
raus hergestellt. Die Aufgaben von Testosteron
und Ostrogen beschrinken sich tibrigens nicht nur
auf die Regulierung der Libido - aber Exkurse zu
den verschiedenen wichtigen Hormonen und ihren
Wechselwirkungen im Korper sprengen den Rah-
men dieses Buches.

Vielleicht ist bis zu diesem Punkt schon bei dir
hangen geblieben: Cortisol macht Fette verfiigbar
und ist essenziell fiir die Fettverbrennung. Aber
Cholesterin ist ein fettihnliches Molekiil, das in
nattirlichen Fettquellen vorzufinden ist. Brauchen
wir also Fett, um die Stoffe zu synthetisieren, die
die Fettverbrennung einleiten und verstarken?
Ganz so schwarz-weifs ist es, wie immer, nicht.

Der Korper ist in der Lage, selbst Cholesterin zu
produzieren. Durch exogene Zufuhr, also Choles-
terin aus der Nahrung, kann der Spiegel um bis zu
ca. 10 % angehoben werden, ist aber nicht mit
schlechten Blutfettwerten zu assoziieren, sondern
mit besseren Vitalfunktionen des Korpers!
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Aber wie kommt es dann zu schlechten Blutfettwer-
ten? Das haben wir beim Thema Insulinsensitivitat
bzw. Insulinresistenz schon besprochen (siehe Ka-
pitel 4). Zudem kann es zum Anstieg des Choleste-
rinspiegels kommen, wenn das Immunsystem aktiv
ist, z. B. bei einer Infektion durch Bakterien. Diese
werden unter anderem durch Cholesterin gebun-
den. Im Umkehrschluss - und auch laut Datenlage
- bedeutet dies, dass hohere Cholesterinspiegel
auf ein widerstandsfahigeres Immunsystem hin-
weisen - und tatsichlich sinkt die Mortalitatsrate
mit steigendem Cholesterinspiegel! Ein chronisch
deutlich erhohter Cholesterinspiegel hingegen
deutet darauf hin, dass Entziindungsreaktionen im
Korper ablaufen. Ursache? Kann vieles sein. Glu-
ten? Transfette? Zucker? Keine Bewegung? Du
merkst, der Kreis schlief3t sich - und die 10 Regeln
schiitzen dich vor fast jedem Risiko.

Eigentlich wiare das Cholesterin Kapitel jetzt been-
det, wenn da nicht noch dieser Mythos von gutem
und schlechtem Cholesterin ware. HDL (Eselsbrii-
cke: Hab dich lieb) und LDL (Lass das lieber). Aber
was, wenn ich dir jetzt sage, dass LDL ebenfalls
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wichtig ist? Und, dass es verschiedene Arten davon
gibt?

Bevor wir uns im Detail verlieren: Es gibt auf der
einen Seite eine kleine LDL-Art (LDL-Phanotyp B),
die das Arteriosklerose-Risiko erhoht und damit
auch die Wahrscheinlichkeit fiir Schlaganfille etc.
Auf der anderen Seite gibt es die grofde LDL-Art
(LDL-Phénotyp A), die bei gesunden Menschen do-
miniert. Wie kann man dafiir sorgen, dass man
mehr ungefdhrliches grofSes LDL hat? Durch Bewe-
gung, eine gute Insulinsensitivitat und die Integra-
tion guter Fette in die Erndhrung.
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KAPITEL 7

Die Macht der Bewegung

.. und des Trainings. Ja, das hier ist ein Erndh-

rungsbuch. Aber ich will niemanden in dem Glau-
ben lassen, dass es ohne aktive Bewegung,
idealerweise Sport, moglich ist, dauerhaft einen
gesunden Korper zu erhalten. Bewegung ist ein
Grundbediirfnis des Korpers und er ist evolutionar
komplett darauf eingestellt. Wie kommt es dann,
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dass viele Menschen heutzutage Sport nicht mo-
gen, sich nicht bewegen wollen und bzgl. korperli-
cher Aktivitat antriebslos sind? Der Teufelskreis
beginnt meist im Kindesalter. Sitzen in der Schule,
vielleicht ein paar vereinzelte Sportunterrichts-
stunden, denen kein hoher Stellenwert beigemes-
sen wird. Sitzen beim Essen, beim Lernen, abends
noch Fernsehen, Netfxxx etc. ... Bewegung ist aber
die Grundlage dafiir, dass unser endokrines Sys-
tem funktioniert: Sie sorgt fiir die Freisetzung be-
stimmter Botenstoffe und Hormone, z. B. Dopamin,
welches bei der Antriebssteuerung und Motivation
eine wichtige Rolle spielt. Teilweise werden diese
Hormone durch Essen ebenfalls noch produziert,
insgesamt lasst aber der Antrieb, sich zu bewegen,
irgendwann einfach nach.

Du hast keine Lust dich zu bewegen? Mach es trotz-
dem! Mehr kann ich dir dazu nicht mit auf den Weg
geben. Wir haben im Kapitel zur Insulinsensitivitat
aufgezeigt, wie wichtig Bewegung ist, um diese zu
erhalten. Wir haben es bzgl. des Cholesterins auf-
gezeigt. Viele Volkskrankheiten und degenerative
Anpassungen des Korpers konnen durch ein Mini-
mum an Sport verhindert werden. Es geht nicht
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darum, sich jede Woche fiinf Mal im Fitnessstudio
oder sonst irgendwo komplett zu verausgaben.
Klar, du solltest dich schon zumindest zwei Mal
wochentlich korperlich richtig fordern. An den an-
deren Tagen kannst du kreativ sein. Da reicht es
schon, ein paar Minuten zu Hause oder in der Mit-
tagspause etwas zu machen und im Laufe des Ta-
ges einige 1000 Schritte zu gehen. Hier mal einen
schnellen Spaziergang. Dort einmal rauf und run-
ter im Treppenhaus. Ein Mini-Workout: Mit der
Couch, mit Expandern, mit dem Arbeitskollegen,
dem Baby oder was auch immer.

Sport und Bewegung haben keinen hohen Stellen-
wert in unserer Gesellschaft, denn auch ohne sie
funktionieren wir wirtschaftlich gut genug. Des-
wegen wird uns weder deren Bedeutung fiir die ei-
gene Gesundheit und Unabhangigkeit vermittelt,
noch wird es verlangt, Sport zu treiben. Du sollst
arbeiten. Du sollst dich konform anziehen. Du
sollst vieles, aber Sport? Das ist doch Nebensache.
Ich schreibe dieses Kapitel, um jedem, der es noch
nicht realisiert hat, klar zu machen, dass wir selbst
erkennen miussen, dass Sport und Bewegung ge-
nauso wichtig sind - aufSer wir moéchten schwach
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und krank werden und wenn wir Gliick haben, spa-
testens im Alter komplett hilflos vor uns hin vege-
tieren.

Dabei muss Sport keinen Spafs machen. Was? Nein!
Vor ein paar hundert Jahren haben sich die Men-
schen noch nicht die Zdhne geputzt. Zéhneputzen
macht auch keinen Spafs, trotzdem machen wir es.
Warum? Uns wird von klein an beigebracht, dass es
wichtig ist. Wir haben sonst irgendwann - nach
Wochen oder Monaten - Zahnprobleme. Wenn
man nicht weif3, wie sich geputzte Zdhne anfiihlen
und Zahneputzen nicht kennt, hat man auch nicht
das Bediirfnis, dies zu machen. So dhnlich verhalt
es sich mit Sport und Bewegung. Hast du einmal
verstanden, wie wichtig diese Faktoren sind und
merkst, wie viel besser schon kurzfristig die Leis-
tungsfahigkeit (auch geistig), das Korpergefiihl, der
Schlaf, Konzentration und das allgemeine Befinden
werden, dann findest du immer Wege, diesem
Grundbediirfnis nachzukommen. Sieh es notfalls
als Teil der korperlichen Hygiene.
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Sport und Bewegung sind nicht nur ein Multiplika-
tor, sondern eine Grundvoraussetzung fiir den Er-
folg einer Erndhrungsumstellung und einer
langfristig gesunden Lebensweise. Moglichkeiten
gibt es immer - den richtigen Weg im individuellen
Fall zu finden, ist Teil meiner Aufgabe als Strength
& Performance Coach.
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KAPITEL 8

Drei Superfoods in
unserem Alltag

Dieses, zugegeben etwas unscheinbare, Kapitel ist
wahrscheinlich das, welches ich am héaufigsten
tberarbeitet habe.

Als Superfoods werden oft Nahrungsmittel be-
zeichnet, denen besonders starke positive Auswir-
kungen auf die Gesundheit nachgesagt werden.
Teils, weil sie einen seltenen Mikronahrstoff in be-
sonders grofden Mengen liefern, teils, weil sie ein-
fach eine hohe Mikrondhrstoffdichte haben. Eine
offizielle Definition fiir das Wort Superfood gibt es
allerdings gar nicht.
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Meist werden irgendwelche exotischen Friichte
wie Goji-Beeren usw. vorgestellt, wenn es um das
Thema Superfoods geht. Das ist nattrlich auch
sehr interessant, aber so kompliziert muss das
Thema gar nicht sein - denn einige Superfoods
werden direkt vor unserer Nase produziert oder
sind in grofden Mengen verfigbar.

Wihrend in der ersten Auflage von INTELLIGENT
ESSEN Apfel, Eier und Kakao die Top Superfoods
waren, sieht es jetzt ganz anders aus.

Kakaopulver hat zwar viele gesundheitsfordernde
Effekte und interessante Inhalte, wichst aber -
auch bei Bio-Produkten - auf belasteten Boden. Die
Metall-belastung (Aluminium und Cadmium) ist ein
kritischer Faktor fiir die mitochondriale Gesund-
heit. Deswegen sollte man Kakaopulver nicht in
allzu grofen Mengen zu konsumieren.

Der Apfel als unspektakuldrstes Superfood hinge-
gen behilt seinen Platz. Zwar nimmt der Mikro-
nahrstoff-Gehalt von Apfeln, vor allem durch
Uberziichtung, immer stirker ab, aber dennoch
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enthalt er neben diversen Vitaminen und Mineral-
stoffen gesundheitsforderliche sekundére Pflan-
zenstoffe, die die Darmgesundheit vorteilhaft
beeinflussen. Du solltest einen Apfel immer inklu-
sive Schale essen - allerdings abgewaschen und
abgerieben, sofern es kein Apfel aus biologischem
Anbau ist. Wusstest du alles schon? Gut! Es muss
eben nicht immer kompliziert sein!

Gut, jetzt kann es nur noch spannender werden -
oder auch nicht. Superfoods miissen nicht immer
irgendeine Pflanze sein: Eier. Und den Plural ver-
wende ich ganz bewusst, denn davon kann man ru-
hig mehrere taglich essen. Dabei spielt es - wie
immer - eine Rolle, was das Huhn gegessen hat. Bei
artgerechter Fitterung sind viele Nahrstoffe in
vielfacher Konzentration enthalten.

Die Nahrstoffpallette, die Eier enthalten, ist so un-
fassbar reichhaltig, dass ich dich nicht mit der
kompletten Aufzahlung langweilen will. Eier ent-
halten nicht nur tierische Omega-3-Fettsduren
(vor allem wenn das Huhn viel pflanzliches Omega-
3 gefressen hat), Arachidonsiure und Protein, son-
dern auch diverse Mikronihrstoffe: Vitamin E, D, K,
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A, Schwefel, Magnesium, Eisen, Selen, Zink, Man-
gan, (gutes) Cholesterin und viele mehr.

Besonders spannend sind die bioaktiven Eiklar-
Peptide, die allein schon ein beeindruckendes Wir-
kungsspektrum haben: Sie fordern die Wundhei-
lung, verbessern Entziindungen im Darm, wirken
antioxidativ, tragen zur besseren Zinkaufnahme im
Darm bei, regulieren den Blutdruck und wirken an-
tibakteriell.

Ebenfalls erwidhnenswert ist das Ei als Cholin-
quelle. Cholin spielt eine entscheidende Rolle bei
der Gesundheit der Mitochondrien - und damit
auch bei der Fettverbrennung.

Grundsiatzlich enthélt das Ei alle Nahrstoffe, die
notig sind, um einen kompletten, gesunden und
funktionierenden Organismus hervorzubringen:
Das Kiken.

Es enthilt fast alle essenziellen Nihrstoffe. Die in
Eiern enthaltenen Nahrstoffe haben zudem posi-
tive Einfliisse auf Muskelaufbau, Libido und Insu-
linsensitivitit. Es ist eines der mit Abstand
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reichhaltigsten Nahrungsmittel und kann als sinn-
volle Basis einer vegetarischen Erndhrung verwen-
det werden, bei der Didt eingesetzt und fur
besseren Muskelaufbau verwendet werden. Ei(n)
Allrounder und es wére fast die sechste Grundregel
in Kapitel 1 gewesen, moglichst tiglich 3-5 Eier zu
essen.

Das dritte Superfood wiirden zwar die wenigsten
als Nahrung bezeichnen, doch kann man es fast
schon als Grundnahrungsmittel ansehen. Wenn
wir es herunterbrechen, handelt es sich dabei um
das beste aus der Milch: Whey-Protein.

Ja, eigentlich ist das ein Supplement. Aber schauen
wir mal genauer hin ... Wie du vielleicht noch aus
Kapitel 1 weifSt, ist Whey-Protein nichts weiter als
getrocknete Molke.

Sicherlich sind hier die hohe Dichte an essenziellen
Aminosauren und die hohe biologische Wertigkeit
spannend - doch das ist nur die Spitze des Eisber-

ges.

Was bringt Whey dir noch?
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Schauen wir es uns an - und der erste Punkt ist di-
rekt ein Knaller: Whey enthélt die seltene Amino-
saure Tryptophan! Ehm - ja und? Tryptophan
benotigt der Korper um Serotonin herzustellen -
wichtig fiir psychische Stabilitat (Serotoninmangel
macht angstlich und depressiv), fiir die Regulation
des Appetits und auch fiir den Schlaf. AufSerdem ist
es die Vorstufe fiir? Melatonin, das Schlafhormon.
Allein hierfiir lohnt sich die Extra-Dosis Tryp-
tophan bereits.

Whey enthilt aufSerdem Lactoferrin - der Super-
nahrstoff tberhaupt fir das Immunsystem und
einzeln super teuer - doch beim Whey einfach so
dabei.

Besonders wertvoll sind aufSerdem noch einmal die
bioaktiven Whey-Peptide: Sie haben eine blut-
druck-regulierende Wirkung, und konnen antidia-
betisch wirken.

Und als ob das nicht genug wére, enthilt Whey
auch noch Cystein - die Aminosaure, die fiir die
Bildung eines der stiarksten Antioxidantien -
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Glutathion - notig ist und zusatzlich Haut, Haare
und Nagel schoner macht.

Und wenn wir jetzt schon das Thema Supplemente
- Nahrungsergianzung - streifen, kliren wir am
besten direkt Folgendes.
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KAPITEL 9

Nicht Ergdnzung, sondern
Grundversorgung

Es gibt zwei Nahrstoffe, die so essenziell sind, dass
wir ohne sie grofste Probleme haben, ansatzweise
optimal zu funktionieren. Wir kénnen zwar ohne
sie tiberleben, aber sind uns oft nicht der Ein-
schrankungen und Defizite bewusst, die dadurch
entstehen. Diesen Preis braucht allerdings nie-
mand zahlen und deswegen schauen wir sie uns di-
rekt einmal an.

90% der Deutschen sind unterversorgt mit ... Vita-
min D.
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Wie kann das sein und was sind die Folgen?

Vitamin D wird auch oft als Sonnenvitamin be-
zeichnet, weil unser Korper es selbst bilden kann,
wenn Sonne auf unsere Haut trifft. Allerdings er-
reicht die Sonne die wenigste Zeit im Jahr einen
Strahlungswinkel, der eine addquate Vitamin-D-
Produktion ermoglicht. Und selbst wenn, dann ist
kaum jemand zu diesen Zeiten mit freiem Oberkor-
per mehrere Stunden drauf$en, aufSer vielleicht im
Urlaub.

Selbst im Sommer sind die meisten Deutschen mit
Vitamin D unterversorgt, weil sie zur entsprechen-
den Sonnenzeit arbeiten, in der Schule oder Uni
sind, sich mit Sonnencreme schiitzen oder mit
Kleidung bedecken.

Mogliche Folgen eines Vitamin D Mangels sind:

e Haufige Infekte
e Schlechte Wundheilung
e Allgemeine Mudigkeit

e Knochen- und Rickenschmerzen
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e Libido Verlust

e Schlechte Stimmung (ggf. bis zur Depression)

Etwas subtilere Folgen sind eine schnellere (Zell-)
Alterung, schlechtere Muskelfunktion, Probleme
bei der Knochengesundheit - und, was auf meinen
Vortragen immer wieder fir Erstaunen sorgt -
auch Einfluss auf den Energiestoffwechsel. Denn
Vitamin D tragt zu einer optimalen Mitochondri-
enfunktion bei. Zu wenig Vitamin D kann also auch
verhindern, dass du Fett verbrennst.

An dieser Stelle ist klar: Fur einen gesunden Kor-
per, ein hohes Energielevel, eine stabile Psyche
und Lebensfreude ist Vitamin D extrem hilfreich -
wenn nicht gar essenziell.

In 90% der Falle macht eine Erganzung mit einem
Nahrungsergdnzungsmittel einfach Sinn.

Wie viel Vitamin D sollte ergdnzt werden? Die Emp-
fehlungen der DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung) sind hier rechtlich bindend, auch, wenn
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sie weder wissenschaftlich fundiert noch zeitge-
mafs sind. Die DGE empfiehlt 800 IE (internationale
Einheiten) Vitamin D taglich - was weltfremd ist.

In der Praxis (wichtig: Keine medizinische Empfeh-
lung) nutzen viele Anwender, die gute Vitamin D
Spiegel erreichen, 5.000 - 10.000 IE. Dabei sind die
10.000 IE als Obergrenze anzusehen.

Wer es ganz genau wissen will, kann auch den Vi-
tamin-D-Spiegel beim Hausarzt oder mit einem
Selbsttest ermitteln und dann mit einem Vitamin-
D-Rechner die genaue Aufdosierung bestimmen.
Solltest du dabei Hilfe benétigen und noch nicht
Mitglied sein, schau am besten mal in meine Stoff-
wechsel-Optimierer-Telegramm-Gruppe.  Dort
findest du alle Hilfe weitere Fragen zu dem Thema
stellen.

Ein gutes Vitamin-D-Praparat kommt {tbrigens
idealerweise in Kombination mit Vitamin K2, wie z.
B. dieses hier:
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Vitamin D3 /K2 Kombination
Und jetzt die zweite, riesige Liicke ...

Ich sage dir, wie es ist: Wenn ich nur zwei Supple-
mente nehmen dirfte, wiren das: Vitamin D und
...2 Omega-3.

Omega-3-Fettsauren hatten ja bereits ein ganzes
Unterkapitel. Deswegen werden wir sie jetzt nicht
im Detail durchexerzieren.

Fakt ist: 75% der Menschen in Mitteleuropa haben
einen unginstigen Omega-3-Index.

Woran das liegt? An zu viel Omega-6 in der Nah-
rung und zu wenig Omega-3.

Wie man das beheben kann?
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Logischerweise durch die Reduktion der
Omega-6-Aufnahme. Die grofden Stinder sind
dabei in der Regel Sonnenblumendl (stattdes-
sen mit Butter oder Kokosol braten) und haufig
auch Soja und Erdniisse, wenn sie in grofsen
Mengen verzehrt werden.

Durch die Erh6hung der Omega-3-Aufnahme.
In der Praxis ist eine addquate Omega-3-Zu-
fuhr durch natirliche Nahrungsmittel sehr
kostspielig und aufwandig. Deswegen macht es
hier Sinn, ein Praparat zu nutzen.

Wichtig: Das gewahlte Praparat sollte nicht-
oxidiertes Omega-3 enthalten und auf keinen
Fall aus einem Konzentrat stammen, weil dann
die Chance besteht, dass die Fettsduren nicht
mehr intakt sind. Auch ist die Drogerie nicht
der richtige Ort, um eine Omega-3 anzuschaf-
fen.

Waihrend ich fiir die ersten Auflagen von INTELLI-
GENT ESSEN noch keine Losung fir dieses Prob-
lem hatte, bin ich dazu jetzt in der Lage. Denn

mittlerweile gibt es einige Omega-3-Anbieter, die
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sehr hohe Qualitdtsstandards erfillen und den-
noch humane Preise fordern.

Die nach aktuellem Stand beste Empfehlung ist da-
bei Norsan. Dort wird sowohl hochwertiges
Omega-3 aus Fischol als auch die einzige wirksame
vegane Variante aus der Schizochytrium Alge an-
geboten und es gibt sogar Praparate fiir Kinder.

Omega-3 aus Fischol Omega-3 aus Algenol
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KAPITEL 10

Wenn du schon
frihstlckst...

... dann wenigstens vernunftig. Nicht jeder kommt
mit dem Fruhsticksverzicht klar. Dieses Kapitel
kommt absichtlich sehr spat, denn der Verzicht
aufs Frihstick ist fiir Viele anfangs ungewohnt
und ein extremer Schritt — funktioniert aber kom-
plett unerwartet nach ein paar Wochen wie von
selbst. Falls es nicht ohne Frihstiick geht, achte
wenigstens darauf, dass du proteinbetont und ide-
alerweise kohlenhydratarm isst.

Ein verniinftiges Frithstiick ist proteinreich - ide-
alerweise mindestens 30-60 g Protein - und reich
an Vitaminen und Mineralstoffen. Du magst Miisli
und willst nicht darauf verzichten? Gut, dann riihr
deine Milch wenigstens mit einem Loffel Protein
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Pulver an. Dazu noch ein Stick frisches Obst und
ein paar Nisse und das Ganze gibt schon eine sehr
hochwertige Mahlzeit ab. Die Folgen? Bessere und
langer anhaltende Sattigung und all die bereits be-
sprochenen Effekte eines erhOhten Proteinkon-
sums sowie eine gesiindere Darmflora.

Dass ein Brot mit irgendeiner Nuss-Nougat-Creme
Gift ist, brauchen wir nicht diskutieren, dafiir
musst du nur einmal die Zutatenliste durchlesen.
Wenn du deinem Korper schon so etwas als Start
in den Tag antust, dann trink vorher wenigstens ei-
nen doppelten Proteinshake und iss ein Stuck fri-
sches Obst.

Natirlich enthilt ein gutes Frihstick aber auch
nicht zwangslaufig Nahrungsergdnzungsmittel.
Stattdessen konnen wir hier ein bereits bespro-
chenes Superfood zum Einsatz bringen: das Ei.
Oder am besten gleich finf oder mehr davon. Ein
Riihrei, Spiegelei, Omelette etc. mit frischem Ge-
miuse, Gewtiirzen und Krautern, dazu ggf. noch et-
was hochwertiger Schinken - das ist ein
kohlenhydratarmes Friihstiick, welches bereits ei-
nen Grof3teil des Mikrondhrstoff-Bedarfs fiir den
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Tag deckt, eine Menge gute Fette, gutes Choleste-
rin und Protein enthalt und lange sattigt. Ein Re-
zept fur ein solches Frithstiick findest du am Ende
des Buches - grundsatzlich ist das aber extrem
einfach und variabel.

Eine der grofsten Erndhrungssiinden kannst du
taglich beobachten, falls du morgens mit 6ffentli-
chen Verkehrsmitteln zur Arbeit fahrst. Die Leute
gehen zum Backer und holen sich dort einen Kaffee
und ein Stick Geback. Und das essen sie dann
eben. In dieser Kombination ein sehr sicherer Weg,
seine Insulinsensitivitdt drastisch zu verschlech-
tern, den Blutzuckerspiegel zu erhéhen und
schnell wieder Hunger zu bekommen.

Doch schauen wir nicht auf die Fehler, sondern be-
sprechen wir die Ursache und die Losung. Klar, die
meisten Leute denken so wenig tiber Erndhrung
nach, dass sie nicht auf die Idee kommen, das
Frithstiick auszulassen. Manche wollen auch unbe-
dingt frihstiicken - und wenn es nur das Herun-
terschlingen von etwas Gluten und Zucker
nebenbei ist. Wer sich nicht vorstellen kann, aufs
Frithstiick zu verzichten, aber keine Zeit dazu hat,
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selbst etwas Nahrstoffreiches zu zaubern, der
braucht Alternativen fiir das Friihstiick to go. Und
die gibt es.

Bitte erwarte jetzt keine grofe Offenbarung, es ist
unfassbar simpel - und deswegen auch leicht um-
setzbar. Ein paar Moglichkeiten, beliebig kombi-
nierbar: Einfach ein paar Eier vorkochen (am
Abend vorher). Ein Stiick Kése einpacken. Ein Stiick
Obst einpacken. Gemise einpacken, z. B. eine
Mohre und eine in Streifen geschnittene Paprika.
Nisse einpacken. Proteinshake einpacken. Vorbe-
reitungszeit? Drei Minuten am Abend vorher.
Schafft jeder, der es wirklich will.

Finf Eier sind viel? Zehn Eier krank? Oder du emp-
findest es als tibertriebenen Einsatz von Supplemen-
ten, morgens direkt einen Shake zu trinken? Die hier
beschriebenen Mengen weichen sicherlich von
den Durchschnittsmengen, die in der Bevolkerung
konsumiert werden, ab. Aber wenn du der Meinung
bist, dass der Durchschnitt alles richtig macht,
dann wirdest du hochstwahrscheinlich nicht die-
ses Buch lesen.
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KAPITEL 11

Was alle machen...

... ist schlechter als das, was die Besten machen.
Gerade beim Essen ist etwas Querdenken gefragt.
Nur weil alle maximal ein oder zwei Eier essen, ist
das lange nicht richtig. Was vor 80 Jahren alle ge-
macht haben, macht jetzt zum Glick fast keiner
mehr. Verhaltens- und Gewohnheitsinderungen
entgegen den Konventionen, der Pragung und den
unbewussten Uberzeugungen der Masse sind an-
fangs schwierig. Es ist nicht einfach Essen, sondern
ein Bewusstwerdungsprozess: Warum sollte ich
das machen, was alle machen, auch wenn es
Schwachsinn ist? Warum mache ich nicht das, was
mir gut tut, auch wenn Leute, die keine Ahnung ha-
ben, das nicht verstehen? Lass sie machen. Aber
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lass dich nicht von ihnen beeinflussen und ein-
schranken, sondern iss das, was gut fir dich ist.

Die westliche Esskultur ist leider stark verkom-
men. Neben dem bewegungsarmen Lebensstil
kann als mogliche Ursache verschiedenster Zivili-
sationskrankheiten das Friihstiick, so wie es in der
heutigen Zeit oft zelebriert wird, angesehen wer-
den. Nicht nur, dass die meisten Menschen diese
Mahlzeit einfach nicht brauchen - sie friihstticken
auch noch extrem kohlenhydratreich (warum das
selten Sinn macht, habe ich in diesem Buch bereits
mehrfach erlautert): Misli mit Milch (sorry, die
paar Gramm Protein aus der Milch sind nichts),
Brotchen mit Nougatcreme oder Kise /Wurst - to-
tal Wurst, das Frihsttick ist in einem Grofsteil der
Falle mit Kohlenhydraten tiberladen, enthalt wenig
Protein und kaum Mikronahrstoffe. Ein Misli wird
fur gesund gehalten, wenn ein paar getrocknete
Frichte enthalten sind ... ja klar, es ist sicher ge-
stinder als ein Nougatcremebrot. Aber schlechter
geht's immer. Wir schauen hier, wie es besser geht.
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KAPITEL 12

Pimp my Junkfood

Ich spreche hier verschiedenste Leser an. Die ei-
nen haben ihre Erndhrung schon gut im Griff und
achten auf Vieles - andere wollen einfach ein paar
Schritte in die richtige Richtung machen. Beson-
ders Letzteren mochte ich neben den Regeln noch
ein paar einfache zusatzliche Moglichkeiten mitge-
ben - zum Beispiel zum Thema Fast Food.
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Es gibt Tage, da will manch einer einfach an nichts
mehr denken, nichts mehr kochen und sich mit
nichts mehr beschiftigen. Dann kommt einfach
eine Tiefkihlpizza in den Ofen und gut ist.
Schlimm? Klar ist das kein vorbildliches Essen.
ABER: Immerhin hat sie ca. 30 g Protein. Verteilst
du noch 100 g Schinken und 50-100 g Kase darauf,
sind es schon 70 g Protein. Vielleicht noch eine
klein geschnittene Zwiebel unter den Kase - und
schon hast du nicht nur 70 statt 30 g Protein, son-
dern auch noch ein bisschen frisches Gemiise auf
einer Tiefkiihlpizza. Klar, optimal ist das immer
noch nicht - aber besser als nur die Pizza. Selbst
wenn wir viele Kleinigkeiten jeweils ein bisschen
besser machen, bringt das in der Summe am Ende
des Tages viel.

Grundsatzlich ist es wirklich nicht schwierig, jeder
Mahlzeit noch ein paar wertvolle Nahrstoffe hinzu-
zuftigen. Allgemein geht es immer so: Flige eine
oder mehrere Proteinquellen hinzu. Flige etwas
Obst oder Gemtuse hinzu. Sei dabei kreativ und
kompromisslos.

134



KAPITEL 13

Der gesunde Darm

Hast du das Wort Darmflora (oder Mikrobiom)
schon einmal gehort? Wenn nicht, lernst du es jetzt
kennen, denn eine funktionierende Darmflora ist
ein Grundpfeiler der Gesundheit und hat enormen
Einfluss auf die Realisierbarkeit von Erndahrungs-
zielen.

Dieses Thema ist so komplex, dass es ganze Blicher
fallt - ich versuche hier, die praxisrelevanten Fak-
ten zusammenzufassen. Die Darmflora besteht aus
einer Vielzahl an Mikroorganismen, z. B. Bakterien,
die deinen Darm besiedeln. Neben ihren Aufgaben
bei der Verdauung von Nahrungsmitteln spielen
diese Mikroorganismen eine wichtige Rolle bei der
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Immunabwehr. Der Darm ist die grofste Kontakt-
flaiche des menschlichen Korpers zur Umwelt, da
er eine extrem grofSe Oberflache hat. Hier kommen
die meisten Kontakte mit Krankheitserregern zu-
stande - ist die Zusammensetzung deiner Darm-
flora schlecht, wirst du mit diesen Erregern
schlechter fertig und sie konnen dich krank ma-
chen.

Im zweiten Kapitel habe ich bereits auf die mogli-
chen gesundheitlichen Risiken hingewiesen, die
von Gluten ausgehen - 16chrige Darmbarrieren mit
gravierenden Folgen. Das rollen wir an dieser Stelle
nicht noch einmal auf, sondern bleiben beim Mik-
robiom.

Grundsatzlich ist ballaststoffarmes und industriell
verarbeitetes Essen eher schlecht fiir die Darm-
flora, wahrend naturbelassene Nahrungsmittel ihr
meist gut tun.

Die Darmflora und ihre Zusammensetzung konnen
wir durch unsere Nahrungsmittelauswahl beein-
flussen. Hast du dir durch unvorteilhafte Ernih-
rung erst einmal eine unnatirliche Darmflora
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angezichtet, so kann es sein, dass plotzlich ganz
andere Regeln fiir dich gelten als fiir andere Men-
schen. So kénnen z. B. manche Bakterien aus dem
Stamm der Firmicutes Ballaststoffe extrem effi-
zient verwerten und viel Energie daraus ziehen.
Hast du also viele Firmicutes-Bakterien in deiner
Darmflora, so hat auch Gemiise mehr verwertbare
Kalorien fiir dich als fiir Menschen mit weniger Fir-
micutes.

Die Darmbakterien, die in deiner Darmflora leben,
beeinflussen moglicherweise sogar deinen Hunger,
deinen Geschmack, worauf du Appetit hast und so-
gar deine Gefiihle - denn sie mochten, dass du die
Nahrungsmittel konsumierst, die sie selbst brau-
chen, um zu tiberleben. Bekommen sie diese nicht,
bestrafen sie dich mit der Produktion von Toxinen
(Giftstoffen), die z. B. Ubellaunigkeit verursachen
konnen oder belohnen dich mit Dopamin, wenn du
ihnen gibst, was sie brauchen.

Gut, wie kannst du deine Darmflora nun zu deinem
Vorteil beeinflussen? Durch den Verzehr von Pra-
biotika und Probiotika.
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Die Bakterienstamme, die du z. B. in Joghurt fin-
dest, gehoren zu den gesundheitsfordernden Be-
wohnern des Darms - manche Unternehmen
machen sich dies zu Nutze und verkaufen ganz
normale Joghurtdrinks teuer in kleinen Flaschchen
als Diatmittel.

Weiterhin wirkt sich der Ballaststoff Inulin positiv
auf die Zusammensetzung der Darmflora aus. Den
brauchst du nicht als Nahrungserganzungsmittel
zu verwenden, sondern findest ihn in Zwiebeln,
Bananen, Knoblauch und einigen weiteren Pflan-
zen. Apfel, Zitrusfricchte und Karotten enthalten
Pektin, ebenfalls ein prabiotischer Ballaststoff, der
eine gesunde Darmflora fordert. Weitere Stoffe,
die der Darmgesundheit zugutekommen, sind Ing-
wer, Kurkuma, Omega-3-Fettsiuren, fermentierte
Pflanzenstoffe (z. B. Apfelessig), Eiklarpeptide und
die Aminosaure Glutamin. Eine Fettleibigkeit und
Krankheiten fordernde Darmflora hingegen be-
kommen wir - wer héitte es gedacht - durch den
ubermafdigen Verzehr von Zucker.
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KAPITEL 14

Hor auf deinen Korper - oder
besser doch nicht?

Ein aktueller Trend in der Erndhrungsberatung ist
es, auf den Korper zu horen. Listen to your body.
Was heifst das? Das man seinem Hungergefithl und
seinem Appetit vertrauen soll. Essen soll, was man
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will und wann man will. Und zwar, weil der Kérper
es einem sagt und nicht die Uhrzeit. Nicht, weil die
anderen essen. Nicht, weil man morgens frih-
stickt. Und? Macht das Sinn?

Hier gibt es mehrere Faktoren, die entscheiden, ob
so eine Einstellung zum Erfolg fihrt. Der erste ist:
Verstehen und Differenzieren, wann der Korper
ein Bedirfnis hat und wann die Motivation zu es-
sen einen anderen Ursprung hat: Soziale Faktoren
(z. B. gemeinsames Essen), Konditionierung (man
isst um diese oder jene Zeit), Langeweile, Beloh-
nung, Prokastination, weil man sonst ja vielleicht
spater Hunger bekommt, weil man glaubt, Energie
zu brauchen ... All diese Dinge haben nichts mit
Koérpergefiihl zu tun, sondern sind Griinde fiirs Es-
sen, die im Kopf entstehen. Das ist nicht listen to
your body, sondern listen to your head. Ist das
schlecht?

Aufs Korpergefiihl zu horen erfordert, erst einmal
nichts zu essen, bis man Hunger hat. Und sich so
lange auch keine Gedanken tibers Essen zu ma-
chen. Irgendwann - mal frither, mal spater- meldet
sich dann das Hungergefiihl gekoppelt mit Appetit
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auf bestimmte Nahrungsmittel. Wie schnell und
wie oft das passiert, auf was du Appetit hast und
wie grof$ dein Hunger ist, hangt stark von deinem
aktuellen Zustand ab.

Bist du tendenziell fettleibig, bist nicht besonders
insulinsensitiv, metabolisch nicht gesund (z. B.
durch einen schlechten Fettstoffwechsel) oder
hast dich einfach selbst darauf konditioniert, an-
dauernd zu essen? Viele Leute haben den ganzen
Tag Hunger - und Appetit auf SiifSigkeiten und Fast
Food. Andere wissen genau, was sie wann essen
sollen — und haben Lust auf die Dinge, die ihnen gut
tun. Was ist denn jetzt richtig: Auf den Korper oder
auf den Kopf horen?

Du kennst bereits die Lieblingsantwort: Es kommt
drauf an. Wenn du auf deinen Kérper horen willst,
musst du zuerst einmal lernen, die Beduirfnisse des
Korpers von den kunstlich-gedanklich erzeugten
Bedtrfnissen zu trennen. Wenn du stchtig bist -
nach Zucker, Geschmacksverstirkern usw. -
kannst du dich auf dein Korpergefiihl nicht verlas-
sen. Wenn deine Darmflora eine ungiinstige Zu-
sammensetzung hat, bekommst du
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moglicherweise nicht die Signale vom Korper, de-
ren Befolgung dich deinem Ziel ndher bringt. Wenn
irgendwelche anderen Dinge in deinem endokri-
nen System aus dem Ruder gelaufen sind - da
spielt nicht nur Insulin eine Rolle, sondern z. B.
auch Leptin und Ghrelin - sieht es ebenfalls nicht
gut aus. Fazit bis hier: Es kennt nicht jeder sein
Korpergefiihl und selbst wenn, kann er sich nicht
unbedingt darauf verlassen.

Der Kopf hingegen muss natiirlich ebenfalls in der
Lage sein, das Essverhalten positiv zu beeinflussen.
Unbewusste, konditionierte Verhaltensmuster ste-
hen dir hier genauso im Weg wie ein fehlgeleitetes
Korpergefiihl. Die Losung ist aber ganz einfach:
Spiele positive Angewohnheiten ein und fiige mit
der Zeit neue hinzu - und du wirst nach einigen
Monaten oder Jahren feststellen, dass auch der
Korper beginnt, dir zu signalisieren, wann er wel-
ches wertvolle, gesunde Nahrungsmittel haben
mochte. Die Regeln der Challenge haben unter an-
derem den Sinn, dich genau dorthin zu bringen -
du hast also schon die Losung!
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Ubrigens: Ist dir schon einmal aufgefallen, dass
auch dein Verhalten dein Hungergefiihl ganz kon-
kret und real beeinflussen kann?

Vielleicht kennst du folgende Situation: Du gehst
an einem Backer vorbei. Es riecht so gut. Du hast
richtig Lust auf ein siifSes Teilchen. Mal angenom-
men, du widerstehst und kaufst es nicht, sondern
bewegst dich stattdessen erst einmal - vielleicht
wird es sogar etwas sportliche Aktivitat?

In viele Fallen ist der Appetit auf den stoffwechsel-
zerstorenden Darmflora-Killer danach Geschichte.
Aber wie kann das denn sein?

Zum einen, weil stfdes Essen eine Dopaminaus-
schittung hervorruft, auf die du unterbewusst
Lust hast - und die bekommst du auch durch Sport
oder Bewegung. Zum anderen, weil durch die Be-
wegung gespeicherter Zucker aus den Glykogen-
speichern der Muskulatur freigesetzt wird (sofern
diese gefiillt sind).
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In so einer Situation retten dir die Regeln 2 und 3
(erst bewegen, dann essen und Shake bei HeifShun-
ger) also potenziell eine Menge - wenn du es
mochtest.

Statt also mehr zu essen, kannst du oft auch mehr
machen (Bewegung) und moglicherweise ohne
Verzicht etwas fiir deinen Stoffwechsel tun, anstatt
gegen ihn.

Hier liegt extrem viel Potenzial.
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KAPITEL 15

Der Faktor ,,Schlaf”

Dass Schlaf ein Grundpfeiler der Gesundheit ist,
weif$ heutzutage mittlerweile fast jeder. Schlaf-
mangel verschlechtert die Insulinsensitivitat, be-
glinstigt Fettleibigkeit und Diabetes,
verschlechtert den Muskelaufbau und reduziert
die kognitive Leistungsfahigkeit. Ohne Schlaf funk-
tioniert also nichts richtig.

Dabei spielt auf der einen Seite die Quantitat des
Schlafes eine Rolle, also wie lange du schléfst. Auf
der anderen Seite ist auch die Schlafqualitit ent-
scheidend. Wie lange solltest du schlafen? Das
Mindestmafs liegt wohl im Bereich von sechs Stun-
den, ist aber sehr individuell. Bei hohen Alltagsbe-
lastungen und Sport kénnen es auch acht oder
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sogar bis zu zehn Stunden sein. So viel Zeit hast du
nicht? Wenn du Zeit fiirs Fernsehen o. . hast, habe
ich eine Idee, was man da als Erstes streichen
konnte. Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg.

Die Schlafqualitét ist grundsatzlich besser, wenn
du beim Einschlafen keinen Stress hast und deine
Stresssysteme in keiner Art und Weise gereizt sind.
Also vorm Schlafen kein Koffein. Kein Alkohol. Kein
Streit. Kein blaues Licht (Fernseher, Handy - aufser
du verwendest entsprechende Filter). Keine
schnellen Augenbewegungen oder starkes Fokus-
sieren - damit waren samtliche Screens dann keine
Option mehr. Kein weifSes Licht (Lampen, Tages-
licht) - dieses gegebenenfalls in den Stunden vorm
Schlafengehen dimmen. Rotes Licht hingegen ist
weniger bedenklich. Weitere Mafsnahmen, die die
Schlafqualitit verbessern kénnen, sind neben der
Einnahme von unterstiitzenden Substanzen wie
Salbeitee, Baldrian oder einem Melatonin-Nah-
rungserganzungsmittel auch hilfreiche Atemiibun-
gen oder Meditationen.

So, damit sind jetzt alle unliebsamen Wahrheiten
zu dem Thema genannt, aber wir brauchen da auch

146



INTELLIGENT ESSEN

nichts schon zu reden - was man umsetzt, ist ja am
Ende jedem selbst tiberlassen.
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KAPITEL 16

Atmung - der
unsichtbare Unterschied

Nicht nur, wie gut du einschléfst, sondern deine
gesamte Stress- und Nervensystemregulation
steht und fallt mit einem Faktor, tiber den viele nie
nachdenken: Die Atmung. Ein Thema, das auf
Grund der fehlenden Greifbarkeit oft als Hokus Po-
kus abgetan wird, obwohl es schon lange nicht nur
praktische, sondern auch wissenschaftliche Evi-
denz erfahren hat.

Zum einen ist die Nasenatmung gestinder als die
Mundatmung, da die Luft gefiltert und angefeuch-
tet wird. Zum anderen ist auch die Lange und Tiefe
der Atemziige entscheidend.
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Viele Menschen atmen kurz und flach: In die Brust.
Die flache Brustatmung ist evolutionir allerdings
fur Gefahrensituationen ausgelegt und im Nerven-
system mit einem alarmierten Zustand - ergo:
Stress - verkntpft.

Bedeutet? Wenn du dauerhaft in die Brust atmest,
hat dein Korper dauerhaft Stress. Selbst, wenn ei-
gentlich gerade gar kein Anlass dazu besteht. Die
Folgen sind an dieser Stelle wahrscheinlich grof3-
tenteils klar: Insulinresistenz, Verdauungsprob-
leme, Infektanfilligkeit, moglicherweise hoher
Blutdruck und viele weitere Symptome. Nur durch
eine falsche Atmung.

Es macht also durchaus Sinn, einmal zu tiberpri-
fen, ob du auch in den Bauch atmest. Z. B., indem
du die Hand oberhalb des Bauchnabels gegen den
Bauch druckst und spiirst, ob du dagegen atmen
kannst.

Der zweite wichtige Faktor beim Atmen ist die
Lange der Atemztge. Ist deine Ausatemphase recht
kurz, so triggert auch das die Stresssysteme. Lan-
ges Ausatmen hingegen entspannt.
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Wie lange? Entscheidend ist das Verhdltnis zum
Einatmen. Sobald du ldnger aus- als einatmest, be-
ruhigst du dein Nervensystem.

Wie ist das nun in der Praxis integrierbar? Man
kann ja nicht standig auf den Atem achten?

Ich gebe zu, das ware schwierig. Grundsatzlich ist
es entscheidend, die richtige Atmung regelmaf3ig
und bewusst zu praktizieren und dann im Alltag
zwischendurch darauf zu achten.

Eine Moglichkeit wire es zum Beispiel, téglich
Atemroutinen zu integrieren - gerade fiir Men-
schen mit viel Stress und Belastung eine ideale
Pause und sehr wohltuend.

Wie kann so eine Atemroutine aussehen?

Atemroutine 1: Fir 3-5 Minuten Boxbreathing

4 Sekunden einatmen, 4 Sekunden die Luft halten,
4 Sekunden ausatmen, noch einmal 4 Sekunden
halten.
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Atemroutine 2: Fur 3-56 Minuten parasympathisches
Atmen

4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden halten, 8 Sekun-
den ausatmen.

Atemroutine 3: 3-5 Runden Breathwork light

5-mal lang, tief und vollstindig ein- und ausatmen.
Nach dem letzten Ausatmen nicht wieder einat-
men und so lange halten, wie es geht. Dann tief ein-
atmen und die eingeatmete Luft so lange halten,
wie es geht.

Alle 3 Methoden verbessern das grundsatzliche
Gefiihl fir eine gute Atmung und haben innerhalb
weniger Minuten direkten Einfluss auf das Nerven-
system. Auch fiir ein ztligiges Einschlafen und gutes
Durchschlafen sind sie Gold wert.

Die Atmung ist einer der am meisten unterschatz-
ten Gesundheitsfaktoren und hat auch auf dstheti-
sche Ziele wie Muskelaufbau und Fettverlust mehr
Einfluss als die meisten sich vorstellen konnen.
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KAPITEL 17

Der Experten-Check

Wenn ein Experte - sei es ein Erndhrungsberater,
Arzt oder sonst jemand - dir Ernahrungsratschlage
gibt, kannst du ihm einige Fragen stellen, um zu-
mindest sicher zu gehen, dass er auf einem halb-
wegs aktuellen Stand ist. Die Fragen beziehen sich
auf die Erndhrungsmythen.

1. Wie viele Eier darf man am Tag essen?

Grundsatzlich sollte die Antwort lauten: So viele
man will (vgl. Kapitel 3.1). Mogliche Ausnahmen gibt
es eventuell bei bestimmten Krankheitsbildern.
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2. Sind gesdattigte Fette ungesund?

Auch hier sollte die klare Antwort NEIN lauten (vgl.
Kapitel 3.6). Es ist ungesund, NUR ungesattigte und
NUR gesittigte Fette zu sich zu nehmen. Aber so
lange die Ernahrung ausgewogen ist, kannst du so
viele gesattigte Fette zu dir nehmen, wie du willst.

3. Sollte man zum Abnehmen Uber einen
ldngeren Zeit-raum unter 1000 kcal am Tag
essen?

Auch hier sollte der Experte mit NEIN antworten.
Wenn du unter 1000 kcal am Tag essen musst, um
noch abzunehmen, hast du ganz andere Probleme.
Es gibt zwar Arzte, die zur Diit 500 kcal und weni-
ger verordnen - ein so hohes Kaloriendefizit kann,
wenn es lange beibehalten wird, jedoch langfristige
korperliche Schiaden herbeifiihren.

Vielleicht kommt es dir ein bisschen fies vor, je-
manden so zu testen. Aber es geht hier um deine
Gesundheit - wenn jemand dazu Ratschlige gibt,
aber sich nicht auskennt, dann nimmt er in Kauf,
dich zu schadigen. Und das ist wirklich fies (oder
fahrldssig). Diesen Mini-Check kannst du bei jedem
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anwenden, der dich auf diesem Gebiet berit oder
mit dir diskutieren will. Die Fragen sind so einfach,
dass jeder, der sich auskennt, sie korrekt beant-
worten konnen muss. Wer hier Unsinn erzihlt,
sollte einfach keine Ernahrungstipps geben.
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KAPITEL 18

Muskelaufbau und/oder
Fettverbrennung

Uber die Erndhrung, gekoppelt mit Bewegungsrei-

zen (z. B. Training) steuern wir, ob wir Kérpersub-
stanz auf- oder abbauen. Oft wird propagiert, dass
zum Muskelaufbau ein Kalorieniiberschuss notig
ist und zur Fettverbrennung ein Kaloriendefizit.
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AufSerdem sind angeblich Muskelaufbau und Fett-
verbrennung nicht gleichzeitig moglich. Unterm
Strich stimmt das zwar, allerdings sind solche Ver-
allgemeinerungen nie ganz korrekt.

Grundsatzlich ist deine Ausgangssituation ent-
scheidend.

Bist du komplett untrainiert? Dann kannst du in
den ersten Wochen oder sogar Monaten eventuell
Muskeln aufbauen, ohne an Koérperfett zuzuneh-
men - dein Korperfettanteil sinkt also (weil das
Korperfett einen geringeren Anteil deines Gesamt-
gewichts stellt, wenn du zusatzliche Muskelmasse
aufgebaut hast).

Bist du adipds, hast sehr viel Korperfett? Auch
dann sind Muskelaufbau und Fettverbrennung oft
simultan moglich, wenn du Krafttraining machst
und deine Erndhrung anpasst. Du trainierst bereits
langere Zeit und hast einen guten Korperfettanteil
(Manner: um die 15 % oder niedriger; Frauen: um
die 25 % oder niedriger)? Dann wird es deutlich
schwieriger, beide Ziele gleichzeitig zu verwirkli-
chen, ist allerdings bis zu einem gewissen Punkt

156



INTELLIGENT ESSEN

immer noch moglich - z. B. durch Umsetzung aller
Hauptregeln dieses Buches (morgens Fettverbren-
nung, abends Muskelaufbau).

Du betreibst jahrelang Bodybuilding oder Kraft-
sport und hast bereits viel Muskelmasse und sehr
wenig Korperfett (Manner z. B. unter 10%, Frauen
z. B. unter 20%)? Dann ist es kaum moglich, auf na-
tirlichem Wege gleichzeitig Muskelaufbau und
Fettverbrennung zu realisieren.

Fir Menschen mit einem hohen Koérperfettanteil
ist es also erst einmal nicht wichtig, einen Kalo-
rientberschuss zu haben. Sie konnen trotz eines
Kaloriendefizits Fett verbrennen und gleichzeitig
Muskeln aufbauen, wenn sie progressives, gut ge-
plantes Krafttraining betreiben. Wer jedoch bereits
einen niedrigeren Korperfettanteil hat oder schon
eine Weile trainiert, ohne seinem Ziel niher zu
kommen, muss sich auf eines der beiden Ziele fo-
kussieren.

Sowohl fir Muskelaufbau als auch fiir Fettverbren-
nung gilt: Iss viel Eiweif3 (Regel 1)! Und wenn du et-
was trackst/zahlst, dann erst einmal deinen
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taglichen Proteinkonsum, bis du dort deine Ziel-
menge regelmaflig erreichst. Danach erst die Kalo-
rien.

18.1 Muskelaufbau

Um Muskeln aufzubauen, benotigst du drei Dinge.
Erstens: RegelmaifsSiges, intensives und vor allem
progressives, strukturiertes Training. Zweitens:
Gentigend Nahrstoffe, inklusive verfiigbarer Ener-
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gie - aus Korperfett oder Nahrung. Drittens: Ge-
nug Schlaf und Erholung. Wenn das alles auf ein in-
sulinsensitives System trifft, war es das schon!

Geh regelmafsig, mehrmals pro Woche zum Trai-
ning. Trainiere intensiv und mit Plan. Iss deine Pro-
teine und hochwertige Lebensmittel. Erhol dich.
Und du wirst Muskeln aufbauen. Das ist keine
Kunst. Klar, am Anfang baut man mehr und schnel-
ler auf. Wenn man einige Jahre dabei ist, wird es
schwieriger. Aber das Prinzip bleibt gleich. Du
baust besser Muskeln auf, wenn deine Insulinsen-
sitivitit besser ist. Faktoren, die sie verbessern, ha-
ben wir bereits ausfithrlich erlautert. Training ist
einer davon.

Ubrigens: Wer Probleme mit dem Muskelaufbau
hat, hat in den meisten Fillen ein Problem mit der
Trainingsplanung sowie den Ubungsausfiihrungen
und/oder der Insulinsensitivitit. Du trainierst hart
und isst gut, aber baust nicht auf? In den wenigsten
Fallen bist du dann ein echter Hardgainer, sondern
darfst erst einmal deine Insulinsensitivitat auf Vor-
dermann bringen. Die Anleitung dafiir hast du jetzt
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ja uber viele Kapitel bekommen. Das ist machbar
und andert alles.

18.2 Fettverbrennung

J ’

Mit den Regeln aus diesem Buch ist das eigentlich
ebenfalls keine grofse Kunst mehr. Denn sie behe-
ben all die Probleme, die das Abnehmen fiir viele
schwierig machen:

e Du bist satt durch die Proteine (Regel 1).

¢ Duhast eine Strategie fiir HeifShunger Attacken
(Regel 2).
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e Du wirst insulinsensitiver (Regel 3, 4, 5 und alle
weiteren).

¢ Dein Fettstoffwechsel wird trainiert (Regel 3, 4,
5).

e Dein Mikrobiom wird gestinder (Kapitel 13).

In der Regel reguliert sich dein gesamtes System
dadurch so gut von selbst, dass du ohne Kalorien
zahlen entspannt, gesund und dauerhaft abneh-
men kannst. Und wenn nicht? Kannst du immer
noch tracken und gezielt die Kalorien reduzieren.

Der Superfaktor fiir Fettverbrennung ist nattirlich
Sport, denn durch Krafttraining erhaltst du Mus-
kelmasse - und die ist ausschlaggebend fiir deinen
Grundumsatz, weil sie Kalorien verbrennt, auch,
wenn du nichts tust. Ausdauertraining verbessert
zudem die Gesundheit und Leistungsfahigkeit dei-
ner Mitochondrien - die Kraftwerke, die am Ende
auch dein Korperfett verbrennen.

Das erstrebenswerte Minimum wéire es, 2-3-mal
pro Woche ein Kraft- und /oder Ausdauertraining
zu absolvieren. Eine intensive Krafttrainingseinheit
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erhoht tibrigens die Insulinsensitivitat der Musku-
latur und die Stoffwechselrate fiir bis zu 48 Stun-
den - und hat damit deutlich mehr Einfluss auf
deine Fettreduktion als ein reines Ausdauertrai-
ning. In meinem Blog und auf Instagram findest du
mehr zum Thema Training - hier streifen wir es
nur etwas.

In der Praxis bist du zum Thema Abnehmen an die-
ser Stelle bereits nicht nur besser aufgestellt als so
gut wie jeder dort draufden, der Gewicht verlieren
mochte, sondern auch als der grofste Teil der Coa-
ches, Arzte und Ernahrungsberater.

Trotzdem ist mir klar, dass all das im Alltag oft
schwierig ist — gerade die Umstellungen. Deswe-
gen wiederhole ich an dieser Stelle noch einmal:
Der ultimative Hebel auf all diese Methoden, der
das Ganze nicht nur effektiver, sondern auch ein-
facher macht, ist der gezielte Einsatz exogener Ke-
tone als Pulver zum Trinken - ganz besonders in
der Umstellungsphase.
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Denn sie reduzieren nicht nur Hunger, beugen
Heifshungerattacken vor, konnen den Schlaf ver-
bessern, Entztindungen reduzieren (und allein dar-
uber die Insulinsensitivitat stark verbessern) und
die Gesundheit der Mitochondrien - ergo, den
Fettstoffwechsel und Grundumsatz - verbessern,
sondern haben auch viele weitere Vorteile und sind
denkbar einfach in der Anwendung.

Dass es so ein vielseitiges Praparat einmal geben
wiurde, war vor einigen Jahren noch undenkbar
und es ist ein unglaublicher Fortschritt, durch Ge-
wichtsverlust noch einfacher und gestinder ge-
macht wird. Fur viele genau das, was sie immer
gesucht oder sich immer gewtinscht haben.

Hier findest du noch einmal alle Informationen

[=] 2% o]

dazu:

[=]=

n
Weitere Informationen zu den Ketonen
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KAPITEL 19

Nahrungsergénzungsmittel
(Supplemente)

Nahrungsergianzungsmittel sind ein teilweise um-
strittenes Thema. Viele Pseudo-Experten raten
von ihrer Einnahme ab. Oft liest man bestenfalls
mittelmafdige Artikel, in denen propagiert wird,
dass Nahrungsergianzungsmittel unnattirlich oder
Chemie sind. Dartiber, was alles an Chemie oder
unnatirlichen Stoffen bereits in einem fertigen
Fruchtjoghurt, dem Sojaschnitzel, dem Schokorie-
gel, der Margarine etc. enthalten sind, wird in die-
sem Kontext dann aber nicht gesprochen. Rollen
wir das Thema doch einmal auf.

Was ist unnatiirlich? Auch wenn wir es schon hat-
ten: Ist es natirlich, in einem Haus zu wohnen? Ist
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es nattrlich, Dinge zu kochen oder zu braten? Ist
es naturlich, sich mit toten Tieren oder Pflanzen
anzuziehen? Wo gibt es so etwas in der Natur?
Seltsamerweise ist das alles ok, aber Nahrungser-
ganzungsmittel sind unnaturlich? Auch hier geht
es erst einmal um ein Grundverstandnis: AufSer-
halb gedanklicher Barrieren denken. Reflektieren.
Und zu dem Schluss kommen, dass unnatiirlich
nicht unbedingt gleich ungesund oder ein Nachteil
ist, sondern den entscheidenden evolutioniren
Vorteil des Menschen gegentiber anderen Tieren
darstellt.

Aber wozu brauchen wir Nahrungserganzungsmit-
tel, wenn wir uns gut und gesund erndhren? Das
kommt immer auf die Messlatte an, die wir legen.
Willst du halbwegs gesund durchs Leben kommen
und achtest darauf, dass du dich grundsatzlich ge-
sund ernihrst, dann brauchst du natiirlich keine
Nahrungsergianzungsmittel. Je mehr du allerdings
deine Erndhrung optimieren willst, desto schwie-
riger wird dies mit den Nahrungsmitteln, die uns
heute zur Verfligung stehen und die in der westli-
chen Kultur etabliert sind. Nicht nur, dass ein ho-
her Proteinkonsum ohne Nahrungsergianzungs-
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mittel quasi einen exorbitant hohen Fleischkon-
sum erzwingt - nicht nur finanziell, sondern vor al-
lem ethisch sehr fragwiirdig - sondern auch welche
Teile der Tiere wir essen.

Wahrend jedes fleischfressende Tier nicht nur das
Muskelfleisch seiner Beute verzehrt, sondern auch
die Organe und das Bindegewebe, finden Leber,
Hirn etc. in der westlichen Kiiche kaum noch ihren
Weg auf den Mittagstisch. Ekelhaft? Natiirlich!
Aber ich esse das auch nicht - dabei enthalten ge-
rade die Organe wichtige Mineralstoffe und Vita-
mine. Binder enthalten Kollagen - auch fiir unsere
Gelenkgesundheit und das Bindegewebe wichtig.

Fazit? Wenn du viel Gemtse, Eier und Organe und
Proteinquellen isst, kannst du deinen Nahrstoff-
haushalt hervorragend decken. Anderenfalls macht
es Sinn, Nahrungserganzungsmittel zu verwenden.
Ohne jemanden zu kennen, zu wissen, ob/welche
Krankheiten er hat, was er isst, wie und wie oft er
sich bewegt, kann dir niemand eine seriose Emp-
fehlung dafiir geben, welche Supplemente du ver-
wenden solltest. Auch ich tue das nicht, zihle hier
aber einige auf und erklare kurz, welchen Nutzen
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sie haben - ob und in welcher Menge du sie ver-
wendest, ist dir tiberlassen.

Proteinpulver

Es gibt verschiedenste Arten von Proteinpulver.
Die am weitetesten verbreitete ist das Molkepro-
tein (Whey). Es besteht aus getrockneter, pulveri-
sierter und mit Geschmacksstoffen versetzter
Molke. Seine biologische Wertigkeit, also sein Ami-
nosaureprofil, ist sehr gut und die Bioverfiugbarkeit
hoch. Es stellt eine wertvolle Proteinquelle dar, ist
gut vertraglich, kann theoretisch zu jeder Tages-
zeit eingenommen werden und findet auch in eini-
gen High-Protein-Rezepten Verwendung - mehr
dazu hast du ja bereits im Superfood Kapitel erfah-
ren.

¢ Soja-Protein ist umstritten. Zwar ist seine Zu-
sammensetzung recht gut, allerdings enthalt es
Trypsin-Inhibitoren, welche paradoxerweise
die Verdauung von Protein verhindern. Richtig,
das Protein verhindert, das Protein verdaut
wird. Dieses Problem ist der Industrie selbst-
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verstandlich bekannt und es gibt spezielle Ver-
fahren, bei denen die Trypsin-Inhibitoren
durch Erhitzung (z. B. das sogenannte Toasting)
deaktiviert werden. Wenn du also z. B. auf ein
Soja-Protein-Isolat zurtickgreifst, ist es in der
heutigen Zeit meist entsprechend behandelt
und somit brauchbar.

Zwei weitere vegane Alternativen stellen Erb-
sen- und Reisprotein dar. Sie sind in der Her-
stellung recht gilinstig, haben einzeln jedoch
kein vollstandiges Aminosdureprofil. Im richti-
gen Verhaltnis kombiniert hingegen (30 % Erb-
senprotein, 70 % Reisprotein) erganzen sich die
beiden Proteinquellen optimal.

e Hanfprotein - ebenfalls vegan - ist vergleichs-
weise recht teuer, hat aber ebenfalls ein sehr
gutes Aminosdureprofil und kommt mit vielen
Mineralstoffen, z. B. Magnesium und Zink.

e Eiprotein gibt es mittlerweile ebenfalls als
Shake. Die Wertigkeit ist hoch, die Verfiigbar-
keit hoch. Nachteile? In erster Linie die wirklich
ubel riechenden Flatulenzen, die bei starkem
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Konsum dieses Proteinpulvers auftreten kon-
nen.

e Casein ist der zweite Bestandteil des Milchpro-
teins (Milchprotein = Whey und Casein). Es
wird langsam verdaut (Ausnahme: als Hydroly-
sat) und seine biologische Wertigkeit ist nicht
ganz so hoch, wie die der Molke.

Du kannst Proteinpulver zu jeder Tageszeit ver-
wenden. Zum Frihstick, nach dem Training,
abends, als Ergianzung zu einer proteinarmen
Mahlzeit. Auch die Menge ist nicht vorgegeben -
ich kenne einige Leute, die an manchen Tagen bis
zu 100g Whey-Protein zu sich nehmen - ethisch
sicherlich vertretbarer, als taglich ein Kilogramm
Fleisch zu essen. Einige sehr leckere, grofse Shakes
findest du im Rezept-Kapitel.

Ich habe nun einige Alternativen aufgefiihrt. Sollte
dich die Auswahl an Proteinpulvern mehr verwir-
ren, als dass sie dir weiterhilft, so helfen dir viel-
leicht noch ein paar subjektive Einschatzungen.
Whey-Protein ist am beliebtesten, da es sich gut
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auflost, oft gut schmeckt und giinstig ist. Die vega-
nen Proteinpulver sind geschmacklich meist ge-
wohnungsbedtrftig, Eiprotein teilweise ebenfalls.
Aus diesen Grunden bevorzuge ich meist Molke-
protein (Whey).

Whey vom deutschen Rind

Einen relativ schlechten Ruf geniefst das Beef-Pro-
tein. Wie der Name schon sagt, wird es aus Rind
hergestellt - hochstwahrscheinlich grofstenteils
aus dessen Haut - anderenfalls waren die Preise
kaum moglich. Es enthdlt grofdtenteils Kollagen.
Kollagen ist wichtig, dazu gleich noch mehr, aller-
dings bendtigen wir davon nicht so grof3e tagliche
Mengen. Und damit kommen wir zum zweiten
Punkt:
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Kollagen

Auch Protein, aber dennoch isoliert zu betrachten.
Es steckt in erster Linie in Sehnen, Haut, Knorpeln
und Bandern von Tieren. All das fallt bei der Verar-
beitung von Tieren oft als Abfallprodukt an bzw.
wird als solches angesehen. Doch auch wir benoti-
gen Kollagen - und nehmen es oft durch die Nah-
rung kaum noch auf, obwohl es tiber 30 % aller
Proteine unserer Korpers stellt und damit das am
haufigsten vorkommende Protein ist. Die tagliche
Unterversorgung liegt bei ca. 10-15 g pro Tag - bei
einer Verletzung ist sie deutlich hoher. Fir den
Muskelaufbau spielt Kollagen sicherlich keine ent-
scheidende Rolle, umso mehr aber fiir Haut, Binde-
gewebe, Sehnen, Knochen und Gelenke. Wenn du
deinen Kollagenbedarf nicht durch deine Erndh-
rung deckst - z. B. durch Knochenbriihe - macht
es, insbesondere bei Verletzungen, Sinn, Kollagen
als Supplement zu verwenden. 10-20 g Kollagen
pro Tag, z. B. durch ein Kollagenhydrolysat zu er-
ganzen, ist eine mogliche Strategie.
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Kollagenpulver

Magnesium

Es existieren verschiedenste Magnesiumformen.
Oft wird propagiert, organische Formen seien bes-
ser als anorganische. Eindeutig ist die Datenlage
dazu aber nicht. Fakt ist, dass fast alle der handels-
tiblichen Magnesiumsalze aufgenommen werden,
manche schneller, manche langsamer. Wichtig ist
aber grundsatzlich, dass du deinen Tagesbedarf an
Magnesium deckst (ca. 300 mg It. DGE). In Nissen,
z. B. Mandeln, im Wasser und manchen Kernen fin-
dest du Magnesium vor. Einen Magnesiummangel
bemerkst du nicht zwangslaufig und er ist i. d. R.
auch nicht gefahrlich (Krampfe entstehen tbrigens
oft nicht durch Magnesiummangel, sondern durch
zu wenig Natrium). Trotzdem kann eine Supple-
mentation von Magnesium Vorteile haben, z. B.
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eine bessere Schlafqualitit und Insulinsensitivitét
sowie einige weitere.

Welche Magnesiumform ist die beste fir dich? Das
ist nicht pauschalisierbar, hangt von deiner Ernah-
rung, den konkreten Zielen, deiner Alltagsbelas-
tung und vielen anderen Faktoren ab. Wenn du
ganz allgemein etwas mit Magnesium unterstitzen
mochtest, macht es wahrscheinlich kaum einen
Unterschied. Wenn du auf Nummer sicher gehen
willst, ohne dich individuell beraten zu lassen,
wahlst du ein Praparat, in dem verschiedene Mag-
nesiumverbindungen in Kombination enthalten
sind.

Magnesium (Das Pulver ist deutlich giinstiger
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Zink

Wichtig fiir Immunsystem, Libido und Fruchtbar-
keit, Haut, Haare und Négel. Der Tagesbedarf liegt
laut DGE zwischen 7 und 10 mg bei Erwachsenen,
allerdings ist dieser Wert sehr niedrig angesetzt.
Um eine Zinkvergiftung zu erleiden, missten tiber
langere Zeit mehr als 20-25 mg Zink taglich aufge-
nommen werden. Bei hoher korperlicher Belas-
tung, Krankheit oder Schwitzen steigt der Bedarf
zudem teilweise stark an. Zum Gliick ist Zink in vie-
len nattrlichen Nahrungsmitteln bereits enthalten.
Nicht nur im Trinkwasser, sondern auch in Eiern,
Kakao, einigen Kise- und Nuss- Sorten, rotem
Fleisch und einigen weiteren.

Die Menge, die erganzt werden sollte, hangt also
auch hier ganz von deiner taglichen Erndhrung,
deinem Gesundheitszustand und deinem Alltag ab,
liegt aber meist zwischen 5 und 10 mg.
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Melatonin

Melatonin ist ein korpereigenes Hormon, welches
grofden Einfluss auf die Regulation des Tag-Nacht-
Rhythmus hat. Erst seit kurzem ist es als Nah-
rungserganzungsmittel in Deutschland zugelassen.
Es kann verwendet werden, um besser einzuschla-
fen und in die Tiefschlafphase zu kommen. Eine
Kombination mit Magnesium kann hilfreich sein.
Die Dosen, in denen es verabreicht wird, liegen
zwischen 1 mg und 5 mg - es macht Sinn zu
schauen, ob die geringstmogliche Dosis an einem
Abend die gewtinschte Wirkung zeigt. Das Praparat
sollte 30-60 Minuten vor dem Schlafengehen so
eingesetzt werden, dass es moglichst tber die
Schleimhdute aufgenommen wird (z. B. nasal oder
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sublingual). Bei einer Tablette zum Schlucken kann
die Wirkung sonst teils stark verzogert eintreten.

Vitamin D3

Haben wir in Kapitel 9 schon ausfiihrlich behandelt
und wird hier nur der Vollstandigkeit halber noch
einmal erwahnt. Es ist mehr als nur das Sonnenvi-
tamin, fir gute Laune, regelt viele essenzielle
Dinge um den Stoffwechsel und liegt bei 90% der
deutschen Bevolkerung weit unter den Optimal-
werten — auch im Sommer.

Eine Supplementierung macht hier in den aller-
meisten Fallen also viel Sinn.

Vitamin D3 /K2 Kombination
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Kreatin

Es kommt in Fleisch vor und kann auch vom Korper
selbst synthetisiert werden (aus Arginin, Glycin
und Methionin). Als Nahrungsergdnzungsmittel ist
Kreatin vor allem im Kraftsport bekannt - doch es
hat auch gesundheitlich positive Auswirkungen: Es
wirkt antidiabetisch, schiitzt vor neurodegenerati-
ven Krankheiten (z. B. Parkinson, Alzheimer), kann
die Konzentrationsfahigkeit verbessern und (bei
Frauen) antidepressiv wirken. Weitere positive
Wirkungen, wie eine Verzogerung des Zelltods und
damit eventuelle Auswirkungen auf Alterungspro-
zess und Lebensdauer, werden noch erforscht. Le-
diglich Asthmatiker sollten dieses Supplement mit
Vorsicht geniefSen. Besonders fiir Vegetarier und
Veganer ist (ein vegatarisches/veganes) Kreatin
besonders sinnvoll, um von den genannten Vortei-
len zu profitieren.

Abseits der gesundheitlichen Vorteile ist Kreatin
eines der potentesten und best erforschten Nah-
rungserganzungsmittel, die im Kraftsport bzw. bei
kraft- und geschwindigkeitsintensiven Sportarten
verwendet werden. Es versorgt deinen Muskel mit
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Energie (ATP) und macht dich (anaerob-alaktazid,
also bei kurzen Belastungen) stiarker und wird mit
dem Zuwachs fettfreier Muskelmasse assoziiert.

Zur Einnahme und Dosierung gibt es verschiedene
Strategien. Fur Nicht-Sportler gentigen 2-3 g pro
Tag, um von positiven Effekten zu profitieren, fir
haufig und/oder hart trainierende Sportler hinge-
gen sind 5 g oder mehr taglich sinnvoll (Empfeh-
lungen gehen in Richtung 1 g pro kg
Korpergewicht). Es muss nicht mit Kreatin geladen
werden (Kreatin Kur), wenn du gut auf Kreatin re-
agierst (ein Responder bist), kann dies aber zusatz-
liche Vorteile bringen.

Zum optimalen Zeitpunkt der Aufnahme gibt es
keine einheitlichen Protokolle. An Trainingstagen
ist die Einnahme um das Training herum beson-
ders sinnvoll, z. B. unmittelbar davor und /oder da-
nach. An trainingsfreien Tagen kann fiir optimale
Vertraglichkeit die Kombination mit einer Mahlzeit
sinnvoll sein, ist aber kein Muss.
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Kreatin Pulver Kreatin Komplex
fiir Athleten

Fischol/Algendl

... ist auch bereits in Kapitel 9 erschopfend behan-
delt worden.

Gut, was kann Fischol /Algendl also? Deine Omega-
3- zu Omega-6-Balance positiv beeinflussen.

Resultate? Weniger Entziindungen, bessere Insu-
linsensitivitit und somit besserer Muskelaufbau
und Fettverbrennung, positive Auswirkungen aufs
Herz-Kreislauf-System, die Augen, das Gehirn, die
Gelenke sowie Libido und Energielevel.
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Dazu positive Auswirkungen aufs Gehirn, die Seh-
kraft und das Mikrobiom. Eine Grundlage.

Omega-3 aus Algendl

Omega-3 aus Fischél

Es gibt viele weitere sinnvolle Nahrungsergin-
zungsmittel, die man sowohl zur Performance
Steigerung als auch gesundheitsorientiert anwen-
den kann. Von Ashwagandha, Glutamin, Citrullin
und Arginin tiber Carnitin, verschiedene Vitamine,
Pflanzenstoffe und Mineralstoffe. Allerdings bist
du mit den hier aufgefithrten Supplementen be-
reits sehr gut aufgestellt - wenn deine sonstige Er-
nahrung ebenfalls in Ordnung ist.

Die hier verlinkten Supplemente prasentiere ich
uibrigens, weil ich von ihrer Qualitét tiberzeugt bin,
sie selbst nutze und gerne gute Leute supporte und
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in Vergangenheit sehr oft nach entsprechenden
Empfehlungen gefragt wurde.
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Der perfekte
Postworkout Shake

Brauchen wir einen Proteinshake nach dem Trai-
ning? Nein. Aber es macht durchaus Sinn, dem

Korper schnell verfiigbares Protein zur Verfigung
zu stellen, nachdem er Reize zur Proteinsynthese
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bekommen hat. DEN perfekten Postworkout Shake
(PWO Shake) gibt es aber trotzdem nicht. Es
kommt immer darauf an, was du sonst schon ge-
gessen hast, noch essen wirst, welches Ziel du hast
etc.

Trotz allem schauen wir uns mal an, was in so einen
Shake alles rein kann. Beim Training verbrauchst
du Kreatin - deswegen macht es besonders nach
dem Training Sinn, die entleerten bzw. angegriffe-
nen Speicher wieder aufzufillen. 5 g Kreatin oder
mehr im PWO-Shake sind also schon mal gekauft.

Dass Protein sinnvoll ist, ist auch klar. Aber wel-
ches? Aus dem Supplement Kapitel wissen wir,
dass Molke/Whey grundsatzlich eine gute Wahl
ist. Wie viel? Besser zu viel als zu wenig. 50-75 g
dirfen es sein, wenn du ntichtern trainiert hast.
Ansonsten eben etwas weniger. Um die Insulinre-
aktion nach dem Training zu optimieren, konnen
aufserdem einige Gramm Caseinhydrolysat hinzu-
gegeben werden. Die Aminosdure Glutamin kann
sich positiv auf Immunsystem und Gesundheit
auswirken und optional ergianzt werden.
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Kohlenhydrate nach dem Training verbessern
ebenfalls die Insulinreaktion und konnen die Auf-
nahme von Kreatin ggf. beglinstigen. Wenn du die
Kohlenhydrate unbedingt sehr schnell verfiigbar
und im Shake haben mochtest, kannst du z. B. Mal-
todextrin verwenden. Die zu verwendende Menge
hangt von der Art, Dauer und Intensitit des Trai-
nings ab, kann aber tiber 25 g und bis zu 1,2 g pro
kg Korpergewicht angesetzt werden. Ansonsten iss
eine Banane, ein Stiick Schokolade, einen Nussrie-
gel oder sonst irgendwas - der Unterschied ist mi-
nimal. Natiirlich verwendest du z. B. wiahrend einer
ketogenen Didt keine grofsen Kohlenhydratmen-
gen.

Ein Beispiel PWO Shake Rezept:

e 60-70 g Whey
e 5-10 g Kollagen
e 5 g Kreatin

e 100 mg Magnesium

Dabei kann man es sich einfach machen und die
Mengen anhand der Grofden der beiliegenden
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Messloffel abschédtzen. Schwankungen sind also
moglich. Das ist in Ordnung. Wenn du es lieber
ganz genau machst, ist naturlich die Kichenwaage
praktisch - gerade am Anfang, um ein Gefiihl fir
die Mengen zu bekommen.

Zusatzlich zum Shake ist es, je nach Kontext und
Zielen, eine gute Option, natiirliche Nahrungsmit-
tel wie eine Banane, ein paar Datteln und Walniisse
ZU essen.

Anmerkung: Nicht jeder vertrigt sofort diese Men-
gen an Whey. Es ist sinnvoll, mit einem 30 g Whey
Shake anzufangen und sich langsam zu steigern, da
sonst die Verdauung tiberfordert werden kann.
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Verwirrt? Neugierig?

Solltest du dir trotzdem Hilfe bei der praktischen
Unterstiitzung wtnschen - sei es bei der
Erndhrung oder aber auch dartber hinaus bei
Training und Erholung - dann findest du auf
meiner Website das fir dich passende Coaching
Format.
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Bevor wir zu ein paar letzten, praktischen
Implikationen und den drei Bonus Kapiteln
kommen, mochte ich dir noch eine Erkenntnis
mitgeben, die sich mit der Zeit immer starker
verdichtet hat. Du wirst sie, wenn du bis hierhin
gelesen hast, sicherlich nachvollziehen konnen:

Es macht nur begrenzt Sinn, das Thema Erndhrung
isoliert zu betrachten. Es gibt diverse
Interdependenzen mit Sport, Bewegung, Schlaf,
Atmung, dem Nervensystem und sogar der
mentalen Einstellung.

Die Erndhrung und deine korperliche Gesundheit
haben nicht nur Einfluss darauf, wie du dich fiihlst
(erinnere dich kurz ans Mikrobiom/Darmflora
Kapitel: Der gesund Darm), sondern auch darauf,
wie du die Welt siehst und wie du bist.

Deswegen ist es umso wichtiger, dass hier keine
groben Schnitzer passieren und destruktive
Mythen dich nicht sabotieren. An dieser Stelle bist
du beziglich Erndhrung bereits gut aufgestellt.
Also, lass uns zum letzten, praktisch relevanten
Teil kommen.
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Einkaufen

Umstellungen sind schwierig. Damit du ein paar
Orientierungen hast, was du kaufen kannst, um
dich besser zu erndhren, bekommst du hier eine
Liste mit ein paar Produkten an die Hand, mit de-
nen du gut arbeiten kannst. Sie finden auch in den
Rezepten im Kapitel 22 Verwendung.

Dabei hat die Qualitat der Nahrungsmittel immer
einen hohen Stellenwert. Fleisch z. B. sollte immer
eine hohe Qualitat haben und moglichst nicht von
ihr Leben lang gequélten Tieren sein. Ob das tiber-
haupt moglich ist oder einen das Leid der Tiere in-
teressiert, muss jeder selbst entscheiden. Warum
Fleisch aus Massentierhaltung neben der ethi-
schen Frage auch gesundheitlich bedenklich ist,
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sollte dir nach dem Lesen dieses Buches klar sein.
Tiere, die schlecht ernihrt werden, haben schlech-
tes Fleisch. Tiere, die sich nicht bewegen, haben
schlechtes Fleisch. Tiere, die viel Stress haben, ha-
ben schlechtes Fleisch - all das aus den gleichen
Griinden wie auch bei Menschen. Von den Unmen-
gen an Medikamenten, die in der Massentierhal-
tung eingesetzt werden, ganz zu schweigen.

In der Stadt ist es schwierig, gutes Fleisch zu fin-
den. ,Bio* heifdt nicht unbedingt, dass das Tier sich
bewegen durfte oder mit Gras gefiittert wurde,
sondern bei Rindern z. B. nur, dass es Bio-Getreide
gefressen hat. ,Weidemilch” heifst nicht, dass das
Tier ausschliefslich grasgefiittert ist, sondern z. B.,
dass es 100 Tage im Jahr fiir jeweils sechs Stunden
auf der Weide stand. Klar ist das besser als nichts.
Ich mochte an dieser Stelle nur dafiir sensibilisie-
ren, dass die Kommerz-Siegel und -Namen nicht
unbedingt etwas zu bedeuten haben. Vielleicht ist
das Fleisch des Rindes vom Bauern eine halbe
Stunde entfernt mehr ,Bio“ als alles, was du im Su-
permarkt bekommen kannst.
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Die folgende Liste enthilt in erster Linie Lebens-
mittel, die relativ lokal (in Europa) produziert wer-
den. Beeren und Gemise konnen tiefgekiihlt
gekauft werden. Sicherlich ist frische Kost hoch-
wertiger, doch auch beim Schockgefrieren gehen
kaum Vitamine verloren - und die Haltbarkeit und
Dosierbarkeit sind deutlich alltagstauglicher.
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Lebensmittel Protein- | Mikrondhrstoff- | Fettquelle
quelle quelle

Basics

Rindfleisch am | Ja Ja Teilweise

Stiick

Rinderhack Ja Ja Ja

Wilder  Meeres- | Ja Ja Teilweise

fisch

Hahnchenfleisch Ja Teilweise Nein

Eier Ja Ja Ja

Kase Ja Ja Ja

Magerquark Ja Bedingt Nein

Joghurt Ja Ja Bedingt

Milch Ja Ja Ja

Sahne Nein Bedingt Ja

Hasel-, Para- und | Ja Ja Ja

Walniisse,

Macadamia, Man-

deln

Kokosol Nein Nein Ja

Olivendl Nein Nein Ja

Obst, z. B. Apfel Nein Ja Nein

Erd-, Blau-, Brom-, | Nein Ja Nein

Him- und Heidel-

beeren

Honig Nein Ja Nein

Gemiise: Zwie- | Nein Ja Nein

beln, Brokkoli,

Karotten, Paprika,

Radieschen, Zuc-

chini, Tomaten
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Lebensmittel Protein- | Mikrondhrstoff- | Fettquelle
quelle quelle

Basics

Salat Nein Ja Nein

Krduter und Ge- | Nein Ja Nein

wiirze: Thymian,
Petersilie, Schnitt-
lauch, Dill, Orega-

no
Beilagen und

Machtisch

Reis Nein Nein Nein
Kartoffeln Nein Nein Nein
Backofenpommes | Nein Nein Nein
Eis (auf Glukose- | Nein Nein Bedingt
Basis)
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Rezepte

Das hier ist kein Kochbuch. Dennoch maochte ich
dir auch ein paar nette, praktische Moglichkeiten
aufzeigen, wie du die im Buch vorgestellten Kon-
zepte gut umsetzen kannst. Viele der Rezepte ent-
halten Fleisch. Die Portionen werden dir vielleicht
grof$ vorkommen.

Woran liegt das? Daran, dass ausschliefslich natur-
belassene Nahrungsmittel verwendet werden. Ge-
treideprodukte haben eine extrem hohe
Néahrstoffdichte. Man kann unglaublich viele Kalo-
rien durch Brote, Nudeln mit Sauce, Miisli etc. auf-
nehmen, ohne wirklich satt zu werden. Die hier
prasentierten Mahlzeiten haben viel Biomasse -
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aber im Verhéltnis dazu wenige Kalorien und viele
Mikronéhrstoffe.

Die angegeben Mengen reichen fir 1-4 Portionen,
es kommt auf die Person, den Zustand und den
Hunger an. Vielleicht ist fiir eine 50 kg-Person die
eine oder andere Portion etwas grof3 - dann eben
die Halfte aufheben und am nichsten Tag essen -
aber grundsatzlich hast du nach einer Fastenphase
und anschliefSendem Training oder Bewegung so
viel Hunger, dass du vermeintlich riesige Portionen
essen wirst. Mit gutem Gewissen. Und bist danach
komplett satt - und wenn nicht? Auch egal, dann
iss eben weiter - bei Bedarf auch etwas nicht ganz
Gesundes -, viel passt dann so oder so nicht mehr.

*Die Ndhrwertangaben sind ungefdhr und variieren
mit verschiedenen Faktoren, z. B. der Gréf3e der Eier,
des verwendeten Gemuises etc. Sie sind lediglich als
Orientierung zu verstehen.
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Ruhrei Hawai

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten

Zutaten:

e 6 Eier (M)

e 100 g Kase, z. B. Gouda

e Ca. 20 g Kokosol

e Ca.150 g Ananasstticke

e 200 g Hahnchenbrust

e 1Zwiebel

e lrote Zwiebel

e Y Paprika

e Optional etwas Schnittlauch
o Pfeffer, Salz, Thymian

Vorbereitung

Die Eier in einer Schiissel mit den Krautern und
Gewlrzen vermengen. Hahnchenbrust und Pap-
rika in kleine Stiicke schneiden, die Zwiebel in
Wiirfel, die rote Zwiebel in Ringe.
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Zubereitung

Die Zwiebelwiirfel in Kokosol leicht anbraten, an-
schliefsend die Hihnchenbrust hinzugeben. Da-
nach die verriihrten Eier in die Pfanne kippen und
mit Zwiebeln und Hihnchenbrust vermischen. So-
bald das FEi etwas fest geworden ist, folgen die Ana-
nas- und Paprikastiicke sowie der zerkleinerte
Kise. Unter regelmiafSigem Rithren so lange bei
mittlerer Hitze abwarten, bis der Kise geschmol-
zen ist und das Ei die gewtinschte Konsistenz hat.

Nd&hrwerte

e Eiweil3108 g

o TFett928¢g

e Kohlenhydrate 40 g
e Kalorien 1545 kcal
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Lachspfanne

Zubereitungszeit: 15-20 Minuten, wenn der Lachs
frisch (nicht tiefgefroren) ist, deutlich kirzer

Zutaten:

e 375 g Wildlachsfilet

e 100 g Reis

e 20 g Kokosol

e 20 g Butter oder 50 g Schlagsahne
e 1Zwiebel

e 1Karotte

e 50-100 g Brokkoli

e Y Paprika

o Peffer, Salz, Thymian, Schnittlauch

Vorbereitung

Die Karotte und die Zwiebel in kleine Stiicke, z. B.
Wirfel schneiden. Den Brokkoli ca. 5 Minuten ko-
chen.
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Zubereitung

Karotten und Zwiebeln in einer Pfanne mit Kokosol
leicht anbraten, dann den Lachs hinzugeben und
mit Krautern und Gewtirzen vermengen. Gleich-
zeitig kann der Reis gekocht werden. Wenn es
schnell gehen muss, kann der Brokkoli im selben
Topf mit dem Reis gekocht werden. Sobald Reis
und Brokkoli fertig sind, diese ebenfalls in die
Pfanne geben und vermischen. Bei Bedarf noch
einmal nachwiirzen, anschliefSend die Paprika und
Butter bzw. Sahne hinzugeben, alles miteinander
vermengen und bei niedriger Hitze noch ein bis
zwei Minuten ziehen lassen.

Ndahrwerte

e Eiweil$875¢g

e Fett36g

e Kohlenhydrate 95 g
e Kalorien 1083 kcal
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Fish’n Chips - schnell und tiefkuhl

Vorbeitungszeit: 3 Minuten, danach 30 Minuten
warten

Zutaten:

e 250 g Lachs aus der Tiefkithlung
e 400 g Tiefkithl Pommes

e 1Karotte

e Y Paprika

e optional Mayonnaise

e Dill, Pfeffer, Salz

Vor- und Zubereitung

Den Ofen auf 200° C vorheizen. Den Lachs wiirzen
und in Aluminiumfolie wickeln und anschliefSend
zusammen mit den Pommes auf ein Blech legen.
Die Pommes konnen vorgewlrzt werden oder
nach dem Backen. Das Blech 25-30 Minuten im
heifen Ofen lassen - fertig. Paprika und Karotte
konnen roh, in Streifen geschnitten, dazu gegessen
werden.

199



VINCENT BRAUKAMPER | INTELLETICS.COM

Ndahrwerte

Eiweifs 60 g

Fett30 g
Kohlenhydrate 107 g
Kalorien 970 kcal

200



INTELLIGENT ESSEN

Pancakes

Zubereitungszeit: 10-15 Minuten

Zutaten:

1 Banane

2 Eier

optional: etwas Mehl, z. B. Kokosmehl oder Pro-
teinpulver

optional: etwas Bourbon Vanille

etwas Kokosol
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Vorbereitung

Die Bananen schilen und in einer Schiissel zermat-
schen. AnschliefSend die Eier hinzugeben und das
Ganze zu einem Brei verriihren. Mehl und Vanille
konnen ebenfalls untergerithrt werden. Eine
Pfanne mit etwas Kokosdl erhitzen.

Zubereitung

Den Brei mit einer Kelle schopfen und in die Pfanne
geben. Die Pancakes von beiden Seiten so lange
braten, bis sie einen leicht briunlichen Ton anneh-
men.

Besonders schmackhaft sind diese Pfannkuchen
mit Honig, Niissen und/oder Beeren und ggf. et-
was Zimt zu servieren.

Ndahrwerte

e Eiweil316 g

e Fett 22 g (+ Kokosol)

e Kohlenhydrate 24 g

e Kalorien 270 (+ Kokosol)

202



INTELLIGENT ESSEN

Upgrade

Statt dem Mehl kannst du auch Vanille Proteinpul-
ver nutzen. Ich personlich verwende pro Banane
einen Scoop (ca. 30 g) Vanille Whey.
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Steak mit Gemise-Kdse-Omelette

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten:

e 200 g Steak vom Weiderind

e 5 Eier

e 200 g Blattspinat
e 1Zwiebel

e 1Karotte

e Y2 Paprika

e Kokosol

o Salz Pfeffer, Schnittlauch, Thymian
e 50 g Kase (z. B. Gouda)

Vorbereitung

Die Eier in einer Schiissel mit den Krautern und
Gewlrzen vermengen. Paprika und Karotte in
kleine Sticke schneiden, die Zwiebel in Wiirfel.

Zubereitung

Das Steak in die eine heifSse Pfanne mit Kokosol ge-
ben und braten - unterschiedliche Steakarten
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werden unterschiedlich zubereitet. Parallel in ei-
ner anderen Pfanne zuerst die Zwiebel mit der Ka-
rotte anbraten. Sobald die Zwiebeln glasig sind,
den Blattspinat hinzugeben. Das Ei wird anschlie-
send in die Pfanne gegossen. Sobald es etwas fest
geworden ist, folgen die Paprikasticke und der
zerkleinerte Kase. Unter regelméf3igem Riihren so
lange bei mittlerer Hitze abwarten, bis der Kése ge-
schmolzen ist und das Ei die gewtinschte Konsis-
tenz hat. Gegebenenfalls am Ende noch einmal mit
Salz, Pfeffer oder Thymian nachwiirzen. Als mogli-
che Beilagen eignen sich Reis oder Kartoffeln.

Nd&hrwerte

e Eiweils 97¢g

e Fett73g

e Kohlenhydrate 23 g
e Kalorien 1175 kcal
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Bolognese

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Zutaten

e 500 g Rinderhack

e 1Pickchen passierte Tomaten

e 2 Karotten

e 3 Zwiebeln

e 100 g Brokkoli

e 1Paprika

e 20 g Kokosol

o Salz, Pfeffer, Schnittlauch, Thymian

Vorbereitung

Paprika und Karotte in kleine Stiicke schneiden,
die Zwiebel in Wiirfel. Den Brokkoli ca. 5 Minuten

lang kochen.

Zubereitung

Das Hackfleisch zusammen mit den Zwiebeln und
den Karotten in Kokosol durchbraten. Wahrend
oder nach dem Durchbraten Krauter und Gewtirze
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hinzugeben, dann das Tomatenmark in die Pfanne
giefSen, nachwiirzen und Brokkoli sowie Paprika
hinzugeben.

Upgrade

Man kann diese Bolognese nattrlich einfach mit
Nudeln oder Reis essen. Eine sehr schmackhafte
Moglichkeit der Zubereitung ist es, den gekochten
Reis direkt mit in die Pfanne zu geben und 50-100
g Kase hinzuzufligen und unterzumischen.

Ndhrwerte (ohne Beilage und ohne Upgrade)

e Eiweil3120 g

o Fett9lg

e Kohlenhydrate 58 g
e Kalorien 1666 kcal
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Frihstlicks-Rezepte

RuUhrei

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zutaten

3-10 Eier

1 Karotte

1 Zwiebel

2 Paprika

20 g Kokosol

Peffer, Salz, Thymian, Schnittlauch
50 g Kase

Vorbereitung

Die Eier in einer Schiissel mit den Kriutern und
Gewtirzen vermengen. Paprika und Karotte in
kleine Stiicke schneiden, die Zwiebel in Wiirfel.

Zubereitung

Karotten und Zwiebeln in einer Pfanne mit Kokosol
leicht anbraten, danach die verriihrten Eier in die
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Pfanne kippen und vermischen. Sobald das Ei et-
was fest geworden ist, folgen die Paprikastticke so-
wie der zerkleinerte Kase. Unter regelmafSigem
Rihren so lange bei mittlerer Hitze abwarten, bis
der Kase geschmolzen ist und das Ei die ge-
wiunschte Konsistenz hat.

Ndhrwerte (fur eine Portion mit 5 Eiern und 50 g
Gouda)

Eiweifs 51 g
Fett67¢g
Kohlenhydrate 19 g
Kalorien 888 kcal
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Proteinjoghurt

Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

Zutaten:

e 500 gJoghurt

e 50 g Beeren

e 25 g Whey (Vanille)
e ca. 20 gHonig

e optional: Zimt

Zubereitung

Das Proteinpulver mit dem Joghurt vermischen.
AnschliefSend die Beeren untermischen. Honig
entweder ebenfalls untermischen oder auf dem Jo-
ghurt verteilen. Den angerichteten Joghurt mit
Zimt veredeln. Weiteres Obst oder Nusse konnen
beliebig erganzt werden.

Ndhrwerte

e Fiweif346 g

e Fett9g

e Kohlenhydrate 56 g
e Kalorien 508 kcal

210



INTELLIGENT ESSEN

Glutenfreies Bananenbrot

Zubereitungszeit inklusive Backen: ca. 1 Stunde

Zutaten:

e 4 Bananen

e 3 Eier

e 200 g gemahlene Mandeln
e 1 Prise Salz

e [Etwas Bourbon Vanille

e 2 EL Kokosol

e 1EL Honig

Zubereitung:

Die Bananen zermatschen, die Eier aufschlagen
und hinzugeben und mit allen weiteren Zutaten
gut vermischen. Den Teig in eine Kastenform gie-
fsen und 35 Minuten bei 180 ° C im Ofen backen.
Ein stif3es Brot ist das Ergebnis.

Nd&hrwerte

e Eiweil$74 g
e Fettl60g
e Kohlenhydrate 119 g
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e Kalorien 2300 kcal

Optionales Upgrade
Ein weiteres Ei und 30-50 g Vanille-Whey-Protein.

Snacks to go

Ein paar sinnvolle Dinge, die du dir eben schnell
einpacken kannst, wenn du langer unterwegs bist:

¢ Eine Dose oder einen Beutel mit 50-100 g Niis-
sen und Beeren oder Obst.

e Bananenbrot mit Kise oder Aufschnitt.

e FEin Stiick Kéase.

e Gekochte Eier.

e Paprika, Karotten und anderes rohes Gemdtise.
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Shakes

Creamy Chocolate, mit 500-700 ml Wasser anriih-
ren:

e 65 g Whey Proteinpulver (Schokolade oder ge-
schmacksneutral)

e 30 g Backkakao

e 5 g Kreatin

e 5 mg Zink in einer beliebigen Zusammenset-
zung (als Pulver erhéltlich, kann aber auch zu-
satzlich als Tablette eingenommen werden)

e [optional 25 g Maltodextrin]

Ndahrwerte

e Eiweifl$51g

o TFettllg

e Kohlenhydrate 8 g
e Kalorien 307 kcal

213



VINCENT BRAUKAMPER | INTELLETICS.COM

Vanilla Dream

e 500 ml Weidemilch

e 45 g Whey Protein (Vanille)

e 5 g Kreatin

e 5 gInulin oder 10 g Apfelfaser
e 20 g Honig

Nd&hrwerte

e Eiweifls53 g

o TFett22g

e Kohlenhydrate 48 g
e Kalorien 638 kcal
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KAPITEL 24

Bonus (1): Weitere
Optimierungen und
Verstdndnis

Unter meinen Zuschauern und Lesern sind einige,
die einfach nur ein paar Basics dndern mochten
und einige, die moglichst viel optimieren und ggf.
die Hintergrinde noch besser nachvollziehen
mochten.

Wenn du bis hierhin gelesen hast, stehen die Chan-
cen gut, dass du zur zweiten Gruppe gehorst. Des-
wegen schauen wir uns jetzt noch ein paar Punkte
an, die ich dir auf keinen Fall vorenthalten mochte.
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24.1 Unterschwellige Entziindungen

Fir spielend leichte Gewichtskontrolle, ein hohes
Energielevel und gute Fortschritte beim Sport soll-
test du deine Entziindungswerte im Griff haben.
Viele Menschen leiden unter sogenannten ,,chro-
nischen, unterschwelligen, stillen Entziindungen®.

Stellt sich die Frage: Was ist tiberhaupt eine Ent-
zindung?

Klare Antwort: Eine Reaktion deines Immunsys-
tems, welche die Heilung initiiert und dein Uberle-
ben sichert.

Wenn du dich z. B. verletzt, reagiert dein Korper
mit einer Entztindung. Makrophagen reinigen die
Wunde, eine (oft schmerzhafte) Schwellung ent-
steht, weil Platz fiir die notigen Nahrstoffe und
Bindegewebszellen bendtigt wird, die den Schaden
reparieren.

Ist die Arbeit getan, klingt die Schwellung ab und
alles ist wieder gut.
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Ubrigens: MafRnahmen wie die PECH-Regel sind
veraltet und storen die Heilung. Gleiches gilt in
vielen Fallen ebenfalls NSAR (nicht steroidiale An-
tirheumatika) wie Ibuprofen. Weniger Schmerz auf
Kosten schlechterer Heilung.

Okay, akute Entziindungen sind also super und si-
chern dein Uberleben - aber was sind dann diese
chronischen, stillen Entziindungen?

Dabei handelt es sich um viele kleine Entzin-
dungsherde tberall im Korper. Im Darm, anderen
Organen (z. B. oft auch im Gehirn) oder einfach in
beliebigen Zellen schwelen sie vor sich hin. Jede
dieser Entziindungen beansprucht dein Immun-
system und ist Stress fir deinen Korper.

Was sind die Folgen?

e Sie rauben Energie.
e Sie lassen dich schneller altern.
¢ Sie machen deinen Kopf nebelig.

e Sie schwichen dein Immunsystem.
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e Sie fiihren oft zu unschonen Wassereinlage-
rungen (z. B. in den Beinen).

e Sie machen dich insulinresistent (mit allen be-
kannten Folgen).

¢ Sie konnen die mitochondriale Gesundheit be-
einflussen (und damit auch den Fettstoffwech-
sel).

e Sie konnen zur Entstehung ernsthafter Krank-
heiten beitragen (Alzheimer, Herzinfarkte, De-
menz, ...)

Das grofde Problem dabei: Die Effekte treten
schleichend ein. Und die meisten Leute denken, es
wiére normal, dass man immer mehr Bauchfett hat
.. sich nicht mehr so gut konzentrieren kann ...
miude und abgeschlagen ist ... wenn man alter wird.
Naja, ist es vielleicht auch, weil auf Grund des
westlichen Lebensstils ein Grofsteil der Bevolke-
rung von stillen Entziindungen betroffen ist.

Fakt ist: Stille Entziindungen sind eine der Haupt-
ursachen aller gesundheitlicher und &sthetischer
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Probleme. Sie konnen deinen Korper, deine Karri-
ere, deine sportlichen Fortschritte und deine Le-
bensqualitit zerstoren.

Du solltest sie also um jeden Preis meiden - so viel
ist an dieser Stelle klar.

Ich habe jetzt eine gute und eine nicht so gute
Nachricht fiir dich: Wenn du bereits alle Regeln aus
INTELLIGENT ESSEN umgesetzt hast, bist du
schon einmal auf der sichereren Seite. Doch wenn
du wirklich so viel wie moglich aus diesem Buch
herausholen willst, bedeutet das, jetzt ein paar
Feinjustierungen vorzunehmen.

Dazu noch einmal ein kurzer Uberblick: Wodurch
entstehen diese stillen Entziindungen tiberhaupt?

In erster Linie durch:

e Zuviel Zucker und Antindhrstoffe
e Zuviel Omega-6, zu wenig Omega-3
e Zu wenig Sport und Bewegung

e Zu viel chronischer Stress, zu wenig heifSer
Stress (Sport, Bewegung, Hitze, Kilte, Hunger)
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e Schlafmangel

e Lochrige Darmbarrieren (leaky gut)

Vor allem der letzte Punkt ist oft der Anfang allen
Ubels. Solltest du den Verdacht haben, von stillen
Entzlindungen betroffen zu sein, darf ich dich an
dieser Stelle an Kapitel 2 erinnern: Gluten zerstort
bei vielen Menschen die Darmbarrieren.

Hier kann also schon ein Teil der Erlosung liegen.
Auch Kaffee 6ffnet unter Umstinden die Darmbar-
rieren fir bis zu 48 Stunden, allerdings gibt es dazu
bisher noch nicht allzu viele Daten - ich personlich
halte Kaffee diesbeziiglich fir deutlich weniger
problematisch als Gluten.

Um den Darm wieder auf Vordermann zu bringen,
gibt es viele, teils auch gute Darmsanierungspro-
gramme, Darmbakterien etc.

Abgesehen davon helfen aber auch die Regeln aus
Kapitel 1 und 2 sowie aus dem Darmflora Kapitel
(Kapitel 13) bereits hervorragend. Zusatzlich sind
Stoffe wie Ingwer und Curcuma Extrakt wertvoll.
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Um Entziindungen nicht nur im Darm, sondern im
gesamten Korper und auch auf neuronaler Ebene
(Gehirn) in den Griff zu bekommen, sind Vitamin D
und ein moglichst ausgewogenes Verhdltnis von
Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren essenziell.
Auch das haben wir bereits ausgiebig in einem der
ersten Kapitel aufgearbeitet.

Auch die weiteren Faktoren fiir mehr Vitalitat und
Performance sind bereits im Buch erwihnt: Obst,
Gemtse, genug Schlaf, Stressmanagement, das
Meiden von Fruktose und Transfetten. Dass Rau-
chen und (regelmafliger) Alkoholkonsum Entziin-
dungen triggern, wird dich an dieser Stelle nicht
tiberraschen.

Hast du deine Entztindungswerte im Griff, startest
du immer energievoll in den Tag, hast maximalen
Fokus kommst schneller in deine Bestform und
bringst mehr Leistung in jedem Lebensbereich.

Besonders spannend sind hier auch noch einmal
die bereits erwahnten exogenen Ketone, denn Ke-
tonkorper wirken entziindungsregulierend - sogar
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auch im Gehirn - und verbessern auch einige an-
dere Faktoren, die Entziindungen auslosen, z. B.
die Stressregulation durch besseren Schlaf.

24.2 Kohlenhydrate vor dem Sport?

Hast Du bisher oft in nliichternem Zustand, also auf
leeren Magen, trainiert? Oder bist grundsatzlich
dazu in der Lage? Gut! Das ist ein Zeichen dafir,
dass dein Fettstoffwechsel grundsitzlich funktio-
niert und du metabolisch flexibel bist.

Doch es gibt auch viele Konstellationen, in denen
das nicht moéglich oder nicht immer sinnvoll ist.
Das ist einerseits, wenn du den Tag tber schon
sehr viel Bewegung in niichternem Zustand hast
und dich im Training dann oft nicht wirklich fit
fihlst oder nach einem langen Arbeitstag abends
trainierst.

Andererseits gibt es nattrlich Sportarten, in denen
Kohlenhydrate einen enormen Benefit liefern, z. B.
im Spielsport, Ausdauersport oder auch bei High-
Rep-Bodybuilding Einheiten.
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Auch im reinen Kraftsport kann es ganz unabhan-
gig von der Trainingszeit, gerade, wenn du leis-
tungsorientiert trainierst, ab einem gewissen
Punkt sinnvoll sein, grundsatzlich Kohlenhydrate
vor dem Training zu essen. Diesen Punkt musst du
nattrlich erst einmal erreichen. Wann du soweit
bist? Individuell, aber geben wir dir mal ein paar
Anhaltspunkte:

1. Du kannst deine Leistung bringen, wenn du
niichtern trainierst.

2. Dukannst problemlos langere Zeit auf Nahrung
verzichten (z. B. 16-20 Stunden).

3. Du hast - fiir einen Freizeitsportler - fortge-
schrittene Kraftwerte*. Auch das ist individuell,
aber als Orientierung (fiir Manner):
¢ Kniebeuge Korpergewicht X 1,5
e Bankdriicken Korpergewicht X 1,2
¢ Kreuzheben Korpergewicht X 2

e Klimmzug Korpergewicht +1/3 des Korper-
gewichts als Zusatzlast
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*Die Zielwerte fuir Leistungssportler sind, je
nach Sportart, hoher anzusetzen.

Wenn du davon weit entfernt bist und nicht mit
kurzen Pausen in hohen Wiederholungsbereichen
trainierst, brauchst du in den wenigsten Fallen vor
dem Training Kohlenhydrate zu laden.

Wenn du allerdings schwere Einheiten hast, bei
denen dir 6fter einfach mal schon am Anfang die
Energie fehlt oder sie dir regelmafig wahrend des
Trainings ausgeht, probiere einfach mal aus, vor
dem Training mit Kohlenhydraten zu laden.

Wann und wie viel? Ca. 2 Stunden vorher, 75-125 g.

24.3 Der ,,30% Training - 70%
Erndhrung”-Mythos

Vielleicht hast du das ja auch schon im Internet ge-
lesen: Der Trainingserfolg soll angeblich mehr von
der Erndhrung abhédngen als vom Sport selbst. ,Abs
are made in the kitchen® etc.
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Stimmt das? In vielen Fallen. Aber oft ist es auch
umgekehrt und das sehe ich immer wieder bei mei-
nen Klienten: Viele haben ihre Erndhrung bereits
vor unserer Zusammenarbeit iberdurchschnittlich
gut im Griff - vor allem aber gut genug, um die
Grundlage fir méachtige Trainingsfortschritte zu
schaffen.

Woran scheitern sie? Ubungsausfithrungen, Trai-
ningsplanung, Erschopfungsmanagement. Dies ist
kein Buch tber Trainingsplanung. Trainingspla-
nung fir High Performer ist eine hohe Kunst und
erfordert viel Erfahrung. Was da alles reinspielt?

Vor dem Hintergrund deiner Wiinsche und Ziele:
Deine Alltagsbelastungen, deine Biomechanik,
deine vergangenen Verletzungen und vorhandene
Risikofaktoren, Belastungsnormative (Satzzahl,
Wiederholungszahl in Relation zu den Pausenzei-
ten, Gesamtdauer, Frequenz (wie oft pro Woche),
Intensitat, Gesamtvolumen (pro Muskelgruppe),
Erholungsmanagement, dein Charakter...

Gerade, wenn du schon viel an dir arbeitest, be-
kommst du die Erndhrung relativ schnell in den
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Griff, spielst sie ein und sie lauft recht ziigig auto-
matisch. Sie ist dann 10-30% des Inputs, weil sie dir
so leicht fillt. Die Methoden in diesem Buch sind
genau daftir gemacht. Trainingsplanung hingegen
ist die wirkliche Herausforderung.

24.4 Kaffee - Fluch oder Segen?

Hier wage ich mich mal wieder an ein Politikum.
Wenn es um ihren Kaffee geht, verstehen viele
Menschen keinen Spafs. Brauchst du deinen Kaf-
fee?
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Kaffee hat - hochstwahrscheinlich - einige posi-
tive Effekte auf den Korper. Er kann den Hunger
reduzieren und somit als Werkzeug zum Etablieren
besserer Essgewohnheiten eingesetzt werden (wie
ich es in Regel 4 vorschlage). Er enthalt Antioxidan-
tien und wird sogar mit einer geringeren Sterblich-
keit in Verbindung gebracht - allerdings nur in
einer Korrelationsstudie, deren Aussagekraft fir
den ohnehin gesundheitsbewusst lebenden Men-
schen zu bezweifeln ist.

Werfen wir zuerst einen Blick auf das Koffein und
schauen dann noch mal, was an Kaffee ganz beson-
ders ist - denn das sind zwei grundverschiedene
Dinge.

Koffein ist ein zweischneidiges Schwert. Es akti-
viert korperliche Stressoren. Du fiihlst dich stark,
kraftvoll, energievoll. Bist insulinresistent. Bringst
- tempordr - mehr Leistung. Mudigkeitssignale
(iber die Adenosin Rezeptoren im Gehirn) werden
blockiert - du merkst nicht, wenn du eigentlich
nicht mehr kannst.
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Und das ist der kritische Punkt. Wenn du Koffein
brauchst, um klar zu kommen, bist du entweder ab-
héangig oder brauchtest dringend Erholung. Auf die
erste Aussage reagieren viele Menschen gereizt -
man kann sich damit echte Feinde machen. Es ist
allerdings nicht meine Absicht, irgendjemanden
damit anzugreifen. Es ist lediglich ein Denkanstofs:
Keine gute Leistung ohne Koffein? Keine Energie
am Morgen? Dann ist weiteres Koffein - immer
wieder - Symptombehandlung. Wenn die grundle-
genden Lifestyle Faktoren passen, bist du idealer-
weise morgens topfit. Egal wie alt du bist und wie
viel du arbeitest.

Abhéangigkeit - auch von Koffein - ist weder ge-
sund noch notig. Ist es eine? Wenn es dir ansonsten
gut geht, du deine Leistung bringst, gut schlifst,
dein Training lauft, du dich gut konzentrieren
kannst und meist vital und energievoll bist - hey,
dann mach dich deswegen nicht verrtickt. Manche
Menschen reagieren tberhaupt nicht stark auf
Koffein bzw. tolerieren es - bist du allerdings oft
nicht auf der Hohe und trinkst hiufig und viel Kof-
fein, um tberhaupt richtig zu funktionieren, ziehe
wirklich mal einen ,Entzug“ in Erwdgung.
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Denn wenn du dich immer weiter pusht, obwohl
dein Korper eigentlich gar nicht mehr kann - du
unterdrickst seine Signale - dann bezahlst du ir-
gendwann die Rechnung.

Bei Kaffee wird es aber erst richtig kritisch.

Jetzt kommt der Teil, den die allermeisten noch
weniger horen wollen. Denn Kaffee ist mehr als nur
Koffein: Er enthélt Substanzen, die Enzyme hem-
men, die fiir den Abbau von Energietragern verant-
wortlich sind.

Okay, das war vielleicht zu schnell: Stell dir kurz
deine Mitochondrien vor, in denen der Korper
deine Lebensenergie produziert. Koffein regt diese
Mitochondrien dazu an, noch mehr Energie zu
produzieren und sich zu vermehren - erst einmal
vorteilhaft.

Allerdings fallen dabei auch Abfallprodukte an, die
recycelt werden mussen. Und wenn das nicht pas-
siert, du aber immer weiter Energie verbrauchst,
bist du irgendwann in einem sehr tiefen Energie-
loch. ATP-Mangel.
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Das kannst du dann meist kurzzeitig fixen, indem
du noch mehr Koffein nachkippst, aber deine Zel-
len pfeifen schon aus dem letzten Loch.

Das ist enormer Stress fiir deinen Korper, kann
dich auszehren und bis ins Burnout bringen.

Vorsicht: Dennoch ist Kaffee nicht grundsatzlich
schlecht. Eine Tasse am Tag? Sollte in der Regel
kein Problem sein. Dennoch sollten einem genau
diese Effekte bewusst sein.

Und solltest du an dem Punkt stehen, dass dein
zelluldres Energiegleichgewicht aus dem Gleichge-
wicht ist, muss ich dich warnen: Ein zweiwochiger
Kaffee- und Koffein- Entzug regelt das Ganze
zwar, aber ist kein Spafs. Es ist eben wirklich Ent-
zug, in der ersten Woche bist du moglicherweise
extrem erschopft, hast Kopfschmerzen... denn der
Korper holt sich da einiges zurtick.

Falls du das angehen mochtest: Das ist kein Projekt
fir intensive Arbeitswochen, aber kann dein Leben
extrem bereichern.
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Nach so einem Kaffee- und Koffein- Detox stehst
du vielleicht wieder ganz von selbst morgens auf,
hast sofort Energie die bis abends anhalt, schlafst
besser, bist klarer im Kopf und viele Probleme re-
geln sich von selbst.

Mir ist klar, dass das ein grofses Commitment ist.
Deswegen empfehle ich es auch nicht, sondern
klare lediglich dartber auf.

Fazit: Koffein und Kaffee sind zwei unterschiedli-
che Dinge.

Tipp: Ein Detox wird einfacher, wenn du eine Al-
ternative findest. An dieser Stelle sollte klar sein,
dass koffeinfreier Kaffee keinen Sinn macht. Ein
Tee? Ein grofses Glas Wasser? 5 Minuten Bewe-
gung? Was auch immer gut fiir dich passt. Alterna-
tiven statt Verbote machen es sehr viel einfacher.

Ubrigens, falls du mittelfristig Stimulanzien wie
Koffein weiterhin einsetzen mochtest, konnten z.
B. griiner Tee, Guarana oder auch die koffeinierte
Variante der exogenen Ketone die perfekte Losung
fir dich sein.
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Solltest du zu denen gehdren, die mit Koffein etc.
gar nichts mehr zu tun haben mochten und den-
noch einen Energieschub wollen, dann wird das
nachste Kapitel dich glicklich machen.

24.5 Supplement Bonus: Citrullin

Das Angebot an Nahrungserganzungsmitteln ist
schier endlos. Die wichtigsten kennst du schon -
doch ein spezielleres will ich dir nicht vorenthal-
ten. Da ich aufSerdem sehr haufig danach gefragt
werde: BCAAs fiir Muskelaufbau zu supplementie-
ren macht keinen Sinn, wenn du genug Protein zu
dir nimmst. Werden sie vor dem Training genom-
men, konnen sie allerdings die Leistung verbes-

Sern.

Trainingsbooster haben meist dhnliche Effekte wie
Koffein — nur starker. Doch der Wirkstoff, der tat-
sdchlich wertvoll ist? Citrullin bzw. Arginin.

Citrullin ist die Vorstufe von Arginin, oft besser
verdaulich und erhoht den Argininspiegel starker
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als die direkte Aufnahme von Arginin selbst. Und
die Wirkung?

Eine um bis zu 30% gesteigerte Energieproduktion
der Mitochondrien! Das ist machtig. Mehr Energie
ohne Koffein? Nicht nur fiirs Training (mehr Wie-
derholungen) spannend und das ist zudem noch
lange nicht alles.

Auch die Durchblutung wird besser — was du be-
sonders beim Training an mehr Pump bemerkst.
Die Stickstoffbilanz ist besser. Das verbessert po-
tenziell Erektionsprobleme, Depressionen und
moglicherweise sogar Krebs. Die Zellen - insbe-
sondere Muskelzellen werden aufnahmefahiger fiir
Nahrstoffe, es verbessert zudem die Insulinsensiti-
vitat. Sogar die Synthese von Kollagen (Haut, Ge-
lenke, Bindegewebe) wird angeregt. AufSerdem
kann es den Muskelkater reduzieren, die ge-
mischte Proteinsynthese erhéhen, Blutdruck regu-
lierend wirken und das Immunsystem verbessern.

Unterm Strich also: Ein ziemlicher Brocken fir
bessere Leistung im Training, bessere Erholung,
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besseren Fortschritt und auch fiir noch mehr Ge-
sundheit.

Und das ohne bekannte Nebenwirkungen - gut, fur
ein so gunstiges Supplement, oder?

Einzig als Raucher solltest du von der Citrullin-
oder Arginin Supplementation absehen, fiir Nicht-
raucher ist eine Dosis von 5-10 g ca. 30 Minuten
vor dem Training sinnvoll. Alternativ zu einer rei-
nen Citrullin-Gabe kannst du auch Citrullin und
Arginin zu gleichen Anteilen kombinieren.
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Bonus (2): Vegan? - wie
Netflix Dokus die Welt
verbessern

Der Hype ist jetzt schon wieder vorbei, doch ,, The
Game Changers" hat definitiv grofSen Einfluss auf
viele gesundheitsbewusste und sportliche Men-
schen ausgetibt und ich wurde oft gebeten, etwas
Klarheit zum Thema Veganismus zu schaffen.
Wenn du dich dafiir interessierst oder den Film ge-
sehen hast: Ein kurzer Check.

Vorweg: Auch dieses Kapitel ist nicht vor dem ethi-
schen Aspekt der veganen Erndhrung geschrieben.
In diesem Buch geht es einzig und allein darum, fiir
sich herauszufinden, was dem eigenen Korper am
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besten tut und Wege zu finden, dies in den Alltag
zu integrieren.

25.1 Die Korrelationsfallen

Wenn ich an die Schulzeit oder die Uni zurtck-
denke, erinnere ich mich oft daran, wie wenige
Leute lineare Algebra oder gar Statistik konnten.
Die einfachsten Ableitungen waren fir 90% der
Leute zu viel und bei Statistik wurden bestenfalls
Rechenwege auswendig gelernt - vollkommen ok,
nicht jeder kann Mathe - ich konnte dafiir (damals)
kein Physik und war unsportlich! Umso auffalliger
ist es aber, dass genau diese Leute oft eine stark
emotionalisierte Meinung zu Themen haben, zu
denen es recht untibersichtliche Datenlagen gibt -
auch im noch immer aktuellen Corona-Beispiel im-
mer wieder faszinierend.

Pflanzenbasierte Erndhrung schneidet in einigen
Studien deutlich besser ab als Mischkost oder gar
hoher Fleischkonsum - die Korrelationsfallen zu
dem Thema haben wir bereits in Kapitel 3.7 erlau-

236



INTELLIGENT ESSEN

tert. Auch ist die Umstellung auf eine vegane Er-
nahrung oft die erste Umstellung tiberhaupt. Nicht
selten werden dadurch erst vermehrt Obst und
Gemdtse in den Erndhrungsalltag integriert und vor
allem ein Bewusstsein fiir die Nahrungsmittelaus-
wahl geschaffen - allein das verbessert bereits sehr
viel.

Wenn das noch nicht selbstverstindlich, sondern
ein Fortschritt ist: Sehr gut! Aber: Es deswegen fir
das physiologische Optimum zu halten, ist blof$ ein
Denkfehler. Denn worauf es am Ende ankommt
sind:

25.2 Die Ndhrstoffe

So schon es auch wiare, wenn vegane Erndhrung
der Mischkost ebenbirtig wire, so hoch sind ihre
Hirden vor dem Gesundheitshintergrund: Es gibt
einfach einige Nahrstoffe, die in pflanzlicher Kost
nicht oder unzureichend enthalten sind. Zink,
bioverfiighare Omega-3-Fettsduren, Methionin,
Lysin, Carnosin, Creatin, B12, Eisen, Vitamin D3,
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Jod, Vitamin A, Calcium, Taurin, Cholin, Carnitin,
Glycin - um ein paar zu nennen.

Fehlen diese Nahrstoffe, funktionieren - auf lange
Sicht - die meisten Korper nicht mehr optimal. Es
kann zu Schilddrisenproblematiken, Mudigkeit,
Abgeschlagenheit, Hautproblemen, Energielosig-
keit, Schlafproblemen und weiteren unspezifi-
schen, krankheitsdhnlichen Symptomen kommen.

All diese Néhrstoffe im Rahmen einer veganen Er-
nahrungsweise aufzunehmen, ist eventuell mog-
lich, allerdings hoch komplex und kostspielig. In
»,Game Changers" ist zwar davon nicht die Rede,
dafiir aber in einem Interview, das der vegane
Strongman Patrik Baboumian gibt: ,Ich nutze Cre-
atin und BCAAs, Bierheefe, Magnesium und Calcium
regelmdfig und andere Supplemente sporadisch, je
nach Trainingsphase®.

Ubrigens: Danke an Chris Eikelmeier (Strength
First), der diese Zusammenhinge in seinem Blog
aufbereitet und in der Ausbildung zum Kraft- und
Gesundheitstrainer detailliert entschliisselt. Von
ihm stammt auch das folgende Erndhrungs- und
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Supplement Protokoll fiir Veganer - ich unter-
schreibe diese Empfehlung:

MINDESTMENGEN PRO TAG

Omega 3 in Form von DHA und EPA: 1-2g pro
Tag (z. B. aus Algen/Seegras)

Glycin: 2-3 g pro Tag

Creatin: 2-3 g pro Tag

Carnitin: 500 mg-1 g pro Tag
Multivitamin: 2-4-fache RDA / NRV
Vitamin D3: 1000-2000 IE

Vitamin A: 1 mg (wenn nicht im Multivitamin
enthalten)

Vitamin B12: 2-5Mikrogramm (wenn nicht im
Multivitamin enthalten)

Eisen: 5 mg (wenn nicht im Multivitamin enthal-
ten)

Dazu sollte die vegane Erndhrung sich an 2,25 g
Protein pro kg Korpergewicht pro Tag orientieren,
da - ganz unabhangig vom Aminosdurenprofil - die
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Bioverfligbarkeit pflanzlicher Proteinquellen ver-
gleichsweise weniger gut ist.

25.3 Fazit zur veganen Erndhrung

Fir viele Leute ist der vegane Lebensstil eine Be-
reicherung, weil sie zum ersten Mal tiberhaupt ge-
sundes Essen integrieren und ein Bewusstsein fir
ihre Erndhrung entwickeln. Ist es das Ziel, sich
moglichst gesund und leistungsférdernd zu erndh-
ren, sind in vielen Féllen auf mittlere bis lange Sicht
Problematiken bei der Mikronahrstoffversorgung
und eventuell auch der Darmflora zu erwarten.

Dennoch spricht nichts gegen eine pflanzenbe-
tonte - nicht basierte - Ernahrungsweise, so lange
die Rahmenbedingungen (Protein, gesunde Fette,
Bewegung, hochwertige, ndhrstoffreiche tierische
Produkte wie Bio-Freiland-Eier und /oder Weide-
rind) eingehalten werden.

Besonders schwierig wird es mit vegetarischer, vor
allem aber veganer Erndhrung, bei? Verletzungen.
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Bonus (3): Verletzungen -
bessere Heilung durch die
richtige Erndhrung

Wie verhiiltst du dich am besten bei einer Verlet-
zung? Naja, welche Reha richtig ist, was du wie
schnell wieder trainieren kannst und auch solltest,
hangt nattirlich von Art und Schwere der Verlet-
zung ab (wenn Du den richtigen Reha Experten
suchst, kontaktiere mich gerne und ich leite Dich
an den entsprechenden Spezialisten aus meinem
Netzwerk weiter).

Die Erndhrung bei Verletzungen hingegen ist meist
ahnlich: Proteinbetont und entzindungsregulie-
rend. Bewusst schreibe ich nicht entziindungshem-
mend. Warum? Weil eine Entziindung die
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nattirliche Immunreaktion auf eine Verletzung ist.
Schwellung. Schmerz. Das gehdrt zum Heilungs-
prozess - nicht aber zum Weltbild vieler moderner
Menschen.

»Es darf nicht wehtun. Man muss etwas gegen den
Schmerz machen. Ja und nein. Will man kurzfristig
Symptome behandeln und dafiir langfristig Prob-
leme haben? Dann geht man nach der P.E.C.H. Re-
gel vor oder nimmt Entziindungshemmer wie
Ibuprofen. Beides ist an der Tagesordnung, aber in
den wenigsten Féllen empfehlenswert.

Will man, dass die Verletzung optimal heilt? Dann
lasst man die Entzindung auf natirlichem Wege
ablaufen. Die Schwellung erzeugt Druckschmerz -
unangenehm. Warum? Einerseits, damit du
merkst, wenn du die verletzte Struktur belastest
und dadurch die Heilung storst oder dich sogar
noch starker verletzt. Und andererseits, damit die
Nahrstoffe ins verletzte Gewebe kommen, die in
den verschiedenen Heilungsphasen benotigt wer-
den. Damit die Immunabwehr dort verniinftig ar-
beiten kann und damit  Abfallprodukte
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abtransportiert werden. Das darf vor allem die ers-
ten Tage (i. d. R. 2-10) wehtun - sieh es als ein gutes
Zeichen der voranschreitenden Heilung!

Und um die optimale, vollstandige und auch ztgige
Heilung zu gewahrleisten, braucht dein Korper die
richtigen Nahrstoffe - nicht mehr tberraschend.
Gerade bei einer akuten Verletzung ist der Pro-
teinbedarf besonders hoch. AufSerdem wird Kol-
lagen zum Reparieren des Bindegewebes bendtigt,
Omega-3 und tierisches Omega-6 zur Entzin-
dungsregulierung, diverse Vitamine, Mineralstoffe
etc.

Was solltest du also zu dir nehmen? Das muss im-
mer individuell abgeklart sein! Es gibt hier keine
allgemeingiiltige Empfehlung - das wére nicht se-
rios. Deswegen nur folgende unverbindliche Auf-
zahlung - und du siehst, es dndert sich gar nicht
viel, wenn du die Grundprinzipien von INTELLI-
GENT ESSEN befolgst:

e Iss proteinreich: Allermindestens dein Korperge-
wicht x1,5 in Gramm. Als Veganer deutlich mehr.

e Nimm Kollagen zu dir. 15-30 g pro Tag.
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e Nimm genug Vitamine zu dir: Obst, Gemiise und
andere ndhrstoffreiche Produkte. Ergdnzend
sinnvoll kann ein Multivitaminprdparat sein,
sodass du das 2-4-fache der empfohlenen Tages-
dosis erreichst.

e Nimm Omega-3 zu dir - nicht super viel, aber
vor allem nach den ersten paar Tagen ca. 2 g tdg-
lich.

e Nimm Vitamin A und D3 zu dir. Lebertran ist
hier optimal (tierisches Vitamin A). So viel, dass
du ca. 1 mg Vitamin A und 10 Mikrogramm Vita-
min D3 erreichst.

e  Wenn du kein Kollagen isst, hast du einen stark
erhohten Vitamin C Bedarf (wird zur Kollagen
Synthese bendtigt).

e Meide nach Moglichkeit entziindungsfordernde
Substanzen (Zucker, Transfette, ...) und Stress
(Koffein, Schlafmangel, ...).

e Wenn Du Nichtraucher bist, kann es sinnvoll
sein, noch Arginin bzw. Citrullin (2-5 g) zu neh-
men.
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Natirlich sollst du das nicht jedes Mal machen,
wenn du dir mal in den Finger geschnitten hast. Bei
jeglicher grofSeren Verletzung, nach einer OP etc.
spielt die Ernahrung allerdings eine essenzielle
Rolle bei der Genesung.

Das passende Training ist natiirlich genau so wich-
tig. Je friher du wieder mit den richtigen (!) Belas-
tungen beginnst, desto insulinsensitiver bleibst du,
desto besser regulieren sich Entziindungen, funk-
tioniert dein Stoffwechsel und du wirst wieder ge-
sund.

Diese Vorgehensweise hat schon viele meiner Kli-
enten aus ihrer Verletzung heraus direkt zu neuen
Hochstleistungen gefiihrt - vielleicht hast du ja
schon den Blog Artikel gelesen, in dem ich die Re-
habilitation eines Sprinters vom 200-Meter-Berg-
Absturz (Knochenbriiche, Muskelabrisse u.v.m.)
zur neuen Bestleistung auf der Bank beschreibe.
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Und wo stehst du jetzt?

An dieser Stelle hast du ein vollstandiges Ernah-
rungssystem, das du bereits fiir dich individualisie-
ren kannst. Dartber hinaus hast du einige
Methoden zur Regulation deines Nervensystems
bekommen und bist mit Wissen und Praxistools
wahrscheinlich besser ausgestattet als ein Grof3teil
der Experten auf diesem Gebiet. Alles steht und
fallt nur noch mit der Umsetzung.

Naturlich beinhaltet dieses Buch keine individuelle
Beratung - solltest du jedoch offene Fragen haben,
kannst du sie mir dennoch gerne schicken. Wenn
du Glick hast, greife ich sie in einem Blogartikel
auf, schreibe in der fiinften Auflage ein Bonuskapi-
tel dazu oder antworte dir sogar personlich.
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Solltest du eine personliche Zusammenarbeit und
maximale Individualisierung wiinschen, wirf ein-
fach mal einen Blick auf die aktuellen Coachingfor-
mate:

Ich habe kein Geheimnis daraus gemacht, dass die
Erndhrung zwar eine wichtige, aber nicht die ein-
zige Variable fiir einen leistungsfahigen, gesunden
und athletischen Korper und ein exzellentes Le-
bensgefiihl ist.

Sowohl ein intelligent strukturiertes, alltagstaugli-
ches und effektives Trainingssystem als auch Er-
holung und letztendlich vor allem ein gut
reguliertes Nervensystem spielen eine ebenso
wichtige Rolle.

Deswegen wirst Du bald auch in den Coaching For-
maten mein neues Herzensprojekt finden: Das Sys-
tem fir ultimative Resilienz - und wenn Du meine
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Geschichte kennst, weifst Du, dass ich diesbeziig-
lich wirklich einiges zu bieten habe.

Im Gegensatz zu bisherigen Resilienz-Program-
men wird es dort nicht um die Symptombehand-
lung von Stress gehen, sondern um Resilienz als
Grundzustand, tber alle Ebenen. Vom Korper, tiber
das Nervensystem, in der mentalen Ebene und dar-
tber hinaus. Klingt noch kryptisch? In der Praxis
ist das der einzige Weg, der zu wahrer Resilienz
fihrt - bald mehr dazu im Coaching Bereich.
AbschliefSend kann ich Dir noch ans Herz legen:
Schau gern ab und zu im Blog vorbei und vergiss
vor allem nicht, in die Stoffwechsel-Optimierer-
Telegram-Gruppe zu kommen!

Herzliche Grifse
Dein Vincent
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Mein Name ist Vincent Braukdmper, ich komme aus Bo-
chum, NRW und bin Autor, Dozent, ambitionierter
Hobby-Kraftsportler und - vor allem - Coach.

Wahrscheinlich hitte ich den Informations-Dschungel
im Erndhrungsbereich nie durchdrungen, wenn ich
nicht schon seit meinen frithsten Jahren enorme An-
reize dazu bekommen hétte. Starkste Akne seit dem 14.
Lebensjahr... ein kaputtes Knie mit 17 Jahren... und kaum
Muskelaufbau trotz Training, dafiir aber eine lastige
Fettschicht.

All das waren Dinge, die ich nicht hinnehmen wollte und
so begann ich frith damit, dieses Thema zu durchdrin-
gen, zu meistern und zu strukturieren.

Eine tiberraschende Erkenntnis dabei war, wie stark der
Einfluss eines starken, gesunden Korpers nicht nur auf
die grundsitzliche Lebensqualitit, sondern auch auf die
psychische Stabilitat ist. Erndhrung, Erholung, Schlaf,
Training, Bewegung und Nervensystem ... all diese Be-
reiche interagieren stark miteinander und beeinflussen
mafsgeblich, wie wir uns fiihlen, wie wir die Welt sehen,
was wir uns zutrauen wer wir sind.

Bei der westlichen Erndhrung also kein Wunder, dass
immer mehr Menschen ungliicklich, schwach und rund-
herum degeneriert sind. Meine Vision ist es, Teil der
Umkehrbewegung zu sein. Menschen zu helfen, zurtick
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zu ihrem gesunden, starken Zustand - dem eigentlichen
Normalzustand zu finden.

Fir eine der drei Hauptsédulen dafiir hast Du in diesem
Buch alles bekommen: Die Erndhrung. Optimales Trai-
ning und die mentale Ausrichtung sind die Inhalte mei-
ner umfassenden Coaching-Programme. Infos dazu
findest du auf der Website.

intelletics.com /coaching /
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Wichtige Hinweise fiir die Leser:

Dieses Skript ist keine medizinische Beratung oder Empfeh-
lung, sondern dient lediglich zu Informationszwecken. Nut-
zer des E-Books entscheiden eigenverantwortlich. Fir durch
angewandte Methoden entstandene Schiaden tibernimmt der
Autor keine Verantwortung oder Haftung und haftet folglich
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Weiterfithrende Informationen, Programme und Kurse zu den
Themen

e Training

e Erndhrung

e Verletzungspréavention
¢ Rehabilitation

findest du auf meiner Website: Intelletics.com
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