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          WER
          BIN
          ICH?
        
        
          Liebe
          Leserin,
        
        
          mein
          Name
          ist
          Kayla
          Itsines
          und
          ich
          bin
          Personal
          Trainerin.
          Seit
          fast
          zehn
        
        
          Jahren
          bin
          ich
          nun
          in
          der
          Fitnessbranche.
          Ich
          wollte
          unbedingt
          Personal
        
        
          Trainerin
          werden,
          weil
          ich
          dafür
          brenne,
          Menschen
          –
          und
          vor
          allem
          Frauen!
          –
        
        
          dabei
          zu
          unterstützen,
          sich
          in
          ihrem
          Körper
          wohlzufühlen.
          Als
          Kind
          wollte
        
        
          ich
          Kosmetikerin
          werden.
          Es
          machte
          mich
          glücklich,
          wenn
          sich
          Frauen
        
        
          mit
          Make-up
          schöner
          fühlten
          (als
          ich
          noch
          ganz
          klein
          war,
          wollte
          ich
          sogar
        
        
          professionelle
          Rasenmäherin
          werden,
          weil
          der
          Duft
          von
          frisch
          gemähtem
        
        
          Gras
          die
          Menschen
          zum
          Lächeln
          brachte
          –
          mein
          Dad
          findet
          das
          heute
          noch
        
        
          lustig!).
          Als
          ich
          älter
          wurde,
          verstand
          ich,
          dass
          Make-up
          etwas
          Äußerliches
        
        
          ist
          und
          nur
          eine
          sehr
          vorübergehende
          Veränderung
          bringen
          kann.
          Mir
          wurde
        
        
          klar,
          dass
          ich
          das
          Leben
          von
          Frauen
          dauerhaft
          verändern
          wollte.
          Das
          lässt
          sich
        
        
          aber
          nicht
          mit
          einer
          Schicht
          Concealer,
          sondern
          nur
          durch
          eine
          umfassende
        
        
          Veränderung
          des
          Lifestyles
          erreichen.
        
      

      
        
          MEINE
          MISSION?
          ICH
          MÖCHTE
          MÖGLICHST
          VIELEN
          FRAUEN
        
        
          DABEI
          HELFEN,
          FIT,
          SELBSTBEWUSST
          UND
          GLÜCKLICH
          ZU
          WERDEN.
        
      

      
        
          »DAS
          IST
          KEIN
          ›MÄNNER‹-PUSH-UP.
          ES
          IST
          AUCH
          KEIN
          ›MÄDCHEN‹-PUSH-UP.«
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          Es
          liegt
          mir
          nicht
          nur
          am
          Herzen,
          Frauen
          dabei
          zu
          helfen,
          ihr
          Leben
          zu
        
        
          ändern
          –
          Sport
          ist
          generell
          meine
          Leidenschaft.
          Ich
          liebe
          es,
          Frauen
          zu
        
        
          trainieren.
          Ich
          liebe
          es,
          sie
          schuften
          und
          schwitzen
          zu
          sehen
          und
          wie
        
        
          sie
          am
          Ende
          der
          Trainingseinheit
          tief
          ausatmen
          und
          mich
          dabei
          ansehen,
        
        
          erschöpft,
          aber
          mit
          einem
          breiten
          Erfolgsgrinsen
          auf
          dem
          Gesicht.
          Sport
        
        
          kann
          Frauen
          jeden
          Alters
          und
          jeder
          Figur
          und
          Größe
          viel
          Kraft
          geben.
        
        
          2009
          fing
          ich
          an,
          Frauen
          in
          einem
          Frauenfitnessstudio
          und
          mobil
          für
          ein
        
        
          Franchiseunternehmen
          zu
          trainieren.
          2014
          beschloss
          ich,
          meine
          Workout-
        
        
          Tipps
          aus
          dem
          Fitnessstudio
          –
          inzwischen
          hatte
          ich
          ein
          eigenes
          –
          in
          die
        
        
          Online-Welt
          zu
          bringen.
          Und
          so
          schlug
          die
          Geburtsstunde
          von
          #bbg,
          dem
        
        
          Bikini-Body-Guide.
          Die
          Bezeichnung
          »Bikini-Body-Guide«
          hat
          jedoch
          nichts
        
        
          mit
          dem
          Aussehen
          zu
          tun;
          vielmehr
          steht
          der
          Begriff
          für
          ein
          Konzept,
          das
        
        
          mein
          Partner
          Tobi
          und
          ich
          entwickelt
          haben
          (siehe
          nächste
          Seite).
          Unsere
        
        
          weltweite
          Fitness-Community
          zählt
          inzwischen
          über
          13
          Millionen
          Frauen
        
        
          und
          wächst
          jeden
          Tag
          weiter.
          Wir
          betrachten
          es
          als
          unsere
          Mission,
          dass
        
        
          diese
          Community
          wunderbarer
          Frauen
          die
          Welt
          durch
          einen
          gesunden
        
        
          Lifestyle
          und
          bessere
          Fitness
          verändern
          wird
          –
        
        
          und
          jetzt
          gehörst
          auch
          du
          dazu.
        
        
          Kayla
          xo
        
        
          »ES
          IST
          GANZ
          EINFACH
          EIN
          PUSH-UP.«
        
        
          3
        
      

    

  
    
      [image: background image]
    

    
      
        
          WERDE
          FIT,
        
        
          SELBSTBEWUSST
          UND
          STARK
        
        
          Bikini-Body
        
        
          Nomen,
          Singular
        
        
          Für
          mich
          hat
          ein
          »Bikini-Body«
        
        
          weder
          ein
          bestimmtes
          Gewicht
        
        
          noch
          eine
          bestimmte
          Kleider-
        
        
          größe
          oder
          ein
          bestimmtes
        
        
          Aussehen.
          Es
          ist
          ein
          mentaler
        
        
          Zustand,
          in
          dem
          du
          dich
          selbst-
        
        
          bewusst,
          fit
          und
          stark
          fühlst.
        
        
          Wenn
          du
          mit
          dir
          und
          deinem
        
        
          Körper
          zufrieden
          bist,
          dann
          hast
        
        
          du
          einen
          Bikini-Body.
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          Ich
          bin
          im
          Zeitalter
          von
          Handys,
          sozialen
          Netz-
        
        
          werken
          und
          Apps
          aufgewachsen.
          Das
          bedeutet,
        
        
          dass
          man
          sich
          ständig
          im
          Austausch
          mit
          anderen
        
        
          befindet
          und
          dass
          gute
          wie
          schlechte
          Nachrichten
        
        
          jede
          Entfernung
          überwinden
          können.
          Doch
          leider
        
        
          sind
          es
          oft
          die
          falschen
          Botschaften,
          die
          in
          unseren
        
        
          Newsfeeds
          auf
          tauchen.
        
        
          Wie
          kann
          sich
          irgendjemand
          das
          Recht
          heraus-
        
        
          nehmen,
          die
          Norm
          festzulegen?
          Warum
          sollte
          das
        
        
          Aussehen
          eines
          Promis
          das
          »Körpervorbild«
          für
        
        
          unsere
          Gesellschaft
          darstellen?
          Es
          ist
          in
          Ordnung,
        
        
          eine
          Person
          zu
          idealisieren,
          aber
          häufig
          bewundern
        
        
          junge,
          beeinflussbare
          Mädchen
          eher
          den
          Körper
        
        
          einer
          Person,
          weil
          die
          Medien
          ihnen
          diese
          Bilder
        
        
          dauernd
          unter
          die
          Nase
          halten.
        
        
          Neben
          dieser
          veränderten
          Wahrnehmung
          von
        
        
          Schönheit
          sehe
          ich
          heute
          öfter
          als
          je
          zuvor,
          wie
        
        
          Menschen
          in
          den
          sozialen
          Netzwerken
          öffentlich
        
        
          beschimpft
          werden,
          und
          das
          nicht
          nur
          für
          ihr
        
        
          Aus
          sehen,
          sondern
          auch
          für
          ihren
          Wunsch,
          sich
        
        
          zu
          verändern,
          mehr
          zu
          leisten
          und
          sich
          besser
          zu
        
        
          fühlen.
          Niemand
          sollte
          für
          den
          Versuch
          bloß-
        
        
          gestellt
          werden,
          sich
          in
          irgendeinem
          Bereich
          zu
        
        
          verbessern.
        
        
          DIE
          ERWARTUNGEN,
          DIE
          WIR
          AN
          UNS
        
        
          SELBST
          STELLEN,
          WERDEN
          STARK
          VON
        
        
          DEM
          GETRIEBEN,
          WAS
          WIR
          SEHEN,
        
        
          TYPISCHERWEISE
          IN
          DEN
          MEDIEN
          UND
        
        
          IN
          SOZIALEN
          NETZWERKEN.
          UND
          DAS
        
        
          IST
          DAS
          PROBLEM:
          UNSERE
          ERWAR-
        
        
          TUNGEN
          UND
          ZIELE
          SOLLTEN
          DARAUF
        
        
          BASIEREN,
          WAS
          WIR
          FÜHLEN,
          UND
        
        
          NICHT
          DARAUF,
          WAS
          WIR
          SEHEN.
        
        
          Dass
          die
          Wahrnehmung
          von
          »Normalität«
          sich
          so
        
        
          drastisch
          verändert
          hat,
          beeinflusst
          auch
          unsere
        
        
          Sichtweise
          darauf,
          was
          tatsächlich
          normal
          ist.
        
        
          Oft
          werden
          Menschen
          wegen
          eigentlich
          völlig
        
        
          akzeptabler
          Eigenschaften
          angegriffen
          und
        
        
          verurteilt,
          weil
          sie
          nicht
          so
          aussehen,
          wie
          es
        
        
          unsere
          manipulierte
          Wahrnehmung
          der
          Realität
        
        
          vorschreibt.
        
        
          ALLE
          MEINE
          KLIENTINNEN
          HABEN
        
        
          INDIVIDUELLE
          ZIELE
          –
          IHR
          WEG
        
        
          ZUR
          VERÄNDERUNG
          IST
          IMMER
          IHR
        
        
          GANZ
          EIGENER.
        
      

      
        
          @kim_fairley
        
        
          32
          Jahre,
          2
          Kinder,
        
        
          Gold
          Coast,
          Australien
        
        
          @mysweatlife
        
        
          26
          Jahre,
          1
          Kind,
        
        
          Texas,
          USA
        
        
          @danipguy
        
        
          25
          Jahre,
          1
          Kind,
        
        
          Mandurah,
          Australien
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          »Das
          ist
          doch
          nur
          der
        
        
          Babybauch,
          der
          da
        
        
          schmilzt.«
        
        
          WIR
          FRAUEN
          stehen
          derzeit
          unter
          Beschuss
          durch
          eine
        
        
          ganz
          neue
          Art
          von
          Soldaten.
          Wir
          fallen
          sogenannten
        
        
          Internet-Trollen
          zum
          Opfer,
          die
          die
          verzerrten
          Botschaften
        
        
          der
          Massenmedien
          direkt
          weitertreiben.
          Und
          das
        
        
          Schlimmste:
          Diese
          Trolle
          sind
          häufig
          ebenfalls
          Frauen.
        
        
          Internet-Troll
        
        
          Nomen,
          Singular
        
        
          »Vorher
          sah
          sie
        
        
          besser
          aus.«
        
        
          »Ihre
          Beine
          sind
        
        
          zu
          dünn.«
        
        
          Person,
          die
          glaubt,
          ihre
          Meinung
        
        
          zu
          deinen
          Entscheidungen
        
        
          und
          deinem
          Aussehen
          sei
          von
        
        
          Bedeutung.
          Oft
          schreibt
          sie
        
        
          in
          sozialen
          Netzwerken
          fiese,
        
        
          gehässige
          und
          entmutigende
        
        
          Kommentare
          über
          dich
          und
        
        
          denkt,
          das
          sei
          nicht
          verletzend.
        
        
          Wir
          müssen
          uns
          die
          Auswirkungen
          von
          Internet-Trollen
        
        
          und
          Massenmedientrends
          auf
          das
          Körperbild
          und
          die
        
        
          damit
          verbundenen
          Probleme
          wie
          Ängste,
          Depressionen
        
        
          und
          Körperbildstörungen
          bewusst
          machen.
          Es
          gibt
        
        
          Männer,
          die
          Frauen
          herabsetzen
          und
          wegen
          ihres
        
        
          Körpers
          bloßstellen,
          aber
          auch
          Frauen,
          die
          dasselbe
        
        
          anderen
          Frauen
          antun.
          Das
          muss
          aufhören.
        
        
          Ich
          glaube,
          dass
          einer
          der
          Hauptgründe,
          warum
          Frauen
        
        
          unter
          Ängsten
          und
          Depressionen
          leiden,
          ihr
          Aussehen
          ist
        
        
          oder
          vielmehr,
          wie
          sie
          ihr
          Aussehen
          empfinden.
          Meiner
        
        
          Meinung
          nach
          stammt
          ein
          großer
          Teil
          dieser
          negativen
        
        
          Gefühle
          aus
          Botschaften
          über
          Frauen
          in
          den
          Medien
          und
        
        
          der
          Gesellschaft.
          Genauer
          gesagt,
          wie
          Frauen
          über
          den
        
        
          Körper
          anderer
          Frauen
          und
          über
          ihren
          eigenen
          sprechen.
        
        
          Ich
          will
          mich
          den
          vielen
          negativen
          Botschaften
          in
          den
        
        
          Medien
          entgegenstellen
          und
          Frauen
          helfen,
          ihren
          Blick
        
        
          auf
          ihren
          Körper
          zu
          verändern.
          Frauen
          und
          die
        
        
          angeblichen
          »Maßstäbe«
          für
          ihr
          Aussehen
          sind
          von
          so
        
        
          viel
          Negativität
          umgeben,
          dass
          man
          leicht
          nachvollziehen
        
        
          kann,
          warum
          so
          viele
          Frauen
          zwar
          gern
          einen
          Bikini
        
        
          tragen
          würden,
          sich
          darin
          aber
          unwohl
          fühlen.
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          »WARUM
          SOLLTEN
          WIR
          AUF
          EINE
        
        
          BESTIMMTE
          WEISE
          AUSSEHEN
          ODER
        
        
          EINE
          BESTIMMTE
          KÖRPERFORM
          HABEN,
        
        
          NUR
          UM
          DER
          GESELLSCHAFTLICHEN
        
        
          DEFINITION
          VON
          ›SCHÖN‹
          ZU
        
        
          ENTSPRECHEN?
          SCHÖNHEIT
          IST
        
        
          NICHT
          KONFORMITÄT,
          SIE
          IST
          WEDER
        
        
          ENDGÜLTIG
          NOCH
          HERAUSRAGEND.
        
        
          SCHÖNHEIT
          IST
          EINZIGARTIG.«
        
        
          Nichts
          ist
          entmutigender,
          als
          sich
          wegen
          seines
        
        
          Aussehens
          unnötig
          zu
          schämen.
          Wir
          können
          unser
        
        
          eigenes
          Aussehen
          nur
          schwer
          objektiv
          beurteilen,
          vor
        
        
          allem,
          da
          wir
          ja
          alle
          wissen,
          dass
          wir
          selbst
          oft
          unsere
        
        
          schärfsten
          Kritiker
          sind
          (und
          häufig
          auch
          die
          einzigen).
        
        
          Nur
          dich
          stört
          die
          kleine
          Sommersprosse
        
        
          auf
          deiner
          Wange.
          Alle
          anderen
          finden
        
        
          sie
          niedlich.
          Nur
          du
          bemerkst,
          dass
        
        
          deine
          Haare
          nicht
          richtig
          liegen
          –
        
        
          niemandem
          sonst
          fällt
          das
          auf,
          weil
        
        
          sie
          zu
          beschäftigt
          damit
          sind,
          in
          deine
        
        
          wunderschönen
          Augen
          zu
          blicken.
        
        
          Nur
          du
          findest,
          dass
          dein
          Hintern
          zu
        
        
          flach
          oder
          zu
          dick
          ist
          oder
          dass
          deine
        
        
          Bauchmuskeln
          nicht
          kräftig
          genug
          sind.
        
      

      
        
          Das
          Schlimmste
          daran
          ist,
          je
          mehr
          man
          diese
          Sicht
          weisen
        
        
          übernimmt,
          desto
          eher
          werden
          sie
          zu
          einer
          visuellen
        
        
          Realität,
          sobald
          man
          in
          den
          Spiegel
          sieht.
          Das
          heißt
          nicht
        
        
          unbedingt,
          dass
          sie
          real
          sind,
          aber
          je
          öfter
          man
          so
          denkt
        
        
          und
          empfindet,
          desto
          stärker
          sieht
          man
          sich
          auch
          so.
        
        
          Doch
          egal,
          wie
          viele
          negative
          Botschaften
          du
          in
          den
        
        
          Medien
          siehst
          oder
          wie
          oft
          du
          dich
          bei
          kritischen
          oder
        
        
          negativen
          Gedanken
          über
          dich
          selbst
          ertappst
          –
          du
          kannst
        
        
          das
          alles
          hinter
          dir
          lassen.
          Der
          erste
          Schritt
          besteht
          darin,
        
        
          dir
          klar
          darüber
          zu
          werden,
          was
          du
          eigentlich
          willst
          –
          und
        
        
          oft
          ist
          das
          mehr
          als
          ein
          Sixpack
          oder
          ein
          straffer
          Po.
        
        
          Je
          häufiger
          ich
          in
          meiner
          jahrelangen
          Praxis
          mit
          meinen
        
        
          Klientinnen
          gesprochen
          habe,
          umso
          klarer
          wurde
          mir,
        
        
          dass
          viele
          ein
          ganz
          spezielles
          Ziel
          im
          Kopf
          haben,
          das
          sie
        
        
          mit
          vielen
          anderen
          teilen.
          Die
          Körperform,
          die
          sie
        
        
          anstreben,
          hat
          wenig
          mit
          dem
          übermäßig
          muskulösen
        
        
          Aussehen
          zu
          tun,
          das
          Frauen
          durch
          Training
          oft
          erreichen.
        
        
          Ich
          glaube,
          die
          meisten
          Trainer
          und
          Coaches
          wollen
          oft
        
        
          nur
          körperliche
          Veränderungen
          in
          Form
          von
          Bauchmus-
        
        
          keln
          oder
          der
          Reduktion
          des
          Körperfettanteils
          herbeifüh-
        
        
          ren;
          diese
          gehören
          jedoch
          nicht
          zu
          den
          Werten,
          in
          denen
        
        
          ich
          Gesundheit
          und
          Zufriedenheit
          messe.
        
      

      
        
          WAS
          FRAUEN
          WIRKLICH
        
        
          WOLLEN,
          SIND
        
        
          SELBSTVERTRAUEN
        
        
          STÄRKE
          UND
          DIE
        
        
          POSITIVEN
          KÖRPERLICHEN
        
        
          VERÄNDERUNGEN,
          DIE
          SIE
        
        
          DURCH
          EINEN
          GESUNDEN
        
        
          LIFESTYLE
          ERREICHEN.
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          WAS
          SIND
          FITNESS,
          SELBSTVERTRAUEN
          UND
          STÄRKE?
        
        
          Ich
          habe
          die
          Erfahrung
          gemacht,
          dass
          Fitness,
          Selbst-
        
        
          vertrauen
          und
          Stärke
          die
          drei
          entscheidenden
          Ziele
          für
        
        
          die
          meisten,
          wenn
          nicht
          für
          alle
          Frauen
          sind.
          Um
          wirklich
        
        
          zu
          verstehen,
          was
          das
          bedeutet,
          habe
          ich
          die
          drei
        
        
          Begriffe
          im
          Folgenden
          so
          definiert,
          dass
          wir
          alle
          ihre
        
        
          Relevanz
          erkennen
          und
          uns
          darin
          wiederfinden
          können.
        
        
          FITNESS
          –
          bezieht
          sich
          auf
          deinen
          körperlichen
        
        
          Zustand.
          Es
          geht
          nicht
          nur
          darum,
          kräftige
          Bauch-
        
        
          muskeln
          zu
          haben,
          sondern
          vielmehr
          um
          Fragen
          wie:
        
        
          Siehst
          du
          gesund
          aus,
          ist
          deine
          Haut
          rein,
          hast
          du
          eine
        
        
          gute
          Körperhaltung,
          »strahlst«
          du?
        
        
          SELBSTVERTRAUEN
          –
          bezieht
          sich
          auf
          deinen
        
        
          emotionalen
          Zustand.
          Es
          ist
          nicht
          nur
          das
          Selbstver-
        
        
          trauen
          gemeint,
          einen
          Bikini
          anzuziehen,
          sondern
          eher:
        
        
          Wenn
          du
          dich
          im
          Spiegel
          betrachtest,
          fühlst
          du
          dich
          dann
        
        
          kraftvoll,
          fühlst
          du
          dich
          wohl
          in
          deinem
          Körper?
          Kannst
        
        
          du
          hoch
          erhobenen
          Hauptes
          die
          Straße
          hinuntergehen
          in
        
        
          dem
          machtvollen
          Gefühl,
          alles
          erreichen
          zu
          können?
        
        
          STÄRKE
          –
          bezieht
          sich
          auf
          deinen
          geistigen
          Zustand.
        
        
          Nicht
          nur,
          wie
          viel
          Gewicht
          du
          stemmen
          kannst,
        
        
          sondern,
          wie
          viel
          du
          aushalten
          kannst.
          Wenn
          du
          einen
        
        
          schlechten
          Tag
          hast,
          kannst
          du
          dich
          dann
          selbst
          wieder
        
        
          aufmuntern?
          Wie
          stark
          und
          gefestigt
          sind
          deine
        
        
          Gedanken
          über
          deine
          Gesundheit,
          deinen
          Geist
          und
        
        
          deinen
          Körper?
        
        
          ICH
          GLAUBE,
        
        
          DASS
          WIR
          MIT
        
        
          HILFE
          DIESER
        
        
          DREI
          BEGRIFFE
        
        
          GLÜCKLICH
        
        
          WERDEN
        
        
          KÖNNEN.
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          …
          EGAL,
        
        
          WAS
        
        
          ANDERE
        
        
          DENKEN
        
        
          ODER
        
        
          SAGEN.
        
        
          Bei
          meiner
          Arbeit
          ging
          es
          mir
          schon
          immer
        
        
          ausschließlich
          darum,
          dafür
          zu
          sorgen,
          dass
          Frauen
        
        
          sich
          in
          ihrem
          Körper
          wohlfühlen,
          dass
          sie
        
        
          selbstbewusst
          durchs
          Leben
          gehen
          und
          stark
        
        
          genug
          sind,
          jeden
          Tag
          aufs
          Neue
          weiterzumachen.
        
        
          Der
          Weg
          zu
          einem
          guten
          Leben,
          zu
          Gesundheit
          und
        
        
          Glück
          umfasst
          viel
          mehr,
          als
          nur
          ein
          paar
          Kilos
        
        
          loszuwerden.
          Ich
          glaube
          nicht,
          dass
          alle
          dasselbe
        
        
          tun
          müssen,
          aber
          ich
          bin
          davon
          überzeugt,
          dass
        
        
          jeder
          täglich
          etwas
          tun
          sollte,
          um
          sich
          besser
          zu
        
        
          fühlen,
          ob
          körperlich
          oder
          emotional.
          Das
          größte
        
        
          Problem
          mancher
          Frauen
          besteht
          darin,
          dass
          sie
        
        
          nicht
          wissen,
          wo
          sie
          anfangen
          sollen
          und
          was
        
        
          ihnen
          guttut.
        
        
          Ich
          habe
          schon
          zahlreiche
          Trainer,
          Fitnessprofis
          und
        
        
          Laien
          viele
          verschiedene
          Dinge
          darüber
          sagen
        
        
          hören,
          wie
          man
          »Ergebnisse«
          erreicht:
          Was
          nötig
        
        
          ist,
          was
          nicht
          nötig
          ist,
          Abkürzungen,
          die
          man
        
        
          nehmen
          kann,
          und
          was
          man
          vermeiden
          sollte.
        
        
          Jeder
          hat
          wahrscheinlich
          schon
          einmal
          die
        
        
          folgenden
          Glaubenssätze
          gehört:
          »Die
          Formel
          heißt
        
        
          80
          Prozent
          Diät
          und
          20
          Prozent
          Training«
          und
          »Iss,
        
        
          was
          du
          willst,
          aber
          trainiere
          mit
          120
          Prozent.«
        
        
          Meiner
          Meinung
          nach
          ist
          keins
          von
          beidem
          die
        
        
          Lösung.
          Meine
          Lösung
          besteht
          darin,
          sich
        
        
          hundertprozentig
          einem
          gesunden
          Lifestyle
          zu
        
        
          verschreiben
          und
          zu
          verstehen,
          wie
          man
          diesen
        
        
          flexibel,
          ausgeglichen
          und
          unkompliziert
          erreichen
        
        
          kann.
        
        
          Natürlich
          hat
          jeder
          das
          Recht
          auf
          eine
          eigene
        
        
          Meinung,
          doch
          in
          diesem
          Buch
          möchte
          ich
          einen
        
        
          Teil
          der
          herrschenden
          Verwirrung
          klären.
          Du
          kannst
        
        
          dich
          auf
          deine
          Ziele
          konzentrieren
          und
          bessere
        
        
          Ergebnisse
          erhalten,
          indem
          du
          mit
          Hilfe
          einer
        
        
          einfachen,
          flexiblen
          Methode
          gesundheitsfördernde
        
        
          Gewohnheiten
          in
          dein
          Leben
          einbaust.
        
        
          Zum
          Lifestyle
          eines
          Menschen
          gehören
          ganz
        
        
          unterschiedliche
          Dinge:
          was
          man
          isst,
          was
          man
        
        
          trinkt,
          wie
          viel
          Sport
          man
          treibt,
          wie
          viel
          Schlaf
          man
        
        
          bekommt,
          wie
          viel
          man
          arbeitet/studiert
          und
          noch
        
        
          vieles
          mehr!
          Es
          gibt
          viel
          zu
          beachten,
          wenn
          man
        
        
          sein
          Leben,
          die
          Welt
          mit
          ihren
          ständigen
        
        
          Veränderungen
          und
          seine
          Gesundheit
          unter
          einen
        
        
          Hut
          bringen
          will.
        
        
          Ich
          möchte
          junge
          Frauen
          auf
          der
          ganzen
          Welt
        
        
          aufklären
          und
          ihnen
          dabei
          helfen,
          zu
          verstehen,
        
        
          dass
          eine
          eingeschränkte
          Ernährung
          oder
          strenge
        
        
          Trainingsmethoden
          nicht
          unbedingt
          die
          besten
          oder
        
        
          einzigen
          Möglichkeiten
          sind.
          Ein
          gesunder
          Lifestyle
        
        
          kann
          viel
          flexibler
          und
          angenehmer
          sein.
        
        
          Ich
          sage
          immer,
          mit
          mehr
          Wissen
          fällt
          es
          einem
          viel
        
        
          leichter,
          das
          zu
          erreichen,
          was
          man
          erreichen
          will,
        
        
          weil
          man
          dann
          weniger
          Zeit,
          Energie
          und
          Gefühle
        
        
          verschwendet.
        
      

      
        
          SEI
          FIT,
          SEI
          SELBSTBEWUSST,
          SEI
          STARK
        
        
          9
        
      

      
        
          Selbstbewusst-
        
        
          sein
          bedeutet,
        
        
          deinen
          Wert
        
        
          zu
          kennen
          und
        
        
          dich
          selbst
          zu
        
        
          lieben
          …
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          Wie
          werden
          wir
          fit,
          selbstbewusst
          und
          stark?
        
        
          Und
          wie
          bleiben
          wir
          es
          auch?
        
        
          Ich
          glaube,
          wenn
          du
          fit,
          selbstbewusst
        
        
          und
          stark
          sein
          willst,
          und
          das
          nicht
          nur
        
        
          jetzt,
          sondern
          auch
          langfristig,
          sollte
          deine
        
        
          Lebensführung
          deinen
          körperlichen,
          emo-
        
        
          tionalen
          und
          geistigen
          Zustand
          wider-
        
        
          spiegeln.
        
        
          Um
          das
          über
          längere
          Zeit
          beizubehalten,
        
        
          musst
          du
          täglich
          drei
          Dinge
          üben.
        
        
          1
        
        
          AUSGEGLICHEN
          SEIN
        
        
          Wer
          nicht
          im
          Gleichgewicht
          ist,
          kann
          nicht
          stabil
          sein.
        
        
          Mangelnde
          Ausgeglichenheit
          führt
          dazu,
          dass
          man
        
        
          leichter
          »umkippt«
          und
          seine
          Gesundheit
          aus
          den
        
        
          Augen
          verliert.
        
        
          2
        
        
          FLEXIBEL
          BLEIBEN
        
        
          Für
          eine
          ausgewogene
          Lebensführung
          muss
          man
          in
        
        
          seinen
          Entscheidungen
          flexibel
          bleiben,
          um
          sich
          der
          Welt
        
        
          anzupassen.
          Dein
          Leben
          und
          die
          Welt
          verändern
          sich
        
        
          täglich,
          daher
          musst
          du
          dich
          an
          deiner
          Umgebung
        
        
          orientieren
          und
          in
          Echtzeit
          die
          bestmöglichen
        
        
          Entscheidungen
          treffen.
          Niemand
          kann
          perfekt
          sein,
        
        
          denn
          auch
          die
          Welt
          ist
          weder
          perfekt
          noch
          beständig.
        
        
          3
        
        
          UNKOMPLIZIERT
          LEBEN
        
        
          Eine
          flexible
          Lebensführung
          muss
          unkompliziert
          sein.
        
        
          Wenn
          der
          Ernährungs-,
          Trainings-
          oder
          Freizeitplan
          zu
        
        
          komplex
          ist,
          schränkt
          er
          deine
          Möglichkeiten
          ein,
        
        
          ihn
          bei
          Bedarf
          anzupassen.
        
        
          ICH
          GLAUBE,
          DASS
          DIESE
          DREI
        
        
          EIGENSCHAFTEN
          WIE
          EINE
          STABILE
        
        
          BRÜCKE
          DIE
          GRUNDLAGE
          FÜR
          DEN
        
        
          ERFOLG
          BILDEN.
          EINE
          BRÜCKE
          IST
          IM
        
        
          GLEICHGEWICHT,
          FLEXIBEL
          GENUG,
        
        
          UM
          BESTIMMTE
          BELASTUNGEN
        
        
          AUSZUGLEICHEN,
          MINIMIERT
          MITTELS
        
        
          UNKOMPLIZIERTER
          TECHNOLOGIE
        
        
          RISIKEN
          UND
          ERMÖGLICHT
          ZUKÜNFTIGE
        
        
          ANPASSUNGEN.
        
        
          »WIR
          KÖNNEN
          NICHT
          FLEXIBEL
          SEIN,
          WENN
          WIR
          ES
          UNS
          ZU
        
        
          KOMPLIZIERT
          MACHEN.
          OHNE
          DIE
          FLEXIBILITÄT,
          UNS
          AN
          UMSTÄNDE
        
        
          ANZUPASSEN,
          KÖNNEN
          WIR
          NICHT
          AUSGEGLICHEN
          SEIN.
          WENN
          WIR
        
        
          NICHT
          AUSGEGLICHEN
          SIND,
          FALLEN
          WIR
          IRGENDWANN
          UM.«
        
        
          10
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          LIEBE
          DICH
        
        
          SELBST
          GENUG,
        
        
          UM
          GESUND
          ZU
        
        
          LEBEN.
        
        
          Fang
          jetzt
        
        
          an,
          härter
          zu
        
        
          trainieren,
        
        
          besser
          zu
        
        
          essen
          und
        
        
          glücklicher
          zu
        
        
          sein.
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          MEINE
          METHODE
        
        
          AUSGEGLICHEN,
          FLEXIBEL,
          UNKOMPLIZIERT
        
        
          Meiner
          Erfahrung
          nach
          sind
          diese
          drei
          Prinzipien,
        
        
          angewandt
          auf
          alle
          Aspekte
          der
          Lebensführung
        
        
          (Ernährung,
          Training,
          gesellschaftlicher
          Umgang,
        
        
          Ruhe
          und
          Erholung),
          der
          beste
          Weg
          zu
        
        
          Gesundheit
          und
          Glück.
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          Ernährung
        
        
          Gesunde
          Ernährung
          ist
          für
          jeden
          von
          zentraler
          Bedeu-
        
        
          tung.
          Ich
          will
          keine
          eingeschränkten
          Ernährungsweisen
        
        
          (wie
          »keine
          Kohlenhydrate«
          oder
          »keine
          Fette«)
        
        
          propagieren,
          mir
          geht
          es
          vielmehr
          um
          eine
          ausge-
        
        
          wogene,
          gesunde
          Ernährung.
        
        
          Statt
          die
          Nahrungsaufnahme
          über
          das
          Kalorienzählen
          zu
        
        
          kontrollieren,
          bevorzuge
          ich
          eine
          einfachere
          Methode
          auf
        
        
          der
          Grundlage
          von
          Nahrungsmittelgruppen
          und
          Portions-
        
        
          größen.
          Ich
          weiß,
          dass
          es
          wichtig
          ist,
          die
          Nahrungsauf-
        
        
          nahme
          zu
          kontrollieren,
          aber
          ich
          glaube
          nicht,
          dass
          das
        
        
          Kalorienzählen
          dafür
          immer
          die
          beste
          oder
          einzige
        
        
          Möglichkeit
          ist.
          Für
          viele
          Menschen
          ist
          das
          nämlich
          sehr
        
        
          mühsam,
          vor
          allem
          dann,
          wenn
          man
          sich
          nicht
          gut
        
        
          auskennt.
        
        
          Wenn
          wir
          uns
          allzu
          sehr
          auf
          das
          Kalorienzählen
          und
          die
        
        
          Verteilung
          von
          Makronährstoffen
          konzentrieren,
          verwirrt
        
        
          uns
          das
          nur,
          und
          wir
          machen
          Fehler.
          Spitzensportler
        
        
          gehen
          so
          ihre
          Ernährung
          an,
          aber
          ich
          glaube
          nicht,
          dass
        
        
          diese
          Methode
          verpflichtend
          für
          alle
          ist,
          die
          sich
          gesund
        
        
          ernähren
          wollen.
          Meiner
          Meinung
          nach
          ist
          meine
        
        
          Methode,
          die
          ich
          gemeinsam
          mit
          Ernährungsspezialisten
        
      

      
        
          entwickelt
          habe,
          wesentlich
          einfacher,
          weil
          dabei
          leicht
        
        
          zu
          merkende
          Zahlen
          hinzugefügt
          oder
          abgezogen
        
        
          werden.
          Das
          kann
          bei
          der
          Essensplanung
          viel
          Zeit
        
        
          sparen!
        
        
          Mit
          meiner
          Methode
          kommst
          du
          nicht
          nur
          täglich
          auf
          die
        
        
          empfohlenen
          Kalorien-
          und
          Nährstoffmengen,
          sondern
        
        
          kannst
          auch
          problemlos
          ein
          Nahrungsmittel
          gegen
          ein
        
        
          anderes
          austauschen,
          während
          sozusagen
          hinter
          den
        
        
          Kulissen
          darauf
          geachtet
          wird,
          dass
          Kalorienzahl
          und
        
        
          Makronährstoffe
          stimmen.
        
      

      
        
          Anstelle
          unübersichtlicher
          Angaben
          von
        
        
          Kalorien,
          Kohlenhydraten,
          Proteinen,
          Fetten
        
        
          oder
          Vitaminen
          gibt
          es
          bei
          meiner
          Methode
        
        
          nur
          die
          Anweisung
          »1
          Wrap
          durch
          2
          Scheiben
        
        
          Brot
          ersetzen«.
          Ich
          habe
          dir
          die
          Arbeit
          schon
        
        
          abgenommen.
          Du
          musst
          an
          weniger
          denken
        
        
          und
          hast
          so
          auch
          weniger
          Stress!
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          Training
        
        
          Gesunde
          Ernährung
          allein
          ist
          nicht
          der
          Schlüssel,
        
        
          um
          langfristig
          gesund
          und
          fit
          zu
          sein.
          Es
          ist
          von
        
        
          größter
          Bedeutung,
          dass
          wir
          uns
          auch
          regel-
        
        
          mäßig
          körperlich
          betätigen
          und
          dabei
          eine
          Form
        
        
          von
          Widerstand
          einsetzen,
          um
          unsere
          Muskeln
        
        
          zu
          stimulieren.
          Dieser
          Widerstand
          kann
          das
        
        
          Körpergewicht
          beim
          Gehen
          oder
          Joggen
          sein
        
        
          oder
          der
          Einsatz
          von
          Gewichten
          beim
          Workout.
        
        
          Körperliche
          Aktivität
          ist
          gut
          für
          den
          Körper,
        
        
          weil
          sie
        
        
          •
          die
          Muskeln
          stärkt,
        
        
          •
          die
          Knochendichte
          verbessert,
        
        
          •
          das
          Herz-Kreislauf-System
          gesund
          hält,
        
        
          •
          das
          Risiko
          für
          Zivilisationskrankheiten
          senkt,
        
        
          •
          das
          Risiko
          für
          Verletzungen
          durch
          eine
        
        
          sitzende
          (inaktive)
          Lebensweise
          mindert.
        
        
          Was
          ist
          Krafttraining?
        
        
          Beim
          Krafttraining
          kommt
          eine
          Form
          von
        
        
          Widerstand
          zum
          Einsatz,
          um
          den
          Schwierig-
        
        
          keitsgrad
          unterschiedlicher
          Muskelbewegungen
        
        
          zu
          erhöhen.
          Der
          Widerstand
          kann
          durch
          das
        
        
          eigene
          Körpergewicht
          entstehen
          (zum
          Beispiel
        
        
          bei
          Liegestützen)
          oder
          durch
          zusätzliche
        
        
          Gewichte,
          zum
          Beispiel
          Kurzhanteln.
          Meine
        
        
          Workouts
          bestehen
          aus
          einer
          Mischung
        
        
          plyometrischer
          (Sprung-),
          Eigengewicht-
          und
        
        
          Kraftübungen,
          integriert
          in
          ein
          hochintensives
        
        
          Zirkeltraining.
        
      

      
        
          Wir
          dürfen
          eins
          nicht
          vergessen:
          Wenn
          es
          eine
        
        
          positive
          Veränderung
          geben
          soll,
          muss
          ein
          Reiz
        
        
          (Aktivität)
          gesetzt
          werden.
          Es
          muss
          nicht
          unbe-
        
        
          dingt
          viel
          sein
          –
          schon
          zwei
          bis
          drei
          halbstündige
        
        
          Spaziergänge
          pro
          Woche
          wirken
          sich
          positiv
          aus.
        
        
          Ich
          empfehle
          immer,
          für
          ein
          möglichst
          gutes
        
        
          Gleichgewicht
          zwischen
          Cardio-
          und
          Kraft-
        
        
          training
          zu
          sorgen,
          um
          die
          Muskeln
          auf
          unter-
        
        
          schied
          liche
          Arten
          zu
          stimulieren
          und
          für
          maximale
        
        
          Erfolge
          zu
          sorgen.
        
        
          Meine
          Trainingspläne
          bestehen
          in
          der
        
        
          Regel
          aus
          zwei
          bis
          vier
          Cardio-
        
        
          Workouts
          (unterschiedlicher
          Intensität)
        
        
          und
          drei
          Zirkeltrainings
          pro
          Woche.
        
      

      
        
          Was
          ist
          Cardio-
          /
          Ausdauertraining?
        
        
          Als
          Cardiotraining
          werden
          alle
          Übungen
        
        
          bezeichnet,
          die
          das
          Herz-Kreislauf-System
        
        
          belasten,
          zum
          Beispiel
          Gehen,
          Laufen,
        
        
          Schwimmen
          oder
          Radfahren.
          Ich
          empfehle
        
        
          zwei
          Arten
          von
          Cardiotraining:
        
        
          •
          Low-Intensity
          Steady
          State
          (stetiges
        
        
          Training
          bei
          geringer
          Intensität,
          LISS),
          das
        
        
          30
          –
          45
          Minuten
          Gehen
          oder
          jeder
          anderen
        
        
          Form
          von
          niedrigintensivem
          Cardiotraining
        
        
          entspricht;
        
        
          •
          High-Intensity
          Interval
          Training
          (HIIT),
          das
        
        
          aus
          einem
          30-sekündigen
          Sprint
          (definiert
          als
        
        
          »Belastung«)
          mit
          anschließendem
        
        
          30-sekündigem
          Gehen
          (definiert
          als
        
        
          »Erholung«)
          besteht.
          Belastungs-
          und
        
        
          Erholungsphasen
          werden
          über
          einen
        
        
          Zeitraum
          von
          10
          –
          15
          Minuten
          wiederholt.
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          Lifestyle
        
        
          In
          der
          Ernährung
          ist
          eine
          ausgewogene
          Verteilung
        
        
          von
          Nährstoffen
          wichtig,
          im
          Training
          eine
          Vielzahl
        
        
          unterschiedlicher
          Übungen,
          und
          auch
          in
          unserem
        
        
          Leben
          brauchen
          wir
          ein
          Gleichgewicht
          zwischen
        
        
          Arbeit
          und
          Freizeit.
          Dieses
          Gleichgewicht
          ist
          oft
        
        
          am
          schwierigsten
          zu
          erreichen,
          denn
          dazu
          müssen
        
        
          wir
          nicht
          nur
          unsere
          eigenen
          Bedürfnisse
        
        
          bedienen,
          sondern
          auch
          beachten,
          wie
          sie
          sich
        
        
          mit
          den
          Bedürfnissen
          anderer
          vereinbaren
          lassen.
        
        
          So
          seltsam
          das
          auch
          klingt,
          wir
          alle
          funktionieren
        
        
          am
          besten,
          wenn
          wir
          ein
          wenig
          unter
          Stress
        
        
          stehen.
          Wer
          mit
          einer
          nutzbringenden
          Menge
          an
        
        
          Stress
          und
          Stimulation
          lebt,
          entwickelt
          sich
        
        
          emotional
          und
          intellektuell
          weiter,
          genau
          wie
        
        
          regelmäßiges
          Training
          zur
          körperlichen
          Weiterent-
        
        
          wicklung
          führt.
          Aufgrund
          dieser
          Entwicklung
        
        
          lernen
          wir
          die
          Ruhe-
          und
          Erholungsphasen
          in
        
        
          unserem
          Leben
          erst
          zu
          schätzen
          und
          können
        
        
          daran
          wachsen.
          Ohne
          Stimulation
          langweilen
          wir
        
        
          uns
          und
          werden
          unzufrieden,
          fehlende
          Ruhe
        
        
          erschöpft
          uns
          und
          macht
          uns
          reizbar.
        
        
          Ein
          gesundes
          Gleichgewicht
          zwischen
          dem
        
        
          sozialen
          Leben
          und
          dem
          Arbeitsleben
          ist
          also
          von
        
        
          zentraler
          Bedeutung.
          Dazu
          gehört
          es
          auch,
          sich
          für
        
        
          die
          Leute
          zu
          entscheiden,
          die
          wir
          am
          häufigsten
        
        
          um
          uns
          haben,
          zum
          Beispiel
          die
          besten
          Freunde.
        
        
          Als
          griechischstämmige
          Australierin
          mit
          einer
        
        
          großen
          Familie
          weiß
          ich
          nur
          zu
          gut,
          dass
          man
          sich
        
      

      
        
          seine
          Familie
          nicht
          aussuchen
          kann.
          Die
          besten
        
        
          Freunde
          jedoch
          kann
          man
          sich
          auf
          jeden
          Fall
        
        
          aussuchen!
          Diese
          Menschen
          sind
          deine
          persön-
        
        
          liche
          Gemeinschaft.
          Die
          Unterstützung,
          die
          diese
        
        
          persönliche
          Gemeinschaft
          einem
          geben
          kann,
          hat
        
        
          schon
          vielen
          meiner
          Klientinnen
          dabei
          geholfen,
        
        
          erfolgreich
          ihr
          Leben
          zu
          ändern.
          Manchmal
        
        
          bedeutet
          das,
          sich
          für
          die
          Freundin
          zu
          entschei-
        
        
          den,
          die
          sagt:
          »Okay,
          ich
          komme
          mit
          ins
          Fitness-
        
        
          studio«
          statt
          für
          diejenige,
          die
          sagt:
          »Du
          kannst
          ja
        
        
          später
          allein
          ins
          Fitnessstudio
          gehen,
          jetzt
          will
          ich
        
        
          erstmal
          Kaffee
          mit
          dir
          trinken.«
          Eine
          gute
          Freundin
        
        
          denkt
          nicht
          nur
          an
          sich
          –
          sie
          respektiert
          deine
        
        
          Lebensführung,
          deine
          Bedürfnisse
          und
          deine
        
        
          Entscheidungen,
          und
          zwar
          unabhängig
          davon,
          ob
        
        
          sie
          dieselben
          Prioritäten
          hat
          oder
          nicht.
        
      

      
        
          UNTER
          DEN
          HASHTAGS
        
        
          #SWEATWITHKAYLA,
        
        
          #BBGCOMMUNITY
          UND
        
        
          #KAYLAITSINES
          KANNST
          DU
        
        
          DICH
          MIT
          MILLIONEN
          VON
        
        
          FRAUEN
          VERNETZEN,
          DEREN
        
        
          GEMEINSAMES
          ZIEL
          ES
          IST,
        
        
          GESUND
          UND
          FIT
          ZU
          WERDEN.
        
      

      
        
          Schlaf
          ist
          wichtig
        
        
          Für
          einen
          gesunden
          Lifestyle
          ist
          ausreichend
          Schlaf
        
        
          unverzichtbar.
          Im
          Schlaf
          kann
          unser
          Gehirn
          verarbeiten,
        
        
          was
          wir
          am
          Tag
          gelernt
          oder
          erlebt
          haben,
          und
          wir
        
        
          bereiten
          uns
          auf
          den
          nächsten
          Tag
          vor.
          Schlaf
          hilft
          uns
        
        
          dabei,
          uns
          zu
          konzentrieren
          und
          Entscheidungen
          zu
        
        
          treffen,
          und
          er
          beeinflusst
          unsere
          Stimmung.
          Wenn
          wir
        
        
          schlafen,
          kann
          unser
          Körper
          sich
          selbst
          reparieren
        
        
          (daher
          auch
          der
          Ausdruck
          »Schönheitsschlaf«)
          und
        
        
          unsere
          Steuerhormone
          in
          Schach
          halten.
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          Kayla,
          das
          sind
          aber
          ganz
          schön
          viele
          Informationen.
        
        
          Was,
          wenn
          ich
          mir
          nicht
          alles
          merken
          kann?
        
        
          SO
          ZIEHST
          DU
          ES
          DURCH
        
        
          Sei
          realistisch,
          erwarte
        
        
          Veränderungen
          und
        
        
          informiere
          dich.
        
        
          Sei
          realistisch
        
        
          ALLES
          BRAUCHT
          SEINE
          ZEIT.
          Es
          gibt
          keinen
          schnellen
        
        
          Weg
          zu
          lang
          anhaltender
          Gesundheit,
          weil
          man
          sich
        
        
          nicht
          direkt
          ans
          Ende
          einer
          lebenslangen
          Reise
          beamen
        
        
          kann.
          Fitness
          lässt
          sich
          nicht
          vortäuschen,
          und
          sie
        
        
          erfordert
          Hingabe
          und
          Durchhaltevermögen.
        
        
          Erwarte
          Veränderungen
          und
        
        
          heiße
          sie
          willkommen
        
        
          Die
          Welt
          verändert
          sich
          ständig.
          Deine
          Arbeitszeiten
          oder
        
        
          dein
          Wohnort
          können
          wechseln,
          oder
          es
          könnte
          plötzlich
        
        
          ein
          weltweiter
          Avocadomangel
          herrschen!
          Wenn
          sich
          die
        
        
          Welt
          um
          dich
          herum
          verändert,
          musst
          du
          dich
          mit
          ihr
        
        
          verändern.
          Sei
          bereit,
          dich
          anzupassen
          und
          flexibel
          zu
        
        
          sein
          (obwohl
          ich
          wirklich
          hoffe,
          dass
          es
          nie
          zu
          einem
        
        
          Avocadonotstand
          kommt!).
        
        
          Informiere
          dich
        
        
          Beschäftige
          dich
          intensiv
          mit
          dem,
          worauf
          du
          dich
        
        
          einlässt.
          Du
          würdest
          doch
          auch
          keinen
          wichtigen
          Vertrag
        
        
          unterschreiben,
          ohne
          ihn
          vorher
          zu
          lesen
          –
          warum
          also
        
        
          solltest
          du
          einfach
          glauben,
          was
          in
          einem
          Buch
          über
        
        
          Ernährung
          steht,
          ohne
          alle
          Prinzipien
          zu
          verstehen,
          die
        
        
          dahinterstecken?
          Einer
          Autorin
          oder
          deiner
          Trainerin
          zu
        
        
          vertrauen,
          ist
          eine
          Sache,
          gutgläubig
          zu
          sein
          eine
          ganz
        
        
          andere.
          Wenn
          du
          verstehst,
          was
          du
          tust,
          wirst
          du
          es
        
        
          besser
          tun
          können,
          weniger
          Fehler
          machen
          und
          weniger
        
        
          offene
          Fragen
          haben.
        
        
          NICHT
          PLANEN
          BEDEUTET,
          SEINEN
          MISSERFOLG
          ZU
          PLANEN.
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          BEENDE
          DEINEN
        
        
          TAG,
          INDEM
          DU
        
        
          IHN
          IN
          RUHE
        
        
          REVUE
          PASSIEREN
        
        
          LÄSST.
        
      

      
        
          DENK
          AN
          ALLES,
        
        
          WAS
          DU
          HEUTE
        
        
          ERREICHT
          HAST,
        
        
          UND
          SETZ
        
        
          DIR
          NEUE
          ZIELE
        
        
          FÜR
          MORGEN.
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          Mach
          die
          Dinge
          nicht
          zu
          kompliziert
        
        
          und
          konzentriere
          dich
          auf
          das
        
        
          Wichtigste:
        
        
          •
          warum
          gute
          Ernährung
          wichtig
          ist
        
        
          •
          welchen
          Energiebedarf
          du
          hast
        
        
          •
          wie
          Fett
          und
          Abnehmen
          funktionieren
        
        
          •
          eventuelle
          Allergien
          oder
        
        
          Nahrungsmittelunverträglichkeiten
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          DER
          28-TAGE-
        
        
          ERNÄHRUNGS-
        
        
          GUIDE
        
        
          WARUM
          INFORMATIONEN
        
        
          SO
          WICHTIG
          SIND
        
        
          MEINE
          WOCHENMENÜS
        
        
          GESUNDES
          ESSEN
          &
        
        
          GESUNDER
          LIFESTYLE
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          66
        
        
          TIPPS
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          BEIM
          KOCHEN
          76
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          WARUM
          INFORMATIONEN
          SO
          WICHTIG
          SIND
        
        
          Ich
          bin
          davon
          überzeugt,
          dass
          der
          Zugang
          zu
        
        
          zuverlässigen
          Informationen
          die
          wichtigste
          Zutat
        
        
          für
          einen
          gesunden
          Lifestyle
          ist.
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          Ein
          Beispiel:
          Wenn
          du
          als
          KFZ-Mechanikerin
          im
          ersten
        
        
          Lehrjahr
          bei
          einem
          Auto
          die
          Reifen
          wechselst,
          weißt
          du
        
        
          genau,
          wie
          das
          geht.
          Leider
          gilt
          das
          nicht
          immer
          auch
          für
        
        
          deinen
          Körper.
          Wenn
          du
          zum
          Beispiel
          noch
          nie
          Gewichte
        
        
          gestemmt
          hast
          und
          dich
          beim
          Schulterdrücken
          zu
          weit
        
        
          nach
          hinten
          lehnst,
          kann
          das
          schwere
          Schulterverletzun-
        
        
          gen
          nach
          sich
          ziehen.
          Ein
          anderes
          Beispiel:
          Wenn
          du
          zu
        
        
          viele
          oder
          zu
          wenige
          Kalorien
          zu
          dir
          nimmst
          oder
        
        
          Nahrungsmittel
          mit
          zu
          wenigen
          unterschiedlichen
        
        
          Nährstoffen,
          kann
          das
          zu
          einem
          Mangel
          an
          einem
        
        
          bestimmten
          Nährstoff
          und
          möglicherweise
          Hormon-,
        
        
          Gewichts-
          oder
          Verdauungsstörungen
          führen.
          Ich
          will
        
        
          niemandem
          Angst
          machen,
          doch
          auf
          diese
          Weise
          kannst
        
        
          du
          deinem
          Körper
          langanhaltende
          und
          manchmal
        
        
          irreversible
          Schäden
          zufügen.
        
        
          Ich
          weiß,
          dass
          viele
          von
          uns
          am
          ehesten
          aus
          Fehlern
        
        
          lernen,
          aber
          ich
          finde,
          mit
          der
          Menge
          an
          Informationen,
        
        
          die
          uns
          heute
          zur
          Verfügung
          stehen,
          kann
          sich
          jeder
        
        
          schlau
          machen,
          bevor
          er
          einen
          neuen
          Weg
          einschlägt,
        
        
          um
          grundlegende
          Fehler
          zu
          vermeiden.
        
        
          Man
          muss
          sich
          klarmachen,
          dass
          es
          viele
          verschiedene
        
        
          Ansichten
          darüber
          gibt,
          was
          »gesund«
          ist:
          was
          man
        
        
          essen
          und
          nicht
          essen
          sollte,
          welche
          Art
          von
          Training
        
        
          man
          durchführen
          sollte
          und
          zu
          welcher
          Tageszeit
          und
        
        
          noch
          vieles
          mehr.
          Soziale
          Netzwerke
          und
          cleveres
        
        
          Marketing
          haben
          in
          unserer
          heutigen
          Gesellschaft
          zu
        
        
          einer
          Übersättigung
          mit
          Gesundheitstipps
          geführt.
          Und
        
        
          leider
          hat
          die
          Qualität
          der
          Ratschläge
          ziemlich
          darunter
        
        
          gelitten.
          Du
          musst
          also
          selbst
          recherchieren.
          Und
          damit
        
        
          meine
          ich
          nicht
          einfach
          bei
          Google
          zu
          suchen
          –
          am
        
        
          besten
          liest
          du
          Bücher
          und
          Artikel
          von
          renommierten
        
        
          Autoren
          und
          redest
          mit
          Leuten,
          die
          sich
          auskennen.
        
        
          Diese
          Recherchen
          helfen
          dir,
          ein
          fundiertes
          Urteil
          darüber
        
        
          zu
          fällen,
          was
          stimmt
          und
          was
          nicht,
          und
          zu
          entscheiden,
        
        
          was
          du
          deinem
          Körper
          zuführen
          möchtest.
        
        
          Es
          reicht
          allerdings
          nicht,
          nur
          die
          Fakten
          zu
          verstehen
          –
        
        
          du
          musst
          auch
          herausfiltern,
          welche
          davon
          für
          dich
        
        
          relevant
          sind.
          Wir
          sind
          alle
          Individuen,
          keine
          zwei
        
        
          Menschen
          sind
          genau
          gleich.
          Faktoren
          wie
          zum
          Beispiel
        
        
          deine
          Lebensweise,
          genetische
          Voraussetzungen
          und
        
        
          persönliche
          Ziele
          haben
          großen
          Einfluss
          darauf,
          was
          für
        
        
          dich
          am
          besten
          funktioniert.
        
        
          DENSELBEN
          ERNÄHRUNGS-
          UND
          TRAININGSPLAN
        
        
          WIE
          DEINE
          LIEBSTE
          OLYMPIA-SPORTLERIN
          ZU
        
        
          BEFOLGEN
          IST
          FÜR
          DICH
          VIELLEICHT
          GAR
          NICHT
        
        
          DAS
          RICHTIGE
          –
          VOR
          ALLEM,
          WENN
          DU
          NUR
        
        
          ETWAS
          FITTER
          WERDEN
          UND
          DICH
          IN
          DEINEM
        
        
          KÖRPER
          WOHLER
          FÜHLEN
          MÖCHTEST.
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          Wissen
          ist
          ein
          sehr
          mächtiges
          Werkzeug.
          Es
          kann
          uns
          in
        
        
          allen
          Bereichen
          unseres
          Lebens
          wachsen
          lassen.
          Achte
        
        
          darauf,
          was
          du
          liest
          und
          dir
          aneignest.
          Betrachte
          es
        
        
          objektiv.
          Beginne,
          deinen
          eigenen
          Körper
          zu
          verstehen,
        
        
          und
          nutze
          alles,
          was
          du
          liest,
          als
          Ergänzung
          dazu.
          Es
        
        
          geht
          letztendlich
          darum,
          alle
          Hilfsmittel
          zu
          nutzen,
          die
          dir
        
        
          zur
          Verfügung
          stehen,
          um
          dich
          zu
          informieren
          und
          die
        
        
          richtigen
          Entscheidungen
          zu
          treffen.
        
        
          Wenn
          du
          also
          ein
          gesundes
          Nahrungsmittel
          partout
          nicht
        
        
          ausstehen
          kannst
          oder
          eine
          Übung
          bei
          dir
          nicht
          funktio-
        
        
          niert,
          kann
          die
          fundierte
          Entscheidung,
          auf
          eine
        
        
          Alternative
          auszuweichen,
          es
          dir
          leichter
          machen,
          an
        
        
          deinen
          Zielen
          festzuhalten.
          Ich
          liebe
          zum
          Beispiel
        
        
          Mangos,
          aber
          Tobi
          hasst
          sie.
          Selbst
          wenn
          Tobi
          gesünder
        
        
          leben
          würde,
          wenn
          er
          Mangos
          äße,
          würde
          ich
          ihm
        
        
          empfehlen,
          sich
          eine
          Alternative
          zu
          suchen,
          die
          er
          mag,
        
        
          zum
          Beispiel
          Äpfel,
          da
          das
          Ergebnis
          wahrscheinlich
        
        
          dasselbe
          ist.
          Wenn
          du
          die
          grundlegenden
          Ernährungs-
        
        
          prinzipien
          verstehst,
          bist
          du
          in
          der
          Lage,
          solche
          Entschei-
        
        
          dungen
          selbst
          zu
          treffen,
          was
          dich
          wiederum
          glücklicher,
        
        
          gesünder
          und
          flexibler
          macht.
        
        
          OFT
          IST
          ES
          GUT,
          TIPPS
          UND
          RATSCHLÄGE
        
        
          ANDERER
          ZU
          BEFOLGEN
          –
          WENN
          DU
          DICH
          ABER
        
        
          UNWOHL
          MIT
          ETWAS
          FÜHLST,
          SOLLTEST
          DU
          NACH
        
        
          ALTERNATIVEN
          SUCHEN.
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          GUTE
          ERNÄHRUNG
          IST
          WICHTIG
        
        
          Was
          ist
          gute
          Ernährung?
        
        
          Sich
          gut
          zu
          ernähren
          bedeutet
          im
          Grunde
          nichts
        
        
          anderes
          als
          sich
          für
          eine
          ausgewogene
          Ernährung
          zu
        
        
          entscheiden.
          Über
          die
          Nahrung
          nimmt
          man
          eine
          Vielfalt
        
        
          an
          Vitaminen
          und
          Mineralstoffen
          auf.
          Du
          solltest
          darauf
        
        
          achten,
          Nahrungsmittel
          aus
          allen
          sechs
          Nahrungs-
        
        
          mittelgruppen
          (mehr
          Informationen
          zu
          den
          Nahrungsmit-
        
        
          telgruppen
          auf
          Seite
          57)
          zu
          kombinieren.
        
        
          Meine
          Methode
          fördert
          eine
          gesunde,
          ausgewogene
        
        
          Ernährung.
          Die
          Menge
          der
          Nahrungsmittel
          basiert
          auf
        
        
          den
          Angaben,
          die
          im
          offiziellen
          australischen
          Ernährungs-
        
        
          ratgeber
          Australian
          Guide
          to
          Healthy
          Eating
          (AGHE;
        
        
          eatforhealth.gov.au)*
          empfohlen
          werden.
          Alle
          meine
        
        
          Wochenmenüs
          basieren
          auf
          diesem
          Ansatz
          –
          Du
          hast
        
        
          die
          Wahl
          zwischen
          vielen
          köstlichen
          Nahrungsmitteln
          und
        
        
          kannst
          unkompliziert
          deinen
          Energie-
          und
          Nährstoff-
        
        
          bedarf
          decken.
        
        
          JEDE
        
        
          MAHLZEIT
        
        
          IST
          EINE
        
        
          GELEGENHEIT,
        
        
          DEN
          KÖRPER
        
        
          ZU
          NÄHREN.
        
        
          Versorge
        
        
          deinen
          Körper
        
        
          mit
          gesundem
        
        
          Essen,
        
        
          damit
          du
        
        
          dich
          rundum
        
        
          wohlfühlst.
        
        
          *
          Andere
          Länder
          sprechen
          möglicherweise
          eigene
        
        
          Empfehlungen
          aus;
          die
          hier
          angegebenen
          Informationen
        
        
          sollten
          daher
          nur
          als
          Richtwerte
          angesehen
          werden.
        
        
          Was
          ist
          Mangelernährung?
        
        
          Unter
          Mangelernährung
          versteht
          man
          verschiedene
        
        
          Gesundheitsprobleme,
          die
          entstehen
          können,
          wenn
          du
        
        
          zu
          große
          oder
          zu
          geringe
          Mengen
          bestimmter
          Nährstoffe
        
        
          zu
          dir
          nimmst.
          Es
          ist
          wichtig
          zu
          verstehen,
          dass
          es
          viele
        
        
          verschiedene
          Arten
          und
          mögliche
          Ursachen
          für
          Mangel-
        
        
          ernährung
          gibt
          und
          dass
          sie
          nicht
          nur
          Menschen
          in
        
        
          Entwicklungsländern
          betrifft.
          Auch
          Krankheiten
          können
        
        
          dazu
          führen,
          dass
          das
          Verdauungssystem
          Nährstoffe
        
        
          nicht
          richtig
          aufnehmen
          kann
          (zum
          Beispiel
          Zöliakie,
        
        
          siehe
          Seite
          54).
          Menschen,
          die
          in
          abgelegenen
          Gegen-
        
        
          den
          leben,
          haben
          oft
          größere
          Schwierigkeiten,
          frische
        
        
          Nahrungsmittel
          zu
          bekommen,
          als
          jene,
          die
          in
          großen
        
        
          Städten
          wohnen.
          Manche
          Menschen
          entscheiden
          sich
        
        
          einfach
          dafür,
          stark
          verarbeitete,
          abgepackte
          Lebens-
        
        
          mittel
          statt
          Vollwertkost
          zu
          essen.
        
        
          Es
          ist
          zwar
          nicht
          immer
          möglich,
          seinen
          Wohnort
          zu
        
        
          verändern,
          aber
          normalerweise
          hat
          man
          die
          Wahl,
          was
        
        
          man
          isst.
          Ja,
          verarbeitete
          und
          abgepackte
          Lebensmittel
        
        
          liefern
          auch
          Energie,
          aber
          sie
          können
          dich
          –
          über
          einen
        
        
          längeren
          Zeitraum
          –
          nicht
          mit
          allen
          Nährstoffen
          ver-
        
        
          sorgen,
          die
          du
          brauchst.
          Wie
          weiter
          oben
          schon
          erwähnt,
        
        
          liefert
          jede
          Nahrungsmittelgruppe
          ganz
          bestimmte
        
        
          Nährstoffe.
          Es
          ist
          wichtig,
          dass
          wir
          Nahrungsmittel
          aus
        
        
          allen
          Gruppen
          (und
          in
          den
          richtigen
          Mengen)
          essen,
        
        
          um
          Mangelerscheinungen
          und
          Mangelernährung
          zu
        
        
          vermeiden.
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          FAKTEN
          ZU
          ENERGIEBEDARF
          UND
          GEWICHTSABNAHME
        
        
          Warum
          brauchen
          wir
        
        
          Energie?
        
        
          Wie
          ein
          Auto
          Benzin
          braucht,
          so
        
        
          benötigt
          auch
          unserer
          Körper
          Energie
        
        
          in
          Form
          von
          Kalorien
          als
          Antrieb
          für
        
        
          alles,
          was
          wir
          tun,
          vom
          Schlafen
          über
        
        
          das
          Laufen
          bis
          zum
          Gewichtheben.
        
        
          Woher
          bekommen
          wir
        
        
          Energie?
        
        
          Nahrungsmittel
          versorgen
          unseren
        
        
          Körper
          nicht
          nur
          mit
          bestimmten
        
        
          Nährstoffen,
          sondern
          auch
          mit
        
        
          Energie.
          Die
          Energiemenge
          in
          einem
        
        
          Nahrungsmittel
          wird
          entweder
          in
        
        
          Kalorien
          oder
          in
          Kilojoule
          angegeben.
        
        
          FAKT:
          1
          KALORIE
          =
          4,2
          KILOJOULE
        
      

      
        
          Wie
          viel
          Energie
        
        
          brauchen
          wir?
        
        
          Wie
          viele
          Kalorien
          wir
          pro
          Tag
        
        
          brauchen,
          hängt
          von
          mehreren
        
        
          Faktoren
          ab,
          wie
          Alter,
          Größe,
        
        
          Gewicht,
          Geschlecht,
          wie
          aktiv
          wir
        
        
          sind
          und
          davon,
          welche
          Gesund-
        
        
          heits-
          und
          Fitnessziele
          wir
          haben.
        
      

      
        
          WEITERE
          INFORMATIONEN
          ÜBER
          UNSERE
        
        
          ENERGIEQUELLEN
          FINDEST
          DU
          AUF
          SEITE
          28.
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          Wie
          beeinflusst
          die
          Energieaufnahme
          unser
          Gewicht?
        
        
          Die
          Auswirkungen
          der
          Energieaufnahme
          auf
          das
          Körpergewicht
          funktionieren
          nach
        
        
          dem
          einfachen
          »Kalorienaufnahme
          –
          Kalorienverbrauch«-Konzept.
          »Kalorienaufnah-
        
        
          me«
          bezieht
          sich
          dabei
          auf
          die
          gesamte
          Energie,
          die
          wir
          jeden
          Tag
          aus
          der
          Nahrung
        
        
          aufnehmen,
          während
          »Kalorienverbrauch«
          die
          Energie
          bezeichnet,
          die
          unser
          Körper
        
        
          als
          Treibstoff
          für
          grundlegende
          Funktionen
          wie
          Atmen
          und
          Blinzeln
          sowie
          körperliche
        
        
          Aktivitäten
          verbraucht.
          Stell
          dir
          vor,
          dass
          »Kalorienaufnahme«
          und
          »Kalorienverbrauch«
        
        
          auf
          einer
          Wippe
          sitzen,
          wie
          hier
          abgebildet.
        
      

      
        
          Wenn
          wir
          dieselbe
          Kalorienmenge
          aufnehmen,
          die
          wir
          verbrennen
          (Kalorien-
        
        
          aufnahme
          =
          Kalorienverbrauch),
          bleibt
          die
          Wippe
          im
          Gleichgewicht.
          Dieser
        
        
          Zustand
          wird
          als
          neutrale
          Energiebilanz
          bezeichnet
          und
          bedeutet
          in
          der
          Regel,
        
        
          dass
          unser
          Gewicht
          stabil
          bleibt.
        
      

      
        
          Wenn
          wir
          wesentlich
          mehr
          Kalorien
          aufnehmen,
          als
          wir
          verbrennen
        
        
          (Kalorienaufnahme
          >
          Kalorienverbrauch),
          gerät
          die
          Wippe
          aus
          dem
          Gleich-
        
        
          gewicht.
          Das
          führt
          zu
          einer
          positiven
          Energiebilanz,
          und
          die
          überschüssige
        
        
          Energie
          aus
          der
          Nahrung
          wird
          im
          Körper
          gespeichert.
          Das
          führt
          zu
          einer
        
        
          Zunahme
          von
          Gewicht
          oder
          Körperfett.
        
      

      
        
          Auch
          weniger
          Kalorien
          aufzunehmen,
          als
          wir
          verbrennen
          (Kalorienaufnahme
          <
        
        
          Kalorienverbrauch),
          führt
          zu
          einem
          Ungleichgewicht
          auf
          der
          Wippe,
          aber
          in
        
        
          die
          andere
          Richtung.
          Dieser
          Zustand
          heißt
          negative
          Energiebilanz
          und
          kann
          zu
        
        
          einer
          Abnahme
          von
          Körpergewicht
          oder
          Körperfett
          führen.
        
        
          Das
          zeigt,
          wie
          wichtig
          es
          ist,
          sowohl
          die
          Kalorienaufnahme
          als
          auch
          den
        
        
          Kalorienverbrauch
          zu
          regulieren,
          um
          die
          Energiebilanz
          (neutral,
          positiv
          oder
        
        
          negativ)
          zu
          erreichen,
          die
          am
          besten
          zu
          deinen
          Fitnesszielen
          passt.
          Wenn
          du
        
        
          zum
          Beispiel
          das
          Ziel
          verfolgst,
          dein
          Gewicht
          zu
          halten,
          erzielst
          du
          vermutlich
        
        
          die
          besten
          Ergebnisse,
          wenn
          du
          in
          etwa
          so
          viele
          Kalorien
          aufnimmst,
          wie
          du
        
        
          verbrennst.
          Wenn
          du
          Gewicht
          oder
          Körperfett
          verlieren
          möchtest,
          musst
          du
        
        
          mehr
          Kalorien
          verbrennen,
          als
          du
          aufnimmst.
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          Wie
          erreiche
          ich
          die
          richtige
        
        
          Energiebilanz,
          um
          Körperfett
          oder
        
        
          Gewicht
          zu
          verlieren?
        
        
          Frauen
          zwischen
          18
          und
          25
          Jahren,
          die
          mäßig
          viel
        
        
          trainieren
          und
          55
          Kilogramm
          oder
          mehr
          wiegen,
          müssen
        
        
          etwa
          2100
          Kalorien
          pro
          Tag
          aufnehmen,
          um
          ihr
          Gewicht
        
        
          zu
          halten.
          Das
          ist
          der
          sogenannte
          Erhaltungsbedarf.
        
        
          Weniger
          Kalorien
          aufzunehmen,
          als
          wir
          verbrennen,
        
        
          erzeugt
          ein
          Kaloriendefizit;
          der
          Körper
          muss
          dann
          auf
        
        
          bestehende
          Energiespeicher
          (in
          der
          Regel
          Körperfett)
        
        
          zurückgreifen,
          um
          seinen
          Energiebedarf
          zu
          decken.
        
        
          Natürlich
          ist
          die
          Abnahme
          von
          Gewicht
          bzw.
          Körperfett
        
        
          ein
          ziemlich
          komplexer
          Vorgang,
          aber
          grob
          gesagt,
          kann
        
        
          man
          bei
          einer
          Aufnahme
          von
          rund
          500
          Kalorien
          weniger
        
        
          als
          dem
          Erhaltungsbedarf
          und
          mäßigem
          Training
          eine
        
        
          Abnahme
          von
          0,5
          Kilogramm
          Körpergewicht
          (oder
          Fett)
        
        
          pro
          Woche
          erwarten.
          0,5
          Kilogramm
          menschliches
        
        
          Körperfett
          entsprechen
          nämlich
          etwa
          3500
          Kalorien.
          Ein
        
        
          Defizit
          von
          500
          Kalorien
          über
          sieben
          Tage
          führt
          also
          zu
        
        
          einem
          Wochendefizit
          von
          3500
          Kalorien.
        
      

      
        
          Deswegen
          basieren
          die
          Wochenmenüs,
          die
          ich
          für
          das
        
        
          gesunde
          Abnehmen
          zusammengestellt
          habe,
          auf
          einer
        
        
          täglichen
          Kalorienaufnahme
          von
          etwa
          1600
          bis
          1800
          Ka-
        
        
          lorien.
        
        
          Wenn
          du
          1600
          Kalorien
          pro
          Tag
          aufnimmst,
          aber
          2100
        
        
          verbrennst,
          muss
          dein
          Körper,
          einfach
          ausgedrückt,
        
        
          andere
          Energiequellen
          erschließen,
          um
          die
          500-Kalorien-
        
        
          Lücke
          zu
          füllen.
        
        
          Wie
          schon
          gesagt,
          benötigt
          unser
          Körper
          Energie
          für
          alle
        
        
          unsere
          Körperfunktionen.
          Auch
          wenn
          du
          Gewicht
        
        
          verlieren
          möchtest,
          ist
          es
          wichtig,
          deinen
          Körper
        
        
          ausreichend
          mit
          Nahrung
          zu
          versorgen
          und
          deinen
        
        
          Nährstoffbedarf
          zu
          decken,
          damit
          er
          optimal
          funktioniert.
        
        
          FAQ
        
        
          Die
          beste
          Möglichkeit,
          unsere
          empfohlene
        
        
          Energiemenge
          zu
          bestimmen,
          ist
          die
          Berechnung
        
        
          des
          Grundumsatzes.
          Er
          ist
          definiert
          als
          die
        
        
          Mindestmenge
          an
          Energie,
          die
          der
          Körper
          zum
        
        
          Funktionieren
          braucht,
          wenn
          keine
          Aktivität
        
        
          stattfindet,
          wenn
          du
          also
          zum
          Beispiel
          den
          ganzen
        
        
          Tag
          im
          Bett
          liegst.
          Dieser
          Wert
          ist
          deswegen
        
        
          so
          wichtig,
          weil
          wir
          damit
          berechnen
          können,
        
        
          wie
          viele
          Kalorien
          mehr
          oder
          weniger
          zu
          einer
        
        
          absichtlichen
          Veränderung
          des
          Körpergewichts
        
        
          führen.
        
        
          Nach
          vielen
          Untersuchungen
          haben
          Wissen-
        
        
          schaftler
          eine
          Formel
          entwickelt,
          mit
          der
          sich
        
        
          anhand
          persönlicher
          Daten
          wie
          Geschlecht,
        
        
          Gewicht,
          Größe
          und
          Ausmaß
          an
          körperlicher
        
        
          Aktivität
          der
          Grundumsatz
          bestimmen
          lässt.
          Die
        
        
          meisten
          Ernährungsfachleute
          und
          Diätassisten-
        
        
          ten
          verwenden
          die
          Harris-Benedict-Formel,
        
        
          anhand
          derer
          auch
          ich
          die
          Energiemengen
          in
        
        
          meinen
          Wochenmenüs
          berechnet
          habe.
        
        
          A
        
        
          Q
        
        
          WENN
          ICH
          WENIGER
          ESSE
          UND
        
        
          MEHR
          TRAINIERE,
          NEHME
          ICH
          DANN
        
        
          AB?
        
        
          Es
          ist
          eine
          häufige
          Fehlannahme,
          dass
          man
        
        
          schneller
          Körperfett
          verliert,
          wenn
          man
        
        
          weniger
          isst
          und
          mehr
          trainiert.
          Wenn
          man
        
        
          seinen
          Körper
          nicht
          mit
          der
          Energie
          und
          den
        
        
          Nährstoffen
          versorgt,
          die
          er
          braucht,
          leitet
        
        
          er
          beides
          möglicherweise
          nur
          auf
          bestimmte
        
        
          Vorgänge
          um,
          und
          sie
          fehlen
          ihm
          bei
          anderen.
        
        
          Das
          kann
          zu
          Erschöpfung
          und
          verringerter
        
        
          Hormonaktivität
          führen,
          was
          es
          dem
          Körper
        
        
          sogar
          erschweren
          kann,
          Gewicht
          oder
          Fett
          zu
        
        
          verlieren.
          Wer
          langfristig
          fit
          und
          gesund
          sein
        
        
          will,
          muss
          sein
          Leben
          dauerhaft
          umstellen,
        
        
          und
          dazu
          gehört
          auch
          ein
          gesundes
        
        
          Gleichgewicht
          von
          guter
          Ernährung
          und
        
        
          Training.
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          Was
          ist
          der
          Unterschied
          zwischen
        
        
          Gewichts-
          und
          Fettabnahme?
        
        
          Es
          ist
          wichtig
          zu
          verstehen,
          dass
          das
          Körpergewicht
        
        
          dynamisch
          und
          nicht
          statisch
          ist.
          Das
          bedeutet,
          wenn
        
        
          man
          direkt
          nach
          dem
          Aufstehen,
          mitten
          am
          Tag
          und
          noch
        
        
          einmal
          abends
          auf
          die
          Waage
          steigt,
          erhält
          man
          drei
        
        
          leicht
          unterschiedliche
          Werte.
          Diese
          kleinen
          Schwankun-
        
        
          gen
          basieren
          darauf,
          wie
          viel
          Wasser
          man
          getrunken
          hat,
        
        
          was
          man
          gegessen
          hat
          und
          wie
          oft
          man
          auf
          der
          Toilette
        
        
          war
          –
          sie
          spiegeln
          nicht
          die
          Ess-
          und
          Trainingsgewohnhei-
        
        
          ten
          dieses
          Tages
          wider.
        
        
          Wenn
          meine
          Klientinnen
          ihre
          Reise
          zu
          mehr
          Gesundheit
        
        
          und
          Fitness
          antreten,
          sage
          ich
          ihnen
          immer,
          sie
          sollen
        
        
          der
          Zahl
          auf
          der
          Waage
          nicht
          zu
          viel
          Beachtung
        
      

      
        
          schenken.
          Die
          Waage
          kann
          nämlich
          nicht
          zwischen
        
        
          verschie
          denen
          Massen
          im
          Körper
          unterscheiden,
          wie
        
        
          Wasser,
          Muskeln
          und
          Fett.
          Wenn
          die
          Waage
          beispiels-
        
        
          weise
          anzeigt,
          dass
          du
          3
          Kilo
          abgenommen
          hast,
          dann
        
        
          können
          sich
          diese
          3
          Kilo
          aus
          verschiedenen
          Körpersub-
        
        
          stanzen
          zusammensetzen.
        
        
          Die
          reine
          Fettabnahme
          führt
          allgemein
          zu
          einem
        
        
          definierteren
          Körper.
          Wahrscheinlich
          hast
          du
          schon
          mal
        
        
          den
          Spruch
          gehört
          »Muskeln
          wiegen
          mehr
          als
          Fett«.
          Es
        
        
          ist
          wichtig
          zu
          verstehen,
          dass
          Muskeln
          zwar
          schwerer
        
        
          sind
          als
          Fett,
          aber
          auch
          weniger
          Platz
          im
          Körper
        
        
          einnehmen.
          Das
          erklärt,
          warum
          viele
          Frauen
          zwar
        
        
          sichtbare
          Verän
          derungen
          im
          Spiegel
          feststellen,
          die
        
        
          Waage
          jedoch
          dasselbe
          oder
          sogar
          ein
          etwas
          höheres
        
        
          Gewicht
          anzeigt.
        
        
          FAQ
        
        
          Q
        
        
          A
        
        
          ICH
          FÜHLE
          MICH
          STÄNDIG
          SCHLAPP.
        
        
          WAS
          SOLL
          ICH
          TUN?
        
        
          WIE
          DU
          DICH
          FÜHLST,
        
        
          IST
          IMMER
          WICHTIGER
          ALS
        
        
          DIE
          ZAHL
          AUF
          DER
          WAAGE.
        
        
          Wer
          gesund
          lebt,
          also
          Nahrung
          aus
          allen
        
        
          Nahrungsmittelgruppen
          isst,
          regelmäßig
        
        
          Sport
          treibt,
          die
          Makronährstoffe
          über
        
        
          den
          Tag
          verteilt
          (einschließlich
          komplexer
        
        
          Kohlenhydrate),
          viel
          Wasser
          trinkt
          und
        
        
          ausreichend
          schläft,
          hat
          normalerweise
        
        
          immer
          genug
          Energie.
          Je
          nachdem,
          welche
        
        
          Ziele
          man
          erreichen
          will,
          reichen
          die
        
        
          Empfehlungen
          innerhalb
          der
          Wochenmenüs
        
        
          bei
          manchen
          Menschen
          eventuell
          nicht
          aus,
        
        
          um
          ihren
          Bedarf
          zu
          decken.
          Wenn
          das
          der
        
        
          Fall
          ist,
          kannst
          du
          die
          Nahrungsaufnahme
        
        
          in
          kleinen
          Schritten
          steigern,
          bis
          du
          spürst,
        
        
          dass
          dein
          Bedarf
          gedeckt
          ist.
          Vergiss
          dabei
        
        
          jedoch
          nicht,
          dass
          Abgeschlagenheit
          durch
        
        
          eine
          Reihe
          von
          Faktoren
          verursacht
          werden
        
        
          kann.
          Wenn
          du
          also
          alle
          Richtlinien
          befolgst
        
        
          und
          dich
          immer
          noch
          müde
          fühlst,
          solltest
        
        
          du
          einen
          Arzt
          aufsuchen,
          der
          dich
          genauer
        
        
          untersuchen
          kann.
        
        
          Wichtig:
          Hör
          auf
          deinen
          Körper
          und
          passe
        
        
          deine
          Ernährung
          entsprechend
          an!
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          MAKRONÄHRSTOFFE
        
        
          Was
          sind
          Makronährstoffe?
        
        
          Die
          Vorsilbe
          »Makro«
          bedeutet
          »groß«.
        
        
          Makronährstoffe
          sind
          Nährstoffe,
        
        
          die
          unser
          Körper
          in
          großen
          Mengen
        
        
          benötigt.
        
        
          Kohlenhydrate,
          Proteine
          und
          Fette
          sind
          die
          drei
        
        
          Makronährstoffe,
          ohne
          die
          wir
          nicht
          leben
          können.
        
        
          Wir
          müssen
          sie
          täglich
          in
          großen
          Mengen
          zu
          uns
        
        
          nehmen,
          um
          gesund
          zu
          bleiben.
        
        
          Wenn
          du
          Gewicht
          oder
          Fett
          verlieren
          willst,
        
        
          musst
          du
          wissen,
          dass
          viele
          der
          angepriesenen
        
        
          Diäten
          (zum
          Beispiel
          solche
          mit
          sehr
          wenigen
        
        
          Kohlenhydraten
          oder
          sehr
          wenig
          Fett)
          möglicher-
        
        
          weise
          nicht
          die
          gesündeste
          Wahl
          sind.
          Jeder
        
        
          Makronährstoff
          spielt
          eine
          wichtige
          Rolle
          in
          der
        
        
          allgemeinen
          Funktion
          des
          Körpers;
          einen
          oder
        
        
          mehrere
          davon
          einzuschränken,
          kann
          daher
        
        
          negative
          Auswirkungen
          wie
          Erschöpfung
          und
        
        
          Krankheiten
          nach
          sich
          ziehen.
          Besonders
          häufig
        
        
          trifft
          das
          auf
          Frauen
          zu,
          die
          extreme
          oder
        
        
          »Mode«-Diäten
          befolgen.
          Auch
          wenn
          man
          mit
        
        
          solchen
          Diäten
          zunächst
          abnimmt,
          lässt
          sich
          das
        
        
          geringere
          Gewicht
          langfristig
          nicht
          immer
          halten
        
        
          (und
          Spaß
          macht
          es
          auch
          nicht!).
          Meiner
        
        
          Erfahrung
          nach
          geben
          Frauen,
          die
          solche
          Diäten
        
        
          befolgen,
          oft
          auf
          und
          nehmen
          einen
          großen
          Teil
        
        
          des
          verlorenen
          Gewichts
          (wenn
          nicht
          sogar
          alles)
        
        
          wieder
          zu.
        
      

      
        
          Warum
          sind
          sie
          wichtig?
        
        
          Kohlenhydrate,
          Proteine
          und
          Fette
          versorgen
          unseren
        
        
          Körper
          mit
          den
          Bausteinen,
          die
          wir
          für
          Wachstum,
        
        
          Stoffwechsel
          und
          Körperfunktionen
          brauchen.
          Außerdem
        
        
          liefern
          sie
          Energie.
          Dabei
          ist
          jedoch
          zu
          beachten,
          dass
        
        
          jeder
          Makronährstoff
          unterschiedlich
          viel
          Energie
          enthält.
        
        
          1
          Gramm
          Kohlenhydrate
          liefert
          4
          Kalorien
          (17
          kJ).
        
        
          1
          Gramm
          Protein
          liefert
          4
          Kalorien
          (17
          kJ).
        
        
          1
          Gramm
          Fett
          liefert
          9
          Kalorien
          (38
          kJ).
        
        
          Jeder
          Makronährstoff
          hat
          eine
          andere
          Wirkung
          auf
          das
        
        
          Sättigungsgefühl
          (also
          das
          Gefühl
          nach
          einer
          Mahlzeit,
        
        
          das
          uns
          dazu
          bringt,
          mit
          dem
          Essen
          aufzuhören).
          Einfach
        
        
          gesagt:
          Protein
          wirkt
          sich
          am
          stärksten
          auf
          die
          Sättigung
        
        
          aus,
          gefolgt
          von
          Kohlenhydraten
          und
          dann
          von
          Fetten.
        
        
          Mit
          anderen
          Worten,
          Proteine
          machen
          satter.
        
        
          Diese
          beiden
          Faktoren
          muss
          man
          im
          Hinterkopf
          behalten,
        
        
          wenn
          man
          Gewicht
          oder
          Fett
          verlieren
          will.
          Mit
          9
          Kalorien
        
        
          pro
          Gramm
          und
          einer
          geringeren
          Auswirkung
          auf
          die
        
        
          Sättigung
          werden
          Fette
          (zum
          Beispiel
          Erdnussbutter)
        
        
          leicht
          in
          übermäßigen
          Mengen
          verzehrt.
          Das
          kann
          dazu
        
        
          führen,
          dass
          wir
          unbemerkt
          mehr
          Kalorien
          aufnehmen,
        
        
          als
          wir
          brauchen,
          und
          deswegen
          zunehmen.
          Wir
        
        
          brauchen
          trotzdem
          Fette
          in
          unserer
          Nahrung,
          aber
          es
          ist
        
        
          wichtig,
          zwischen
          »guten«
          und
          »schlechten«
          Fetten
          zu
        
        
          unterscheiden
          und
          festzulegen,
          welche
          Menge
          angemes-
        
        
          sen
          ist.
          Weitere
          Informationen
          zu
          diesem
          Thema
          findest
        
        
          du
          auf
          Seite
          31.
        
        
          Es
          ist
          wichtig,
          dass
          wir
          uns
          klarmachen,
          wie
          die
        
        
          einzelnen
          Makronährstoffe
          vom
          Körper
          genutzt
          werden
        
        
          und
          warum
          der
          übermäßige
          Verzehr
          eines
          Nährstoffes
        
        
          Gesundheitsprobleme
          verursachen
          kann.
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          KOHLENHYDRATE
        
        
          Was
          sind
          Kohlenhydrate?
        
        
          Kohlenhydrate
          sind
          lebenswichtig,
          weil
          sie
          uns
          mit
        
        
          dem
          wichtigsten
          Nährstoff
          für
          unser
          Überleben
        
        
          versorgen
          –
          Glukose.
          Glukose
          ist
          die
          bevorzugte
        
        
          Energiequelle
          für
          unser
          Gehirn
          und
          unsere
          Muskeln.
        
        
          Nehmen
          wir
          sehr
          wenige
          Kohlenhydrate
          zu
          uns,
          kann
        
        
          das
          dazu
          führen,
          dass
          unser
          Denkvermögen
          abnimmt
        
        
          oder
          dass
          unsere
          Muskeln
          nicht
          mehr
          mit
          voller
          Kraft
        
        
          arbeiten.
          Meiner
          Meinung
          nach
          sind
          die
          meisten
        
        
          kohlenhydratarmen
          Diäten
          nicht
          zum
          gesunden
        
        
          Abnehmen
          geeignet
          und
          vor
          allem
          nicht
          dazu,
          diese
        
        
          Gewichtsabnahme
          langfristig
          auch
          zu
          halten.
        
        
          Die
          besten
          Kohlenhydratquellen
          sind
          Nahrungsmittel
        
        
          aus
          Getreide
          wie
          Brot,
          Haferflocken,
          Müsli,
          Reis
          und
        
        
          Quinoa,
          vor
          allem
          in
          der
          jeweiligen
          Vollkornversion.
        
        
          Diese
          werden
          langsamer
          vom
          Körper
          zerlegt
          und
        
        
          versorgen
          uns
          daher
          lange
          mit
          Energie.
          Andere
        
        
          Kohlenhydratquellen
          sind
          Obst,
          Gemüse,
          Hülsenfrüchte
        
        
          und
          fettarme
          Milchprodukte.
          Kohlenhydratreiche
        
        
          Nahrungsmittel
          enthalten
          auch
          große
          Mengen
          anderer
        
        
          lebenswichtiger
          Vitamine
          und
          Mineralstoffe.
        
      

      
        
          GUT
          ZU
          WISSEN
        
        
          Es
          ist
          SEHR
          wichtig,
          deine
        
        
          Energiespeicher
          vor
          dem
          Workout
        
        
          aufzufüllen!
          Ich
          esse
          dann
          am
        
        
          liebsten
          ein
          Vollkornbrötchen
        
        
          mit
          Thunfisch
          oder
          eine
          Scheibe
        
        
          Roggentoast
          mit
          Erdnussmus.
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          PROTEIN
        
        
          Was
          ist
          Protein?
        
        
          Protein
          (Eiweiß)
          ist
          wichtig
          für
          Wachstum,
          Instandhaltung
        
        
          und
          Reparatur
          der
          Zellen.
          Es
          liefert
          auch
          die
          Bausteine
          für
        
        
          Muskeln,
          Hormone,
          Enzyme
          (die
          chemische
          Reaktionen
        
        
          im
          Körper
          vermitteln)
          und
          Antikörper
          (Zellen,
          die
          bei
          der
        
        
          Infektbekämpfung
          helfen).
        
        
          Proteine
          bestehen
          aus
          Ketten
          kleinerer
          Einheiten,
          den
        
        
          Aminosäuren.
          Es
          gibt
          22
          Aminosäuren,
          aus
          denen
          sich
          die
        
        
          meisten
          Proteine
          zusammensetzen.
          Unser
          Körper
          ist
          in
          der
        
        
          Lage,
          die
          meisten
          davon
          selbst
          herzustellen,
          neun
        
        
          Aminosäuren
          jedoch
          können
          wir
          nur
          über
          die
          Nahrung
        
        
          aufnehmen.
          Man
          nennt
          sie
          »essentielle«
          Aminosäuren.
        
        
          Essentielle
          Nährstoffe
          kann
          der
          Körper
          nicht
          selbst
        
        
          herstellen,
          sondern
          muss
          sie
          über
          die
          Nahrung
          aufnehmen.
        
        
          Tierische
          Nahrungsmittel
          wie
          rotes
          Fleisch,
          Geflügel,
          Fisch,
        
        
          Milch
          und
          Eier
          enthalten
          von
          Natur
          aus
          alle
          dieser
          neun
        
        
          essentiellen
          Aminosäuren
          und
          gelten
          daher
          als
          vollwertige
        
        
          Proteine.
          Zwar
          enthalten
          auch
          pflanzliche
          Nahrungsmittel
        
        
          wie
          Bohnen,
          Erbsen
          und
          Linsen
          Proteine,
          diese
          werden
        
        
          jedoch
          nicht
          als
          vollwertige
          Proteine
          angesehen,
          weil
          ihnen
        
        
          jeweils
          eine
          oder
          mehrere
          essentielle
          Aminosäuren
          fehlen.
        
        
          FAQ
        
        
          A
        
        
          Q
          WAS
          IST
          MIT
          PROTEINPULVER?
        
      

      
        
          Auf
          meinen
          Speiseplänen
          steht
          auch
        
        
          Proteinpulver
          (in
          geringen
          Mengen).
        
        
          Wer
          Proteinpulver
          verwendet,
          sollte
        
        
          damit
          nicht
          proteinreiche
          Nahrungs-
        
        
          mittel
          vollständig
          ersetzen,
          sondern
          es
        
        
          nur
          als
          Ergänzung
          einiger
          Mahlzeiten
          und
        
        
          Snacks
          einsetzen.
          Denk
          dran,
          Nahrungs-
        
        
          ergänzungsmittel
          wie
          Proteinpulver
          sind
        
        
          nur
          dafür
          gedacht,
          eine
          bereits
          gesunde
        
        
          Ernährung
          zusätzlich
          zu
          unterstützen.
        
      

      
        
          Proteine
          versorgen
          unseren
          Körper
          nicht
          nur
          mit
        
        
          Aminosäuren,
          sondern
          sorgen
          auch
          für
          das
          Sättigungs-
        
        
          gefühl
          nach
          einer
          Mahlzeit.
          Wie
          schon
          erwähnt,
          machen
        
        
          Proteine
          in
          der
          Regel
          satter
          als
          Kohlenhydrate
          und
          Fette;
        
        
          wer
          also
          bei
          jeder
          Hauptmahlzeit
          proteinreiche
          Nahrungs-
        
        
          mittel
          isst,
          hat
          zwischendurch
          weniger
          Hunger
          und
          greift
        
        
          seltener
          zu
          ungesunden
          Snacks.
          Als
          Proteinquellen
        
        
          empfehle
          ich
          Nahrungsmittel,
          die
          wenig
          gesättigte
          Fette
        
        
          und
          Transfette
          enthalten.
          Diese
          sind
          zwar
          in
          einigen
        
        
          Lebensmitteln
          von
          Natur
          aus
          enthalten,
          im
          Rahmen
          einer
        
        
          gesunden
          Ernährung
          sollten
          wir
          jedoch
          möglichst
          wenig
        
        
          davon
          zu
          uns
          nehmen.
        
      

      
        
          GUT
          ZU
          WISSEN
        
        
          Kein
          Wunder,
          dass
          Eier
          zu
          meinen
        
        
          liebsten
          Proteinquellen
          zählen!
        
        
          Besonders
          gern
          esse
          ich
          sie
        
        
          morgens
          pochiert
          auf
          Roggentoast
        
        
          mit
          Avocado,
          Tomate
          und
        
        
          Balsamicocreme.
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          FETTE
        
        
          Was
          sind
          Fette?
        
        
          Fette
          übernehmen
          eine
          Reihe
          wichtiger
          Funktionen
          im
        
        
          Körper.
          Sie
          polstern
          die
          Organe
          ab,
          tragen
          zur
          Zellstruktur
        
        
          bei,
          fördern
          Wachstum
          und
          Entwicklung
          und
          ermöglichen
        
        
          die
          Aufnahme
          der
          lebenswichtigen
          Vitamine
          A,
          D,
          E
          und
          K.
        
        
          In
          den
          letzten
          Jahrzehnten
          sind
          Fette
          in
          Verruf
          geraten,
        
        
          aber
          sie
          spielen
          eine
          wesentliche
          Rolle
          in
          unserer
        
        
          Ernährung.
          Nicht
          alle
          Fette
          sind
          gleich,
          daher
          ist
          es
        
        
          wichtig,
          dass
          wir
          die
          richtigen
          Arten
          im
          richtigen
        
        
          Verhältnis
          zu
          uns
          nehmen.
        
        
          Was
          sind
          »gute«
          und
          »schlechte«
          Fette?
        
        
          »Gute«
          Fette
          stammen
          aus
          Gemüse,
          Nüssen,
          Saaten
        
        
          und
          Fisch.
          Diese
          Fette,
          die
          einfach
          und
          mehrfach
        
        
          ungesättigten
          Fettsäuren,
          tragen
          wesentlich
          zur
        
        
          Reduzierung
          des
          (schlechten)
          LDL-Cholesterins
          bei,
        
        
          senken
          damit
          das
          Risiko
          für
          Herz-Kreislauf-Erkrankungen
        
        
          und
          Schlaganfälle
          und
          halten
          Gehirn
          und
          Gelenke
        
        
          gesund.
          Diese
          Fette
          sollten
          wir
          in
          unserer
          täglichen
        
        
          Fettzufuhr
          bevorzugen.
          Transfette
          und
          gesättigte
        
        
          Fettsäuren
          gelten
          als
          »schlechte«
          Fette,
          und
          es
          wird
        
        
          empfohlen,
          die
          Zufuhr
          dieser
          Fette
          über
          die
          Nahrung
        
        
          einzuschränken.
          Transfette
          sind
          besonders
          bedenklich,
        
        
          weil
          sie
          den
          (schlechten)
          LDL-Cholesterinspiegel
          erhöhen
        
        
          und
          den
          (guten)
          HDL-Cholesterinspiegel
          senken,
          was
          im
        
        
          Zusammenspiel
          das
          Risiko
          für
          Herzinfarkte
          oder
        
        
          Schlaganfälle
          erhöhen
          kann.
          Transfette
          sind
          in
          vielen
        
        
          Nahrungsmitteln
          nicht
          von
          Natur
          aus
          enthalten,
          sondern
        
        
          entstehen
          während
          der
          industriellen
          Verarbeitung.
          Durch
        
        
          eine
          Ernährung
          mit
          einem
          hohen
          Vollwertanteil
          und
          ohne
        
        
          stark
          verarbeitete
          Nahrungsmittel
          lassen
          sich
          Transfette
        
        
          recht
          einfach
          vermeiden.
          Gesättigte
          Fettsäuren
          dagegen
        
        
          finden
          sich
          am
          häufigsten
          in
          Fleisch
          und
          Milchprodukten.
        
        
          Auch
          diese
          Fette
          stehen
          im
          Verdacht,
          durch
          das
          Anheben
        
        
          der
          (schlechten)
          LDL-Cholesterinwerte
          unser
          Risiko
          für
        
        
          Herz-Kreislauf-Erkrankungen
          zu
          erhöhen;
          es
          wird
          daher
        
        
          empfohlen,
          auf
          mageres
          Fleisch
          und
          fettarme
          Milch-
        
        
          produkte
          auszuweichen.
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          GUT
          ZU
          WISSEN
        
        
          BALLASTSTOFFE
        
        
          Was
          sind
          Ballaststoffe?
        
        
          Ballaststoffe
          nennen
          wir
          den
          Teil
          der
          pflanzlichen
        
        
          Nahrung,
          der
          nicht
          im
          Dünndarm,
          wo
          ein
          Großteil
          der
        
        
          Verdauungsprozesse
          abläuft,
          verdaut
          oder
          absorbiert
        
        
          werden
          kann.
          Stattdessen
          werden
          Ballaststoffe
          erst
          im
        
        
          Dickdarm
          zersetzt.
          Sie
          versorgen
          unseren
          Körper
          daher
        
        
          zwar
          nicht
          mit
          viel
          Energie
          wie
          Kohlenhydrate,
          Fette
          und
        
        
          Proteine,
          bringen
          dafür
          aber
          zahlreiche
          andere
          gesund-
        
        
          heitliche
          Vorteile.
        
        
          Warum
          sind
          Ballaststoffe
          gesund?
        
        
          Zahlreiche
          Studien
          deuten
          darauf
          hin,
          dass
          eine
        
        
          ballaststoffreiche
          Ernährung
          gegen
          eine
          Reihe
          von
        
        
          Zivilisationserkrankungen
          schützt.
        
        
          Unsere
          Nahrung
          enthält
          neben
          vielen
          nützlichen
        
        
          Nährstoffen
          teilweise
          auch
          schädliche
          Substanzen.
          Da
        
        
          Ballaststoffe
          eine
          »reinigende«
          Wirkung
          haben
          und
          dafür
        
        
          sorgen,
          dass
          die
          Nahrung
          sich
          schneller
          durch
          unser
        
        
          Verdauungssystem
          bewegt,
          verhindern
          sie,
          dass
          die
        
        
          Darmwand
          diesen
          Substanzen
          ausgesetzt
          wird.
          Das
        
        
          kann
          das
          Risiko
          für
          Erkrankungen
          des
          Verdauungstrakts
        
        
          wie
          Darmkrebs
          senken.
          Ballaststoffe
          unterstützen
        
        
          außerdem
          die
          Ausscheidung
          überschüssigen
          Choles-
        
        
          terins
          über
          das
          Verdauungssystem
          und
          senken
          damit
          das
        
        
          Risiko
          für
          Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
          Da
          Ballaststoffe
        
        
          eine
          recht
          komplexe
          Struktur
          haben,
          brauchen
          wir
        
        
          nützliche
          Bakterien
          in
          unserem
          Verdauungstrakt,
          um
          sie
        
        
          zu
          zersetzen.
          Durch
          den
          regelmäßigen
          Verzehr
          von
        
        
          Ballaststoffen
          fördern
          wir
          das
          Wachstum
          dieser
        
        
          nützlichen
          Bakterien,
          die
          eine
          wichtige
          Rolle
          für
          unsere
        
        
          Darmgesundheit
          und
          unsere
          Gesundheit
          allgemein
        
        
          spielen.
          Ballaststoffe
          tragen
          auch
          zur
          Regulierung
          der
        
        
          Freisetzung
          von
          Insulin
          nach
          dem
          Essen
          bei.
          So
          fühlen
        
        
          wir
          uns
          zwischen
          den
          Mahlzeiten
          satt,
          essen
          zwischen-
        
        
          durch
          nicht
          übermäßig
          viel
          und
          können
          ein
          gesundes
        
        
          Gewicht
          halten.
        
        
          Wie
          viele
          Ballaststoffe
          sollte
          man
          zu
        
        
          sich
          nehmen?
        
        
          32
        
        
          Die
          britische
          Food
          Standards
          Agency
          (Behörde
          für
        
        
          Lebensmittelsicherheit)
          empfiehlt
          für
          Frauen
          30
          Gramm
        
        
          Ballaststoffe
          pro
          Tag.
          Dieser
          Wert
          lässt
          sich
          recht
          einfach
        
        
          durch
          eine
          Ernährung
          mit
          viel
          Obst,
          Gemüse
          und
        
        
          Getreide
          (vor
          allem
          Vollkorngetreide)
          erreichen,
          die
        
        
          Grundzutaten
          meiner
          Wochenmenüs.
          Wenn
          du
          dich
        
        
          ballaststoffreich
          ernährst,
          ist
          es
          wichtig,
          viel
          Wasser
          zu
        
        
          trinken,
          damit
          die
          Ballaststoffe
          im
          Verdauungssystem
        
        
          ihre
          volle
          Wirkung
          entfalten
          können.
        
        
          Wusstest
          du,
          dass
          Avocados
        
        
          Ballaststoffe
          enthalten?
          Ich
          esse
          sie
        
        
          als
          Aufstrich
          auf
          Reiswaffeln
          mit
        
        
          schwarzem
          Pfeffer
          oder
          zerdrückt
          auf
        
        
          Roggentoast
          –
          köstlich!
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          POSITIV
        
        
          DENKEN.
        
        
          BESSER
          ESSEN.
        
        
          OFT
        
        
          TRAINIEREN.
        
        
          WOHLFÜHLEN.
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          MIKRONÄHRSTOFFE
        
        
          Was
          sind
          Mikronährstoffe?
        
        
          Die
          Vorsilbe
          »Mikro«
          bedeutet
        
        
          »klein«.
          Im
          Vergleich
          zu
          den
          Makro-
        
        
          nährstoffen
          brauchen
          wir
          Mikro-
        
        
          nährstoffe
          nur
          in
          kleinen
          Mengen,
        
        
          und
          auch
          die
          Moleküle
          selbst
          sind
        
        
          deutlich
          kleiner.
          Aber
          klein
          heißt
        
        
          noch
          lange
          nicht
          unwichtig!
        
        
          Es
          gibt
          zwei
          verschiedene
          Arten
          von
          Mikronährstoffen,
        
        
          die
          der
          Körper
          braucht,
          um
          richtig
          zu
          funktionieren
          und
        
        
          langfristig
          gesund
          zu
          bleiben:
          Vitamine
          und
          Mineral-
        
        
          stoffe.
          Es
          ist
          sehr
          wichtig,
          dass
          wir
          über
          die
          Nahrung
        
        
          ausreichend
          Vitamine
          und
          Mineralstoffe
          aufnehmen.
        
        
          Die
          beiden
          Mikronährstoffgruppen
          übernehmen
          nicht
        
        
          nur
          unterschiedliche
          Funktionen
          im
          Körper,
          sondern
        
        
          unterscheiden
          sich
          auch
          darin,
          wo
          sie
          vorkommen.
          Grob
        
        
          gesagt,
          sind
          Vitamine
          Substanzen,
          die
          von
          Pflanzen
          oder
        
        
          Tieren
          erzeugt
          werden.
          Mineralstoffe
          dagegen
          sind
          im
        
        
          Boden
          schon
          vorhanden
          und
          werden
          dann
          von
          Pflanzen
        
        
          absorbiert
          oder
          von
          Tieren
          über
          die
          Nahrung
          auf-
        
        
          genommen.
        
        
          Die
          Einnahme
          von
          Vitaminpräparaten
          kann
          übrigens
          eine
        
        
          ungesunde
          Ernährung
          nicht
          ausgleichen.
          Da
          jede
        
        
          Nahrungsmittelgruppe
          bestimmte
          Makronährstoffe
        
        
          (Kohlenhydrate,
          Proteine
          und
          Fette)
          und
          Mikronährstoffe
        
        
          (Vitamine
          und
          Mineralstoffe)
          liefert,
          ist
          es
          wichtig,
          dass
        
        
          wir
          Nahrungsmittel
          aus
          ALLEN
          Gruppen
          in
          ausgewo-
        
        
          gener
          Zusammensetzung
          essen.
          Schließt
          man
          ein
        
        
          Nahrungsmittel
          aus
          einer
          bestimmten
          Gruppe
          ganz
          aus,
        
        
          wird
          die
          Ernährung
          langfristig
          unausgewogen
          und
        
        
          ungesund.
        
        
          Stell
        
        
          deine
        
        
          Gewohn-
        
        
          heiten
        
        
          um
        
        
          Denk
          positiv,
        
        
          ernähre
          dich
        
        
          gesund
        
        
          UND
          VOR
        
        
          ALLEM:
        
        
          LIEBE
        
        
          DICH
        
        
          SELBST
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          EISEN
        
        
          Was
          ist
          Eisen?
        
        
          Eisen
          ist
          ein
          wichtiger
          Mineralstoff,
          der
          an
          vielen
        
        
          Vorgängen
          im
          Körper
          beteiligt
          ist.
          Vor
          allem
          jedoch
          ist
        
        
          Eisen
          der
          Hauptbestandteil
          des
          Hämoglobins,
          eines
        
        
          Proteins
          in
          den
          roten
          Blutkörperchen.
          Hämoglobin
        
        
          verleiht
          ihnen
          nicht
          nur
          ihre
          rote
          Farbe,
          sondern
        
        
          transportiert
          auch
          Sauerstoff
          durch
          den
          Körper.
          Das
        
        
          restliche
          Eisen
          im
          Körper
          findet
          man
          in
          sogenannten
        
        
          Eisenspeicherproteinen
          wie
          Ferritin.
        
        
          Eisenmangel
          gehört
          zu
          den
          häufigsten
          Mangelerschei-
        
        
          nungen
          bei
          jungen
          Frauen.
          Ein
          großer
          Teil
          des
          Eisens
          im
        
        
          Körper
          wird
          im
          Blut
          gespeichert
          (im
          Hämoglobin),
          und
        
        
          wir
          verlieren
          jeden
          Monat
          durch
          die
          Menstruation
          eine
        
        
          gewisse
          Menge
          davon.
          Wir
          müssen
          unseren
          Körper
        
        
          täglich
          mit
          eisenreicher
          Nahrung
          versorgen,
          damit
          unsere
        
        
          Eisenwerte
          im
          grünen
          Bereich
          bleiben.
        
        
          WEIL
          EISEN
          EINE
          ZENTRALE
          ROLLE
        
        
          FÜR
          DEN
          SAUERSTOFFTRANSPORT
        
        
          SPIELT,
          IST
          FÜR
          FRAUEN,
          DIE
          SEHR
        
        
          AKTIV
          SIND
          ODER
          STARKE
          MENSTRU-
        
        
          ATIONSBLUTUNGEN
          HABEN,
          DIE
        
        
          STETIGE
          AUFNAHME
          VON
          EISEN
          AUS
        
        
          DER
          NAHRUNG
          BESONDERS
          WICHTIG.
        
        
          Was
          passiert,
          wenn
          wir
          nicht
        
        
          ausreichend
          Eisen
          bekommen?
        
        
          Wenn
          man
          über
          längere
          Zeit
          nicht
          genügend
          Eisen
          zu
          sich
        
        
          nimmt,
          führt
          das
          zu
          einem
          allmählichen
          Abbau
          der
        
        
          Ferritinspeicher
          im
          Körper.
          Sind
          diese
          Speicher
          erst
          einmal
        
        
          erschöpft,
          kann
          auch
          die
          Fähigkeit
          des
          Körpers
          zur
        
        
          Hämoglobinerzeugung
          nachlassen.
          Niedrige
          Hämoglobin-
        
        
          werte
          sind
          in
          der
          Regel
          ein
          Anzeichen
          für
          fortgeschritte-
        
        
          nen
          Eisenmangel,
          auch
          Anämie
          genannt.
          Zu
          den
          ersten
        
        
          Anzeichen
          für
          Anämie
          gehören
          Kopfschmerzen,
          Müdig-
        
        
          keit,
          Schlappheit,
          Konzentrationsstörungen
          und
          häufige
        
        
          Infektionen.
        
        
          Welche
          Nahrungsmittel
        
        
          enthalten
          Eisen?
        
        
          Es
          gibt
          zwei
          Arten
          von
          Eisen
          in
          Nahrungsmitteln:
        
        
          Hämeisen
          und
          Nicht-Hämeisen.
        
        
          1
        
        
          Hämeisen
          findet
          sich
          in
          tierischen
          Nahrungsmitteln,
        
        
          zum
          Beispiel
          in
          rotem
          Fleisch
          und
          in
          Geflügel.
          Rotes
        
        
          Fleisch
          enthält
          am
          meisten
          Hämeisen;
          gleichzeitig
        
        
          weist
          es
          aber
          auch
          mehr
          gesättigte
          Fettsäuren
          auf,
        
        
          daher
          ist
          es
          wichtig,
          möglichst
          mageres
          Fleisch
          zu
        
        
          kaufen.
          Innereien
          wie
          Leber
          oder
          Niere
          sind
        
        
          ebenfalls
          reich
          an
          Eisen.
          Wenn
          es
          dir
          schmeckt,
        
        
          kannst
          du
          Cracker
          mit
          entsprechenden
          Pasteten
          als
        
        
          leichtes
          Mittagessen
          oder
          Snack
          essen.
        
        
          2
        
        
          Nicht-Hämeisen
          findet
          sich
          in
          Eiern
          und
          pflanzlichen
        
        
          Nahrungsmitteln
          wie
          Brot
          und
          Getreide,
          grünem
        
        
          Blattgemüse,
          Hülsenfrüchten,
          Nüssen
          und
        
        
          Nussmus.
        
        
          Da
          Hämeisen
          besser
          vom
          Körper
          aufgenommen
          wird,
        
        
          müssen
          wir
          deutlich
          mehr
          Nicht-Hämeisen
          zu
          uns
        
        
          nehmen,
          um
          dieselbe
          Menge
          zu
          erreichen.
          Wie
          viel
        
        
          Eisen
          du
          aus
          der
          Nahrung
          absorbierst,
          hängt
          von
          den
        
        
          Bedürfnissen
          deines
          Körpers
          ab.
          Fehlt
          dir
          Eisen,
          nimmt
        
        
          der
          Körper
          in
          der
          Regel
          auch
          mehr
          auf.
        
        
          Wer
          eisenreiche
          Nahrungsmittel
          in
          seinen
          Speiseplan
        
        
          aufnehmen
          möchte,
          muss
          außerdem
          verstehen,
          wie
        
        
          andere
          Nahrungsmittel
          die
          Fähigkeit
          des
          Körpers
          zur
        
        
          Eisenaufnahme
          beeinflussen.
          So
          kann
          der
          Verzehr
          von
        
        
          Vitamin-C-reichen
          Nahrungsmitteln
          in
          derselben
          Mahlzeit
        
        
          die
          Absorption
          von
          Nicht-Hämeisen
          verbessern.
        
        
          Zitrusfrüchte,
          Beeren,
          Paprika
          und
          grünes
          Gemüse
          wie
        
        
          Brokkoli
          und
          Grünkohl
          enthalten
          viel
          Vitamin
          C.
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          KALZIUM
        
        
          Warum
          ist
          Kalzium
          wichtig?
        
        
          Welche
          Nahrungsmittel
          enthalten
        
        
          Kalzium?
        
        
          Kalzium
          ist
          ein
          wichtiger
          Mineralstoff
          für
          die
          Entwicklung
        
        
          gesunder
          Knochen
          und
          Zähne.
          Es
          spielt
          außerdem
          eine
        
        
          Rolle
          bei
          der
          Blutgerinnung
          und
          für
          die
          Funktion
          unserer
        
        
          Muskeln
          und
          Nerven.
          Die
          besten
          Kalziumquellen
          sind
        
        
          Milch
          und
          Milchprodukte
          wie
          Käse
          und
          Joghurt.
          In
        
        
          kleinen
          Mengen
          findet
          sich
          Kalzium
          auch
          in
          pflanzlichen
        
        
          Nahrungsmitteln
          wie
          Brokkoli,
          Kichererbsen,
          Trocken-
        
        
          früchten
          und
          Nüssen,
          zum
          Beispiel
          in
          Mandeln
          und
        
        
          Paranüssen.
          Wenn
          du
          wegen
          einer
          Allergie
          oder
        
        
          Unverträglichkeit
          keine
          Milchprodukte
          essen
          kannst,
        
        
          findest
          du
          auf
          Seite
          51
          weitere
          Informationen
          über
          die
        
        
          besten
          milchfreien
          Alternativen.
        
      

      
        
          MAGNESIUM
        
        
          Warum
          ist
          Magnesium
          wichtig?
        
        
          Welche
          Nahrungsmittel
          enthalten
        
        
          Magnesium?
        
        
          Magnesium
          ist
          ein
          weiterer
          lebenswichtiger
          Mineralstoff
        
        
          für
          gesunde
          Knochen,
          Muskeln
          und
          Nerven.
          Während
        
        
          Kalzium
          wichtig
          für
          das
          Anspannen
          der
          Muskeln
          ist,
        
        
          sorgt
          Magnesium
          dafür,
          dass
          sie
          sich
          wieder
          entspan-
        
        
          nen.
          Deshalb
          werden
          Magnesiumpräparate
          manchmal
        
        
          zur
          Behandlung
          von
          verspannungsbedingten
          Kopf-
        
        
          schmerzen
          eingesetzt.
          Magnesium
          kann
          auch
          Regel-
        
        
          beschwerden
          wie
          Krämpfe
          lindern.
          Die
          besten
          Magne-
        
        
          siumquellen
          sind
          grünes
          Blattgemüse,
          Hülsenfrüchte,
        
        
          Cerealien
          und
          Nüsse.
          Da
          diese
          Nahrungsmittel
          außer-
        
        
          dem
          viele
          Ballaststoffe
          enthalten,
          sind
          sie
          gleich
          doppelt
        
        
          gesund!
        
      

      
        
          GUT
          ZU
          WISSEN
        
        
          Bananen
          und
          Feigen
          sorgen
          für
        
        
          eine
          ordentliche
          (und
          leckere!)
        
        
          Extraportion
          Magnesium.
          Mein
        
        
          papou
          (Großvater)
          zieht
          in
          seinem
        
        
          Garten
          die
          besten
          Feigen
          der
          Welt
        
        
          (wir
          nennen
          sie
          sika).
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          VITAMINE
        
        
          Einige
          Vitamine
          lassen
          sich
          anhand
          ihrer
        
        
          Funktion
          im
          Körper
          zu
          Gruppen
          zusammen-
        
        
          fassen.
        
        
          Die
          unter
          Vitamin
          A
          zusammengefassten
        
        
          Vitamine
          erhalten
          die
          Sehfähigkeit
          und
          stärken
        
        
          das
          Immunsystem.
          Zu
          den
          besten
          Quellen
          für
        
        
          Vitamin
          A
          gehören
          Eier
          und
          Milchprodukte
          sowie
        
        
          gelbe,
          orange
          und
          grüne
          Gemüsesorten
          wie
        
        
          Kürbis,
          Möhren,
          Grünkohl
          und
          Spinat.
          (Ob
          es
        
        
          wohl
          nur
          ein
          Zufall
          ist,
          dass
          eine
          Möhre
          im
        
        
          Querschnitt
          wie
          ein
          Auge
          aussieht?
          Wer
          weiß!)
        
        
          Die
          B­Vitamine
          helfen
          dem
          Körper
          dabei,
        
        
          Nahrung
          in
          Energie
          umzuwandeln,
          daher
          sind
          sie
        
        
          zahlreich
          in
          Multivitaminpräparaten
          enthalten.
        
        
          B-Vitamine
          unterstützen
          außerdem
          das
          Nerven-
        
        
          und
          Verdauungssystem
          sowie
          die
          Herstellung
        
        
          roter
          Blutkörperchen.
          Vitamin
          B
          ist
          in
          Fleisch,
        
        
          Fisch,
          Geflügel,
          Eiern
          und
          Milchprodukten
          sowie
        
        
          in
          Hülsenfrüchten,
          grünem
          Blattgemüse
          und
          in
        
        
          einigen
          Obstsorten
          enthalten.
        
        
          Vitamin
          C
          ist
          ein
          sehr
          wirksames
          Antioxidans
        
        
          und
          stärkt
          das
          Immunsystem.
          Es
          ist
          jedoch
          auch
        
        
          an
          einer
          Reihe
          anderer
          wichtiger
          Vorgänge
        
        
          beteiligt,
          zum
          Beispiel
          an
          der
          Verbesserung
          der
        
        
          Eisenaufnahme
          und
          an
          der
          Herstellung
          von
        
        
          Kollagen,
          das
          dafür
          sorgt,
          dass
          unsere
          Haut
        
        
          straff
          und
          jugendlich
          bleibt.
          Vitamin-C-reiche
        
        
          Nahrungsmittel
          sind
          zum
          Beispiel
          Zitrusfrüchte,
        
        
          Beeren,
          Paprika
          und
          grünes
          Gemüse
          wie
        
        
          Brokkoli
          und
          Grünkohl.
        
        
          Vitamin
          D
          unterstützt
          die
          Aufnahme
          von
        
        
          Kalzium
          und
          Phosphor,
          zwei
          Mineralstoffen
          von
        
        
          großer
          Bedeutung
          für
          gesunde
          Knochen.
          Vitamin
        
        
          D
          stärkt
          auch
          unser
          Immunsystem
          und
          hebt
          die
        
        
          Stimmung.
          Kleine
          Mengen
          Vitamin
          D
          lassen
          sich
        
        
          über
          fetten
          Fisch
          und
          Eier
          aufnehmen,
          die
          beste
        
        
          natürliche
          Quelle
          ist
          jedoch
          das
          Sonnenlicht.
        
        
          Deshalb
          wird
          Vitamin
          D
          auch
          das
          »Sonnen-
        
        
          scheinvitamin«
          genannt.
        
        
          Vitamin
          E
          ist
          ebenfalls
          ein
          wirksames
          Antioxidans
        
        
          und
          hilft,
          Schäden
          durch
          freie
          Radikale
          und
          Entzün-
        
        
          dungen
          im
          Körper
          zu
          bekämpfen.
          Außerdem
          fördert
        
        
          es
          die
          Gesundheit
          von
          Haar
          und
          Haut.
          Zu
          den
          besten
        
        
          Vitamin-E-Quellen
          gehören
          Nüsse,
          Samen
          und
          Öle.
        
        
          Vitamin
          K
          spielt
          eine
          wichtige
          Rolle
          bei
          der
        
        
          Blutgerinnung
          und
          der
          Knochengesundheit.
          Der
        
        
          Körper
          kann
          Vitamin
          K
          in
          kleinen
          Mengen
          zwar
          selbst
        
        
          herstellen,
          doch
          wir
          müssen
          es
          zusätzlich
          über
          die
        
        
          Nahrung
          aufnehmen.
          Vitamin
          K
          ist
          beispielsweise
          in
        
        
          grünem
          Blattgemüse
          und
          in
          fermentierten
          Nahrungs-
        
        
          mitteln
          wie
          Sauerkraut
          enthalten.
        
        
          Wir
          müssen
          Nahrungsmittel
          aus
          allen
          Gruppen
          in
        
        
          ausgewogenen
          Mengen
          essen,
          damit
          unser
          Körper
        
        
          optimal
          funktionieren
          kann.
        
      

      
        
          Leuchtend
          bunte
          Nahrungsmittel
        
        
          enthalten
          oft
          größere
          Vitamin-
        
        
          mengen.
          Um
          eine
          gute
          und
        
        
          ausgewogene
          Bandbreite
          von
        
        
          Vitaminen
          in
          meinem
          Ernäh-
        
        
          rungsplan
          zu
          erreichen,
          nutze
        
        
          ich
          gern
          ein
          Konzept
          namens
        
        
          »Regenbogen-Essen«.
          Mehr
        
        
          dazu
          auf
          der
          nächsten
          Seite!
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          ISS
          EINEN
          REGENBOGEN
        
        
          Erwachsene
          sollten
          täglich
          mindestens
          fünf
        
        
          Portionen
          Gemüse
          und
          zwei
          Portionen
          Obst
        
        
          essen.
          Es
          ist
          jedoch
          wichtig,
          verschiedene
        
        
          Obst-
          und
          Gemüsesorten
          zu
          wählen,
          um
        
        
          möglichst
          ausgewogene
          Nährstoffe
          aufzu-
        
        
          nehmen.
        
        
          Am
          einfachsten
          ist
          es,
          wenn
          du
          Obst
        
        
          und
          Gemüse
          in
          vielen
          unterschiedlichen
        
        
          Farben
          isst
          –
          das
          ist
          das
          Prinzip
          des
        
        
          »Regenbogen-Essens«.
        
        
          Nimm
          dir
          vor,
          jeden
          Tag
          mindestens
          ein
        
        
          Nahrungsmittel
          aus
          jeder
          Farbgruppe
          zu
        
        
          essen.
          So
          versorgst
          du
          deinen
          Körper
          nicht
        
        
          nur
          mit
          einer
          Vielzahl
          von
          Nährstoffen,
        
        
          deine
          Mahlzeiten
          sehen
          auch
          noch
          total
        
        
          lecker
          aus!
        
      

      
        
          ROTE
        
        
          GUT
          ZU
          WISSEN
        
        
          Wusstest
          du,
          dass
          die
        
        
          Farben
          anzeigen,
          welche
        
        
          Phytochemikalien,
          also
        
        
          welche
          »Superkräfte«,
        
        
          bestimmte
          Nahrungsmittel
        
        
          enthalten?
        
        
          NAHRUNGSMITTEL
        
        
          wie
          Erdbeeren
          und
        
        
          Himbeeren
          enthalten
        
        
          Lycopin.
          Dieses
        
        
          Antioxidans
          hält
        
        
          das
          Herz
          gesund.
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| - Sport ist generell meine Leidenschaft. Ich liebe es, Frauen zu
n. Ich liebe es, sie schuften und schwitzen zu sehen und wie
am Ende der Trainingseinheit tief ausatmen und mich dabei ansehen,
“erschopft, aber mit einem breiten Erfolgsgrinsen auf dem Gesicht. Sport
kann Frauen jeden Alters und jeder Figur und GroRe viel Kraft geben.

2009 fing ich an, Frauen in einem Frauenfitnessstudio und mobil fir ein
Franchiseunternehmen zu trainieren. 2014 beschloss ich, meine Workout-
Tipps aus dem Fitnessstudio — inzwischen hatte ich ein eigenes — in die
Online-Welt zu bringen. Und so schiug die Geburtsstunde von #bbg, dem
Bikini-Body-Guide. Die Bezeichnung »Bikini-Body-Guide« hat jedoch nichts
mit dem Aussehen zu tun; vielmehr steht der Begriff fir ein Konzept, das
mein Partner Tobi und ich entwickelt haben (siehe nachste Seite). Unsere
weltweite Fitness-Community zahit inzwischen ber 13 Millionen Frauen
und wéchst jeden Tag weiter. Wir betrachten es als unsere Mission, dass
diese Community wunderbarer Frauen die Welt durch einen gesunden
Lifestyle und bessere Fitness verandern wird —

und jetzt gehérst auch du dazu.
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MAKRONAHRSTOFFE

Was sind Makronahrstoffe?

Die Vorsilbe »Makro« bedeutet »grof«. -

Makronahrstoffe sind Nahrstoffe,
die unser Korper in groBen Mengen
bendtigt. $

Kohlenhydrate, Proteine und Fette sind die drei
Makronahrstoffe, ohne die wir nicht leben konnen.

Wir missen sie taglich in groBen Menge. 2y uns
nehmen, um gesund zu bleiben. e
®

Wenn du Gewicht oder Fett verlieren willst,
musst du wissen, dass viele der angepriesenen
Diéten (zum Beispiel solche mit sehr wenigen
Kohlenhydraten oder sehr wenig Fett) maglicher-
weise nicht die gesiindeste Wahl sind. Jeder
Makronéhrstoff spielt eine wichtige Rolle in der
allgemeinen Funktion des Korpers; einen oder
mehrere davon einzuschrénken, kann daher
negative Auswirkungen wie Erschiipfung und
Krankheiten nach sich ziehen. Besonders haufig
trifft das auf Frauen zu, die extreme oder
»Modeq-Diéten befolgen. Auch wenn man mit
solchen Diten zunéchst abnimmt, l&sst sich das
geringere Gewicht langfristig nicht immer halten

(und SpaB macht es auch nichtl). Meiner
Erfahrung nach geben Frauen, die solche Disten
befolgen, oft auf und nehmen einen groBen Teil
des verlorenen Gewichts (wenn nicht sogar alles)

wieder zu.

Warum sind sie wichtig?

Kohlenhydrate, Proteine und Fette versorgen unseren
Korper mit den Bausteinen, diie wir fir Wachstum,
Shoffwechsel und Kérperfunktionen brauchen. Auerdem
liefern sie Energe. Dabei ist jedoch zu beachten, dass
jeder Makronahrstoff unterschiediich viel Energie enthét

1 Gramm Kohlenhydrate liefert 4 Kalorien (17 kJ).
1 Gramm Protein liefert 4 Kalorien (17 kJ).

1 Gramm Fett liefert 9 Kalorien (38 kJ). e
Jeder Makronahrstoff hat eine andere Wirkung auf das
Sattigungsgefiih (also das Gefuhl nach einer Mahizeit,

das uns dazu bringt, mit dem Essen aufzuhorenl. Einfach

gesagt: Protein wirkt sich am starksten auf die Sattigung

aus, gefolgt von Kohlenhydraten und dann von Fetten

Mit anderen Worten, Proteine machen satter.

Diese beiden Fektoren muss man im Hinterkopf behalten,
wenn man Gewicht oder Fett verlieren will. Mit 9 Kalorien
pro Gramm und einer geringeren Auswirkung auf die
Sittigung werden Fette (zum Beispiel Erdnussbutter)
leicht in tiberméRigen Mengen verzehrt, Bas kann dazu
fihren, dass wir unbemerkt mehr Kalorien‘aufnehmen

als wir brauchen, und deswegen zunehmen Wir
brauchen trotzdem Fette in unserer Nahrurig, aber es ist
wichtig, zwischen nguten« und »schlechtent Fetten zu
unterscheiden und festzulegen, welche Menge angemes-
sen ist. Weitere Informationen zu diesem Thema findest
du auf Seite 31

Es ist wichtig, dass wir uns Klarmachen, wie die
einzelnen Makronhrstoffe vom Korper genutzt werden
und warum der GberméRige Verzehr eines Nahrstoffes.
Gesundheitsprobleme verursachen kann
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LIEBE DICH
SELBST GENUG,
UM GESUND ZU

LEBEN.

Fang jetzt
an, hg er zu
trainieren,
besser zu

essen und
gliicklicher zy
sein. |






OEBPS/page_000023.jpg
WARUM INFORMATIONEN SO WICHTIG SIND

Ich bin davon Uberzeugt, dass der Zugang zu
zuverlassigen Informationen die wichtigste Zutat
flr einen gesunden Lifestyle ist.
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KOHLENHYDRATE
Was sind Kohlenhydrate?

Kohia it Slaf ghenawichiio, weil se und mit
| dem wichtigsten Nahrstoff fir unser Uberleben
Versorgen - Glukose. Glukose ist die bevorzugte
Eneigisquelle fir unser Gehir und unsere Muskeln
. Nehiien wir sehr wenige Kohlenhydrate zu uns; kann
" das dazutiihren, dass unser Denkvermdgen abnimmt
der dass Unsere Muskeln nicht mehr mit voller Kraft
tén. Meiner Meinung nach sind die meisten
ohlenhyclratarmen Didten nicht zui gesunden
briehmen geeignet Und vor allem nicht dazu, diese
 Gewichtsabnahme langfristig auch zu halten.

Die besten Kohlenhydratquellen sind Nahrungsmittel
aus Getreide wie Brot, Haferflocken, Msli, Reis und
4 Quinoa, vor allem in der jeweiligen Vollkornversion.
3 : . 3 Diese werden langsamer vom Korper zerlegt und
" versorgen uns daher lange mit Energie. Andere
Kohlenhydratquellen sind Obst, Gemise, Halsenfrichte
und fettarme Milchprodukte. Kohlenhydratreiche
Nafirungsmitte] enthalten auch grofie Mengen anderer
lebenswichtiger Vitamine und Mineralstoffe.

GUT ZU WISSEN
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Ein Beispiel: Wenn du als KFZ-Mechanikerin im ersten
Lehriahr bei einem Auto die Reifen wechselst, weilt du
genau, wie das geht. Leider gilt das nicht immer auch fir
deinen Kérper. Wenn du zum Beispiel noch nie Gewichte
gesternmt hast und dich beim Schulterdriicken zu weit
nach hinten lehnst, kann das schwere Schulterverletzun-
gen nach sich ziehen. Ein anderes Beispiel: Wenn duzu
viele oder zu wenige Kalorien zu dir nimmst oder
Nahrungsmittel mit z2u wenigen unterschiediichen
Nahrstoffen, kann das zu einem Mangel an einem
bestimmten Nahrstoff und méglicherweise Hormon-,
Gewichts- oder Verdauungsstorungen filhren. Ich will
niemandem Angst machen, doch auf diese Weise kannst
du deinem Kérper langanhaltende und manchmal
irreversible Schaden zufiigen.

Ich weiB, dass viele von uns am ehesten aus Fehlern
lernen, aber ich finde, mit der Menge an Informationen,
die uns heute zur Verfiigung stehen, kann sich jeder
schlau machen, bevor er einen neuen \Weg einschlagt,
um grundlegende Fehler zu vermeiden.

Man muss sich klarmachen, dass es viele verschiedene
Ansichten dariber gibt, was »gesunde ist: was man
essen und nicht essen sollte, welche Art von Training
man durchfiihren solite und zu welcher Tageszeit und
noch vieles mehr. Soziale Netzwerke und cleveres
Marketing haben in unserer heutigen Gesellschaft zu
einer Ubersattigung mit Gesundheitstipps gefiihrt. Und
leider hat die Qualitat der Ratschlage ziemlich darunter
gelitten. Du musst also selbst recherchieren. Und damit
meine ich nicht einfach bei Google zu suchen —am
besten liest du Bilcher und Artikel von renommierten
Autoren und redest mit Leuten, die sich auskennen

Wissen ist ein sehr méchtiges Werkzeug. Es kann uns in
allen Bereichen unseres Lebens wachsen lassen. Achte
darauf, was du liest und dir aneignest. Betrachte es
objektiv. Beginne, deinen eigenen Korper zu verstehen,
und nutze alles, was du liest, als Erganzung dazu. Es
geht letztendiich darum, alle Hilfsmittel zu nutzen, die dir
2ur Verfiigung stehen, um dich zu informieren und die
richtigen Entscheidungen zu treffen.

Wenn du also ein gesundes Nahrungsmittel partout nicht
ausstehen kannst oder eine Ubung bei dir nicht funktio-
niert, kann die fundierte Entscheidung, auf eine
Alternative auszuweichen, es dir leichter machen, an
deinen Zielen festzuhalten. Ich liebe zum Beispiel
Mangos, aber Tobi hasst sie. Selbst wenn Tobi gestinder
leben wirde, wenn er Mangos ae, wiirde ich ihm
empfehlen, sich eine Alternative zu suchen, die er mag,
zum Beispiel Apfel, da das Ergebnis wahrscheinlich
dasselbe ist. Wenn du die grundlegenden Ermahrungs-
prinzipien verstehst, bist du in der Lage, solche Entschei-
dungen selbst zu treffen, was dich wiederum gliicklicher,
gesiinder und flexibler macht.

OFT IST ES GUT, TIPPS UND RATSCHLAGE
ANDERER ZU BEFOLGEN — WENN DU DICH ABER
UNWOHL MIT ETWAS FUHLST, SOLLTEST DU NACH
ALTERNATIVEN SUCHEN

Diese Recherchen helfen dir, ein fundiertes Urteil dariiber

2u féllen, was stimmt und was nicht, und zu entscheiden,
was du deinem Korper zufiihren méchtest

Es reicht allerdings nicht, nur die Fakten zu verstehen -
du musst auch herausfiltern, welche davon fur dich
relevant sind. Wir sind alle Individuen, keine zwei
Menschen sind genau gleich. Faktoren wie zum Beispiel
deine Lebensweise, genetische Voraussetzungen und
persanliche Ziele haben groten Einfluss darauf, was fir
dich am besten funktioniert

DENSELBEN ERNAHRUNGS- UND TRAININGSPLAN
'WIE DEINE LIEBSTE OLYMPIA-SPORTLERIN ZU
BEFOLGEN IST FURDICH VIELLEICHT GAR NICHT
DAS RICHTIGE—VOR ALLEM, WENN DU NUR
ETWAS FITTER WERDEN UND DICH IN DEINEM

KORPER WOHLER FUHLEN MOCHTEST.
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Gesunde Ernahrung ist fir jeden von zentraler Bedeu-
tung. lch will keine eingeschrankten Emahrungsweisen
(wie nkeine Kohlenhydrate« oder skeine Fette«)
propagieren, mir geht es vielmehr um eine ausge-
wogene, gesunde Emahrung

Statt die Nahrungsaufnahme iber das Kalorienzahlen zu
kontrolieren, bevorzuge ich eine einfachere Methode auf
der Grundiage von Nahrungsmittelgruppen und Portions-
groRen. Ich weit, dass es wichtig ist, die Nahrungsauf-
nahme zu kontrollieren, aber ich glaube nicht, dass das
Kalorienzahlen dafiir immer die beste oder einzige
Maglichkeit ist. Fir viele Menschen ist das namlich sehr
mihsam, vor allem dann, wenn man sich nicht gut
auskennt

Wenn wir uns allzu sehr auf das Kalorienzahlen und die
Verteilung von Makronahrstoffen konzentrieren, verwirrt
uns das nur, und wir machen Fehler. Spitzensportler
gehen so ihre Emahrung an, aber ich glaube nicht, dass
diese Methode verpflichtend fir alle ist, die sich gesund
emahren wollen. Meiner Meinung nach ist meine
Methode, die ich gemeinsam mit Emahrungsspezialisten

entwickelt habe, wesentlich einfacher, weil dabei leicht
2u merkende Zahlen hinzugefiigt oder abgezogen
werden. Das kann bei der Essensplanung viel Zeit
sparen!

Mit meiner Methode kommst du nicht nur taglich auf die
empfohlenen Kalorien- und Nahrstoffmengen, sondern
kannst auch problemlos ein Nahrungsmittel gegen ein
anderes austauschen, wahrend sozusagen hinter den
Kulissen darauf geachtet wird, dass Kalorienzahl und
Meakronahrstoffe stimmen

Anstelle uniibersichtlicher Angaben von
Kalorien, Kohlenhydraten, Proteinen, Fetten
oder Vitaminen gibt es bei meiner Methode
nur die Anweisung »1 Wrap durch 2 Scheiben
Brot ersetzenc. Ich habe dir die Arbeit schon
abgenommen. Du musst an weniger denken
und hast so auch weniger Stress!

13
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GUT ZU WISSEN

Wusstest du, dass die
Farben anzeigen, welche
Phytochemikalien, also
welche »Superkraftes,

bestimmte
enthalten?

38

Erwachsene sollten taglich mindestens fiinf
Portionen Gemiise Lnd zwei Portionen Obst
essen. Es ist jedoch wichtig, verschiedene
Obst- und Gemiisesorten zu wahlen, um
maglichst ausgewogene Nahrstoffe aufzu-
nehmen.

Am einfachsten ist es, wenn du Obst
und Gemiise in vielen unterschiedlichen
Farben isst - das ist das Prinzip des
»Regenbogen-Essens

Nimm dir vor, jeden Tag mindestens ein
Nahrungsmittel aus jeder Farbgruppe zu
essen. So versorgst du deinen Kérper nicht
nur mit einer Vielzahl von Nahrstoffen,
deine Mahizeiten sehen auch noch total
lecker aus!

‘wie Erdbeeren und
Himbeeren enthalten
Lycopin. Dieses
Antioxidans halt

das Herz gesund.

Nahrungsmittel
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MEINE METHODE

AUSGEGLICHEN, FLEXIBEL, UNKOMPLIZIERT

Meiner Erfahrung nach sind diese drei Prinzipien,
angewandt auf alle Aspekte der Lebensfihrung

(Erndhrung, Training, gesellschaftlicher Umgang,
Ruhe und Erholung), der beste Weg zu
Gesundheit und Gluck.

. 4
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WERDE FIT,
SELBSTBEWUSST UND STARK

Bikini-Body

Nomen, Singular FUr mich hat ein »Bikini-Body«
weder ein bestimmtes Gewicht
noch eine bestimmte Kleider-
grofke oder ein bestimmtes
Aussehen. Es ist ein mentaler
Zustand, in dem du dich selbst-
bewusst, fit und stark fuhlst.
Wenn du mit dir und deinem

Korper zufrieden bist, dann hast

du einen Bikini-Body.
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PROTEIN

Was ist Protein?

Protein (Eiweif) ist wichtig fiir Wachstum, Instandhaltung
und Reparatur der Zellen. Es liefert auch die Bausteine fir WAS IST MIT PROTEINPULVER?
Muskeln, Hormone, Enzyme (die chemische Reaktionen
im Korper vermitteln) und Antikorper (Zellen, die bei der
Infekibekampfung helfen). o Auf meinen Speiseplinen steht auch

Proteinpulver (in geringen Mengen).
Wer Proteinpulver verwendet, sollte
damit nicht proteinreiche Nahrungs-

Proteine bestehen aus Ketten kleinerer Einheiten, den
Aminosauren. Es gibt 22 Aminosauren, aus denen sich die

>

meisten Proteine zusammensatzen. Unser Korperist in der Tl e e
Lage, die meisten davon selbst herzustellen, neun nur als Erganzung einiger Mahlzeiten und
‘Aminosauren jedoch konnen wir nur iiber die Nahrung Snacks einsetzen. Denk dran, Nahrungs-
: aufnehmen. Man nennt sie »essentielle« Aminoséuren. erganzungsmittel wie Proteinpulver sind
G Essentielle Nahrstoffe kann der Korper nicht selbst nur dafiir gedacht, eine bereits gesunde
herstellen, sondern muss sie (iber die Nahrung aufnehmen. Ernéhrung zusétzlich zu unterstiitzen.

Tierische Nahrungsmittel wie rotes Fleisch, Gefligel, Fisch,
Milch und Eier enthaiten von Natur aus alle dieser neun
essentiellen Aminosauren und gelten daher als vollwertige
Proteine, Zwar enthalten auch pflanzliche Nahrungsmittel
wie Bohnen, Erbsen und Linsen Proteine, diese werden
jedoch nicht als vollwertige Proteine angesehen, weil ihnen
jeweils 6ine oder mehrere essentielle Aminosauren fehlen

Proteine versorgen unseren Kérper nicht nur mit
Aminoséuren, sondem sorgen auch fir das Sattigungs-
gefiihl nach einer Mahizeit. Wie schon erwahnt, machen
Proteine in der Regel satter als Kohlenhydrate und Fette;

. wer also bei jeder Hauptmahizeit proteinreiche Nahrungs-

s mittel isst, hat zwischendurch weniger Hunger und greift

seltener zu ungesunden Snacks. Als Proteinquellen

mpfehle ich Nahrungsittel, die wenig gesattigte Fette
 und Transfette enthalten. Diese sind zwar in einigen
Lebensmitteln von Natur aus enthalten, im Rahmen einer
gesunden Eméhrung soliten wir jedoch méglichst wenig
davon zu uns nehmen.

GUTZU WIS
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Training
Gesunde Ernahrung allein ist nicht der Schliissel,
um langfristig gesund und fit zu sein. Es ist von
groRter Bedeutung, dass wir uns auch regel-
maRig korperlich betatigen und dabei eine Form
von Widerstand einsetzen, um unsere Muskeln
2u stimulieren. Dieser Widerstand kann das
Kérpergewicht beim Gehen oder Joggen sein
oder der Einsatz von Gewichten beim Workout.

Kérperliche Aktivitat ist gut fiir den Korper,

weil sie

* die Muskeln starkt,

«die Knochendichte verbessert,

* das HerzKreislauf-System gesund halt,

* das Risiko firr Zivilisationskrankheiten senkt,

« das Risiko fir Verletzungen durch eine
sitzende (inaktive) Lebensweise mindert.

Was ist Krafttraining?

Beim Krafttraining kommt eine Form von
Widerstand zum Einsatz, um den Schwierig-
Kkeitsgrad unterschiediicher Muskelbewegungen
2u erhthen. Der Widerstand kann durch das
eigene Korpergewicht entstehen (zum Beispiel
bei Liegestitzen) oder durch zusétzliche
Gewichte, zum Beispiel Kurzhanteln. Meine
Workouts bestehen aus einer Mischung
plyometrischer (Sprung-, Eigengewicht- und
Kraftibungen, integriert in ein hochintensives
Zirkeltraining.

o

Wir dirfen eins nicht vergessen:Wenn es eine
positive Veranderung geben sol, muss ein Reiz
(Aktivitat) gesetzt werden. Es muss nicht unbe-
dingt viel sein ~ schon zwei bis drei halbstindige
Spaziergange proWoche wirken sich positiv aus,
Ich empfehle immer, fiir ein méglichst gutes
Gleichgewicht zwischen Cardio- und Kraft-
training zu sorgen, um die Muskeln auf unter
schiedliche Arten zu stimulieren und fiir maximale
Erfolge zu sorgen.

Meine Trainingsplane bestehen in der
‘Regel aus zwei bis vier Cardio-
‘Workouts (unterschiedlicher Intensitat)
und drei Zirkeltrainings pro Woche.

Was ist Cardio- / Ausdauertraining?

Als Cardiotraining werden alle Ubungen
bezeichnet, die das Herz-Kreislauf-System
belasten, zum Beispiel Gehen, Laufen,
Schwimmen oder Radfahren. Ich empfehle
2wei Arten von Cardiotraining:

* Low-Intensity Steady State (stetiges
Training bei geringer Intensitét, LISS), das
30-45 Minuten Gehen oder jeder anderen
Form von niedrigintensivem Cardiotraining
entspricht;

* High-Intensity Interval Training (HIIT), das
aus einem 30-sekiindigen Sprint (definiert als
»Belastung«) mit anschlieBendem
30-sekindigem Gehen (definiert als
»Erholunge) besteht. Belastungs- und
Erholungsphasen werden tber einen
Zeitraum von 1015 Minuten wiederholt.
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FETTE

Was sind Fette?

Fette bernehmen eine Reihe wichtiger Funktionen im
Kérper. Sie polstern die Organe ab, tragen zur Zellstruktur
be, fordern Wachstum und Entwicklung und ermaglichen
die Aufnahme der lebenswichtigen Vitamine A, D, E und K

In den letzten Jahrzehnten sind Fette in Verruf gera
aber sie spielen eine wesentliche Rolle in unserer
Erndhrung. Nicht alle Fette sind gleich, daher ist
wichtig, dass wir die richtigen Arten i richtigen
Verhaltnis zu uns nehmen.

Was sind »gute« und »schlechte« Fette?

»Gute« Fette stammen aus Gemiise, Niissen, Saaten
und Fisch. Diese Fette, die einfach und mehrfach
ungesattigten Fettsauren, tragen wesentlich zur
Reduzierung des (schiechten) LDL-Cholesterins bei,
senken damit das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Schiaganfalle und halten Gehirn und Gelenke
gesund. Diese Fette sollten wir in unserer taglichen

Fettzufuhr bevorzugen. Transfette und gesttigte
Fettséuren gelten als »schlechte« Fette, und es wird
empfohlen, die Zufuhr dieser Fette iber die Nahrung
einzuschrénken. Transfette sind besonders bedenklich,
weil sie den (schlechten) LDL:Cholesterinspiegel erhhen
und den (guten) HDL-Cholesterinspiegel senken, was im
Zusammenspiel das Risiko fiir Herzinfarkte oder
Schlaganfale erhohen kann. Transfette sind in vielen
Nahrungsmitteln nicht von Natur aus enthalten, sondern
entstehen wahrend der industriellen Verarbeitung. Durch
eine Emahrung mit einem hohen Vollwertanteil und ohne
stark verarbeitete Nahrungsmittel lassen sich Transfette
recht einfach vermeiden. Gesattigte Fettséuren dagegen
finden sich am héufigsten in Fleisch und Milchprodukten.
tte stehen im Verdacht, durch das Anheben
) LDL:Cholesterinwerte unser Risiko fiir
rkrankungen zu erhdhen; es wird daher
empfohlen, auf mageres Fleisch und fettarme Milch-
produkte auszuweichen.
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Lifestyle

In der Emahrung ist eine ausgewogene Verteilung
von Néhrstoffen wichtig, im Training eine Vielzah!
unterschiedlicher Ubungen, und auch in unserem
Leben brauchen wir ein Gleichgewicht zwischen
Arbeit und Freizeit. Dieses Gleichgewicht ist oft
am schwierigsten zu erreichen, denn dazu missen
wir nicht nur unsere eigenen Bedirfnisse
bedienen, sondern auch beachten, wie sie sich
‘mit den Bedurfnissen anderer vereinbaren lassen.

So seltsam das auch klingt, wir alle funktionieren
am besten, wenn wir ein wenig unter Stress
stehen. Wer mit einer nutzbringenden Menge an
Stress und Stimulation lebt, entwickelt sich
emotional und intellektuell weiter, genau wie
regelméBiges Training zur kirperlichen Weiterent-
wicklung fhrt. Aufgrund dieser Entwickiung
lernen wir die Ruhe- und Erholungsphasen in
unserem Leben erst zu schétzen und konnen
daran wachsen. Ohne Stimulation langweilen wir
uns und werden unzufrieden, fehlende Ruhe
erschopft uns und macht uns reizbar.

Ein gesundes Gleichgewicht zwischen dem
sozialen Leben und dem Arbeitsleben ist also von
zentraler Bedeutung. Dazu gehdrt es auch, sich fir
die Leute zu entscheiden, die wir am haufigsten
um uns haben, zum Beispiel die besten Freunde.
Als griechischstammige Australierin mit einer
groen Familie wei ich nur zu gut, dass man sich

Schliaf ist wichtig

Fiir einen gesunden Lifestyle ist ausreichend Schlaf

unverzichtbar. Im Schlaf kann unser Gehir verarbeiten,

was wir am Tag gelemnt oder erlebt haben, und wir

bereiten uns auf den nachsten Tag vor. Schlaf hilft uns

dabei, uns zu konzentrieren und Entscheidungen zu

treffen, und er beeinflusst unsere Stimmung. Wenn wir

schiafen, kann unser Korper sich selbst reparieren
(daher auch der Ausdruck »Schonheitsschlafe) und
unsere Steuerhormone in Schach halten.

vV B~

seine Familie nicht aussuchen kann. Die besten
Freunde jedoch kann man sich auf jeden Fall
aussuchen! Diese Menschen sind deine person-
liche Gemeinschaft. Die Unterstiitzung, die diese
perstnliche Gemeinschaft einem geben kann, hat
schon vielen meiner Klientinnen dabei geholfen,
erfolgreich ihr Leben zu ander. Manchmal
bedeutet das, sich fir die Freundin zu entschei-
den, die sagt: »Okay, ich komme mit ins Fitness-
studiow statt fir diejenige, die sagt: »Du kannst ja
spater allein ins Fitnessstudio gehen, jetzt willich
erstmal Kaffee mit dir trinken.« Eine gute Freundin
denkt nicht nur an sich - sie respektiert deine
Lebensfiihrung, deine Bedirfnisse und deine
Entscheidungen, und zwar unabhéingig davon, ob
sie dieselben Prioritaten hat oder nicht

UNTER DEN HASHTAG
#SWEATWITHKAYLA,
#BBGCOMMUNITY UND
#KAYLAITSINES KANNST DU

DICH MIT MILLIONEN VON
FRAUEN VERNETZEN, DEREN
GEMEINSAMES ZIEL ES IST,
GESUND UND FIT ZU WERDEN,
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WER BIN ICH?

Liebe Leserin,

mein Name ist Kayla Itsines und ich bin Personal Trainerin. Seit fast zehn
Jahren bin ich nun in der Fitnessbranche. Ich wollte unbedingt Personal
Trainerin werden, weil ich dafiir brenne, Menschen — und vor allem Frauen! —
dabei zu unterstiitzen, sich in ihrem Kérper wohlzufahlen. Als Kind wolite

ich Kosmetikerin werden. Es machte mich gliicklich, wenn sich Frauen

mit Make-up schéner fiihiten (als ich noch ganz klein war, wollte ich sogar
professionelle Rasenmaherin werden, weil der Duft von frisch geméhtem
Gras die Menschen zum Lécheln brachte ~ mein Dad findet das heute noch
lustig!). Als ich alter wurde, verstand ich, dass Make-up etwas AuBerliches
ist und nur eine sehr voriibergehende Veranderung bringen kann. Mir wurde
Klar, dass ich das Leben von Frauen dauerhaft verandern wollte. Das lésst sich
aber nicht mit einer Schicht Concealer, sondern nur durch eine umfassende

Verénderung des Lifestyles erreichen

ICH MOCHTE MOGLICHST VIELEN FRAUEN
DABEI HELFEN, FIT, SELBSTBEWUSST UND GLUCKLICH ZU WERDEN.

SDAS IST KEIN >MANNER <-PUSH-UP. ES IST AUCH KEIN )MKDCHEN(-PUSI:I-UP.HZ‘ ity
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VITAMINE

Einige Vitamine lassen sich anhand ihrer
Funktion im Korper zu Gruppen zusammen-
fassen.

Die unter Vitamin A zusammengefassten
Vitamine erhalten die Sehfahigkeit und starken
das Immunsystem. Zu den besten Quellen fir
Vitamin A gehéren Eier und Milchprodukte sowie
gelbe, orange und griine Gemisesorten wie
Kiirbis, Mahren, Grinkohl und Spinat. (Ob es
wohl nur ein Zufall ist, dass eine Mohre im
Querschnitt wie ein Auge aussieht? Wer wei!)

Die B-Vitamine helfen dem Korper dabei,
Nahrung in Energie umzuwandeln, daher sind sie
zahireich in Multivitaminpraparaten enthalten
B-Vitamine unterstitzen auerdem das Nerven-
und Verdauungssystem sowie die Herstellung
roter Blutkérperchen. Vitamin B st in Fleisch,
Fisch, Gefligel, Eiern und Milchprodukten sowie
in Hilsenfriichten, grinem Blattgemise und in
einigen Obstsorten enthalten.

Vitamin C ist ein sehr wirksames Antioxidans
und starkt das Immunsystem. Es st jedoch auch
an einer Reihe anderer wichtiger Vorgange:
beteiligt, zum Beispiel an der Verbesserung der
Eisenaufnahme und an der Herstellung von
Kollagen, das dafiir sorgt, dass unsere Haut
straff und jugendiich bleibt. Vitamin-C-reiche
Nahrungsmittel sind zum Beispiel Zitrusfrichte,
Beeren, Paprika und griines Gemiise wie
Brokkoli und Grinkohl

Vitamin D unterstitzt die Aufnahme von
Kalzium und Phosphor, zwei Mineralstoffen von
groRer Bedeutung fiir gesunde Knochen. Vitamin
D stérkt auch unser Immunsystem und hebt die
Stimmung. Kleine Mengen Vitamin D lassen sich
iiber fetten Fisch und Eier aufnehmen, die beste.
natirliche Quelle ist jedoch das Sonnenlicht
Deshalb wird Vitamin D auch das »Sonnen-
scheinvitamine genannt.

Vitamin E ist ebenfalls ein wirksames Antioxidans
und hilft, Schaden durch freie Radikale und Entziin-
dungen im Korper zu bekampfen. AuBerdem fordert
es die Gesundheit von Haar und Haut. Zu den besten
Vitamin-E-Quellen gehoren Nisse, Samen und Ole.

Vitamin K spielt eine wichtige Rolle bei der
Blutgerinnung und der Knochengesundheit, Der
Korper kann Vitamin K in Kieinen Mengen zwar selbst
herstellen, doch wir missen es zusatzlich dber die
Nahrung aufnehmen. Vitamin K ist beispielsweise in
grtinem Blattgemiise und in fermentierten Nahrungs-
mitteln wie Sauerkraut enthalten.

Wir miissen Nahrungsmittel aus allen Gruppen in
ausgewogenen Mengen essen, damit unser Kérper
optimal funktionieren kann.

Leuchtend bunte Nahrungsmittel
enthalten oft gréRere Vitamin-
mengen. Um eine gute und
ausgewogene Bandbreite von
Vitaminen in meinem Ernéh-
rungsplan zu erreichen, nutze
ich gern ein Konzept namens
»Regenbogen-Essen«. Mehr
dazu auf der néchsten Seite!
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MEINE WOCHENMENUS
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GESUNDER LIFESTYLE
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BALLASTSTOFFE

Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe nennen wir den Teil der pflanzlichen
Nahrung, der nicht im Diinndarm, wo ein Grofteil der
Verdauungsprozesse ablauft, verdaut oder absorbiert
werden kann. Stattdessen werden Ballaststoffe erst im
Dickdarm zersetzt. Sie versorgen unseren Korper daher
2war nicht mit viel Energie wie Kohlenhydrate, Fette und
Proteine, bringen dafiir aber zahireiche andere gesund-
heitliche Vorteile:

Warum sind Ballaststoffe gesund?

Zahireiche Studien deuten darauf hin, dass eine
ballaststoffreiche Emahrung gegen eine Reihe von
Zivilisationserkrankungen schiitzt.

Unsere Nahrung enthélt neben vielen nitzlichen
Nahrstoffen teilweise auch schadliche Substanzen. Da
Ballaststoffe eine »reinigende« Wirkung haben und dafir
sorgen, dass die Nahrung sich schneller durch unser
Verdauungssystem bewegt, verhindern sie, dass die
Darmwand diesen Substanzen ausgesetzt wird. Das
kann das Risiko fir Erkrankungen des Verdauungstrakts
wie Darmkrebs senken. Ballaststoffe unterstitzen
auberdem die Ausscheidung iiberschiissigen Choles-
terins uber das Verdauungssystem und senken damit das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Da Ballaststoffe
eine recht komplexe Struktur haben, brauchen wir
niitzliche Bakterien in unserem Verdauungstrakt, um sie
2u zersetzen. Durch den regelmaRigen Verzehr von
Ballaststoffen fordern wir das Wachstum dieser
niitziichen Bakterien, die eine wichtige Rolle fir unsere
Darmgesundheit und unsere Gesundheit allgemein
spielen. Ballaststoffe tragen auch zur Regulierung der
Freisetzung von Insulin nach dem Essen bei. So fihlen
wir uns zwischen den Mahizeiten satt, essen zwischen-
durch nicht ibermaRig viel und kbnnen ein gesundes
Gewicht halten.

Wie viele Ballaststoffe sollte man zu
sich nehmen?

Die britische Food Standards Agency (Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit) empfiehit fiir Frauen 30 Gramm
Ballaststoffe pro Tag. DieserWert lasst sich recht einfach
durch eine Emahrung mit viel Obst, Gemiise und
Getreide (vor allem Vollkomgetreide) erreichen, die
Grundzutaten meiner Wochenmentis. Wenn du dich
ballaststoffreich ernahrst, ist es wichtig, viel Wasser zu
trinken, damit die Ballaststoffe im Verdauungssystem
ihre volle Wirkung entfalten konnen.

GUT ZU WISSEN

Wausstest du, dass Avocados
Ballaststoffe enthalten? Ich esse sie
als Aufstrich auf Reiswaffeln mit
schwarzem Pfeffer oder zerdriickt auf
Roggentoast — kdstlich!
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~~ Kayla, das sind aher ganz schon viele Informatlonen

Was, wenn ich mir nicht alles merken kann? ;
X §

SO ZIEHST DU ES DURCH

Sei realistisch, erwarte

Verédnderungen und
informiere dich.

Sei realistisch

ALLES BRAUCHT SEINE ZEIT. Es gibt keinen schnellen
e T e e BEENDE DEINEN
nicht direkt ans Ende einer lebenslangen Reise beamen TAG, INDEM DU
Kann. Fitness lésst sich nicht vortauschen, und sie

s IHN IN RUHE

erfordert Hingabe und Durchhaltevermégen.
= REVUE PASSIEREN
Erwarte Veranderungen und LKSST.

heiBe sie willkommen

Die Welt verandert sich standig. Deine Arbeitszeiten oder

deinWohnort konnen wechseln, oder es kinnte plotzlich DENK
&in weltweiter Avocadomangel herrschen! Wenn sich die AN ALLES,
Welt um dich herum verandert, musst du dich mit ihr WAS DU HE| UTE
verandern. Sei bereit, dich anzupassen und flexibel zu
sein (obwohl ich wirklich hoffe, dass es nie zu einem ERREICHT A
Avocadonotstand komm). UND SETZ

DIR NEUE 7
Informiere dich IELE

Beschéftige dich intensiv mit dem, worauf du dich
einlasst. Du wiirdest doch auch keinen wichtigen Vertrag
unterschreiben, ohne ihn vorher zu lesen — warum also
solltest du einfach glauben, was in einem Buch Gber
Eméahrung steht, ohne alle Prinzipien zu verstehen, die
dehinterstecken? Einer Autorin oder deiner Trainerin zu
vertrauen, ist eine Sache, gutglaubig zu sein eine ganz
andere. Wenn du verstehst, was du tust, wirst du es
besser tun konnen, weniger Fehler machen und weniger
offene Fragen haben.

NICHT PLANEN BEDEUTET, SEINEN MISSERFOLS ZU) PLANEN.
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Wie beeinflusst die Energieaufnahme unser Gewicht?

Die Auswirkungen der Energieaufnahme auf das Korpergewicht funktionieren nach
dem einfachen »Kalorienaufnahme - Kalorienverbrauch«Konzept. »Kalorienaufnah-
me« bezieht sich dabei auf die gesamte Energie, die wir jeden Tag aus der Nahrung
aufnehmen, wahrend »Kalorienverbrauch« die Energie bezeichnet, die unser Korper
als Treibstoff fiir grundlegende Funktionen wie Atmen und Blinzeln sowie kérperliche
Aktivitaten verbraucht. Stell dir vor, dass »Kelorienaufnahmex und »Kalorienverbrauche
auf einer Wippe sitzen, wie hier abgebildet.

|

Wenn wir dieselbe Kalorienmenge aufnehmen, die wir verbrennen (Kalorien-
aufnahme = Kalorienverbrauch), bleibt die Wippe im Gleichgewicht. Dieser
Zustand wird als neutrale Energiebilanz bezeichnet und bedeutet in der Regel,
dass unser Gewicht stabil bleibt

Wenn wir wesentlich mehr Kalorien aufnehmen, als wir verbrennen
(Kalorienaufnahme > Kalorienverbrauch), gerét die Wippe aus dem Gleich-
gewicht. Das fiiht 2u einer positiven Energiebilanz, und die tberschissige
Energie aus der Nahrung wird im Kérper gespeichert. Das fiihrt zu einer
Zunahme von Gewicht oder Krperfett.

Auch weniger Kalorien aufzunehmen, als wir verbrennen (Kalorienaufnahme <
Kalorienverbrauch), fiihrt 2u einem Ungleichgewicht auf derWippe, aber in

die andere Richtung. Dieser Zustand heifit negative Energiebilanz und kan zu
iner Abnahme von Korpergewicht oder Korperfett filhren.

Das zeigt, Wie wichtig es ist, sowohl die Kalorienaufnahme als auch den
Kalorienverbrauch zu regulieren, um die Energiebilanz (neutral, positiv oder
negativ) zu erreichen, die am besten zu deinen Fitnesszielen passt. Wenn du
2um Beispiel das Ziel verfolgst, dein Gewicht u halten, erzielst du vermutlich
die besten Ergebnisse, wenn du in etwa so viele Kalorien aufnimmst, wie du
verbrennst. Wenn du Gewicht oder Korperfett verlieren machtest, musst du
mehr Kalorien verbrennen, als du aufnimmst.
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»WARUM SOLLTEN WIR AUF EINE
BESTIMMTE WEISE AUSSEHEN ODER
EINE BESTIMMTE KORPERFORM HABEN,
NUR UM DER GESELLSCHAFTLICHEN
DEFINITION VON »SCHON« ZU
ENTSPRECHEN? SCHONHEIT IST

NICHT KONFORMITAT, SIE IST WEDER
ENDGULTIG NOCH HERAUSRAGEND.
SCHONHEIT IST EINZIGARTIG.«

Nichts ist entmutigender, als sich wegen seines
Aussehens unndtig zu schamen. Wir knnen unser
eigenes Aussehen nur schwer objektiv beurteilen, vor
allem, da wir ja alle wissen, dass wir selbst oft unsere
schérfsten Kritiker sind (und haufig auch die einzigen).

Nur dich stort die kleine Sommersprosse
auf deiner Wange. Alle anderen finden
sie niedlich. Nur du bemerkst, dass
deine Haare nicht richtig liegen —
niemandem sonst fallt das auf, weil

sie zu beschaftigt damit sind, in deine
wunderschonen Augen zu blicken

Nur du findest, dass dein Hintern zu
flach oder zu dick ist oder dass deine
Bauchmuskeln nicht kraftig genug sind.

Das Schiimmste daran ist, je mehr man diese Sichtweisen
Gibernimmt, desto eher werden sie zu einer visuellen
Realitit, sobald man in den Spiegel sieht. Das heifit nicht
unbedingt, dass sie real sind, aber je ofter man so denkt
und empfindet, desto starker sieht man sich auch so.

Doch egal, wie viele negative Botschaften du in den
Medien siehst oder wie oft du dich bei kritischen oder
negativen Gedanken iber dich selbst ertappst — du kannst
das alles hinter dir lassen. Der erste Schritt besteht darin,
dir Klar dariiber zu werden, was du eigentlich willst - und
oft ist das mehir als ein Sixpack oder ein straffer Po.

Je haufiger ich in meiner jahrelangen Praxis mit meinen
Klientinnen gesprochen habe, umso klarer wurde mir,
dass viele ein ganz spezielles Ziel im Kopf haben, das sie
mit vielen anderen teilen. Die Korperform, die sie
anstreben, hat wenig mit dem tbermatig muskulosen
Aussehen zu tun, das Frauen durch Training oft erreichen.
Ich glaube, die meisten Trainer und Coaches wollen oft
nur kérperliche Veranderungen in Form von Bauchmus-
keln oder der Reduktion des Korperfettanteils herbeifih-
ren; diese gehéren jedoch nicht zu denWerten, in denen
ich Gesundheit und Zufriedenheit messe.

WAS FRAUEN WIRKLICH
WOLLEN, SIND

SELBSTVERTRAUEN
STARKE UND DIE

POSITIVEN KORPERLICHEN
VERANDERUNGEN, DIE SIE
DURCH EINEN GESUNDEN
LIFESTYLE ERREICHEN.
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FAKTEN ZU ENERGIEBEDARF UND Gi

Wie ein Auto Benzin braucht, so

__---  benbtigt auch unserer Korper Energie

o in Form von Kalorien als Antrieb fir

. alles, was wir tun, vom Schlafen Gber
das Laufen bis zum Gewichtheben

Nahrungsmittel versorgen unseren
Korper nicht nur mit bestimmten
Nahrstoffen, sondern auch mit
Energie. Die Energiemenge in einem
Nahrungsmittel wird entweder in
Kalorien oder in Kilojoule angegeben

FAKT: 1 KALORIE = 4,2 KILOJOULE

Wie viele Kalorien wir proTag

& brauchen, héngt von mehreren
Faktoren ab, wie Alter, GroBe,
Gewicht, Geschlecht, wie aktiv wir
sind und davon, welche Gesund-
heits- und Fitnessziele wir haben.

WEITERE INFORMATIONEN DBER UNSERE
ENERGIEQUELLEN FINDEST DU AUF SEITE 25.
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BESSER ESSEN.

TRAINIEREN.
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MIKRONAHRSTOFFE

Was sind Mikronahrstoffe?

Die Vorsilbe »Mikro« bedeutet
»klein«. Im Vergleich zu den Makro-
néhrstoffen brauchen wir Mikro-
nahrstoffe nur in kleinen Mengen,
und auch die Molekile selbst sind
deutlich kleiner. Aber klein heil3t
noch lange nicht unwichtig!

Es gibt zwei verschiedene Arten von Mikronahrstoffen,
die der Korper braucht, um richtig zu funktionieren und
langfristig gesund zu bleiben: Vitamine und Mineral-
stoffe. Es ist sehr wichtig, dass wir Gber die Nahrung
ausreichend Vitamine und Mineralstoffe aufnehmen

Die beiden Mikronahrstofgruppen iberehmen nicht
nur unterschiediiche Funktionen im Korper, sondern
unterscheiden sich auch darin, wo sie vorkommen. Grob
gesagt, sind Vitamine Substanzen, die von Pflanzen oder
Tieren erzeugt werden. Mineralstoffe dagegen sind im
Boden schon vorhanden und werden dann von Pflanzen
absorbiert oder von Tieren ber die Nahrung auf-
genommen.

Die Einnahme von Vitaminpraparaten kann brigens eine
ungesunde Ernahrung nicht ausgleichen. Da jede
Nahrungsmittelgruppe bestimmte Makronhrstoffe
(Kohlenhydrate, Proteine und Fette) und Mikronahrstoffe
(Vitamine und Mineralstoffe) liefert, ist es wichtig, dass
wir Nahrungsmittel aus ALLEN Gruppen in ausgewo-
gener Zusammensetzung essen. Schiie8t man ein
Nahrungsmittel aus einer bestimmten Gruppe ganz aus,
wird die Emahrung langfristig unausgewogen und
ungesund.

Stell
deine

Gewohn-

heiten
um

Denk positiv,
ernahre dich |
gesund

UND VOR
ALLE)
LIEBE
DICH
SELBST
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Wie erreiche ich die richtige
Energiebilanz, um Korperfett oder
Gewicht zu verlieren?

Frauen zwischen 18 und 25 Jahren, die méfig viel
trainieren und 56 Kilogramm oder mehr wiegen, missen
&twa 2100 Kalorien pro Tag aufnehmen, um ihr Gewicht
2 halten. Das ist der sogenannte Erhaltungsbedarf.

Weniger Kalorien aufzunehmen, als wir verbrennen,
erzeugt ein Kaloriendefizit; der Korper muss dann auf
bestehende Energiespeicher (in der Regel Korperfett)
zuriickgreifen, um seinen Energiebedarf zu decken.
Natirlch st die Abnahme von Gewicht bzw. Kérperfett
ein ziemlich komplexer Vorgang, aber grob gesagt, kann
man bei einer Aufnahme von rund 500 Kalorien weniger
als dem Erhaltungsbedarf und mafigem Training eine
Abnahme von 0,5 Kilogramm Kérpergewicht (oder Fett)
proWoche erwarten. 0,5 Kilogramm menschiiches
Korperfett entsprechen namiich etwa 3500 Kalorien. Ein
Defizit von 500 Kalorien iiber sieben Tage fiihrt also zu
einem Wochendefizit von 3500 Kalorien.

Die beste Moglichkeit, unsere empfohlene
Energiemenge zu bestimmen, ist die Berechnung
des Grundumsatzes. Er ist definiert als die
Mindestmenge an Energie, die der Kérper zum
Funktionieren braucht, wenn keine Aktivitat
stattfindet, wenn du also zum Beispiel den ganzen
Tag im Bett liegst. Dieser Wert st deswegen

0 wichtig, weil wir damit berechnen kannen,

wie viele Kalorien mehr oder weniger zu einer
absichtlichen Veranderung des Korpergewichts
fiihren.

Nach vielen Untersuchungen haben Wissen-
schaftler eine Formel entwickelt, mit der sich
anhand personlicher Daten wie Geschlecht,
Gewicht, Grofe und Ausmat an kérperlicher
Aktivitat der Grundumsatz bestimmen lésst. Die
meisten Emahrungsfachleute und Diatassisten-
ten verwenden die Harris-Benedict-Formel,
anhand derer auch ich die Energiemengen in
meinen Wochenmenis berechnet habe.

26

Deswegen basieren die Wochenmeniis, die ich fir das.
gesunde Abnehmen zusammengestellt habe, auf einer
taglichen Kalorienaufnahme von etwa 1600 bis 1800 Ka-
lorien

Wenn du 1600 Kalorien pro Tag aufnimmst, aber 2100
verbrennst, muss dein Kérper, einfach ausgedriickt,
andere Energiequellen erschiieRen, um die 500-Kalorien-
Liicke zu fiilen.

Wie schon gesagt, bendtigt unser Korper Energie fiir alle
unsere Korperfunktionen. Auch wenn du Gewicht
verlieren méchtest, ist es wichtig, deinen Korper
ausreichend mit Nahrung zu versorgen und deinen
Nahrstoffbedarf zu decken, damit er optimal funktioniert.

WENN ICH WENIGER ESSE UND

MEHR TRAINIERE, NEHME ICH DANN
AB?

Es ist eine hufige Fehlannahme, dass man
schneller Korperfett verliert, wenn man
weniger isst und mehr trainiert. Wenn man
seinen Kdrper nicht mit der Energie und den
Nahrstoffen versorgt, die er braucht, leitet

er beides mdglicherweise nur auf bestimmte
Vorgainge um, und sie fohlen ihm bei anderen.
Das kann zu Erschapfung und verringerter
Hormonaktivitat fihren, was es dem Korper
sogar erschweren kann, Gewicht oder Fett zu
verlieren. Wer langfristig fit und gesund sein
will,muss sein Leben dauerhaft umstellen,
und dazu gehiirt auch ein gesundes
Gleichgewicht von guter Ernahrung und
Training.
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WAS SIND FITNESS, SELBSTVERTRAUEN UND STARKE?

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass Fitness, Selbst-
vertrauen und Starke die drei entscheidenden Ziele fiir
die meisten, wenn nicht fir alle Frauen sind. Um wirklich
2u verstehen, was das bedeutet, habe ich die drei
Begriffe im Folgenden so definiert, dass wir alle ihre.
Relevanz erkennen und uns darin wiederfinden konnen.

FITNESS - bezieht sich aut deinen ksrperiichen
Zustand. Es geht nicht nur darum, kréftige Bauch-
muskeln zu haben, sondern vielmehr um Fragen wie:
Siest du gesund aus, st deine Haut rein, hast du eine
gute Kérperhaltung, »strahlst« du?

SELBSTVERTRAUEN - ez sich auf deinen

emotionalen Zustand. Es ist nicht nur das Selbstver-
trauen gemeint, einen Bikini anzuziehen, sondern eher:
Wenn du dich im Spiegel betrachtest, fiihist du dich dann
kraftvoll, fiihlst du dich wohl in deinem Korper? Kannst
du hoch erhobenen Hauptes die StraRe hinuntergehen in
dem machtvollen Gefiihl, alles erreichen zu kénnen?

STARKE - bezieht sich auf deinen geistigen Zustand
Nicht nur, wie viel Gewicht du stemmen kannst,
sondem, wie viel du aushalten kannst. Wenn du einen
schlechten Tag hast, kannst du dich dann selbst wieder
aufmuntem? Wie stark und gefestigt sind deine
Gedanken iiber deine Gesundheit, deinen Geist und
deinen Korper?

It 6LAVBE,
DASS WIR MIT
HILFE DIESER
DRE! BEGRIFFE
GLOCKLIGH
WERDEN
KONNEN.
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Mach die Dinge nicht zu kompliziert
und konzentriere dich auf das
Wichtigste:

en Energiebedarf du hast

« wie Fett und Abnehmen funktionieren

« eventuelle Allergien oder
Nahrungsmittelunvertréglichkeiten
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Bei meiner Arbeit ging es mir schon immer
ausschiiefilich darum, dafiir zu sorgen, dass Frauen
sich in ihrem Korper wohlfihlen, dass sie
selbstbewusst durchs Leben gehen und stark
genug sind, jeden Tag aufs Neue weiterzumachen.
DerWeg zu einem guten Leben, zu Gesundheit und
Gliick umfasst viel mehr, als nur ein paar Kilos
loszuwerden. lch glaube nicht, dass alle dasselbe
tun missen, aber ich bin davon Gberzeugt, dass
jeder taglich etwas tun solte, um sich besser zu
filhlen, ob kérperlich oder emotional. Das gréfite
Problem mancher Frauen besteht darin, dass sie
nicht wissen, wo sie anfangen sollen und was
ihnen guttut.

Ich habe schon zahireiche Trainer, Fitnessprofis und
Laien viele verschiedene Dinge dartiber sagen
héren, wie man »Ergebnisse« erreicht: Was notig
ist, was nicht notig ist, Abkiirzungen, die man
nehmen kann, und was man vermeiden sollte.
Jeder hat wahrscheinlich schon einmal die
folgenden Glaubenssétze gehort: »Die Formel heifit
80 Prozent Didt und 20 Prozent Training« und alss,
was du willst, aber trainiere mit 120 Prozent.«
Meiner Meinung nach ist keins von beidem die
Losung. Meine Losung besteht darin, sich
hundertprozentig einem gesunden Lifestyle zu
verschreiben und zu verstehen, wie man diesen
flexivel, ausgeglichen und unkompliziert erreichen
Kann.

Natirflich hat jeder das Recht auf eine eigene
Meinung, doch in diesem Buch machte ich einen
Teil der herrschenden Verwirrung Kiaren. Du kannst
dich auf deine Ziele konzentrieren und bessere
Ergebnisse erhalten, indem du mit Hilfe einer
einfachen, flexiblen Methode gesundheitsfordemde
Gewohnheiten in dein Leben einbaust

Zum Lifestyle eines Menschen gehdren ganz
unterschiediiche Dinge: was man isst, was man
trinkt, wie viel Sport man treibt, wie viel Schlaf man
bekommt, wie viel man arbeitet/studiert und noch
vieles mefr! Es gibt viel zu beachten, wenn man
sein Leben, die Welt mit ihren standigen
Veranderungen und seine Gesundheit unter einen
Hut bringen will

Ich méchte junge Frauen auf der ganzen Welt
aufklaren und ihnen dabei helfen, zu verstehen,
dass eine eingeschrankte Emahrung oder strenge
Trainingsmethoden nicht unbedingt die besten oder
einzigen Mglichkeiten sind. Ein gesunder Lifestyle
kann viel flexibler und angenehmer sein.

Ich sage immer, mit mehr Wissen fallt es einem viel
leichter, das zu erreichen, was man erreichen will,
weil man dann weniger Zeit, Energie und Gefiihle
verschwendet

SEI FIT, SEI SELBSTBEWUSST, SEI STARK
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GUTE ERNAHRUNG IST WICHTIG

Was ist gute Erndhrung? Was ist Mangelernahrung?

Sich gut zu ernahren bedeutet im Grunde nichts Unter Mangelernahrung versteht man verschiedene
anderes als sich fiir eine ausgewogene Emahrung zu Gesundheitsprobleme, die entstehen kannen, wenn du
entscheiden. Uber die Nahrung nimmt man eine Vielfalt zu groBBe oder zu geringe Mengen bestimmter Nahrstoffe
an Vitaminen und Mineralstoffen auf. Du solltest darauf zu dir nimmst. Es ist wichtig zu verstehen, dass es viele
achten, Nahrungsmittel aus allen sechs Nahrungs- verschiedene Arten und magliche Ursachen fir Mangel-
‘mittelgruppen (mehr Informationen zu den Nahrungsmit- eemahrung gibt und dass sie nicht nur Menschen in
telgruppen auf Seite 57) zu kombinieren Entwicklungslandern betrifft. Auch Krankheiten konnen

dazu fihren, dass das Verdauungssystem Nahrstoffe
nicht richtig aufnehmen kann (zum Beispiel Zoliakie,
siehe Seite 54). Menschen, die in abgelegenen Gegen-
den leben, haben oft gréRers Schwierigkeiten, frische
Nahrungsmittel zu bekommen, als jene, die in grofien
Stédten wohnen. Manche Menschen entscheiden sich
einfach dafii, stark verarbeitete, abgepackte Lebens-
mittel statt Voliwertkost zu essen

Meine Methode fordert eine gesunde, ausgewogene

Eméhrung. Die Menge der Nahrungsmittel basiert auf

den Angaben, die im offiziellen australischen Eméahrungs- |

ratgeber Australian Guide to Healthy Eating (AGHE;

eatforhealth.gov.au)* empfohlen werden. Alle meine

Wochenmenis basieren auf diesem Ansatz - Du hast

die Wahl zwischen vielen kostiichen Nahrungsmitteln und

Kannst unkompliziert deinen Energie- und Nahrstoff-

bedarf decken. G Es ist zwar nicht immer maglich, seinen Wohnort zu
veréndem, aber normalerweise hat man die Wahl, was
man isst. Ja, verarbeitete und abgepackte Lebensmittel

JEDE i liefern auch Energie, aber sie konnen dich ~ ber einen
| | léngeren Zeitraum ~ nicht mit allen Nahrstoffen ver-
MAHLZEIT ] sorgen, die du brauchst. Wie weiter oben schon erwahnt,
liefert jede Nahrungsmittelgruppe ganz bestimmte
IST EINE Nahrstoffe. Es ist wichtig, dass wir Nahrungsmittel aus

G ELE G E N H EIT allen Gruppen (und in den richtigen Mengen) essen,
’

um Mangelerscheinungen und Mangelernahrung zu

DEN KORPER vermeigen,
ZU NAHREN. ‘ \

Versorge )
deinen Karper
| mit gesundem ) B
Essen, i A
damit du | ey

i dich rundum * Andere Lander sprechen méglicherweise eigene
wohlfiihlst. Empleh)unger:;aus; die hier angegebenen Informationen
sollten daher nur as ichtwerte angesehen werden.
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Was ist Eisen?

Eisen ist ein wichtiger Mineralstoff, der an vielen
Vorgangen im Korper beteiligt ist. Vor allem jedoch ist
Eisen der Hauptbestandteil des Hamoglobins, eines
Proteins in den roten Blutkdrperchen. Hamoglobin
verleint ihnen nicht nur ihre rote Farbe, sondern
transportiert auch Sauerstoff durch den Kérper. Das
restliche Eisen im Korper findet man in sogenannten
Eisenspeicherproteinen wie Ferritin

Eisenmangel gehdrt zu den haufigsten Mangelerschei-
nungen bei jungen Frauen. Ein groRerTeil des Eisens im
Kérper wird im Blut gespeichert (im Hamoglobin), und
wir verlieren jeden Monat durch die Menstruation eine
gewisse Menge davon. Wir miissen unseren Korper
taglich mit eisenreicher Nahrung versorgen, damit unsere
Eisenwerte im griinen Bereich bleiben.

WEIL EISEN EINE ZENTRALE ROLLE
FUR DEN SAUERSTOFFTRANSPORT
SPIELT, IST FUR FRAUEN, DIE SEHR
AKTIV SIND ODER STARKE MENSTRU-
ATIONSBLUTUNGEN HABEN, DIE
STETIGE AUFNAHME VON EISEN AUS
DER NAHRUNG BESONDERS WICHTIG

Was passiert, wenn wir nicht
ausreichend Eisen bekommen?

Wenn man iiber langere Zeit nicht genigend Eisen zu sich
nimmt, fihrt das zu einem allmahlichen Abbau der
Feritinspeicher im Korper. Sind diese Speicher erst einmal
erschopft, kann auch die Fahigkeit des Korpers zur
Hémoglobinerzeugung nachlassen. Niedrige Hamoglobin-
werte sind in der Regel ein Anzeichen fiir fortgeschritte-
nen Eisenmangel, auch Anamie genannt. Zu den ersten
Anzeichen fiir Anamie gehdren Kopfschmerzen, Midig-
keit, Schiappheit, Konzentrationsstdrungen und héufige
Infektionen

Welche Nahrungsmittel
enthalten Eisen?

Es gibt zwei Arten von Eisen in Nahrungsmitteln:
Hameisen und Nicht-Hameisen.

@) Hemeisen findet sich in terischen Nahrungsmitteln,
2um Beispiel in rotem Fleisch und in Gefligel. Fotes
Fleisch enthalt am meisten Hameisen; gleichzeitig
weist es aber auch mehr gesattigte Fettsauren auf,
daher ist es wichtig, moglichst mageres Fleisch zu
Kaufen. Innereien wie Leber oder Niere sind
ebenfalls reich an Eisen. Wenn es dir schmeckt,
Kannst du Cracker mit entsprechenden Pasteten als
leichtes Mittagessen oder Snack essen

e Nicht-Hameisen findet sich in Eiern und pflanzlichen
Nahrungsmitteln wie Brot und Getreide, griinem
Blattgemuse, Hulsenfrichten, Nissen und
Nussmus

Da Hameisen besser vom Kérper aufgenommen wird,
miissen wir deutiich mehr Nicht-Hémeisen zu uns
nehmen, um dieselbe Menge zu erreichen. Wie viel
Eisen du aus der Nahrung absorbierst, hangt von den
Bedirfnissen deines Korpers ab. Fehlt dir Eisen, nimmt
der Korper in der Regel auch mehr au

Wer eisenreiche Nahrungsmittel in seinen Speiseplan
aufnehmen mochte, muss auRerdem verstehen, wie
andere Nahrungsmittel die Fahigkeit des Kérpers zur
Eisenaufnahme beeinflussen. So kann der Verzehr von
Vitamin-C-reichen Nahrungsmitteln in derselben Mahizeit
die Absorption von Nicht-Hameisen verbessern.
Zirusfriichte, Beeren, Paprika und griines Gemiise wie
Brokkoli und Griinkoh! enthalten viel Vitamin C.
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Ich bin im Zeitalter von Handys, sozialen Netz-
werken und Apps aufgewachsen. Das bedeutet,
dass man sich standig im Austausch mit anderen
befindet und dass gute wie schlechte Nachrichten
jede Entfernung Giberwinden konnen. Doch leider
sind es oft die falschen Botschaften, die in unseren
Newsfeeds auftauchen.

Wie kann sich irgendjemand das Recht heraus-
nehmen, die Norm festzulegen? Warum sollte das
Aussehen eines Promis das »Korpervorbild fiir
unsere Gesellschaft darstellen? Es ist in Ordnung,
eine Person zu idealisieren, aber héufig bewundern
junge, beeinflussbare Madchen eher den Karper
einer Person, weil die Medien ihnen diese Bilder
dauernd unter die Nase halten.

Neben dieser veranderten Wahrehmung von
Schonheit sehe ich heute Gfter als je zuvor, wie
Menschen in den sozialen Netzwerken offentlich
beschimpft werden, und das nicht nur fi ihr
Aussehen, sondern auch fir ihrenWunsch, sich
2u veréndern, mehr 2u leisten und sich besser zu
fihlen. Niemand sollte fiir den Versuch biof-
gestellt werden, sich in irgendeinem Bereich zu
verbessern

DIE ERWARTUNGEN, DIE WIR AN UNS
SELBST STELLEN, WERDEN STARK VON!
DEM GETRIEBEN, WAS WIR SEHEN,
TYPISCHERWEISE IN DEN MEDIEN UND
IN SOZIALEN NETZWERKEN. UND DAS
IST DAS PROBLEM: UNSERE ERWAR-
TUNGEN UND ZIELE SOLLTEN DARAUF
BASIEREN, WAS WIR FUHLEN, UND!
NICHT DARAUF, WAS WIR SEHEN.

Dass die Wahrnehmung von »Normalitata sich so
drastisch verandert hat, beeinflusst auch unsere
Sichtweise darauf, was tatsachiich norml ist

Oft werden Menschen wegen eigentlich vollig
akzeptabler Eigenschaften angegriffen und
verurteilt, weil e nicht so aussehen, wie es
unsere manipulierte Wahrnehmung der Realitat
vorschreibt

ALLE MEINE KLIENTINNEN HABEN
INDIVIDUELLE ZIELE - IHR WEE
ZUR VERANDERUN (ST [MMER [HR
GANZ EIGENER

@kim_fairley
32 Jahre, 2 Kinder,

@nysweatife
26 Jahre, 1 Kind,
Gold Coast, Australien Texas, USA

@danipguy
25 Jahre, 1 Kind,
Mandurah, Australien
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Wie werden wir fit, selbsthewusst und stark?
Und wie bleiben wir es auch?

Ich glaube, wenn du fit, selbstbewusst
und stark sein willst, und das nicht nur
jetzt, sondern auch langfristig, sollte deine
Lebensfuhrung deinen korperlichen, emo-
tionalen und geistigen Zustand wider
spiegeln.

Um das Uber langere Zeit beizubehalten,
musst du taglich drei Dinge Uben.

@ AUSGEGLICHEN SEIN

Wer nicht im Gleichgewicht ist, kann nicht stabil sein.
Mangelnde Ausgeglichenheit filhrt dazu, dass man
leichter »umkippt« und seine Gesundheit aus den - -
Augen verliert.

@ FLEXIBEL BLEIBEN I3 6LAVBE, DASS DIESE DREI
Fiir eine ausgewogene Lebensfiihrung muss man in EIGENSCHAFTEN WIE EINE STABILE
seinen Entscheidungen flexibel bleiben, um sich derWelt 9 :
anzupassen. Dein Leben und die Welt veranden sich BROCKE DIE GRUNDLAGE FOR DEN

taglich, daher musst du dich an deiner Umgebung ERFOLS BILDEN. EINE BROCKE IST IM
orientieren und in Echtzeit die bestmaglichen GLEICHEEWICHT, FLEXIBEL 6ENUG,

Entscheidungen treffen. Niemand kann perfekt sein,

denn auch die Welt ist weder perfekt noch bestandig UM BESTIMMTE BELASTUNGEN

S R T e AUSZUBLEICHEN, MINIMIERT MITTELS
€ UNKOMPLIZIERT LEBEN UNKOMPLIZIERTER TECHNOLOSIE

Eine flexible Lebensfiihrung muss unkompliziert sein. RISIKEN UND ERMB6LICHT ZUKONFTIGE

Wenn der Eméhrungs-, Trainings- oder Freizeitplan zu
komplex ist, schrénkt er deine Moglichkeiten ein,
ihn bei Bedarf anzupassen.

ANPASSUNGEN.

»WIR KONNEN NICHT FLEXIBEL SEIN, WENN WIR ES UNS ZU
KOMPLIZIERT MACHEN. OHNE DIE FLEXIBILITAT, UNS AN UMSTANDE
ANZUPASSEN, KONNEN WIR NICHT AUSGEGLICHEN SEIN. WENN WIR
NICHT AUSGEGLICHEN SIND, FALLEN WIR IRGENDWANN UM.«
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Was ist der Unterschied zwischen
Gewichts- und Fettabnahme?

Es ist wichtig zu verstehen, dass das Kérpergewicht
dynamisch und nicht statisch ist. Das bedeutet, wenn
man direkt nach dem Aufstehen, mitten amTag und noch
einmal abends auf die Waage steigt, erhalt man drei
leicht unterschiediiche Werte. Diese kleinen Schwankun-
gen basieren darauf, wie viel Wasser man getrunken hat,
was man gegessen hat und wie oft man auf der Toilette
war - sie spiegeln nicht die Ess- und Trainingsgewohnhei-
ten dieses Tages wider.

Wenn meine Kiientinnen inre Reise zu mehr Gesundheit
und Fitness antreten, sage ich inen immer, sie sollen
der Zah auf derWaage nicht zu viel Beachtung

WIE DU DICH FOHLST,
IST IMMER WICHTIGER ALS
DIE ZAftL AUF DER WAAGE.

schenken. DieWaage kann namiich nicht zwischen
verschiedenen Massen im Kbrper unterscheiden, wie
Wasser, Muskeln und Fett. Wenn die Waage beispiels-
weise anzeigt, dass du 3 Kilo abgenommen hast, dann
kénnen sich diese 3 Kilo aus verschiedenen Korpersub-
stanzen zusemmensetzen.

Die reine Fettabnahme fiihrt allgemein zu einem
definierteren Korper. Wahrscheinlich hast du schon mal
den Spruch gehort »Muskeln wiegen mehr als Fett. Es
ist wichtig zu verstehen, dass Muskeln zwar schwerer
sind als Fett, aber auch weniger Platz im Korper
einnehmen. Das erklart, warum viele Frauen zwar
sichtbare Veranderungen im Spiegel feststellen, die
Waage jedoch dasselbe oder sogar ein etwas hoheres.
Gewicht anzeigt.

ICH FUHLE MICH STANDIG SCHLAPP.
WAS SOLL ICH TUN?

o Wer gesund lebt, also Nahrung aus allen

Nahrungsmittelgruppen isst, regelmafig
Sport treibt, die Makronahrstoffe iber
den Tag verteilt (einschlieBlich komplexer
Kohlenhydrate), viel Wasser trinkt und
ausreichend schlaft, hat normalerweise
immer genug Energie. Je nachdem, welche
Ziele man erreichen will,reichen die
Empfehlungen innerhalb der Wochenmeniis
bei manchen Menschen eventuellnicht aus,
um hren Bedar zu decken. Wenn das der
Fallst, kannst du die Nahrungsaufnahme
in Kleinen Schritten steigern, bis du spirst,
dass dein Bedar gedecktist. Vergiss dabei
jedoch nicht, dass Abgeschlagenheit durch
eine Reihe von Faktoren verursacht werden
kann. Wenn du also alle Richtiinien befolgst
und dich immer noch made fahlst, solltest
du einen Arzt aufsuchen, der dich genauer
untersuchen kann.

Wichtig:
deine E

uf deinen Korper und passe
rung entsprechend an!
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KALZIUM

Warum ist Kalzium wichtig?

Welche Nahrungsmittel enthalten
Kalzium?

Kalzium ist ein wichtiger Mineralstoff fir die Entwicklung
gesunder Knochen und Zahne. Es spielt auRerdem eine
Rolle bei der Blutgerinnung und fir die Funktion unserer
Muskeln und Nerven. Die besten Kalziumquellen sind
Mileh und Milchprodukte wie Kase und Joghurt. In
Kleinen Mengen findet sich Kalzium auch in pflanzlichen
Nahrungsmitteln wie Brokkoli, Kichererbsen, Trocken-
frichten und Nissen, zum Beispiel in Mandeln und
Paraniissen. Wenn du wegen einer Allergie oder
Unvertraglichkeit keine Milchprodukte essen kannst,
findest du auf Seite 51 weitere Informationen tber die
besten milchfreien Alternativen.

MAGNESIUM

Warum ist Magnesium wichtig?
Welche Nahrungsmittel enthalten
Magnesium?

Magnesium st ein weiterer lebenswichtiger Mineralstoff
fiir gesunde Knochen, Muskeln und Nerven. Wahrend
Kalzium wichtig fr das Anspannen der Muskeln ist,
sorgt Magnesium dafir, dass sie sich wieder entspan-
nen. Deshalb werden Magnesiumpréparate manchmal
zur Behandlung von verspannungsbedingten Kopf-
schmerzen eingesetzt, Magnesium kann auch Regel-
beschwerden wie Krampfe lindern. Die besten Magne-
siumquellen sind griines Blattgemiise, Hillsenfriichte,
Cerealien und Nisse. Da diese Nahrungsmittel aufer
dem viele Ballaststoffe enthaiten, sind sie gleich doppeit
gesund!

GUT ZU WISSEN
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»Vorher sah sie
besser aus.«

»lhre Beine sind
zu dinn.«

WIR FRAUEN stehen derzeit unter Beschuss durch eine
ganz neue Art von Soldaten. Wir fallen sogenannten
Internet-Trollen zum Opfer, die die verzerrten Botschaften
der Massenmedien direkt weitertreiben. Und das
Schiimmste: Diese Trolle sind haufig ebenfalls Frauen

- Internet-Troll

Nomen, Singular Person, die glaubt, ihre Meinung
zu deinen Entscheidungen
und deinem Aussehen sei von
Bedeutung. Oft schreibt sie
in sozialen Netzwerken fiese,
gehassige und entmutigende
Kommentare (iber dich und
denkt, das sei nicht verletzend

Wir miissen uns die Auswirkungen von Internet-Trollen
und Massenmedientrends auf das Korperbild und die
damit verbundenen Probleme wie Angste, Depressionen
und Kérperbildstrungen bewusst machen. Es gibt
Manner, die Frauen herabsetzen und wegen ihres
Korpers bloRstellen, aber auch Frauen, die dasselbe
anderen Frauen antun. Das muss aufhoren

Ioh glaube, dass einer der Hauptgriinde, warum Frauen
unter Angsten und Depressionen leiden, ihr Aussehen ist
oder vielmehr, wie sie ihr Aussehen empfinden. Meiner
Meinung nach stammt ein grofer Teil dieser negativen
Gefihle aus Botschaften tber Frauen in den Medien und
der Gesellschaft. Genauer gesagt, wie Frauen tber den
Korper anderer Frauen und iiber ihren eigenen sprechen

Ich will mich den vielen negativen Botschaften in den
Medien entgegenstellen und Frauen hlfen, inren Blick
auf ihren Korper zu verandern. Frauen und die
angeblichen »MaRistabe fiir ihr Aussehen sind von so
viel Negativitit umgeben, dass man leicht nachvollziehen
kann, warum so viele Frauen zwar gern einen Bikini
tragen wilrden, sich darin aber unwoh fuhlen.





