


© 2019 Thomas Worring

Das Werk, einschlieBlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung auBBerhalb der engen Grenzen des Ur-
heberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlages und des Autors unzuléssig. Dies gilt insbesondere fir die elekironische
oder sonstige Vervielfaltigung, Ubersetzung, Verbreitung und &ffentliche Zuganglichmachung.



EINLEITUNG

Neben leichter kérperlicher Aktivitét und gezieltem Muskelaufbautraining ist auch die Ernéhrung
ein wichtiger Bestandteil des Heilungsprozesses deiner Hifte. Durch diese ist es méglich, chroni-
sche Entzindungen einzuddmmen und deine Muskeln in Kombination mit richtigem Training zum
Wachstum anzuregen. In diesem Guide werden dir Ernghrungsstrategien an die Hand gegeben,
mit denen du den Heilungsprozess deiner Hifte beschleunigen kannst. Du wirst lernen, wie du
mit Hilfe der Ernéhrung deine Muskeln optimal zum wachsen bringst. Zudem werden dir viele
Strategien aufgezeigt, mit denen du bei Bedarf dein Kérpergewicht verringern, und damit die Be-
lastung auf dein Hiftgelenk reduzieren kannst. SchlieBBlich wird noch auf psychologische Aspekte
eingegangen, wie du dich auch langfristig an deinen Ernéhrungsplan halten kannst und auf wel-
che Aspekte es bei der Ernghrung wirklich ankommt. Du erf&hrst, wie du deine Ernghrung flexibel
gestalten kannst und trotzdem deine Ziele erreichst.



DIE OPTIMALE ERNAHRUNG
FUR MAXIMALE HYPERTROPHIE

Um am besten von dem hier vorgestellten Pro-
gramm zu profitieren, empfiehlt es sich, deine
Ernéhrung an das Training anzupassen. Dabei
ist es vor allem in den héheren Stufen der korri-
gierenden Ubungen wichtig, deine Erndhrung so
zu optimieren, dass du schnellstméglich an Kraft
und Muskelmasse in den entsprechenden Berei-
chen zulegst.

Im diesem Kapitel wird dir eine einfache Ernéh-
rungsstrategie an die Hand gegeben, mit der du
optimal Muskeln und Kraft aufbaust.

In den korrigierenden Ubungen geht es vorerst
darum, die richtigen Muskeln wieder zu aktivie-
ren damit du sie bewusst ansteuern kannst. Spé-
testens wenn du den Widerstand der Ubungen
erhdhst, ist dein Kérper gezwungen, an den ent-
sprechenden Stellen Muskeln aufzubauen, um
sich an den Widerstand anzupassen. Diese Mus-
keln baut der Kérper jedoch nicht wéhrend des
eigentlichen Trainings auf, sondern in den Ruhe-
zeiten zwischen den Trainingseinheiten.

Das Prinzip des Muskelaufbaus ist simpel: Du
setzt durch Ubungen einen Wachstumsreiz fiir
deine Muskeln. Durch die Belastung der Mus-
keln entstehen kleine Mikrorisse in den Muskeln,
welche der Kérper mit Proteinbausteinen wie-
der reparieren muss. Dariiber hinaus kommt es
zu einer GréBBenzunahme des Muskelgewebes
(Hypertrophie). Nach ausreichend Regenera-
tion einer Trainingseinheit 1 steigert der Kérper
die Leistungsféhigkeit Gber das urspriingliche
Niveau (Trainingseinheit 1) hinaus und kann
dadurch in Trainingseinheit 2 mehr Leistung er-
bringen (Superkompensation). Du hast also Kraft
und Muskeln aufgebaut. Um die nétigen Bau-
stoffe fir den Muskelaufbau zu liefern, muss dem
Karper ausreichend Protein (=Muskelbausteine)
zugefihrt werden. Dabei ist es wichtig, dass der
Kérper eine positive Stickstoffbilanz aufweist.
Diese beschreibt das Verhéltnis von Stickstoff-
aufnahme und -abgabe des Kérpers in Form von
Proteinen. Der Kérper muss also mehr Protein
aufnehmen als abgeben. Dies erreichst du durch
gezieltes Training und ausreichend Proteinzufuhr

durch die Nahrung. Das Training stimuliert die
Proteinbiosynthese (Neubildung von Proteinen
in Zellen). Du sagst also deinem Kérper , Protei-
ne speichern, um Muskeln aufzubauen”. Durch
ausreichende Proteinzufuhr Gber die Nahrung
lieferst du dem Kérper diese nétigen Proteine.

Wie viel Protein ist ausreichend?

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fir Ernéhrung
e.V.) empfiehlt eine tdgliche Einnahme von 0,8 g
Protein/kg Kérpergewicht fir eine durchschnitt-
liche erwachsene Person.

Wiegst du also 80 kg ergibt sich folgender Wert:
0,8 g x 80 kg = 64 g Protein am Tag.

Dieser Referenzwert bezieht sich jedoch auf Per-
sonen, die keinerlei Sport treiben. Die Referenz-
werte sind laut der DGE so zu bewerten: “Mit
einer Zufuhr in Hdhe der Referenzwerte werden
lebenswichtige physische und psychische Funk-
tionen sichergestellt, Mangelkrankheiten ebenso
wie eine Uberversorgung verhindert, Kérperre-
serven geschaffen und — wo méglich — wird ein
Beitrag zur Prévention chronischer ernéhrungs-
mitbedingter Krankheiten geleistet. Kurzum - die
Umsetzung der Referenzwerte tréigt dazu bei,
Wachstum, Entwicklung und Leistungsfahigkeit
sowie die Gesundheit des Menschen ein Leben
lang zu férdern bzw. zu erhalten.”[1]

Es handelt sich also um eine minimale Zufuhr-
empfehlung, die zur Aufrechterhaltung der Vital-
funktionen dient.

Dieser Wert sieht jedoch ganz anders aus, wenn
du regelméfig Sport treibst oder die Kraftigungs-
Ubungen dieses Programms absolvierst.

Die International Society for Sports Nutrition
empfiehlt Sportlern eine Proteinaufnahme von
1,4-2 g/kg Kérpergewicht [2].



Bei einem Kérpergewicht von beispielsweise 80
kg und einer Proteinaufnahme von 1,8 g/kg Kér-
pergewicht ergibt sich also folgender Wert:
1,8g x 80kg =144 g Protein am Tag

Um von diesem Programm am besten zu profi-
tieren, empfiehlt sich also eine Proteinaufnahme
von etwa 1,8 g/ kg Kérpergewicht. Dadurch ge-
wdhrleistest du, dass dem Kérper geniigend Pro-
tein Ressourcen zur Verfiigung stehen, um eine
Adaption (Muskelaufbau) an das Kraftigungs-
training zu gewdhrleisten und somit die Funktio-
nalitét deiner Hisfte wieder herzustellen.

Ist zu viel Protein nicht schadlich fir die
Nieren?

Dieser hartndckige Mythos hélt sich noch immer.
Jedoch haben Studien gezeigt, dass selbst bei
einer hohen Proteinzufuhr die Nieren nicht ge-
schadigt werden [3].

In welchen Lebensmitteln ist viel EiweiBl
enthalten?

Zu proteinreichen tierischen Lebensmitteln ge-
héren unter anderem (die Zahl in der Klammer
beschreibt den durchchnittlichen Proteingehalt in

g/100 g):

e Putenbrust(23)

e Hdahnchenbrustfilet (21)

* mageres Schweinefleisch (22)
* mageres Rindfleisch (19)

* Kochschinken (19)

e Harzer Kase (27)

* light Kaseaufschnitt (27)

*  Mozzarella (17)

*  Magerquark(12)

* Hittenkdse (12)

Joghurt 1,5% (5)

Milch (3,5)

Eiklar (11)

e Thunfisch in Wasser (25)

* durchschnittliches Proteinpulver (77)

Planzliche Proteinquellen sind zum Beispiel:
* Lupinensamen (42)
e Erdniisse (29)
Mandeln (20)

Tofu (10)

e Llinsen (4)
Kidneybohnen (6)
* Kichererbsen (19)
*  Kiirbiskerne (37)

e Chiasamen (22)

e Cashewkerne (21)

Wie viel Fett sollte ich dem Kérper zufih-
ren?

Die zugefiihrte Menge an Fett sollte mindestens
1 g /kg Kérpergewicht betragen. Bei einem K&r-
pergewicht von 80 kg wéren das also 80 g Fett.
Dadurch gewdhrleistest du, dass dein Kérper
ausreichend Baustoffe zur Hormonausbildung
hat. Es sollten vorzugsweise einfach und mehr-
fach ungeséttigte Fettsduren konsumiert werden,
um Entzindungsprozesse zu lindern und den
Muskelaufbau zu stimulieren. Studien haben ge-
zeigt, dass Omega 3 Fettsduren (mehrfach unge-
sattigt) die Proteinbiosynthese anregen [4].

Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Omega
3 Fettsduren sind unter anderem:

* Speisedle: Rapsdl, Leindl, Walnusssl, Hanfél

* Fisch: Thunfisch, Lachs, Makrele

* Nisse & Samen: Chiasamen, Leinsamen,
Walniisse, Mandeln

* Gemisse: Rosenkohl, Spinat, Bohnen, Avo-
cado

Ein weiterer Aspekt, der beachtet werden muss
,um optimal Muskeln aufzubauen ist die Kalorien-
bilanz. Diese beschreibt das Verhéltnis zwischen
aufgenommener Energie (iber die Nahrung) und
verbrauchter Energie (Grundumsatz+Leistungs-
umsatz). Der Grundumsatz wird als die Energie-
menge definiert, welche benétigt wird, um deine
Kérperfunktionen bei vélliger Ruhe aufrecht zu
erhalten (z.B. wahrend du schlafst).

Der Leistungsumsatz ist die Energie, die dein Kor-
per zusdtzlich zum Grundumsaiz fir kérperliche
Tatigkeiten und Aktivitéten benutzt. Die Summe
aus Grund- und Leistungsumsatz wird auch als
Gesamtumsatz bezeichnet.

Ist der Gesamtumsatz gréBBer als die zugefihrte
Energie (in kcal) nimmst du ab. Ist dieser kleiner
nimmst du zu.

Fihrst du genauso viel Energie zu dir wie du ins-
gesamt verbrauchst, stagniert dein Gewicht.



Welche Kalorienbilanz sollte ich anstre-
ben?

Da wir mit diesem Programm Muskelaufbau und
damit eine Gewichtszunahme erreichen wollen
empfiehlt sich ein leichter Uberschuss an zuge-
fihrten Kalorien. Du solltest also mehr Kalorien
tber die Nahrung zu dir nehmen als du ver-
brauchst. Um Muskelmasse aufzubauen, ist es
ndtig, dem Kérper mehr Energie zuzufihren als
er verbraucht. Wenn er zu wenig Energie zur
Verfigung hat (z.B.: wéhrend einer Digt), stellt er
als erstes die nicht iberlebensnotwendigen Pro-
zesse ein und konzentriert sich auf das Wesentli-

che. Der Muskelaufbau wird dadurch behindert.

Falls du Angst hast, Fett zuzunehmen kannst du
auch deine Erhaltungskalorien zu dir nehmen.
Die Ubungen dieses Programms sind vermut-
lich neu fir dich und der Kérper wird einen sehr
starken Trainingsreiz erfahren. Dadurch wirst du
auch bei Zufuhr deiner Erhaltungskalorien Mus-
keln und Kraft aufbauen. Optimal wére jedoch
ein kleiner Kcal Uberschuss von 100-300 kcal
pro Tag.

Wie ermittle ich meinen Kalorienbedarf?

Du kannst deinen Grundumsatz mit der soge-
nannten Harris-Benedict-Formel berechnen:

(1) Formel fir Frauen:
655,1 +(9,6 x Kérpergewicht in kg) + (1,8 x Kér-
pergroBe in cm) — (4,7 x Alter in Jahren)

(2) Formel fir Méanner:
66,47+(13,7xKérpergewicht in kg)+(5xKérper-
gréBe in cm)-(6,8xAlter in Jahren)

Nehmen wir an, du bist ménnlich 30 Jahre alt,
wiegst 80 kg und bist 180 cm grof3.

Durch einsetzen der Werte ergibt sich folgende
Gleichung:
Grundumsatz=66,47+(13,7x80kg)+(5x
180cm)-(6,8 x 30 Jahre)
Grundumsatz=66,47+1096+900-204
Grundumsatz=1858,47 kcal am Tag

Der Person verbraucht also 1858,47 kcal am
Tag im Ruhezustand.

Der Gesamtumsatz l&sst sich mit dem sogenann-
ten PAL-Faktor berechnen. Dabei handelt es sich
um einen Faktor, der ein bestimmtes Aktivitatsle-
vel numerisch beschreibt.

Folgend ist eine Liste mit Tatigkeiten und den ent-
sprechenden PAL-Faktoren dargestellt.

Tatigkeit PAL Faktor
Schlafen 0,95

ausschlieflich 1,2
sitzend/ liegend ge-
brechliche, bettlagri-
ge Menschen

Biro-Jobs am Schreib-| 1,4 - 1,5

tisch

Uberwiegend sitzen- | 1,6 - 1,7
de Tatigkeit, dazwi-
schen auch stehend/
gehend

Studenten, Schiler,

Bus- & Taxifahrer etc.

hauptséchlich ste- 1,8-1,9
hende und gehende
Aktivitéten
Verkdaufer, Handwer-

ker, Kellner etc.

kérperlich  anstren- 2,0 -2,4
gende Arbeiten
Hochleistungssportler,

Landwirte etc.

In unserem Beispiel gehen wir davon aus, dass
die Person 1/3 des Tages schlaft, 1/3 des Tages
im Biro verbringt und 1/3 des Tages zu Hause
vor dem Fernseher sitzt.

Daraus ergibt sich folgender durchschnittlicher
PAL Faktor fir einen Tag:

0,95 (Schlafen) + 1,4 (Birojob) + 1,2 (Fernse-
hen) /3=1,18

Multiplizieren wir diesen Wert mit dem Grund-
umsatz erhalten wir den Gesamtumsatz:

(3) Gesamtumsatz= Grundumsatz x Pal Faktor

1858,47 kcal (Grundumsatz) x 1,18 (PAL Faktor)
= 2193 kcal



Nimmt die Person also bei gegebenem Aktivi-
tatslevel 2193 kcal zu sich, nimmt sie weder zu
noch ab.

Um optimal Muskeln aufzubauen, sollten etwas
mehr Uber den Erhaltungskalorien gegessen
werden.

(z.B. 200 kcal Uberschuss)

Daraus ergibt sich eine tégliche Aufnahme von

2393 kcal.

Wie viel Kohlenhydrate sollte ich zu mir
nehmen?

Kurz gesagt: Der Rest deiner eingenommen kcal
besteht aus Kohlenhydraten. Bei einem Kérper-
gewicht von 80 kg wirde sich also folgende
Makronghrstoffverteilung ergeben:

Protein: 1,8 g x 80 kg = 144 g
Fett: 1 gx80kg=80g
Kohlenhydrate: Rest

Um auf die Menge an Kohlenhydraten zu kom-
men, missen wir vorher noch eine kleine Rech-
nung durchfihren. Dazu missen wir uns bewusst
machen, wie viel kcal 1 g jedes Makronéhrstoffs
hat.

1 g Protein entspricht 4,1 kcal

1 g Fett entspricht 9,3 kcal

1 g Kohlenhydrate entspricht 4,1 kcal

Daraus lasst sich ermitteln, wie viele kcal schon
durch Proteine und Fette abgedeckt sind:

144 g Protein entspricht 590,5 kcal (144x4,1)
80 g Fett entspricht 744 kcal (80x9,3)

Die tagliche Aufnahme an kcal fir optimalen
Muskelaufbau betrégt in unserem Beispiel 2393
keal.

Die Differenz aus der gesamten Kalorienaufnah-
me und den schon abgedeckten Kalorien aus
Proteinen und Fetten ergibt die kcal Aufnahme in
Form von Kohlenhydraten.

Daraus ergibt sich folgende Gleichung:
Kohlenhydrate (kcal) = Gesamte Kalorienauf-
nahme - Protein (kcal) - Fett(kcal)

Kohlenhydrate (kcal) = 2393-590,5-744
Kohlenhydrate (kcal) = 1058,5 kcal

1 g Kohlenhydrate entspricht 4,1 kcal

Daraus ergibt sich die Gleichung:
Kohlenhydrate (g)= Kohlenhydrate (kcal) /4,1
Kohlenhydrate (g)=258,17 g

Die tagliche Zufuhr an Kohlenhydraten betrégt
also 258,17 g

Die Kohlenhydrate sorgen dafiir, dass dein durch
das Training verbrauchte Muskelglykogen wie-
der aufgefillt wird. Zudem wirkt es antikatabol
und anabol. Die Kohlenhydrate hemmen also
muskelabbauende Prozesse und férdern den

Muskelaufbau.

Bei der Zufuhr von Kohlenhydraten sollte dar-
auf geachtet werden, dass es sich um langket-
tige Kohlenhydrate handelt, die einen niedrigen
glykdmischen Index (Gl) aufweisen. Der Gl ist
ein Wert, der die blutzuckersteigernde Wirkung
eines Lebensmittels beschreibt. Im Folgenden
sind Lebensmittel gelistet, die einen niedrigen Gl
aufweisen. (Die Zahl in der Klammer ist der ent-
sprechende Gl Wert des Lebensmittels):

*  Mais (53)

e Vollkornbrot (52)

¢ Salzkartoffeln (50)
e Erbsen (48)

e  Mohren (47)

e Vollkornnudeln (37)
¢ Llinsen (30)

* Apfel (38)

Warum sollte ich bevorzugt langkettige
Kohlenhydrate zu mir nehmen?

Lebensmittel mit einem hohen Gl bringen viele

negative Eigenschaften mit sich:

* Durch den rasanten Anstieg und damit eben-
so rasanten Abfall des Blutzuckerspiegels
bekommst du Heif3hunger.

* Ein stark fluktuierender Blutzuckerspiegel
macht zudem schlapp, energielos und trége.
(Selbstversuch: Spire wie es dir nach einem
Meni bei Mc Donalds geht. Du wirst dich
wabhrscheinlich alles andere als fit fihlen.)

* Du wirst dich nicht satt fihlen bzw. die Sétti-
gung hélt nur kurzfristig an.

* Du wirst tendenziell weniger Vitamine und
Ballaststoffe zu dir nehmen, da stark zucker-
haltige Lebensmittel in der Regel stérker ver-
arbeitet sind und somit der Anteil an diesen
Inhaltsstoffen sinkt.

Durch eine Zufuhr von langkettigen Kohlenhyd-
raten wirst du dich also im allgemeinen besser
fohlen und gesiinder ernéhren.



Mikrondhrstoffe - Was soll ich zu mir
nehmen?

Mikronghrstoffe liefern im Gegensatz zu den
Makronéhrstoffen (Eiweif3, Kohlenhydrate, Fett
und Alkohol) keine Energie. Diese sind jedoch
sehr wichtig fir viele Stoffwechselprozesse im
menschlichen Kérper. Zu den Mikronghrstoffen
gehdren Vitamine, Mineralstoffe, proteinogene
Aminoséuren und Omega-Fettsduren.

Achte drauf, dass du méglichst unverarbeitete
Lebensmittel isst. Dazu zéhlen z.B. Vollkornpro-
dukte, Gemiise, Obst und Salat.

Falls du dich an diese einfache Regel héltst, musst
dich dir um Mikronéhrstoffe keine Gedanken
machen. Diese sind dadurch gedeckt. Falls du
vegetarisch bist, kénnte es sich lohnen, Vitamin
B12 Préparate zur Ergénzung einzunehmen.

Nahrungsergédnzungsmittel - Welche
sind sinnvoll?

Es gibt unzéhlige Nahrungsergénzungsmittel
auf dem Markt, welche dich beim Muskelauf-
bau unterstitzen sollen. Davon sind jedoch nur
wenige sinnvoll. Zudem konnte nur bei einer
Hand voll Supplemente eine Wirksamkeit nach-
gewiesen werden. Im Folgenden sind diese
gelistet:

Supplement Wirkung

Ganz einfach: Du
wirst keine magische
muskelaufbauende
Wirkung erzielen.
Jedoch kannst du
damit schnell und
ginstig deine taglich
benétigte Proteinmen-
ge decken, welche fir
Muskelaufbau nétig
ist.

Whey Proteinpulver

Die zusétzliche Auf-
nahme von Kreatin
fillt deine Phosphat-
speicher. Dadurch
bist du vor allem in
niedrigen Wieder-
holungsbereichen
(Korrigierende Ubun-
gen Stufe 3) leistungs-
fahiger/stérker und
kannst somit deinem
Muskel- und Kraftauf-

bau férdern.

Kreatin (Monohydrat)

Durch Beta Alanin
wird die Ubersdue-
rung des Muskels
hinausgezdgert, was
zur Folge hat, dass du
mehr Wiederholun-
gen pro Satz trainie-
ren kannst. Dies ist vor
allem bei korrigieren-
den Ubungen in Stufe
1 & 2 (20 Wieder-
holungen) sinnvoll,
um noch mehr aus
deinem Training her-

Beta Alanin (Geheim-
fipp)

auszuholen.

Es gilt zu beachten, dass Nahrungsergédnzungs-
mittel bestenfalls eine ausgewogene Ernéhrung
ergdnzen. Es sind also keine extremen Effekte zu
erwarten, sondern kleine subtile Unterschiede.
Falls du kein ambitionierter Kraftsportler bist,
sind Nahrungsergénzungsmittel nicht wirklich
nétig. Falls du Probleme hast, genug Protein zu
essen, wirde ich dir ein Whey Protein Pulver
empfehlen. Beta Alanin macht das Trainieren

in hohen Wiederholungsbereichen vor allem
angenehmer, da durch die verzégerte Muskel-
Ubersduerung weniger , Brennen” im Muskel
wahrgenommen wird.



GEWICHT REDUZIEREN -
BELASTUNG SENKEN

Dass Ubergewicht zahlreiche negative Folgen
hat, ist léngst bekannt. Es kann viele Krankheiten
beginstigen. Dazu zé&hlen unter anderem

* Diabetes (Typ2),

* Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

e Fettleber,
¢ Gallensteine,
e Krebs

* und psychische Leiden (z.B. Depressionen).

Zudem ist Ubergewicht auch fir die Knochen
und Gelenke eine schwere Last. Jedes Kilo zu
viel fihrt zu mehr Reibung in den Gelenken.

Falls du also Ubergewicht hast, kann es sich
lohnen, ein paar Kilos zu verlieren, um die Last
auf die Gelenke und damit auch die Schmerzen
bei einem Impingement zu verringern.

Wie verliere ich also Gewicht (Fett)?

Es gibt unzéhlige Digten auf dem Markt und je-
der sagt etwas anderes und verspricht, dass ge-
nau seine Digt dir dabei helfen wird, die Pfunde
purzeln zu lassen. Letztlich funktionieren jedoch
alle Digten nach einem einfachen Prinzip:

Du erreichst durch die Diét eine negati-
ve Kalorienbilanz

Es ist egal ob du beispielsweise low carb, paleo
oder intermittierendes Fasten machst. Das Ziel
der Diét ist, durch die Wahl der Lebensmittel
oder durch eine zeitliche Beschrdnkung der Le-
bensmittelzufuhr die eingenommenen Kalorien
zu reduzieren. Zum Verstéindnis dient folgendes
Beispiel:

Ein Big Mac hat pro 100 g 257 kcal. Eine Sif3-
kartoffel hat pro 100 g 100 kcal. Die SiBBkar-
toffel hat einen niedrigen glyk&mischen Index
und eine geringere Kaloriendichte. Du wirst also
durch die selbe Menge der Siif3kartoffel besser
und léinger geséttigt, obwohl die zugefihrtem
kcal weniger sind. Du nimmst also pro 100 g
157 kcal weniger zu dir. Wéhlst du fir deine

Digt Lebensmittel, welche eine geringe Kalorien-
dichte aufweisen (vorzugsweise unverarbeitete
Lebensmittel), wirst du héchstwahrscheinlich am
Ende des Tages ein Kaloriendefizit erreichen
und abnehmen.

Beschrénkst du die Nahrungsmittelaufnahme
beispielsweise auf 8 Stunden am Tag (Inter-
mittierendes Fasten), wirst du in der Regel auch
weniger kcal zu dir nehmen, da du innerhalb
einer kurzen Zeit dazu tendierst, weniger zu
essen. Eine extremere Form des Fastens ist bei-
spielsweise OMAD (,One meal a day”). Du
beschrénkst also die Nahrungsmittelaufnahme
auf eine Stunde am Tag (1 Stunde Essen, 23
Stunden fasten). Du wirst mit einer Mahlzeit in
der Regel nicht so viele Kalorien aufnehmen
kénnen als mit mehreren Mahlzeiten am Tag.

Welche Didt soll ich machen?

Ganz einfach: Mache die Diat, welche am
besten zu dir passt und welche du am besten
einhalten kannst.

Manche Menschen werden extrem schlapp,
wenn sie wenig bis gar keine Kohlenhydrate
essen. Fir diese wére eine low carb Digt eher
weniger geeignet. Andere essen gerne gro-

f3e Portionen. Hier wiirde sich beispielsweise
intermittierendes Fasten/OMAD empfehlen, da
man bei dieser Digtform wenige aber grof3e
Portionen zu sich nimmt. Anderen féllt es leichter
wenig zu essen, sie haben aber Probleme auf
Fast food (Lebensmittel mit hoher Kaloriendichte)
zu verzichten. Hier wiirde es sich empfehlen, die
Kalorien zu z&hlen.



Im Folgenden werde ich dir ein paar Diat-
vorschlége geben. Du kannst die fir dich am
besten geeignete Variante auswéhlen.

High Carb/High Protein/ moderat Fett

Diese Ernghrungsform &hnelt dieser, welche im
vorherigen Kapitel (, Die optimale Ernéhrung
fir maximale Hypertrophie”) vorgestellt wurde.
Was sich lediglich éndert, ist die zugefihrte
Proteinmenge und die zugefihrten Kalorien.
Durch ein Kaloriendefizit steigt der Protein-
bedarf, da der Kérper deine Muskelprotein-
reserven zur Energiegewinnung heranzieht. Um
den Effekt des Proteinkatabolismus (Abbau von
Muskelmasse) zu verhindern, muss die ber die
Nahrung aufgenommene Proteinmenge erhdht
werden. Zudem fihrt die erhdhte Proteinzufuhr
zu einer besseren Sattigung.

Daraus ergibt sich folgende Makronghrstoffver-
teilung

Protein: 2-3 g /kg Kérpergewicht

Fett: 1 g/ kg Kérpergewicht

Kohlenhydrate: Restliche Kcal

Kcal Defizit: ca. 500 kcal oder mehr

Méglichst ungesdttigte Fettséuren und komplexe
Kohlenhydrate in die Digt integrieren (bessere
Sattigung, geringere Kaloriendichte, bessere
Fettverbrennung und Muskelerhalt).

Vorteil: Du kannst viele Kohlenhydrate essen
und fuhlst dich fit.

Nachteil: Du musst Kalorien z&hlen.

Low Carb Didt (<120g Kohlenhydrate)

Du senkst die Kohlenhydrate auf <120 g am
Tag. Die Makronghrstoffverteilung einer Stan-
dard Low carb Diét sieht wie folgt aus:

25% Kohlenhydrate (<120g/Tag)

25% Eiweil3

50% Fett

Durch die Reduktion der Kohlenhydrate kénnen
viele positive Effekte erzielt werden:

* Haufig wird unbewusst ein kcal Defizit ge-
schaffen, da der Appetit reduziert wird.

* Viele Menschen fishlen sich energievoller,
da die Kohlenhydratreduktion eine starke
Fluktuation des Insulinspiegels eindémmt.

* Man isst automatisch mehr Protein und regt
dadurch die Thermogenese an. Dabei han-
delt es sich um Wérmebildung im Kérper
durch Stoffwechselprozesse. Dadurch wird
der Kalorienverbrauch und die Fettverbren-
nung leicht erhéht.

* Ist haufig leichter einzuhalten, da nicht auf
Fett (Geschmackstréger) verzichtet werden
muss.

Nachteil: Ungeeignet fir Menschen, die sich bei
starker Kohlenhydratreduktion extrem schlapp
fihlen.

Paleo Diat

Bei der Paleo Didt oder auch Steinzeit Didt isst
man Lebensmittel, die man schon in der Steinzeit
vorfinden konnte. Es handelt sich also um unver-
arbeitete Lebensmittel. Dazu zéhlen beispiels-
weise:

e Fisch

* Fleisch (unverarbeitet)
e FEier

e Gemise

* Nisse

e Samen

e Obst

Folgende Lebensmittel werden in der Paleo Diét

gemieden:
* Getreideprodukte
*  Zucker

* Milch und Milcherzeugnisse
* Hiulsenfrischte
» Fertiggerichte

Paleo alleine sagt aber noch nichts dariiber aus,
ob die Erndhrung besonders kohlenhydratarm
und fettreich ist oder ob eine mé&flige Menge
Kohlenhydrate in der Ernéhrung vorkommt.
Durch stérkehaltiges Gemiise, wie SiBBkartoffeln
oder Kiirbis, oder frische Friichte, kann der Koh-
lenhydratanteil relativ hoch sein. In der Regel
essen Paleo-Anhénger aber tendenziell weniger
Kohlenhydrate.

Vorteile:

* Man nimmt unbewusst weniger Kalorien zu
sich, da man auf unverarbeitete Lebensmit-
tel mit niedriger Kaloriendichte zugreift.

* Viele gesundheitliche Vorteile wie Verbes-
serung der Blutfettwerte, besseres Hautbild,
Stérkung des Immunsystems und verbesser-
ter Schlaf.
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e Man nimmt unbewusst mehr Vitamine, Mi-
neralstoffe und Ballaststoffe zu sich

Nachteile:

* Inder Regel ist die Paleo Ernghrung kosten-
intensiver, da man nicht mehr auf billige
Fertigprodukte, sondern auf frische vollwer-
tige Kost zugreift.

* Erfordert meistens viel Willenskraft, da man
auf vieles verzichten muss

Ketogene Didt (<30 g Kohlenhydrate)

Die ketogene Digt ist eine bestimmte Form der
Low Carb Diét. Bei der dieser wird die Zufuhr
von Kohlenhydraten jedoch so stark verringert
( <20g am Tag), dass der Kérper gezwungen
ist, Uber einen alternativen Stoffwechselweg
Energie zu gewinnen. Bei der sogenannten
$3-Oxidation greift der Kérper auf Fett anstatt
auf Glukose (Kohlenhydrat) zur Energiegewin-
nung zu. Dabei entstehen Ketonkérper, welche
im Blut nachweisbar sind.

Dies bringt mehrere Vorteile mit sich:

* Geringere Blutzuckerschwankungen
* Niedriger Insulinspiegel

* Gesteigerte Fettverbrennung

*  Weniger Heif3hunger

* Gute Sattigung

Nachteil: Ungeeignet fir Menschen die sichbei
starker Kohlenhydratreduktion extrem schlapp
fihlen.

Intermittierendes Fasten

Beim Intermittierenden Fasten oder auch Inter-
vallfasten genannt, wechselt man zwischen Pha-
sen in denen normal gegessen wird und Phasen
des Fastens. Das klassische Verhdéltnis liegt bei
16:8. Es darf also innerhalb eines Zeitfensters
von 8 Stunden gegessen werden. Die restliche
Zeit (16 Stunden) wird komplett auf Essen ver-
zichtet. Dadurch, dass du nur innerhalb der 8
Stunden Nahrung zu dir nimmst, isst du unbe-
wusst weniger als ohne zeitliche Beschrénkung.
Du erreichst dadurch also ein Kaloriendefizit
und nimmst ab.

Neben der Gewichtsreduktion bringt Intervall-
fasten noch viele weitere Vorteile mit sich:

* Hohere Lebenserwartung

* reduziertes Krebswachstum

* weniger Diabtetes Symptome
* Reduzierte Alzheimer Symptome

Die meisten gesundheitlichen Vorteile konnten
jedoch bisher nur bei Versuchstieren ermittelt
werden. Diese decken sich jedoch sehr haufig
mit Erfahrungsberichten von Menschen.

Intervallfasten ist vor allem fir Personen geeig-

net die:

* gerne grof3e Portionen essen

* sich in der Lebensmittelauswahl nicht ein-
schranken lassen wollen

* gerne auf das Frishstiick verzichten

OMAD ,,one meal a day”

OMAD ist eine extreme Form des Intervallfas-
tens. Das Verhéltnis liegt hier bei 23:1. Es wird
also innerhalb von einem Zeitfenster von einer
Stunde gegessen. Die restlichen 23 Stunden des
Tages wird gefastet.

Vorteile:

» starke Gewichtsreduktion méglich

» gesundheitliche Vorteile des Fastens

* kein Kalorienzdhlen nétig

* kein Verzicht auf bestimmte Nahrungsmittel

notig

Nachteile:

* Haufig viel Disziplin nétig in der Fasten-
phase

* Nicht auf Daver geeignet

OMAD ist vor allem fiir Personen geeignet die:

* gerne grof3e Portionen essen

* sich in der Lebensmittelauswahl nicht ein-
schranken lassen wollen

* wenig Zeit haben oder sich nicht mit Essen
beschaftigen wollen

1



FLEXIBLE DIETING -
WENIGER IST OFT MEHR

In diesem Kapitel geht es darum, wie du dich
am besten an deine Digt hdltst, damit du auch
langfristig davon profitierst. Du erfdhrst, warum
es den meisten Menschen so schwer féllt abzu-
nehmen und anschlieBend das Wunschgewicht
zu halten. Du bekommst praktische Tipps, die
dir dabei helfen, deine Ernéhrung méglichst
dauerhaft umzustellen. Zudem wirst du lernen,
warum du mit einer weniger strengen Ernédhrung
langfristig bessere Erfolge erzielen kannst.

Warum Diaten auf Dauer nicht funktio-
nieren

Ob kurz- oder langfristig, die meisten Digten
versagen. Dabei liegt das meistens nicht am
Gewichtsverlust wéhrend der Digt. Die meisten
Menschen schaffen es, wahrend der Digt Ge-
wicht abzunehmen (mit welcher Methode auch
immer). Jedoch nehmen diese das Gewicht in-
nerhalb eines bestimmten Zeitraums (Monate bis
Jahre) wieder zu. Héufig wird sogar noch mehr
Gewicht zugelegt, als man vor der Diét hatte.
Der berihmte Jo-Jo-Effekt tritt ein.

Die grofie Kunst einer Diét/Ernéhrungsumstel-
lung ist also nicht die eigentliche Gewichtsab-
nahme, sondern das neue Gewicht zu halten.
Um zu verstehen warum dies so schwer ist, mis-
sen wir einen kleinen Exkurs in die Biologie des
menschlichen Kérpers wagen.

Der menschliche Kérper ist stets bestrebt, die
Homdostase zu erreichen. Das bedeutet, er will
das Gleichgewicht physiologischer Kérperfunk-
tionen aufrecht erhalten. Darunter zéhlen bei-
spielsweise Kérpertemperatur, Blutdruck oder
der pH-Wert des Blutes. Dies gilt auch fir das
Kérpergewicht. Befindest du dich beispielsweise
in einer Diat mit einem Kaloriendefizit, nimmt
dies dein Kérper wahr. Dadurch verlangsamt er
den Stoffwechsel, erhéht den Appetit und und
verringert dein Aktivitétslevel. Er erschwert es dir
also weiter abzunehmen, um dein Gewicht zu
halten. Wenn du Gewicht zunimmst, sollte der

Kérper hingegen den Stoffwechsel ankurbeln,
den Appetit verringern, das Aktivitétslevel und
die Mobilisation des Kérperfetts erhéhen. Diese
zwei Regulationsmechanismen des Kérperge-
wichts verlaufen jedoch héufig asymmetrisch.
Den meisten Menschen féllt es viel leichter Ge-
wicht zuzulegen als es abzunehmen.

Warum ist das so?

Die Antwort liegt in der Evolutionsbiologie.

In der Vergangenheit war Ubergewicht in der
Regel kein Problem. Problematischer waren
jedoch Lebensmittelknappheit und Hungersnot.
So ist es nicht verwunderlich, dass der Kérper
noch immer stets darum bemiht ist, das Kérper-
gewicht méglichst zu halten, um einem még-
lichen Hungertod zu vermeiden beziehungs-
weise hinauszuzdgern. Bei einer Minderheit von
Menschen wird eine Gewichtszunahme vom
Kérper stark nach unten reguliert. Diesen Men-
schen fallt abnehmen meist sehr leicht, wéhrend
eine Gewichtszunahme fir sie sehr viel Disziplin
erfordert.

Es gibt zwei Hauptgriinde, warum eine Digt
fehlschlagt:

* Die Person gibt auf
» Die Digt selbst versagt

Im Folgenden werden diese zwei Hauptgriinde
néher erléutert.

Die Person gibt auf

Ein Grund warum viele Menschen aufgeben ist,
dass diese zu perfektionistisch vorgehen. Haufig
wird mit einer kleinen Siinde, einem kleinen Aus-
rutscher die Diat als Misserfolg wahrgenommen.
Wird einmal der Diétplan nicht eingehalten,
wird die Diét als gescheitert beurteilt und es
wird wieder fleiflig gegessen. Solche strikte
Ernéhrungsformen mégen eine Zeit lang sehr
gut funktionieren. Jedoch sind diese fir einen
langen Zeitraum zum Scheitern verurteilt.
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Ein stressiger Tag auf der Arbeit, ein schreiendes
Kind oder eine lastige Erkdltung und schon ver-
gessen wir alle unsere Bemihungen. Wenn man
einmal angefangen hat seine Diét zu unterbre-
chen, dann ist es umso schwerer wieder zuriick
zu finden und gibt schlief3lich ganz damit auf.
Schon ist eine Diét, die sehr gut angefangen
hat, gescheitert und die Kilos kommen langsam
zurick.

Ein weiterer Grund warum viele Menschen an
einer Digt scheitern ist, dass diese hé&ufig zu
kurzfristig denken. Dies ist unter anderem auch
vielen utopischen Werbeversprechen verschul-
det. Dabei wird haufig eine extreme Gewichts-
abnahme innerhalb kiirzester Zeit angepriesen.
Prinzipiell ist dies sogar méglich. Jedoch handelt
es sich dabei eben nur um eine Gewichts-
abnahme. In den ersten Wochen besteht der
groBte Gewichtsverlust hauptséchlich aus Was-
ser. Die Abnahme von reinem Fett féllt dabei viel
geringer aus.

Zudem wird hé&ufig nach einer kurzfristigen
Periode der Digt sofort wieder auf alte Ge-
wohnheiten zuriickgegriffen. Dass diese alten
Gewohnheiten zu einem Ubergewicht gefihrt
haben, wird dabei oft vergessen. Langfristig
schleicht sich dann wieder das urspriingliche
Gewicht ein und es muss mit einer neuen, kurz-
fristigen Diét begonnen werden.

Die Dicit selbst versagt

Wenn eine Diét fehlschlagt, wird meistens an-
genommen, dass das der Fehler der Person sei,
welche die Diét durchfihrt. Selbst bei vielen
zielstrebigen Menschen kommt es héaufig zu
einem Versagen. Auch bei diesen knickt der
+Willensmuskel” irgendwann ein. Es stellt sich
also die Frage, ob es eventuell die Diét an sich
ist, welche scheitert oder die Person selbst.
Haufig sind Digten einfach zu strikt gehalten,
sich langfristig daran halten zu kénnen. Nie-
mand verzichtet gerne und je mehr uns etwas
verwehrt bleibt, desto mehr wollen wir es.

Des Weiteren sind Digten in der Regel zu allge-
mein. Jeder Mensch ist anders. Manche haben
einen hohen Kérperfettanteil, andere wollen nur
ein paar restliche Pfunde los werden. Es gibt
Menschen die sehr gut mit einer Low Carb oder
gar ketogenen Diét klar kommen. Andere fihlen

sich extrem energielos bei einer drastischen
Kohlenhydratreduktion. Viele kénnen problem-
los 12 Stunden lang fasten, wollen sich aber
nicht ihre kleinen Sinden verbieten. Kurz ge-
sagt: Eine erfolgreiche Diét sollte zu der Person
passen und so gestaltet sein, dass diese Person
die Didt langfristig (ein Leben lang) durchfihren
kann. Es handelt sich also nicht um eine eigent-
liche Digt sondern und eine allgemeine Erndh-
rungsumstellung.

Die Lésung: Flexible Dieting [5]

Flexible Dieting ist weniger eine Diét. Es handelt
sich viel mehr um ein Ernéhrungssystem, das

du an deine Bediirfnisse anpassen kannst. Es
basiert auf dem IIFYM Prinzip.

[IFYM steht fir ,,If it fits your makros” und be-
deutet so viel wie ,Wenn es in deinen Makro-
ndhrstoffplan passt”. Das Prinzip ist simpel: Man
ermittelt vorher ein bestimmtes Makronghrstoff-
verhdltnis, an das man sich hélt. Dieses héngt
vom Ziel der Person ab. Ein Beispiel wére das
Makroné&hrstoffverhéltnis der hier vorgestellten
Ernghrungsform fisr maximale Hypertrophie.
Das Verhdltnis Protein 2-3 g /kg Kérperge-
wicht, Fett 1 g/ kg Kérpergewicht, Kohlenhyd-
rate restliche kcal wird dabei eingehalten. Mit
welchen Lebensmitteln diese Makronéhrstoffe
gedeckt werden ist eher zweitrangig.

Dies macht kleine Sinden zwischendurch még-
lich und ist dadurch lénger einzuhalten.

Die wichtigste Komponente des Flexible Die-
tings ist die Anzahl der Kilokalorien, die du zu
dir nimmst. Isst du weniger (in kcal) als deinen
Gesamtumsatz (in kcal) nimmst du ab. Genau-
so nimmst du zu, wenn deine Gesamteinnahme
deinen Gesamtumsatz ibersteigt. Du kannst also
mit den eingenommenen kcal eine Gewichtszu-
nahme oder -abnahme steuern. Die Makrondghr-
stoffverteilung richtet sich ebenso nach deinem
Ziel. Im Folgenden sind Makronéhrstoffvertei-
lungen fir bestimmte Ziele dargestellt.

Muskelaufbau

Kleiner kcal Uberschuss (100-300 kcal)
Protein: 1,8 x Kérpergewicht

Fett: 1 g x Kérpergewicht
Kohlenhydrate: Rest
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Fettabnahme

Kleines kcal Defizit (100-500 Kcal)
Protein: 2-3 g x Kérpergewicht
Fett: 1 g x Kérpergewicht
Kohlenhydrate: Restliche Kcal

Gewicht halten

Eingenommene Kcal=Gesamtumsatz
Protein: mindestens 0,8 g x Kérpergewicht
Fett: mindestens 1 g x Kérpergewicht
Kohlenhydrate: Rest

Die Proteinzufuhr sollte je nach Ziel méglichst
konstant gehalten werden. Mit dem Fett und
den Kohlenhydraten kann variiert werden, je
nachdem, ob du lieber mehr Kohlenhydrate
oder Fette isst, beziehungsweise was dir besser
bekommt.

Ich kann jetzt also alles essen was ich
will?

Im Prinzip schon. Zum einen musst du jedoch
beachten, dass du mit Junk food sehr schnell
sehr viel kcal zu dir nimmst, da dieses Essen
meist stark verarbeitet ist und eine hohe Ka-
loriendichte besitzt. Bei dem Verzehr einer
Tiefkihlpizza hast du beispielsweise schon ca.
1000 kcal fir den Tag verbraucht.

Des Weiteren kontrollierst du mit dem reinen
[IFYM Prinzip nur dein Gewicht und das Ziel das
du dir setzt.

Um dich zusétzlich noch gesund zu ernéhren
und ausreichend Mikronéhrstoffe zu bekommen
solltest du auf unverarbeitete Lebensmittel setzen
und viel Obst und Gemise in deine Ernéhrung
integrieren.

Als guter Richtwert empfiehlt sich das 80/20
Prinzip (Pareto Prinzip). Du isst also 80% deiner
kcal ,gute” Lebensmittel. Die restlichen 20%
bestehen aus ,schlechten” Lebensmitteln. Die
Anfihrungszeichen sind bewusst gesetzt, da es
immer im Auge des Betrachters liegt, was ein
gutes und was ein schlechtes Lebensmittel ist.

Allgemein haben laut heutigen Wissensstand

gute Lebensmittel folgende Eigenschaften:

* Sie sind méglichst unverarbeitet

* Sie weisen einen niedrigen bis moderaten
glykédmischen Index auf

¢ Sie sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen

* Sie enthalten keine Transfettséuren und
hohe Anteile an geséttigten Fettsduren

Wie soll ich das alles umsetzen?
1. Ziel setzen

Uberlege dir, welches Ziel du verfolgst.
Willst du Muskeln aufbauen, Fett verbrennen
oder dein Gewicht halten?

2. Berechne deinen Grundumsatz und Gesamt-
umsatz

Grundumsatz:

Formel fir Frauen:

655,1 +(9,6 x Kérpergewicht in kg) + (1,8 x K&r-
pergréfe in cm) — (4,7 x Alter in Jahren)

Formel fir Mé&nner:
66,47+(13,7xKérpergewicht in kg)+(5xKérper-
gréBe in cm)-(6,8xAlter in Jahren)

Gesamtumsatz = Grundumsatz x PAL Faktor

3. Ermittle deine zugefihrte Soll Kalorienmenge
abhdngig von deinem Ziel

Muskelaufbau

Soll Kalorienmenge= Gesamtumsatz + ca. 300
keal

Fettabnnahme:

Soll Kalorienmenge= Gesamtumsatz - ca. 300
keal

Gewicht halten:

Soll Kalorienmenge= Gesamtumsatz

4. Ermittle deine Makronéghrstoffverteilung

Wahle eine passende Makronéhrstoffverteilung
die zu deinem Ziel passt. Richtwerte wurden
weiter oben im Text gelistet (Muskelaufbau, Fett-
abnahme, Gewicht halten).
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4. Ermittle deine Makronéghrstoffverteilung

Wabhle eine passende Makronéhrstoffverteilung
die zu deinem Ziel passt.

Muskelaufbau

Protein: 1,8 x Kérpergewicht
Fett: 1 g x Kérpergewicht
Kohlenhydrate: Rest

Fettabnahme

Protein: 2-3 g x Kérpergewicht
Fett: 1 g x Kérpergewicht
Kohlenhydrate: Restliche Keal

Gewicht halten

Protein: mindestens 0,8 g x Kérpergewicht
Fett: mindestens 1 g x Kérpergewicht
Kohlenhydrate: Rest

5. Zahle deine kcal und Makronéhrstoffe

Es gibt mittlerweile viele Lebensmitteldaten-
banken und Apps zum Kalorien z&hlen. Die
géngigsten sind MyFitnessPal oder FDDB. Lade
eine dieser Apps herunter und fange an, deine
Kalorien und Makronghrstoffe zu zéhlen. Achte
hauptséchlich auf die kcal und die zugefihrte
Proteinmenge.

6. Gesamtumsatz anpassen

Bei dem mit der Formel berechneten Gesamt-
umsatz handelt es sich nur um einen Startwert.
Dieser ist jedoch viel zu ungenau. Deinen
wahren Gesamtumsatz kannst du Gber mehrere
Wochen ermitteln. Wiege dich dazu in regel-
mé&fBigen Absténden. Nimmst du zu, befindest
du dich wahrscheinlich iber deinen Gesamtum-
satz. Falls du darunter liegst wirst du auf Dauer
abnehmen. Passe deine Soll Kalorienmenge
gegebenenfalls an und fahre mit dieser fort.

7. ,Cheatmeals” einplanen

Génne dir ab und zu ein paar , schlechte Le-
bensmittel”. Am besten du planst vorher wann
du diese verzehrst. Falls es dein Budget zul@sst
kannst du dir beispielsweise vornehmen, einmal
die Woche Essen zu gehen. Bei Cheatmeals
muss jedoch beachtet werden, dass es bei einer
Mahlzeit bleibt und das ganze nicht ausartet.

Viele Menschen verwechseln ein Cheatmeal mit
einem ,All you can eat”-day. Ein normales , Es-
sen gehen” eignet sich hier gut, da hier meistens
nicht mehr als eine Mahlzeit gegessen wird.

Ich mdchte keine Kalorien zahlen

Kalorien z&hlen kann oft léstig und mihsam
sein. Jedoch wiirde ich dir gerade am Anfang
einer Ernéhrungsumstellung empfehlen, diesen
Schritt umzusetzen. Dadurch erlangst du mehr
Bewusstsein iber deine Essgewohnheiten und
kannst diese gegebenenfalls veréndern. Zudem
bekommst du ein Gefihl fir die Kaloriendichte
und Makronghrstoffverteilung unterschiedlicher
Lebensmittel.

Spater wirst du automatisch einen besseren
Uberblick haben wie viel kcal du etwa zu dir
fihrst.

Falls du keine Kalorien z&hlen willst aber dazu
tendierst, stark an Gewicht zuzulegen, empfiehlt
es sich, die Lebensmittelwahl und/oder den
Zeitraum der Nahrungsmittelaufnahme etwas
einzuschrénken. Beispiele sind im Kapitel ,Ge-
wicht reduzieren - Belastung senken” beschrie-
ben.
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HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die hier dargestellten Inhalte dienen ausschlief3lich der neutralen Information und allgemeinen Wei-
terbildung. Sie stellen keine Empfehlung oder Bewerbung der beschriebenen oder erwéhnten dia-
gnostischen Methoden, Behandlungen oder Arzneimittel dar. Dieses Programm erhebt weder einen
Anspruch auf Vollstandigkeit noch kann die Aktualitat, Richtigkeit und Ausgewogenheit der dargebo-
tenen Information garantiert werden. Der Text ersetzt keinesfalls die fachliche Beratung durch einen
Arzt oder Apotheker und er darf nicht als Grundlage zur eigensténdigen Diagnose und Beginn, An-
derung oder Beendigung einer Behandlung von Krankheiten verwendet werden. Konsultieren Sie bei
gesundheitlichen Fragen oder Beschwerden immer den Arzt lhres Vertrauens! Es wird keine Haftung
fir Unannehmlichkeiten oder Schaden Gbernommen, die sich aus der Anwendung der hier darge-
stellten Information ergeben.
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