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In 12 Wochen zum Wohlfühl-Ich. Ohne Diät und ohne Hungern. Das ist unser Versprechen. Dieses 12-Wochen-Programm ist für jeden geeignet. Für Bewegungsmuffel, aber auch für fittere Typen, die ihren Körper weiter definieren möchten. Je nach körperlicher Verfassung bekommst du deine auf dich zugeschnittenen Übungen, die sich Woche für Woche steigern.


Das bekommst du:



• 12 Wochen Trainingsprogramm mit Schritt-für-Schritt-Anleitungen


• Auf deine Bedürfnisse abgestimmte und effektive Übungen


• Fundiertes Basiswissen für bewusste und gesunde Ernährung


• Das Wichtigste über Stoffwechsel und Ernährung


• Zahlreiche Ernährungs- und Kochtipps


• Rezepte, die schnell zu kochen sind und lecker schmecken


• Motivation, Tipps und Tricks, die dir helfen, dein Wohlfühl-Ich zu erreichen


• Wir begleiten dich über die gesamten 12 Wochen und geben dir wertvolle Tipps. Wir trainieren und kochen mit dir und motivieren dich, dein Ziel auch wirklich zu erreichen.


Hinweis: 
An dieser Stelle möchten wir ausdrücklich betonen, dass wir über unsere eigenen Erlebnisse und praktischen Erfahrungen berichten. Wir sind weder Mediziner, Ernährungsberater oder Psychologen noch Wissenschaftler oder gar Propheten, sondern lediglich ein ehemaliger Leistungssportler und Typ-1-Diabetiker und eine Journalistin und Moderatorin, die sich für Ernährung und Fitness interessieren. Wenn du ein ernsthaftes gesundheitsbedrohliches Gewichtsproblem hast, solltest du bitte zusätzlich einen Experten/Arzt zurate ziehen!








INHALT





WOCHE 1 Der erste Schritt



Das Steiner Prinzip ist keine Diät, sondern eine Lebenseinstellung, eine Lebensweise. Glückwunsch, du hast deine Komfortzone verlassen und willst mit deinen alten Gewohnheiten brechen. Sag dir immer wieder: „Dieses Mal schaffe ich es!“



FAQs speziell für Diabetiker




Die 11 Steiner Prinzipien 



Einkaufsliste mit gesunden Lebensmitteln




WOCHE 2 Kohlenhydrate


Wie funktioniert dein Stoffwechsel und was machen Kohlenhydrate mit dir? Kohlenhydrate werden geradezu verteufelt, wenn es um das Thema Abnehmen geht. Aber es ist wichtig, dass du gute Kohlenhydrate isst!



Woche 3 Trinken


Trink dich schlank! Verabschiede dich von Fertigsäften oder Softgetränken und trinke Wasser, Tee, schwarzen Kaffee oder Gemüse-Smoothies.



WOCHE 4 Eiweiß


Eiweiß ist ein großartiger Abnehmhelfer und ein Grundbaustein allen Lebens. Im Gegensatz zu Kohlenhydraten und Fetten, die dir und deinem Körper vorwiegend Energie liefern, sind Proteine in erster Linie Baustoffe für deinen Körper und notwendig für viele wichtige Körperfunktionen.



Woche 5 Fette


Überall heißt es immer: Iss Low-Fat! Oder Lebensmittel tragen den Zusatz „fettreduziert“. Lass die Finger von solchen Artikeln oder schau genau hin, warum sie wenig Fett haben. Die meisten dieser Produkte haben statt Fett einfach mehr Zucker drin!



Woche 6 Richtig einkaufen und planen


In der Regel geht es schneller, sich etwas Frisches zu zaubern, als erst den Backofen lange vorzuheizen, um eine Fertigpizza zu backen. Hier ist Planung das halbe Leben.



Woche 7 Frühstück


Wir kennen viele Menschen mit Gewichtsproblemen, die nie oder nur ganz selten frühstücken. Das ist schlecht für die Stimmung und man bekommt schnell Heißhunger. Deshalb besteht dein Frühstück ab sofort aus guten Kohlenhydraten und/oder Eiweiß.



Woche 8 Mittagessen


Unsere Gerichte gehen nicht nur schnell, sie schmecken auch unseren Kindern, was ja auch wichtig ist. Wir haben es am liebsten, wenn wir so wenig Töpfe oder Pfannen wie möglich brauchen. Dann müssen wir im Anschluss nicht so viel abwaschen.



Woche 9 Für unterwegs: Mittagessen und Snacks


Viele von uns sind berufstätig. In der Kantine oder einem nahe gelegenen Restaurant lässt oft die Qualität zu wünschen übrig und du weißt nicht wirklich, ob der Koch viel Fett verwendet hat oder Geschmacksverstärker. Koch dir doch zu Hause etwas für den nächsten Tag vor.



Woche 10 Abendessen


Abends solltest du weniger oder – besser noch – gar keine Kohlenhydrate zu dir nehmen, wenn du abnehmen möchtest. Denn abends bist du meist nicht mehr so aktiv, dein Körper benötigt nicht mehr so viel Energie in Form von Kohlenhydraten.



Woche 11 Zucker und Co.


Das süße Gift trägt viele Namen: Saccharose, Laktose, Maltose, Maltodextrin, Dextrose, Fruchtzucker, Maissirup, Invertzucker, Agavendicksaft, Birnendicksaft. Und es gibt auch eine Fülle an Zuckeraustausch- und Zuckerersatzstoffen. Sind diese besser als Zucker?



Woche 12 Entschleunigung beim Essen


Wenn du langsam isst, isst du automatisch weniger. Denn erstens kaust du länger, und zweitens dauert es etwa 10 bis 15 Minuten, bis dein Gehirn das Signal aussendet: „Ich habe keinen Hunger mehr.“


Rezepte


Hier findest du einfache leckere Gerichte für jede Tageszeit.


Frühstück


Kreative Frühstücksvarianten, die sättigen und den Blutzuckerspiegel möglichst konstant halten.


Mittagessen


Für die Mittagszeit Rezepte, die satt machen, aber nicht auf den Magen schlagen mit einer Mischung aus Kohlenhydraten und guten Fetten.


Abendessen


Für abends leichte, eiweißlastigere Gerichte wie Hähnchenbrustfilet mit Gemüse.


Steckbrief und Tagebuch
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Vorwort







Ich bin Matthias Steiner, Olympiasieger und Weltmeister im Gewichtheben. Die meisten kennen mich noch mit ungefähr 150 Kilogramm Körpermasse bei meinem Olympiasieg in Peking 2008 im Superschwergewicht.


Damals war ich „stärkster Mann der Welt“. Nach dem Ende meiner Profisportkarriere 2013, da brauchte und vor allem wollte ich die Extrakilos nicht mehr. Deshalb habe ich innerhalb eines guten Jahres 45 Kilo abgespeckt, ohne zu hungern und ohne eine Diät gemacht zu haben. Seither halte ich mein Gewicht problemlos.






Hallo, ich bin Inge Steiner, Moderatorin und Mama von zwei Jungs. Ich seh zwar sportlich aus, bin aber eher sportfaul und zudem schon eine etwas reifere Tomate mit meinen 46 Jahren. Du siehst also, man muss kein ehemaliger Leistungssportler sein, um gut in Schuss zu sein. Es reicht vollkommen, wenn du nach dem Steiner Prinzip lebst! Ich habe noch nie eine Diät gemacht – denn die bringen einfach nichts. Mit 18, da hatte ich auch mal zehn Kilo mehr drauf als heute. Warum? Ich war als Au-pair in den USA und habe fast nur Fast Food gegessen und mich viel zu wenig bewegt. Es sind also nicht einfach die Gene, die uns dick machen, es sind vor allem das falsche Essen und der Mangel an Bewegung.






Matthias: Über meinen Abnehmweg habe ich bereits mit Inge den Bestseller „Das Steiner Prinzip“ geschrieben.

Da ich aber immer wieder gebeten wurde, Kochrezepte und Fitnessübungen zu zeigen, habe ich beschlossen, ein neues Buch und ein Onlineprogramm für all diejenigen, die lieber per Video mit uns trainieren wollen, anzubieten.

Auf 
www.steinerprinzip.com
 zeigen Inge und ich dir 12 Wochen lang, wie du das Steiner Prinzip verinnerlichen kannst, dabei abnimmst und dich von Tag zu Tag, von Woche zu Woche immer wohler in deiner Haut fühlst.





Du willst etwas an deinem Leben verändern und dich endlich wieder wohl in deiner Haut fühlen? Dann bist du hier bei uns genau richtig. Wir werden gemeinsam dafür sorgen, dass du innerhalb von 12 Wochen nicht nur abnimmst, sondern auch dauerhaft weißt, wie du dich bewusst ernährst und wie du problemlos wieder Bewegung in deinen Alltag bringst.

Und wenn du schon einen trainierten Körper hast und ihm den letzten Schliff verpassen möchtest, dann bist du hier genauso richtig. Denn bewusste Ernährung ist für alle wichtig. Ich habe 45 Kilo abgenommen, vielleicht willst du ja nur fünf oder zehn Kilo abnehmen. Mit dem Steiner Prinzip schaffst du das!


Inge: Wir nehmen dich an die Hand, motivieren dich. Du wirst abnehmen ohne Jo-Jo-Effekt. Ohne Verzicht. Und eines garantieren wir dir jetzt schon: Du wirst viel Spaß haben! Lass uns deine Wanderung beginnen, am Ende wirst du den Gipfel stürmen!



WOCHE 1



Glückwunsch, du hast ihn gewagt, den ersten Schritt in dein neues Leben!


Du hast deine Komfortzone verlassen und willst mit deinen alten Gewohnheiten brechen. Herzlich willkommen beim Steiner Prinzip. In den nächsten 12 Wochen zeigen wir dir, wie du abnehmen kannst – ohne zu hungern und ohne Kalorienzählen –, um am Ende dein Idealgewicht, dein Wohlfühl-Ich zu erreichen! Brich mit deiner Routine und gewinn dein vitales Leben zurück.

Starte jetzt deine persönliche Gesundheitsreform! Versteh dich selbst als Gipfelstürmer! Ab jetzt brauchst du vor allem eines: Motivation und ein Ziel, das dir emotional wichtig ist! Dann ist Spaß garantiert. Der Spaß daran, dich zu verändern und Schritt für Schritt zu deinem Wohlfühl-Ich zu gelangen. Mit der richtigen Grundeinstellung kommst du ans Ziel. Es spielt keine Rolle, dass du bisher deine Abnehmziele nicht erreicht hast. Vorbei ist vorbei! Jetzt bist du auf dem richtigen Weg, der dich garantiert ans Ziel bringt. Sag dir immer wieder: „Dieses Mal schaffe ich es!“

Gleich mal vorweg: Das Steiner Prinzip ist keine Diät, sondern eine Lebenseinstellung, eine Lebensweise. Genau genommen unsere Lebensweise. Wir als Familie Steiner leben nach diesem Prinzip und wir möchten, dass du nach diesen 12 Wochen dein eigenes Prinzip entwickelst, das Müller-, Berger-, Meier-Prinzip, das in deinen persönlichen Alltag passt und mit dem du dein Idealgewicht erreichst und dich ein Leben lang in deinem Körper fit und vor allem wohlfühlst. Dazu zeigen wir dir, worauf du bei Lebensmitteln achten solltest, und natürlich kochen wir auch zusammen und wir zeigen dir für jede Woche Fitnessübungen mit deinem eigenen Körpergewicht, die du mit wenig Aufwand zu Hause – oder wo auch immer du gerade bist – umsetzen kannst.


Matthias: Ich habe im Laufe eines Jahres 45 Kilo abgenommen, ohne zu hungern und ohne eine Diät gemacht zu haben. Mein Wunschgewicht halte ich seither problemlos. Denn beim Steiner Prinzip gibt es keinen Jo-Jo-Effekt. Und auch wenn du vielleicht nur fünf oder zehn Kilo dauerhaft verlieren willst, um dich fitter und wohler in deinem Körper zu fühlen, dann bist du hier genau richtig.


Inge: Jetzt denkst du vielleicht: „Na ja, dass ein Olympiasieger es schafft, so enorm viel abzunehmen, das verwundert mich nicht. Schließlich sind Sportler extrem diszipliniert“– dann schau dir bitte mich an. Ich habe in meinem Leben noch nie übermäßig Sport getrieben, aber ich sehe noch ganz okay aus, wenn man bedenkt, dass in meinem Bauch mal meine beiden Jungs Felix und Max drin waren. Und ich außerdem schon so langsam auf die 50 zusteuere. Viele in meinem Alter sagen: „Mit über 40 wird es immer schwieriger, sein Gewicht zu halten.“ Wird es nicht! Glaub mir. Du musst nur die richtige Kombination aus Ernährung und Bewegung für dich finden. Egal wie alt du bist, jeder kann sein Wohlfühl-Ich-Gewicht erreichen. Jeder kann schlanker und fitter werden! Wie gesagt: Ich habe in meinem Leben noch nie eine Diät gemacht. Ich sage nur: Finger weg davon!


Matthias: Ich treibe gerne Sport, und mindestens genauso gerne esse ich. Und ich nasche leider auch verdammt gerne. Damit ich mir das erlauben kann, muss ich mich einfach mehr im Alltag bewegen. Beim Steiner Prinzip ist also nichts verboten, du musst nur wissen, wie du eine Balance hinbekommst, mehr zu verbrennen, als du zu dir nimmst.


Inge: Genau, ich als Sportmuffel muss eben bei der Ernährung genauer hinschauen, was mir aber überhaupt nicht schwerfällt. Im Gegenteil, es macht mir unglaublich viel Spaß, mich mit Lebensmitteln zu beschäftigen. Sportmuffel heißt ja nicht, dass ich mich im Alltag nicht ausreichend bewege. Das solltest du auch, wenn du dein Wohlfühlgewicht erreichen willst.


Matthias: Wir zeigen dir hier Woche für Woche Fitnessübungen, aber uns ist es genauso wichtig, dass Bewegung im Alltag wieder ein wichtiger Bestandteil deines Lebens wird. Lass das Auto, den Bus oder die U-Bahn mal stehen und geh wieder mehr zu Fuß. Meide ganz bewusst Rolltreppen und Aufzüge und nimm stattdessen einfach die Treppe. Achte ab sofort wieder ganz bewusst darauf, wo du dich im Alltag mehr bewegen kannst. Such die Bewegung, die dir Spaß macht!


Inge: Geh regelmäßig spazieren und fahr Fahrrad. Wir zum Beispiel sind in der Stadt fast ausschließlich zu Fuß oder mit dem Fahrrad unterwegs – auch unsere Kinder. Erstens sind wir so an der frischen Luft und zweitens bewegen wir uns dadurch ausreichend.


Matthias: Ganz wichtig – beim Steiner Prinzip steht der Spaß im Vordergrund. Der Spaß, sich zu bewegen und mehr über Lebensmittel zu erfahren. Und wir versprechen dir: Mit jedem Kilo, das purzelt, kommen auch automatisch noch Lebenslust und Lebensqualität zurück.

Du schaffst das! Was ich kann, kannst du auch! Es ist nie zu spät, dich zu verändern, egal wie alt du bist oder wie unfit du dich im Moment fühlst. Und es gibt auch KEIN „Ja, aber …“ oder so. Denn auch wir sind eine ganz normale Familie mit alltäglichen Problemen, mit einem hektischen Alltag, auch wir sind vielen Versuchungen ausgesetzt, aber wir nehmen uns ganz bewusst Zeit für uns und unsere Körper, weil wir uns wichtig sind. Also, sei auch DU dir wichtig, entdecke dein Potenzial, lass uns loslegen und Spaß haben!


Was für ein Fitnesstyp bist du?


Das Besondere am Steiner Prinzip ist, dass es für jeden geeignet ist (vorausgesetzt, dein Arzt gibt dir grünes Licht dafür). Wir bieten Körpergewichtstraining in verschiedenen Stufen an. Du findest genau dein Level, mit dem du dein Wohlfühlgewicht erreichst.


Flachländer
: Du bist ein Sportmuffel mit Schwimmringen und hast vielleicht auch schon erste Knie- oder Rückenprobleme.


Bergsteiger: Du bringst schon eine gewisse Grundfitness mit, hast aber trotzdem schon länger nichts mehr gemacht und möchtest dringend einige Kilos um die Hüften loswerden.


Alpinist: Du bist ein sportlicher Typ und möchtest deinen Körper weiter definieren und durch das Steiner Prinzip erfahren, wie du durch bewusste Ernährung und gezielte Übungen deinen Trainingserfolg steigern kannst.


Zuckersüßer: Du bist „zuckersüß“ wie Matthias. Egal ob du Typ-1-Diabetes, Typ-2-Diabetes oder eine Mischform hast, willkommen im Klub der Zuckersüßen! Für uns ist Bewegung enorm wichtig. Denn mithilfe der Bewegung bekommen wir unseren Blutzucker viel besser in den Griff.

Wenn du Typ-2-Diabetiker bist, dann kannst du durch bewusste Ernährung und Bewegung deinen Zucker bestenfalls sogar wieder komplett loswerden. Wenn das mal nicht Motivation genug ist! Wir Typ-1-Diabetiker haben einen Vorteil gegenüber Stoffwechselgesunden: Unser Körper meldet uns sofort, wenn etwas nicht stimmt. Also sieh es positiv und akzeptiere deinen Diabetes, dann wird dir vieles im Leben leichter fallen. Alle drei Trainingsvarianten sind für dich als Diabetiker geeignet, je nach deiner persönlichen Grundfitness. Du solltest allerdings – bevor du mit dem Training beginnst – bei deinem Arzt einen Check machen. Wichtig ist auch, dass dein Arzt dir sagt, bei wie viel Milligramm pro Deziliter (mg/dl) dein Blutzuckerwert VOR dem Training liegen sollte.

Später findest du das Flachländer-Programm auf den grün markierten Seiten, das Bergsteiger-Programm auf den orange markierten Seiten und das Alpinisten-Programm ist für dich rot gekennzeichnet. So findest du Woche für Woche schnell zu deinen Übungen.



FAQs speziell für Diabetiker



Matthias: Uns Diabetikern wird ja gerne mal gesagt, wir dürften keinen Sport treiben. Ich weiß aber auch, dass viele keinen Sport treiben, weil sie Angst vor Unterzuckerungen haben. Diese Angst möchte ich dir mit den folgenden FAQs nehmen.


Darf ich als Diabetiker überhaupt die Steiner-Prinzip-Trainingseinheiten machen?


JA. Prinzipiell darfst du als Diabetiker ganz viele Sportarten machen. Dabei stellt sich weniger die Frage, ob du mehr Ausdauer oder mehr Kraft trainieren solltest, sondern viel wichtiger ist der Spaß an der jeweiligen Sportart. Ideal wäre eine Kombination aus Kraft und Ausdauer, damit dein Körper rundum gut versorgt ist. Gerade bei uns Diabetikern ist der moderate Muskelaufbau enorm wichtig, da Muskeln ja unsere Brennstoffzellen sind und wir dadurch einfach weniger Insulin beim Essen aufbringen müssen.

Wenn du regelmäßige Bewegung schon gewohnt bist und weißt, wie sich dein Blutzucker bei Belastung verhält, dann ist es nur noch wichtig, vor den Übungen zu messen. Falls dir jegliche Erfahrung fehlt, dann kläre bitte vorher mit deinem Arzt ab, wie du dich vor und während des Trainings verhältst. In jedem Fall aber ist dieses Programm diabetikertauglich, da du erstens die Schwierigkeitsstufe selbst bestimmst und zweitens auch die Wiederholungszahl und Pausenzeiten steuern kannst.


Wie verhält sich mein Blutzucker nach dem Steiner-Prinzip-Training?


Die Übungen sind so konzipiert, dass sie sich Woche für Woche steigern und du natürlich auch selbst noch die eine oder andere Wiederholung mehr machen kannst. Es gibt auch Übungen, die du mit etwas Gewicht machen kannst, das du frei wählst. Wenn sich nach den Einheiten ein Muskelkater einstellt, kann es auch durchaus sein, dass das Training ein paar Stunden nachbrennt, und in Kombination mit bewusster Ernährung brauchst du dann vielleicht auch etwas weniger Insulin oder eine geringere Dosis an Tabletten. Da gilt es dann einfach etwas engmaschiger zu messen am Trainingstag.

    ...
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