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Gesunde Ernihrung -
leicht gemacht

Hallo mybacs-Lover!

Wir freuen uns, dass du dich fiir die Dietbacs
und damit auch fiur deine Reise zu einem gesiun-
deren Ich entschieden hast! Wir moéchten dir in
diesem Guide Ernahrung leicht, gesund und vor
allem lecker machen. Unsere Tage sind vollge-
packt mit Entscheidungen, die wir bewusst oder
unbewusst treffen mussen. In Sachen Ernahrung
haben wir beschlossen, dir in Kooperation mit
Epi-Food diesen Stress mit unserem Nutrition
Guide abzunehmen. Denn wer kennt es nicht:
Was kaufe ich ein? Was mdchte ich idberhaupt
essen und ist es dann noch ausgewogen und ge-
sund? — Schluss damit!

Wir geben dir hiermit eine ganzheitliche An-
leitung fiir deine Gesundheit. Dazu zahlen
Nahrstoff-Infos, Alltagstipps, Rezepte und eine
Einkaufsliste, die dir kostbare Zeit spart. Dieser
Erndhrungsguide bildet einen Pfeiler flir unseren
holistischen Ansatz bei deinem Weg zu einem
gesuinderen Leben. Wir méchten dir noch einmal
klar machen - die Dietbacs sind kein Wundermit-
tel - sie sind ein Teil des Ganzen, was du als ge-
sunden Lebensstil begreifst, um nachhaltig abzu-
nehmen und um mit deinem Korper im Einklang
Zu sein.

Daher haltst du mit diesem Dokument einen um-
fassenden Guide in den Handen, der dir (wied-
er) Freude am gesunden Essen machen soll. Via

E-Mail erhaltst du darlber hinaus regelmafig
Updates von uns zu den einzelnen Themen
des Guides mit einem Deepdive. Jede Edition
fokussiert einen besonderen Gesundheitsnu-
tzen. Da wir dich hierbei holistisch begleiten
mochten, liegt uns auch deine mentale Gesund-
heit am Herzen. So werden auf unserer Content
Page exklusive Themen im Bereich Meditation
und Fitness angeboten und damit deinen gesund-
heitlichen Bedurfnisse abgedeckt. Dazu geben
wir dir dort auch einfache und vor allem leckere
Rezepte, Nahrstoff- und Lifestyle-Anleitungen an
die Hand. Denn ganzheitliche Gesundheit fangt
im Denken an und hort mit unserem Stuhlgang
auf. Ein unliebsames Thema, aber wir machen
nun Schluss mit Tabuthemen und mochten dir zu
besserer Gesundheit und somit auch zu Wohlbe-
finden und guter Laune verhelfen.

Und mit diesen Worten heiken wir dich herzlich
willkommen in der Happy Gut-Community!

Viel Spafk beim Lesen, Kochen, Mitmachen und
Geniefsen!

Dein Team von
mybacs & epi-food
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“Fatburn”, “Summer Body” oder einfach nur
Abnehmen und Gewicht reduzieren, ein “Dau-
erbrenner”-Thema, das gesundheitlich wie
gesellschaftlich immer wieder hei debattiert
wird. Doch was passiert eigentlich in unserem
Korper, wenn wir abnehmen? Wieso bringen
Diaten bei manchen Menschen mehr und bei
anderen weniger? Welche Faktoren beeinflus-
sen unser Gewicht? All das sind Fragen, die wir
in diesem Guide beantworten wollen.

Zunéachst einmal ist es uns wichtig festzuhalten,
dass es sich bei unserem Nutrition Guide nicht
um eine strikte Diat handelt. Denn von einseiti-
gen Diaten und diversen, kurzfristigen Diat-Pro-
grammen sind wir keine grolden Fans. Du wirst
hier keine strengen Regeln und Vorgaben fin-
den, was du darfst und was du nicht darfst.
Wir mochten, das Thema Gewicht und Fatburn
ganzheitlich beleuchten und dir umfangreiches
Wissen dazu vermitteln.

Damit du verstehst, was in deinem Korper
Uberhaupt passiert und dir die verschiedenen
Zusammenhange klarer werden.

Wir mochten dich dazu befdhigen, am Ende
deinen Korper besser zu verstehen und be-
wusst zu entscheiden, was du personlich von
den Tipps, Tricks und Rezepten umsetzen und
in deinen Alltag mitnehmen mdchtest. Unser
Fatburn Konzept beruht auf einer ausgewo-
genen und kalorienreduzierten Erndahrung in
Kombination mit ausreichend Bewegung.

Das Thema Fatburn, Abnehmen und Ge-
wichtsreduktion ist - wie fast jedes Erndahrungs-
thema - hochst individuell. Unserer Meinung
nach gibt es kein “Richtig” oder “Falsch” und
somit auch keine Regeln und Vorgaben, die fir
Jede/n gelten.
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Was hat das Thema Fatburn in den letzten
Jahrzehnten eigentlich so relevant gemacht?

Die Erndhrungssituation auf der ganzen Welt,
aber besonders in den westlichen Industrielan-
dern hat sich drastisch verdandert. Mussten wir
friiher noch fiir unsere Lebensmittel hart arbeit-
en, kénnen wir jetzt schon fast zu jeder Jahres-
und Tageszeit mit dem blofken Gang zum Su-
permarkt bekommen, was wir wollen.

Viele nehmen sich nicht mehr die Zeit, in Ruhe zu
essen, sondern erledigen oftmals vieles neben-
her. Aufkerdem soll es moglichst schnell gehen
und dabei bestenfalls glinstig sein. Kein Wun-
der also, dass Zivilisationskrankheiten, wie Adi-
positas, Diabetes Typ 2 und diverse Herz-Krei-
slauf-Erkrankungen weiter auf dem Vormarsch
sind. Was wir in unseren Korper hineingeben
ist unser Treibstoff, wie Benzin oder Diesel flr
das Auto. Tanken wir das Falsche in unser Auto
geht es nach und nach kaputt.

Jede Art von Lebensmittel ist rund um die Uhr,
24/7, verfligbar. Gesunde und néhrstoffreiche
Lebensmittel, aber noch viel mehr: Nahrstof-
farme und Und
genau hier liegt das Problem!

Zuckersiike und fettreiche Leckereien sowie
salzige Snacks sind Uberall verfugbar und an-
statt sie als Genussmittel zu betrachten, wahlen
wir sie oftmals als Mahlzeit zwischendurch und
geben ihnen kaum mehr die Wertschatzung als

“kiinstliche” Lebensmittel.

Lebensmittel (der Schokoriegel an der Tank-
stelle, das schnelle Brotchen auf die Hand auf
dem Weg zur Arbeit). Hinzu kommt, dass sich
auch die Industrie diese Entwicklung zu Nut-
ze macht. Denn verarbeitete Produkte, sowie
industriell hoch verarbeitete Lebensmittel wie
Zucker, Kuhmilch und Weizen kénnen den un-
schénen Nebeneffekt haben, dass sie unser
natlrliches Hunger- und Appetit-Empfinden aus-
tricksen und wir uns auf diesem Weg regelmafig
Uber-"essen”. Unterm Strich steht eine einfache
Rechnung: mehr Konsum, mehr Gewinn, aber
eben auch mehr Ubergewicht. So ist es auch
kein Wunder, dass die Begriffe Fatburn, Abneh-
men und Gewichtsreduktion in Zusammenhang
mit zahlreichen billigen Praparaten, Lebensmit-
teln und unterschiedlichsten Formen von Diaten
verwendet werden.

Diese sind allerdings mit Vorsicht zu genielken,
denn es gibt aktuell keine aussagekréftigen
Studien, die eine signifikante, nachhaltige und
langfristige Wirkung solcher Praparate und “Mit-
telchen” nachweisen konnten.

Ein gutes Beispiel dafur ist die mittlerweile ve-
raltete Ansicht “Fett ist schlecht”. Diese wurde
von der Lebensmittelindustrie dankend aufge-
nommen und bis heute erfreuen sich “low fat”/
(Light)-Produkte bei den Verbrauchern einer
grolden Beliebtheit. Doch diese Produkte sind
oftmals mit Zucker, Konservierungsstoffen,
Aromen und Geschmacksverstarkern vermengt.
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Eben diese Stoffe sind haufig nicht sehr férderlich fur unsere Gesundheit, wie haufig suggeriert
wird. Heutzutage weilk man, dass nicht nur die Fettmenge, sondern vielmehr die Fettqualitat und
das Fettsduremuster entscheidend sind. Denn auch Fette erflillen lebenswichtige Aufgaben in un-
serem Korper, weshalb diese unserer Meinung nach eine absolute Daseinsberechtigung haben
und wir uns vor deren Verzehr auch nicht scheuen sollten.

Durch die stédndige Verfligbarkeit von Lebensmitteln und modernen gesellschaftlichen Normen hat
ein grofker Teil der Bevolkerung vollig verlernt, das eigene Korpergefluihl wahrzunehmen. Beispiels-
weise essen wir zu festen Uhrzeiten, egal ob wir Hunger haben oder nicht. Oder der Teller muss
aufgegessen werden, weil sonst “morgen das Wetter schlecht wird”. Doch unser Korper ist ein Wun-
derwerk und ein gesunder Koérper signalisiert uns ganz deutlich, wenn er etwas braucht und was
er braucht. Wir sollten wieder lernen, darauf zu horen und diese Signale bewusst wahrzunehmen.
So schaffen wir es, auf eine gesunde Art und Weise unseren Wohlflihl-Kdrper zu erreichen, sowie
diesen auch zu pflegen. Egal ob dieser Weg flr dich personlich Gewichtsreduktion, Fettverbren-
nung, Muskelaufbau, allgemeine Fitness oder auch Gewichtserhaltung bedeutet.

. Das “ungesunde” Bauchfett entsteht bei einer hochkalo-
rischen und sehr energiereichen Kost, die den Energiebedarf
uberschreitet. Dabei ist es egal, ob diese Uberschissige En-
ergie von Kohlenhydraten oder Fetten kommt, denn sobald
wir einen Uberschuss aufnehmen, wird dieser in Fett umge-
wandelt und als solches gespeichert. Unsere Fettspeicher
sind quasi unbegrenzt, denn Fettzellen kdnnen sich extrem
ausdehnen und wachsen. Das viszerale Fett befindet sich in
der Bauchhohle und umwickelt die inneren Organe.Muske-
laufbau, allgemeine Fitness oder auch Gewichtserhaltung
bedeutet.

. Wenn die Fettzellen diese Uberschissige Energie speichern,
beginnt die Produktion von Hormonen und entziindlichen
Substanzen, die fir einen erhohten Blutdruck sorgen und
die Entstehung von Diabetes beglinstigen. Aufkerdem kom-
mt es zu einer Freisetzung von Entzindungshormonen
im Bauchraum. Viszerales Bauchfett erhoht das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2 und sogar bes-

timmter Krebsarten.

. Keine Sorge, bei einem kleinen Fettpolster am Bauch muss
es sich noch lange nicht um viszerales Bauchfett handeln.
Aukere Hinweise darauf sind zum Beispiel ein vorste-
hender Bauch mit fester Bauchdecke oder eine sehr breite
Taille (Frauen Umfang >87cm; Ma&nner Umfang >101cm; eine
spezifische Messung sollte nur von geschulten Personen
durchgeflhrt werden). Um praventiv vorzusorgen, ist eine
ausgewogene, gesunde und ndhrstoffreiche Ernahrung,
ausreichend Bewegung und ein generell gesunder Lebenss-
til empfehlenswert.
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In der Theorie ist der entscheidende Faktor
beim Abnehmen die Energiebilanz. Aber was
ist das genau? Eine negative Energiebilanz be-
deutet, dass wir mehr Kalorien verbrennen, als
wir zu uns nehmen. So entsteht ein sogenan-
ntes Kaloriendefizit und wir verlieren Uber kurz
oder lang mehr oder weniger Gewicht. So viel
zur Theorie, denn oftmals ist es nicht ganz so
leicht.

Denn es gibt viele Menschen, die nach eigenen
Angaben sehr wenig essen, sie sollten also im
Kaloriendefizit sein, nehmen aber trotz dieser
Tatsache nicht ab. Denn der Abnehmprozess ist
leider nicht so leicht, wie es haufig erklart wird.
Hier kommen namlich noch einige weitere Fak-
toren wie Hormone, Darmbakterien, Bewegung
oder auch die falsche Nahrungszusammen-
setzung als Faktoren dazu.

Wir wollen mit den Dietbacs flir dich einen
nachhaltigen Abnehmprozess herbeifihren,

» @

der dich langfristig zu deinem Wohlflihlkdrper
bringt. Und das geht leider nicht von heute auf
morgen. Doch Abnehmen hat natlrlich nicht
nur mit dukerlichen Dingen zu tun, sondern
hat auch weitreichende positive Auswirkungen
auf deine Gesundheit. Schon eine geringe Ge-
wichtsreduktion senkt die Risikofaktoren fur
beispielsweise Adipositas, Diabetes Typ 2 oder
Bluthochdruck.

Ohne Fleild kein Preis - Durch korperliche Be-
wegung und Sport kénnen wir unsere Atem-
frequenz erhdhen und somit auch unseren
Stoffwechsel ankurbeln. Weitere positive Ne-
beneffekte sind eine verbesserte Schlafqualitat,
mehr Energie, weniger Heikhunger aufsiifte und
fettige Speisen und ein geringeres Stresslevel
durch einen niedrigeren Cortisol-Spiegel. Du
mochtest mehr erfahren daruiber, was Stress flr
deinen Korper bedeutet?

Dann klicke hier und gelange zu unserem Blog-
beitrag Uber Stress im Kdérper

® ©
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Schon in den 1950er Jahren entwickelte Dr. William Sheldon die Theorie der drei Korpertypen.

Diese besagt, dass sich die Menschen alleine anhand ihres &ueren Erscheinungsbildes in drei un-

terschiedliche Korpertypen einteilen lassen. Dadurch soll es moglich sein, nur durch das Betrachten

der Korperform Stoffwechseleigenschaften festzustellen. Obwohl es bis heute keinerlei wissen-

schaftliche Belege fiir diese Einteilung und dessen Aussagekraft gibt, halt sich die Theorie der drei

Korpertypen hartnackig und wird immer wieder aufgegriffen. Eine eindeutige Zuordnung ist in den

meisten Fallen nicht moglich, da es zahlreiche Mischformen gibt und sowohl der Muskelaufbau, als

auch der Stoffwechsel von vielen weiteren Faktoren beeinflusst wird. Um selbst einen Eindruck von

der Korpertypentheorie nach Dr. William Sheldon zu bekommen, stellen wir euch im folgenden Ab-

schnitt diese kurz vor.

Den endomorphen Korpertyp zeichnet ein
kraftiges bis massiges Erscheinungsbild aus.
Er besitzt einen breiter gebauten Koérper, ten-
denziell ein rundes Gesicht und einen kurzen
Hals. Arme, Beine und Rumpf wirken oftmals
kurz und gedrungen. Endomorphe Korpertypen
neigen zur Gewichtszunahme, haben einen
langsamen Stoffwechsel und einen niedrigen
Grundumsatz. Sie neigen zu starken Blutzuck-
erschwankungen, denn ihre Insulinantwort ist
relativ schnell und stark. Aufkerdem koénnen sie
Kohlenhydrate nicht gut verstoffwechseln.

Den ektomorphen Koérpertyp charakterisiert
eine grofRke, schlaksige, diinne, teils hagere
und sehnige Korperform. Er hat einen kurzen
Oberkorper, einen schmalen Brustkorb und
eine flache Brust mit schmalen Ha&nden und
Flken. Die Arme und Beine hingegen sind sehr
dinn und lang. Der Ektomorph besitzt wenig
Fett- und Muskelmasse und es féllt ihm sehr
schwer, Masse aufzubauen. Denn er hat einen
schnellen Stoffwechsel, einen hohen Grun-
dumsatz und geringe Blutzuckerschwankun-
gen. Kohlenhydrate verstoffwechselt er ohne
Probleme auch in grokeren Mengen.

Den mesomorphen Korpertyp kennzeichnet
eine athletische Figur mit breiten Schultern,
einer schmalen Hiifte und groken Handen und
FiRken. Ihm fallt es leicht, Muskulatur aufzu-
bauen und dabei wenig Fett anzusetzen. Der
Mesomorph vereint die Eigenschaften von
endo- und ektomorphen Korpertypen. Dabei
hat er einen mittleren Stoffwechsel und Grun-
dumsatz. Auch die Blutzuckerschwankungen
bewegen sich in einem mittleren Rahmen und er
ist méaRkig tolerant gegentiber Kohlenhydraten.
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Wir sind Mikrobiom-Spezialisten, daher darf
dieser Punkt in unserem Guide natirlich abso-
lut nicht fehlen. Du hast dich bestimmt schon
mal bei einem Mitmenschen gefragt - “Wie
kann diese Person so viel essen und dabei
nicht zunehmen? Wo steckt sie denn das ganze
Essen hin?”. Woran liegt das? Wir haben die
Antwort dafir - Der Grund hierfur kann namlich
im Darm liegen. Denn Darmforscher haben bei
Ubergewichtigen Patienten Ur-Bakterien (bes-
timmte Clostridien der Gattung ,Firmicutes®)
im Darm gefunden und herausgefunden, dass
diese eigentlich unverdauliche Ballaststoffe
aufspalten kénnen und damit aus einem Stuck
Brot noch die letzten Kalorien herausholen —
der Korper nimmt damit mehr Energie auf, als in
den Lebensmitteln bewusst verfiigbar ist. Das
hat in der Geschichte der Evolution des Men-
schen sicherlich Sinn gemacht, denn Nahrung
war nicht unbegrenzt verfligbar so wie heu-
te in westlichen Landern. Der Korper musste
also jede Energie speichern, die er bekommen
konnte. Wahrend diese Bakterien friher also
als sinnvoll erschienen, konnen sie heute Ur-
sache von Ubergewicht sein. Jetzt aber genug
mit schlechten Nachrichten zum Einfluss des
Mikrobioms auf dein Gewicht, denn neueste
Forschungen zeigen, dass bestimmte Bakter-
ienstdmme gezielten Einfluss auf den Choles-
terinhaushalt im Koérper nehmen kdénnen und
so zu einer Gewichtsreduktion beitragen. Und
jetzt kommen noch mehr gute Neuigkeiten
- denn genau diese Bakterien sind in den Di-
etbacs enthalten. Zwar sind die Dietbacs kein
Wundermittel, sondern Wissenschaft - sie kén-
nen dir bei kontinuierlicher Einnahmbe bei der
Gewichtsreduktion helfen, doch ist es genau-
so wichtig, den Lebensstil und die Erndhrung
anzupassen um nachhaltig abzunehmen. Mit
bewusster Erndahrung beispielsweise kannst du
die Bakterien in deinem Darm nochmals gezielt
unterstitzen.

Dazu z&ahlen unter anderem Haferkleie, Beeren
sowie fermentiertes Gemiise in kleinen Por-
tionen. Denn das soll die Vielfalt der Darmbak-
terien kultivieren. Anfanglich kann es sein, dass
der Korper sich erst an diese Menge von Bal-
laststoffen gewdhnen muss und dass bei Be-
ginn der Einnahme Blahungen, leichte Bauch-
schmerzen oder auch ein Bladhbauch kdnnen
die Folge sein (ebenso bei der Einnahme von
Synbiotika). Diese sogenannte Erstverschlim-
merung sollte sich aber nach ein paar Tagen
regulieren. Kann sich aber auch Uber Wochen
ziehen, du kannst dich in diesem Fall sehr gerne
unter support@mybacs.com melden, wir helfen
dir sehr gerne weiter!

Auch ausreichend Bewegung spielt hierbei
eine wichtige Rolle, um die Darmperistaltik
anzuregen. Auch in diesem Diary versuchen wir
euch auf das Thema Ballaststoffe sowie eine
grolde Darmbakterienvielfalt (in Form von Zutat-
en wie Joghurt und fermentiertes Gemlise) zu
sensibilisieren.

Nun kommen wir noch zu weiteren Vorteilen
eines Mikroben-Gleichgewichts. Dies sind le-
diglich ein paar Beispiele, jedoch zeigen sie die
Bedeutsamkeit unserer Darmflora:

GEREGELTER STUHLGANG

REINE HAUT

OPTIMALE NAHRSTOFFAUFNAHME
DER LEBENSMITTEL

® GUTE IMMUNABWEHR, D.H. WENIGER
KRANK WERDEN

HOHERE LEISTUNGSFAHIGKEIT
GUTE LAUNE
HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

© epi-food.com & mybacs


https://mybacs.com/blogs/mybacs/was-ist-unser-mikrobiom
mailto:support%40mybacs.com?subject=
https://mybacs.com/blogs/mybacs/ballaststoffe-prabiotika

EPI-FOOD DIARY

© epi-fuoa.com & miybacs

10



Was steckt eigentlich hinter dem Begriff “Ka-
lorie”? Kalorien sind der physiologische Bren-
nwert und beschreiben die Warmemenge,
die bendtigt wird, um 1 Gramm Wasser um 1
Grad Celsius zu erhitzen. Aus Ernahrungssicht
entspricht das der Energie, die bendtigt wird,
um Lebensmittel zu “verbrennen”. Hier ist die
gangige Einheit nicht Kalorien (cal) sondern
Kilokalorien (kcal) = 1000 cal = 1 kcal

Was hat das mit deinem Essen zu tun und wieso
zahlen so viele diesen physiologischen Bren-
nwert?

Der Mensch hat einen individuellen Energiebe-
darf, dieser setzt sich aus Grundumsatz, Leis-
tungsumsatz und nahrungsinduzierter Ther-
mogenese zusammen. Der Energiebedarf
beschreibt die Menge an Energie, die wir beno-
tigen um zu leben und unseren taglichen Auf-
gaben und Anforderungen gerecht zu werden.

Energiebedarf

Eine einfache Formel besagt, dass, wenn wir
unseren Energiebedarf nicht decken, wir in
ein Energiedefizit kommen und Gewicht verlie-
ren. Und andersherum, wenn wir mehr zu uns
nehmen, als wir verbrennen, also unseren En-
ergiebedarf Uberschreiten, nehmen wir zu. Aus
diesem Grund existieren zahlreiche, einfache
Formeln, um den eigenen Energiebedarf an-
nadherungsweise zu bestimmen. Anschliekend
zahlt man Kalorien, um diesen Energiebedarf
zu unterschreiten und Gewicht zu verlieren.
Doch, wie bis hierhin hoffentlich schon deutlich
geworden ist, ist es selten so einfach, denn es
gibt zahlreiche weitere Faktoren, die unser Ge-
wicht mitbestimmen.

Der Grundumsatz bezeichnet die Energie, die
unser Kérper von Natur aus zum UBERIeben
benotigt. Dazu zahlen die autonom ablaufend-
en Prozesse unseres Korpers, wie unser Her-
zschlag und das damit zirkulierende Blut, un-
sere Atmung oder unsere Gehirnleistung. All
diese Vorgédnge brauchen und verbrauchen
Energie. Diese Energie ist der Grundumsatz
des Menschen. Doch schon der Grundumsatz
unterliegt groken individuellen Schwankungen.
Beispielsweise verbrauchen wir im Schlaf weni-
ger Energie, als untertags, das Korpergewicht
und gar die Korperzusammensetzung beein-
flussen unseren Grundumsatz. So verbraucht
Muskelmasse mehr Energie, als metabolisch
inaktives Fettgewebe

Hinzu kommt der leistungsumsatz, dieser
beschreibt die Energie, die wir brauchen, um un-
seren Lebensaufgaben nachzukommen. Dazu
gehort jede Form der korperlichen und geis-
tigen Aktivitat, alleine das Aufstehen aus dem
Bett, das am Schreibtisch sitzen und das Nach-
denken tragen ihren Teil dazu bei. Natlrlich hat
auch die sportliche Aktivitat einen sehr grolten
Einfluss, denn sowohl die Haufigkeit, als auch
die Intensitdt der in Anspruch genommenen
Muskelfasern, sorgen fur eine Steigerung des
Umsatzes. Wie ihr auch hier unschwer erken-
nen konnt, unterliegt der Leistungsumsatz
ebenfalls sehr groken individuellen, taglichen
Schwankungen.

Die Thermogenese hat im Vergleich nur ein-
en kleinen Einfluss auf unseren taglichen Ener-
giebedarf. Sie steht fiir die Energie, die unser
Korper aufbringen muss, um seine eigene Tem-
peratur einigermafen konstant zu halten.
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DEINE AUSGANGSLAGE

Welchen Einfluss haben

Hormone?

First things first - was sind eigentlich Hormone? Hormone sind kérpereigene Ubermittler von di-

versen Informationen. Sie werden in unterschiedlichen Driisenzellen (z. B. Bauchspeicheldriise und

Schilddriise) unserer Organe gebildet und ins Blut abgegeben. Dort gelangen sie zu bestimmten

Zellen mit entsprechenden Rezeptoren (“Andockstellen”), die ihre Nachricht lesen und weitergeben
koénnen. Wie viele unterschiedliche Hormone es genau im menschlichen Koérper gibt, kann man

aktuell tatsachlich noch nicht exakt bestimmen. Sie regeln unter anderem den Energie- und Was-

serhaushalt, das Wachstum und die Fortpflanzung. Hier folgen nun finf wichtige Hormone, die eine
grolée Rolle bei unserer Nahrungsaufnahme spielen.

1. 2. 3.

4 5,

INSULIN — GHRELIN — CORTISOL — LEPTIN — GLUCAGON-LIKE

1. INSULIN

Von diesem Hormon hat sicherlich jeder schon
mal gehort. Insulin ist ein Wachstumshormon
und strukturell ein Protein, das aus zwei Amin-
osdureketten besteht. Es wird in der Bauchspe-
icheldriise produziert, senkt unseren Blutzuck-
erspiegel und unsere Blutfettsduren, in dem es
die Triglyceridspeicherung fordert. Aukerdem
reduziert es unseren Aminosaurespiegel im
Blut, durch die Forderung der Proteinsynthese.
Bei der Nahrungsaufnahme kommt es zu ei-
nem Blutzuckeranstieg, je nachdem was wir zu
uns nehmen, ist dieser starker oder schwach-
er. Es folgt eine Insulinausschiittung, damit das
Insulin die Zellen fiir nahrungsinduzierte Glu-
cose (den Zucker) 6ffnen kann und diese in die
Zelle diffundieren kann. So fallt der Blutzucker-
spiegel, je nachdem schneller oder langsamer
wieder ab. Optimalerweise kommt es durch
gesunde Lebensmittel zu einem langsamen
Anstieg und somit auch zu einem langsamen
Abfall des Blutzuckerspiegels, denn so ver-
meiden wir Heikhungerattacken. Kommt es zu
einer dauerhaften Insulinausschittung, durch
standige Nahrungsaufnahmen oder sehr zuck-
erreiche und stark verarbeitete Lebensmittel,

PEPTID 1 (GLP1)

entwickeln die Zellen eine Insulinresistenz. Das
bedeutet, es braucht zundchst immer mehr In-
sulin, damit die Zellen sich 6ffnen und die Glu-
cose aus dem Blut diffundieren kann. Schlus-
sendlich geradt man dadurch nach und nach in
einen Teufelskreis, denn der Kérper produziert
immer mehr Insulin, da der Blutzuckerspiegel
nicht fallt und die Resistenz wird immer stark-
er, bis sich der Blutzuckerspiegel so gut wie
gar nicht mehr senkt.. Ziel ist es mit der richti-
gen, gesunden und ausgewogenen Erndhrung
den Blutzuckerspiegel moglichst konstant zu
halten.

2. GHRELIN

Das sogenannte “Hungerhormon” kommuni-
ziert mit unserem Hypothalamus, welcher Hun-
ger reguliert. Ghrelin steuert so unseren Appe-
tit, ist verantwortlich fiir die Energiebilanz und
hat einen appetitstimulierenden Effekt. Das
Hormon wird in der Magenschleimhaut pro-
duziert. Je mehr produziert wird, desto mehr
Hunger haben wir. Nach dem Essen sinkt der
Ghrelinspiegel wieder ab. Es ist nachgewiesen,
dass Proteine den Ghrelinspielgel am starksten
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senken. Schlafmangel hingegen fihrt zu einem
erhohten Ghrelinspiegel, was in Heikhungerat-
tacken und starkem Appetit endet.

3. CORTISOL

Ein wichtiges Stresshormon ist Cortisol, es
wird in der Nebennierenrinde gebildet und
wirkt entziindungshemmend, reguliert unseren
Blutzuckerspiegel und steuert den Eiweifd- und
Fettstoffwechsel. In Stresssituationen schuttet
der Korper vermehrt Cortisol aus und erhoht
den Blutzuckerspiegel, um genug Energie in
Form von Glucose zur Verfligung zu stellen. Es
kommt zu Essattacken und wir greifen vermeh-
rt zu stiken und kalorienreichen Lebensmitteln.
Deswegen ist es empfehlenswert in stressigen
Phasen und Situationen regelmakige kleine
und gesunde Mahlzeiten sowie Snacks zu es-
sen, um Heikhungerattacken vorzubeugen.

4. LEPTIN

Leptin ist der Gegenspieler zu Ghrelin und
wird vor allem in den Fettzellen hergestellt.
Das Hormon kommuniziert ebenfalls mit dem
Hypothalamus und gilt als natiirlicher Appe-
titztigler. Wenn unsere Fettzellen gefiillt sind,
schitten diese Leptin aus und senden ein Satti-
gungssignal. Mittlerweile weild man, dass viele
Menschen an einer Leptinresistenz leiden und
auch hohe Leptinspiegel kein Sattigunggefuhl
mehr hervorrufen. Beglinstigt wird dieses Syn-
drom unter anderem durch den Verzehr von
zucker- und fettreichen Lebensmitteln. Die
Ausschittung kann auch von Fructose gehem-
mt werden, was mit unseren Urinstinkten zu
tun hat.

5. GLUCAGON-LIKE PEPTID 1(GLP1)

GLP1 wird im Darm produziert und spielt eine
wichtige Rolle im Glukosestoffelwechsel.
Denn es hilft den Blutzuckerspiegel zu regu-
lieren und fordert die Insulinproduktion in der
Bauchspeicheldriise. Im Darm verzogert es die
Magenentleerung und reduziert so das Hun-
gergefuhl. Wenn unser Koérper zu wenig GLP1
produziert verzodgert sich unser Séattigungs-
gefuhl und wir essen mehr, als wir eigentlich
brauchten. Proteinreiche Lebensmittel fordern
die Produktion von GLP1.
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DEINE AUSGANGSLAGE 14

Warum habe ich eigentlich
Hunger?

Die meisten Abnehmversuche scheitern aus dem ganz simplen Grund, dass wir Hunger versplren.
Wir haben dir bereits erklart, welche Rolle das Mikrobiom und deine Hormone auf dein Hungerge-
flihl haben. Aber warum haben wir eigentlich Hunger, obwohl unser Energiebedarf gedeckt ist?
Das macht doch gar keinen Sinn, Hormone hin oder her?

Wir erkléren es dir ganz einfach: Ein Auto braucht Benzin? Stimmt nicht. Es gibt Autos, die brauchen
Diesel. Und schon gar nicht féhrt jedes Auto mit Pflanzendl. Auch wenn der Tank randvoll mit Ol
gefiillt wére, wiirde das Auto nicht fahren, obwohl man aus Ol Energie gewinnen kénnte. Jetzt stell
dir vor, du fiillst deinen Kérper nur mit Zucker oder wie wir sie auch ganz gerne nennen mit “leerer
Energie”. Zucker und verarbeitete Lebensmittel enthalten nicht die notwendigen Nahrstoffe, die
wir fur einen funktionierenden Organismus benoétigen. Unser Kdrper zehrt zwar nach Energie, aber
ebenso zehrt er nach den enthaltenen N&ahrstoffen. Ist unser Nahrstoffbedarf gedeckt, so werden
wir auch weniger Hunger haben.

SOS-Tipps gegen Hunger

—> Wenn der kleine (siiRe) Hunger kommt, dann hinterfrage dich, ob du heute schon
ausreichend und vollwertig gegessen hast.

Uberlege, ob du iiber den Tag hinweg geniigend getrunken hast.
Es kommt oft vor, dass wir Durst mit Hunger verwechseln.

Bereite dir ein leckeres Zitronen- Minzwasser zu.

Hast du wirklich Hunger, dann fiihrt kein Weg an der Kiiche oder dem Kiihlschrank
vorbei. Sollte noch nichts vorbereitet sein, dann schwing den Kochloéffel fiir ein
einfaches, epi(sches) Rezept. Danach wirst du dich wieder satt und fit auf deinen

Tagesplan konzentrieren konnen.

Schnelle Abhilfe bieten aber auch unsere epi(schen) Snacks.

4 N

Allgemein gilt:

Plane dir deinen Tag so, dass du regelméafkig die Mdglichkeit hast, gesund und vollwertig zu
essen. Hierflir kannst du dir selbst etwas einpacken oder kundschaftest aus, wo du in deiner
Umgebung lecker und frisch essen kannst. Lasse keine Mahlzeit aus, denn die fehlende En-
ergie wird sich dein Korper mit einer abendlichen “Fressattacke” zuriickholen.

/
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Auch Sport kann unser Hungergefthl positiv beeinflussen. Zum einen regt es den Stoffwechsel
an, zum anderen lenkt es uns ab. Denn wer kennt es nicht, ab und zu auch einfach nur aus Lange-
weile zu essen. Andererseits tendieren wir dazu, uns nach dem Sport belohnen zu wollen. Auch
hier gilt wieder seinen Nahrstoffbedarf zu decken und nicht einfach nur vermeintlich seine Seele zu
belohnen. Da das Thema Sport und Fitness einen wesentlichen Faktor beim Abnehmen einnimmt
und auf gesunde Weise unser Kaloriendefizit steigern kann, haben wir uns fiir dieses Thema einen
Experten an Board geholt. Im folgenden Abschnitt wird uns Malcolm Francois—Friis eine Anleitung
geben.
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Sport im Alltag - wie motiviere ich mich am besten zum Sport?

Hier gilt es, wie bei allem, herauszufinden, was das Richtige flir dich ist und wann du das Training
gut in deinen Alltag einbauen kannst. Unser Fitness-Experte hat dir diese hilfreichen Tipps zusam-
mengefasst:

[ ] Falls du dich noch in den Startlochern befindest, lass es ruhig
erstmal langsam angehen. Starte mit 2-3 Einheiten in der
Woche, damit du dich nicht Uberanstrengst und die Lust ver-
lierst. Spater kannst du dein Pensum steigern.

[ )] Plane feste, wiederkehrende Tage und Uhrzeiten ein, die du
dir zu 100% fur dein Training, also deine ,Me-Time*, nimmst.

[ ] Falls du wenig Zeit hast, lohnt es sich trotzdem die ein oder
andere halbe Stunde Training mit einzubauen - wenig Sport
ist besser als kein Sport!

o Dokumentiere deine Ergebnisse. Starte mit Vorher-Bildern
und dem Ausmessen deines Korpers. Das hilft dir, deine

Fortschritte zu sehen und am Ball zu bleiben.

o Finde einen Trainingspartner, der das gleiche Ziel verfol-

gt wie du.Gemeinsam macht das Trainieren oft mehr Spaf
und man tendiert nicht so leicht dazu dem berichtigten Sch-
weinehund zum Opfer zu fallen.

[ ] Falls du morgens trainierst, lege dir dein Sportoutfit schon
am Abend zurecht, damit Ausreden keine Chance haben.

o Kreiere eine Playlist mit deinen Lieblingstracks, die dich or-
dentlich motivieren.

o Wenn du noch nicht so viel Erfahrung hast, trainiere mit ei-
nem Personal Trainer. Die richtige Ausfiihrung der Ubungen
ist das A und O und die festen Termine helfen dir eine Re-
gelmaligkeit entstehen zu lassen.

o Belohne dich mit hochwertiger Sportkleidung, denn diese
lasst dich wahrend des Trainings gut fuhlen.
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ALLGEMEINE TIPPS

Abnehmen im Alltag

Unser Alltag stellt uns oftmals einige Hirden in den Weg, wenn es darum geht abzunehmen uns
sich endlich im eigenen Korper wieder wohlzufiihlen. Die Versuchung lauert an vielen Ecken in
unserem Alltag. Oftmals hilft es, wenn du einen konkreten Plan hast und weift, was du wann isst.
So kannst du dich auf der einen Seite darauf freuen und auf der anderen Seite Versuchungen
leichter widerstehen, weil du genau weilst, was du als ndchstes isst. Aukerdem solltest du nicht
hungrig das Haus verlassen, denn sonst neigen wir dazu, schnell beim Backer oder dem Kiosk
um die Ecke gedankenlos zuzuschlagen. Hab immer gesunde Snacks und Zwischenmahlzeiten
parat. Das kann der Apfel in der Tasche sein oder auch ein guter, zuckerarmer Riegel — hier gibt
es namlich mittlerweile tolle, gesunde und leckere Alternativen zu den Klassikern.

Der fiir uns wichtigste Punkt ist jedoch, dass du auf keinen Fall hungern solltest. Es handelt sich
bei uns um keine Crash Diat. Wir wollen dir lediglich Moglichkeiten mit auf den Weg geben, die es
dir erleichtern deine Erndhrung langfristig und nachhaltig umzustellen. Damit du dein persén-
liches Wohlfiihlgewicht erreichst und dies auch halten kannst. Wir sprechen dabei von einem
gesunden Gewicht und einer Ernahrung, die deinen Kérper mit ausreichend N&hrstoffen versorgt.
Auf der nachsten Seite findest du 10 Hacks, die es dir erleichtern sollen im Alltag abzunehmen.

Wenn du mal wieder vor eine Versuchung stehst, dann stell dir ganz
bewusst diese drei Fragen:

1. 2,

3.

WIE GEHT ES MIR DA-
NACH, WENN ICH JETZT
“XY” ESSE?

WIESO MOCHTE ICH
JETZT GERNE ETWAS
ESSEN?

HABE ICH JETZT
WIRKLICH HUNGER ODER

SIND ES NUR GELUSTE?

Du kannst dir diese Fragen auf einen Zettel
schreiben und beispielsweise an deine
Kuhlschranktur hangen. So wirst du immer wie-
der daran erinnert und kannst uber dein Han-
deln davor bewusst reflektieren. Wenn du dazu
neigst, dich unterwegs “verflihren” zu lassen,

dann schreib dir die Fragen auf ein Post-It und
leg es in deinen Geldbeutel. So wirst du spa-
testens an der Kasse vor dem Bezahlen daran
erinnert und kannst dir nochmal kurz Gedank-
en dazu machen, ob du das Essen jetzt wirklich
brauchst und ob du tberhaupt Hunger hast.
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Diese 10 einfachen Hacks sollen dir das Abnehmen im Alltag erleichtern. Die Tipps sind sehr all-
gemein gehalten, sodass du dir, die fir dich passende Variante auswéhlen kannst und an deinen
Alltag, deinen Geschmack und deine Vorlieben anpassen kannst. Natirlich sind auch diese Hacks
keine Wundermittel und du wirst damit nicht iber Nacht dein Wohlfihlgewicht erreichen, aber sie
sind eine gute Hilfestellung und sollen dir die ersten Schritte in die richtige Richtung erleichtern.
Es mussen auch nicht alle 10 Tipps auf einmal umgesetzt werden. Such dir zunédchst 2-3 Tipps aus,
die du leicht in deinen Alltag integrieren kannst und starte damit. Wenn diese gut klappen, kannst
du, wenn du willst, nach und nach mehr umsetzen.

Starte deinen Tag mit einem warmen Getrank (z. B. lauwarmes Leitungswasser, warmes
Zitronenwasser, warmes Ingwerwasser, ungeslfter Griiner Tee, NICHT Kaffee). Das regt deinen
Stoffwechsel an und schwemmt, die iber Nacht angefallenen Abfallstoffe aus deinem Darm.

Iss nur, wenn du Hunger hast. Versuch nicht krampfhaft irgendwelche “Regeln” zu befolgen,
hore auf deinen Kérper und nimm die Signale bewusst wahr.

Mach Mikro-Pausen. Beweg dich, auch wahrend der Arbeit am Schreibtisch, jede Stunde 5 Mi-
nuten. Du kannst bestimmt einige Telefonat auch im Stehen flihren.

Nimm dir bewusst Zeit zum Essen. Erledige wahrend dem Essen nicht noch 10 andere Dinge,
schau nicht auf dein Handy, Laptop oder Fernseher. So fallt es dir leichter die fir dich richtige
Menge zu essen und dein Sattigungsgefihl wahrzunehmen.

Wenn du Appetit verspiirst, trink erstmal einen Schluck. Oftmals verwechseln wir Durst mit
Hunger.

Bewege dich jeden Tag mindestens 30 Minuten (z. B. Sport, Spaziergang, Rad fahren). So
bringst du deinen Kreislauf in Schwung und regst zusatzlich deinen Stoffwechsel an.

Mach bewusste Essenspausen. Versuche deinem Organismus auch mal eine Pause zu génnen
und lass zwischen deinen Mahlzeiten auch mal 4-5 Stunden vergehen. Zwischen der letzten
Mahlzeit des Tages und der ersten Mahlzeit des ndachsten Tages kannst du eine ladngere Essen-
spause (ab 10 Stunden) einlegen. So haben deine Zellen Zeit sich zu erholen und zu regenerie-
ren (Autophagie). Keine strikte Regel!! Wenn du zwischendrin wirklich Hunger hast, weil du dich
beispielsweise mehr bewegt hast, dann iss etwas Gesundes und Nahrstoffreiches.

Kauf gesunde und nahrstoffreiche Lebensmittel sowie Snacks. Nur was du auf Vorrat hast,
kannst du essen, wenn es mal schnell gehen muss.

Setz dir kleine und realistische Ziele. Du kannst nicht alles auf einmal verdandern. Fang erstmal
klein an, so bleibst du motiviert und kannst deine Ziele langfristig und nachhaltig erreichen.
Nimm ofter mal die Treppe. Treppensteigen ist die einfachste Moglichkeit mehr Bewegung in
den Alltag zu integrieren. Es erhoht schnell unsere Atemfrequenz sowie unseren Herzschlag und
regt so unseren Stoffwechseln an.
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Plotzlich Mittagspause und du weildt gar nicht
was du jetzt essen sollst? Schnell der Griff in
den Kihlschrank und einfach das nehmen, was
direkt zur Hand ist. Oder auf direktem Wege
in den nachsten Supermarkt oder die Kantine
und nehmen was schnell verzehrt werden
kann. Doch genau dort verbergen sich oft en-
ergiereiche und néahrstoffarme Lebensmittel
und Speisen, mit denen wir unserer Fettver-
brennung keinen Gefallen tun. Damit soll jetzt
Schluss sein, denn Planung und Vorbereitung
sind zwei wichtige Punkte flir eine langfristige
und nachhaltige Erndhrungsumstellung, vor al-
lem in der Anfangsphase. Denn aus der Not her-
aus, trifft der Mensch oftmals Entscheidungen,
die er danach bereut und im Nachhinein so
nicht mehr treffen wiirde.

Meal Prep ist eine einfache Mdoglichkeit dies-
er Gefahr aus dem Weg zu gehen. Das Ziel ist
es, dass du dein Gericht nur noch kurz erwar-
men, in den Ofen schieben, Dressing driber
geben oder eine Kleinigkeit vorbereiten musst.
Der Zeitaufwand dafiir sollte bei maximal 10
Minuten liegen, bis dein nahrstoffreiches und
leckeres Essen fertig zum Verzehr ist.

1. Ofengemiise: Hierfur kannst du Gemise
bereits vorgeschnitten im Kuhlschrank aufbe-
wahren. In deiner Mittagspause gibst du et-
was Ol, dein Lieblingsgewiirz, Salz und Pfeffer
dartber und ab in den Ofen damit. Oder du be-
reitest dir am Vorabend einfach die doppelte
Menge Ofengemise vor. Bereits gebackenes
Ofengemise halt im Kuhlschrank locker drei
Tage und schmeckt herrlich mit Joghurt Dip.

Salate Bowls: Salate und Bowls sind super
geeignet, wenn noch was von den Rezepten
der Vortage ubrig geblieben ist. Hier sind deiner
Kreativitat keine Grenzen gesetzt und du kannst
optimal bestimmen wie viel Kohlenhydrate,

Eiweik und Fette du zu dir nehmen willst.

2. Suppe: Suppen sind nicht nur einfach
zuzubereiten, sie halten sich auch super im
Kihlschrank und missen beim nachsten mal
nur nochmal aufgekocht werden. Eine Creme
Suppe lasst sich auch super eindicken und dann
als Sauce weiterverwenden. Ebenso kannst du
Suppen auch einfrieren und nach Bedarf mit et-
was Flissigkeit wieder aufkochen.

3. Pasta, Quinoa & Co.: Gesunde Kohlen-
hydrate wie Quinoa, Vollkorn-Pasta, Hirse,
Kichererbsen-Couscous usw. lassen sich sich
ebenso gut im Kuhlschrank lagern und nach
Bedarf fiir Salate, Bowls oder Pastagerichte di-
rekt weiterverarbeiten. Fur Pasta Gerichte en-
tweder Pfannengemise zubereiten und Pasta
hinzugeben oder eine Sauce im Topf erhitzen,
etwas Pflanzendrink und fertig gekochte Pasta
hinzugeben. Abschmecken und solange erhit-
zen bis die gewinschte Temperatur erreicht ist.

- Wraps & Sandwiches: Brot und Tortillas
lassen sich super lagern, aber auf den Belag
kommt es an. Hierflir kann man Gemise und
Salat vorbereitet in luftdicht verschlossenen
Behaltern aufbewahren, restliche Gemise-Pat-
ties weiterverarbeiten und als Creme ein-
fach eine bereits zubereitete “Sour Cream”
aus Pflanzen-Joghurtalternative, Nuss- oder
Samenmus, Zitronensaft, Krautern, Salz & Pfef-
fer im Kuhlschrank aufbewahren.

5. Smoothies: Bei Smoothies sollte der Gemi-
seanteil héher sein, als der Fruchtanteil. Damit
es richtig schnell geht einfach vorbereitete
Mischungen separiert im Gefrierfach aufbe-
wahren. Eine tolle Mischung sind zum Beispiel
gefrorene Beeren, Banane, Spinat & Ingwer.
Zusammen mit Pflanzendrink, Wasser oder
Kokoswasser in den Mixer geben und fein mixen.
Bon Appetit!
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Kuhlschrank, Vorratskammer und Kiichenschrank sind voll, aber ihr wisst absolut nicht was ihr
damit anfangen sollt? Dann haben wir ein paar Tipps flr euch!

GALETTE oder FLAMMKUCHEN

Herrlich einfach und so schon wandelbar. Diese zwei Alternativen Uberraschen mit einem
dinnen, krossen Boden und jeglicher Art von Flllung bzw. Belag. Obst als slike Galette (z.
B. unsere Brombeer-Galette) oder salzige Variante mit Zwiebeln und Tomaten oder auch
hauchdiinne Auberginen und Triiffelol. Der Resteverwertung sind hier keine Grenzen ge-
setzt! Das Teigrezept dafir findest du im Rezept der Brombeer-Galette (siehe S. 99).
SMOOTHIE oder SAFT

Zu viel Gemise und Obst im Kihlschrank oder der Tiefklihltruhe? Wie ware es mit einem
cremigen Smoothie oder einem frisch gepressten Saft? Um eure Verdauung anzukurbeln
einfach mit etwas Zitronensaft, Chili, Cayennepfeffer oder auch Ingwer anreichern. Unser
Lassi Rezept (siehe S. 47) lasst sich auch mit anderem Obst (auch tiefgekiihit) zubereiten.
Vorportionierte “Smoothiepdackchen” (gestiickeltes Gemuse & Obst im Beutel) halten sich
Ubrigens auch lange im Tiefkiihlregal und sind ideal, wenns mal schneller gehen soll!
GRANOLA, MUSLI- oder SALATKERNE-MISCHUNG

Ob als Geschenk oder fiir daheim, diese Mischungen peppen nicht nur Frihstlick, sondern
auch leckere Bowls und Salate genial auf! Bei kleinen Mengen kénnen die Kerne und/oder
Niisse in der Pfanne ohne Ol geréstet werden, bei grékeren Mengen auch im Backofen bis
es schon duftet. Wir rosten meistens bei 165°C Umluft je nach Nuss/Kerne-Sorte zwischen
10 und 20 Minuten.

OFENGEMUSE, SUPPEN oder CURRIES

Du hast noch verschiedenstes Gemiise ubrig und weift nicht so recht was du damit anfan-
gen sollst? Nicht nur auf Grund der Einfachheit lieben wir Ofengemuse, sondern auch weil
es die perfekte Resteverwertung ist. Aber auch Suppen eignen sich super als Resteverw-
ertung von Gemiuse-Leftovers. Wenn man noch etwas Kokosmilch und Curry-Gewdlirzmis-
chung zu Hause hat, dann steht sogar einem leckeren Curry quasi nichts mehr im Weg.
PESTO oder AUFSTRICHE

Du hast jede Menge Krauter im Kihlschrank, dass kurz davor ist zu welken und nicht mehr
so ganz als Deko geeignet ist? Hierfiir eignet sich unser Pesto-Rezept (siehe S. 85). Aus
restlichen Krdautern lassen sich auch Aufstriche mit weiken, gekochten Bohnen zubereiten.
Einfach Bohnen, Kréuter, etwas Flussigkeit, Salz und Pfeffer plrieren und nach Belieben
abschmecken. Aufstriche und Pesto lassen sich auch portioniert einfrieren und nach Bedarf
aus dem Gefrierfach holen. Am besten uber Nacht im Kiihlschrank auftauen.

GEMUSE PFLANZERL oder PIZZA

Du hast noch kleine Mengen an Haferflocken, Buchweizenmehl, Dinkelmehl, Soja Flock-
en, gekochtem Quinoa (oder oder oder) Uber? Wenn sich dann noch etwas Gemduse im
Kihlschrank finden lasst, dann lassen sich daraus leckere Gemiise Patties zubereiten. Zum
binden kann man, ganz klassisch, Eier verwenden oder z.B. Flohsamenschalen, die gut
quellen und binden. Restliches Gemuse |&sst sich aber auch super als Topping fur Pizzen
verwenden. Pizza ist ja bekanntlich der Klassiker der Resteverwertung.
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Finkaufen

Vor dem Einkauf

Mach dir vorab Gedanken, was du einkaufen mochtest und fir wie lange deine Vorrdte halten
sollen. Welche Gerichte planst du zu kochen, flir wie viele Leute soll es reichen oder gibt es einen
besonderen Anlass flir den du etwas vorbereiten mochtest? Es ist wichtig den Einkauf gut vorzu-
bereiten, um nicht zu viel Zeit zu verschwenden und damit du dich im Geschéaft gut zurecht findest.
Fir unseren vorgeschlagenen Wochenplan solltest du einen Bio- & einen konventionellen Super-
markt besuchen. Am liebsten kaufen wir, vor allem frische Lebensmittel, auf dem Wochenmarkt,
im Hofladen oder beim Obst- und Gemlisehandler unseres Vertrauens ein.

Diese drei Tipps wollen wir dir fiir die Vorbereitung deines Einkaufs mitgeben:

Tipp 1: Schreibe dir eine strukturierte Einkaufsliste oder ergdnze einfach unsere Vorlage mit
allem was du brauchst.

Tipp 2: Schau dir unbekannte Lebensmittel vorher an, indem du diese in eine Suchmaschine
eingibst. So kannst du dir vorab Bilder anschauen und dir auf deiner Einkaufsliste notieren, in

welchen Abteilungen du dieses Lebensmittel finden kénntest.

Tipp 3: Plane dir genug Zeit fir deinen Einkauf ein, damit du keinen Stress hast.
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Wahrend dem Einkauf

Mit deiner Einkaufsliste, Mehrwegtaschen und Obst- und Gemlisenetzen im Gepéack kannst du
dich ganz beruhigt auf den Weg zum Einkaufen machen.

Diese zwei Tipps wollen wir dir fiir deinen Einkauf mitgeben:

Tipp 1: Dein erster Blick bei einem Lebensmittel sollte auf die Nahrwerttabelle fallen, denn dort
findest du einfach und unkompliziert den Zuckergehalt. Auch bei bekannten und vermeintlich
gesunden Produkten solltest du einmal hachsehen. Du wirst Giberrascht sein, wie viel Zucker sich
oftmals versteckt. Nachdem flir uns eine ausgewogene Ernahrung mit allen Nahrstoffen im Vor-
dergrund steht, haben die restlichen Nahrwertangaben und -verteilungen nicht oberste Prioritat.

Tipp 2: Mit deinem zweiten Blick solltest du dich der Zutatenliste widmen. Hier kannst du mehre-
re Dinge prufen:

e Um welchen Zucker handelt es sich, wenn Zucker enthalten ist? Wenn es sich
z. B. um Kokosblutenzucker, Ahornsirup oder andere naturliche Zuckerquellen
handelt, ist das in Maken vollig in Ordnung. Aber Vorsicht! Zucker versteckt
sich auch hinter Begriffen, die auf -ose enden wie Saccharose, Fructose, Lac-
tose, Dextrose etc., hinter Stikmolkenpulver, Mais- oder Starkesirup oder auch
Dicksaft.

Sind kiinstliche Aromen enthalten? Die Bezeichnung “natiirliches Aroma” und
“Himbeeraroma” muss nicht von der Himbeere kommen, sondern nur einen
natlrlichen Ursprung haben. Dazu zahlen auch z. B. Holzspane -> nur “natdrli-
ches Himbeeraroma” stammt zu 95 % von der Himbeere selbst

Sind Farb- & Konservierungsstoffe enthalten? E-Nummer kennzeichnen diese
(Farbstoffe E100—180 und Konservierungsstoffe ab E200)

“Je weniger du von der Zutatenliste verstehst, desto mehr
Vorsicht ist geboten.”
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Habt ihr euch schon mal gefragt, ob es eine
Basisausstattung fiir die eigene Kiiche gibt?
Wir kdnnen dir sagen: Naturlich gibt es die,
obwohl es eine Charakterfrage ist, ob ihr man-
che Lebensmittel nach und nach kauft oder
direkt den ganzen Bestand neu erwerbt. Wir
empfehlen einen sanften Ubergang, damit die
Produkte in eurer Kiche erst aufgebraucht
werden, um dann Platz fur Neue zu machen.
Die folgenden Lebensmittel sind Produkte, die
wir oft in unseren Rezepten verwenden und die
somit einen kleinen Grundstock bilden, damit
es euch leichter fallt, schnell leckere Gerichte
zuzubereiten.

Gemlse & Obst
tiefgekiihites Gemtise & Obst
Kréuter

Viele Leute fragen sich haufig, ob man lediglich
auf Bio-Qualitat zurlckgreifen sollte. In erster
Linie ist die biologische Landwirtschaft sicher-
lich besser fir uns, sowie fir unsere Umwelt.
Trotzdem gibt es auch Bauern, die sich das
Bio-Siegel flr all ihre Produkte oftmals nicht
leisten konnen oder wollen. Wir sehen also
genauer hin! Nun kann sich vor allem die Pes-
tizidbelastung negativ auf unsere Gesundheit
auswirken. Wir informieren uns jahrlich beim
BVL Uber die Pestizidbelastung der Lebensmit-
tel (wer die Pressemitteilung vom 15.01.2020
im Ganzen lesen méchte kann diese auf der
bvl.bund.de Seite nachschlagen). Was auffallt,
und damit als wichtige und praktische Informa-
tion zu sehen ist, dass regional und saisonal
angebautes Gemise und Obst am geringsten
pestizidbelastet ist. Vor allem waren im Test
der BVL diese Produkte aus Nicht-EU-Landern
belastet: Gemusepaprika, Bohnen mit Hilsen,
frische Krauter und Auberginen.

e Pecorino (flr Veganer: veganer Reibekase)

e Bio-Freilandeier

o Fermentiertes Gemiise

e Sriracha und andere Grillsaucen (z. B. Senf)

e Fleisch und/oder Fisch (fir Veganer: Natur-
und/oder Rauchertofu) (bei grokeren Men-
gen portioniert einfrieren)

e Ungesukte Joghurtalternativen, wie Soja,
Mandel oder Kokos

Dieses Gemtise und Obst gehort nicht in den
Klhlschrank:

Avocado (aufer ihr wollt den Reifungsprozess
verlangern), Obst im Allgemeinen (auer es ist
bereits angeschnitten), Tomaten (das Aroma geht
bei kalten Temperaturen verloren)

e weikes Mandelmus oder Sonnenblumen-
kernmus

e Tahin

o Kakaopulver, ungesiift

¢ Dinkelvollkornmehl oder Buchweizenmehl

e Vollkornreis- oder Maiswaffeln

e Chiasamen, Leinsamen und/oder Flohsamen-
schalen

e Olivendl

e Raps- oder Bratol (zum Braten und Backen)

o Haferflocken, kernig

e Dinkelgrie

o Kokosblitenzucker oder Dattelsiike

e Ahorn- oder Dattelsirup

e Sojasauce oder Tamari

e Reisessig

e Apfelessig oder Rotweinessig

e helle Misopaste (Shiro Miso), ungestift

o Haferdrinkpulver (Oat Base)

e oder Haferdrink, ungesuft

e Reisdrink oder Lieblings—Pflanzendrink, ung-
esufdt
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gerauchertes Paprikapulver

“Holy Veggie”-Gewlrzmischung von Son-
nentor

“Yokos Tofugewdlrz”’-Gewtlirzmischung von
Sonnentor

getrocknete Krauter: Thymian, Oregano
Knoblauch, granuliert

Vanillepulver

Tonkabohne (ganz oder gemahlen)

Ceylon Zimt, frisch gemahlen

jodiertes Speisesalz

frisch gemahlener Pfeffer

vorgekochte Hilsenfriichte: Kichererbsen
und Bohnen (Dose oder Glas)

Glutenfreie Hilsenfriichte Pasta (aus Linsen
oder Kichererbsen)

Dinkel Pasta

stickige Tomaten (Dosen oder Glas)
Tomatenmark

mittelscharfer Senf, ungesiift

Speisestarke aus Mais

Buchweizenflakes, ungesitift

Sojaflocken

Flohsamenschalen

Kirbis- und Sonnenblumenkerne

e Beeren deiner Wahl, ungesuift

o Brokkoli

e Erbsen

e Edamame

o Krauter

e Asia-Gemuse-Mischung, ungestft
e Chilis

e Fleisch oder Fisch, portioniert

Bei tiefgekiihlten Produkten sollte man be-
sonders darauf achten, dass kein Zucker, keine
Geschmacksverstarker (Zutaten mit E-Num-
mern) oder Aromen zugesetzt sind. Obwohl
sich relativ viele Convenience-Lebensmittel im
Kiuhlregal tummeln, gibt es auch Gemtse und
Obst. Teilweise auch Mischungen, die nicht
nur praktisch, sondern sogar nahrstoffreich-
er, als Frischware sind. Bei Vitamin C-haltigen
Lebensmitteln wie Brokkoli, die direkt nach der
Ernte schockgefroren wurden, ist das genan-
nte Vitamin in grokerer Menge enthalten als im
frischen Brokkoli, der teils mehrere Tage im Su-
permarktregal liegt. Auch bei grokeren Mengen
Gemise, Obst oder auch Krautern, lohnt es sich
auf gefrorene Ware zurickzugreifen, weil es
sich schlichtweg langer halt. Chilis lassen sich

ubrigens ebenso ideal im Ganzen einfrieren.
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Sie dienen als Brennstoffe, Energiespeicher
und als Grundgerust unserer DNA und RNA.
Kohlenhydrate bestehen aus Monosaccha-
riden (Einfachzucker), wie Glucose, Fructose
und Galactose. Diese werden ziigig verdaut
und gelangen schnell in unser Blut (Anstieg
des Blutzuckerspiegels). Je nach Anzahl und
Zusammensetzung von Einfachzucker ent-
stehen Di-, Oligo- und Polysaccharide. Diese
mussen zundchst in ihre kleinsten Bestandteile
(Monosaccharide) aufgespalten werden, bev-
or sie verdaut werden kdnnen. Dieser Proz-
ess dauert deutlich langer und lasst unseren
Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen. Gute
Kohlenhydratquellen sind z. B. Gemiise, Din-
kel-produkte, Hafer, Hirse, Gerste, Reis, Kar-
toffeln, Kichererbsen, Linsen und Obst.

Sie sind eine wesentliche Energiequelle, isolie-
ren unsere Organe, transportieren fettlosliche
Vitamine (Vitamin A,D,E und K) und sind Baustoff
fur unsere Zellmembran. Fettsduren bestehen
aus Triglyceriden (Glyerin + Fettsaure), je nach
chemischer Zusammensetzung und Anzahl der
Bindungen unterscheiden wir gesattigte (z. B.
Fleisch, Fleischprodukte, Kokosdl) einfach un-
gesattigte (z. B. Olivendl, Avocado, Mandeln,
Rapsol) und mehrfach ungesattigte (z. B. Fisch,
Leinsamen, Leindl, Walnlisse) Fettsauren. Auch
hier gibt es kein schwarz oder weil, per se ist
keine dieser Fettsauren schlecht. Entscheidend
ist wieder die Art, Menge und Qualitat der Fette.
Sogenannte Transfette sollten aber grundsat-
zlich gemieden werden.

Das sind ungesattigte Fettsauren, die entste-
hen, wenn urspriinglich gesundes Pflanzendl in-
dustriell gehértet oder Ol iiber ldngere Zeit sehr
stark oder mehrmals erhitzt wird, wie beispiels-
weise beim Frittieren.

Sie sind wesentlicher, funktioneller und struk-
tureller Bestandteil aller Kérperzellen (z. B. Im-
mun-, Muskel- oder Transportzellen), Bausteine
von Gewebe und beteiligt bei der Hormon-
und Enzymbildung. Im Gegensatz zu Kohlen-
hydraten und Fetten kdnnen Proteine nicht im
Korper gespeichert werden. Proteine beste-
hen aus unterschiedlichen Kombinationen und
Zusammensetzungen der 20 Aminosauren.
Neun davon sind essentiell, das bedeutet sie
sind lebensnotwendig, aber kdnnen vom Korp-
er nicht selbst synthetisiert werden. Diese soll-
ten wir also mit der Nahrung aufnehmen. Wir
unterscheiden tierische (z. B. Fleisch, Fisch und
Milchprodukte) und pflanzliche Proteinquellen
(z. B. Hulsenfriichte, Quinoa, Tofu, Chiasamen,
Leinsamen, Kerne und Saaten).

Uns liegt eine gesunde, ausgewogene und nahr-
stoffreiche Erndhrung am Herzen. Jeder Mak-
ronadhrstoff libernimmt wichtige Funktionen in
unserem Korper, deswegen schlieken wir kein-
en dieser drei Nahrstoffe explizit aus, sondern
versuchen ein ausgewogenes und gutes Ver-
haltnis zu schaffen und die richtigen, gesunden
Lebensmittel daflir heranzuziehen.

© epi-food.com & mybacs



BASIS LEBENSMITTEL & NAHRSTOFFE

Deine FATBURN Vitalstofle

Drucke dir die Tabelle am besten aus und hange sie dort auf, wo du sie am meisten bendtigst.
Mochtest du in Zukunft immer mal wieder bewusst deine Fettverbrennung unterstiitzen, kannst du
gezielt Lebensmittel aus der Tabelle wahlen.

FUNKTION

QUELLEN

BITTERSTOFFE

kurbeln den Stoffwechsel und
die Blutbildung an; verbessern
die Verdauung

z. B. Bittersalate (Chicorée,
Radicchio, Rucola, Endivie,
Léwenzahn), Salbei, Rosenkohl,
Grapefruit, Pomelo, Artischocke,
Griinkohl, Brokkoli, Aubergine,
Fenchel, Sellerie

FASERREICHE LEBENS-
MITTEL/ BALLASTSTOFFE

Fillen den Magen und erzeugen

eine langanhaltende Sattigung;

Nahrung fur unsere guten Darm-
bakterien

z. B. Salat, jegliches frisches
Obst und Gemuse, Apfel,
Karotte, Kartoffel, Hulsenfrlichte,
Hafer (die Fasern sind v.a. in der
Schale)

PROTEINE

Antikorper des Immunsystems
bestehen zu einem grofken Teil
aus Proteinen; sorgen fir ein lan-
ganhaltendes Sattigungsgefunhl

z. B. Amaranth, Quinoa, Gefligel,
Eier, Soja z.B. Tofu, Brokkoli, Spi-
nat, Spargel, Pilze, Buchweizen,
Joghurt, Schafs- & Ziegenkéase

WASSER

Hauptbestandteil unseres
Korpers; regt den Stoffwech-
sel an; schwemmt Uberflissige
Substanzen und Abfallstoffe aus
unserem Korper; halt unser Sys-
tem am laufen

z. B. Wasserreiche Lebensmit-
tel, wie Gurke, Salate, Obst und
Gemoise; und nattrlich der Was-

serhahn — Spal% beiseite, aber
das meiste Wasser in Deutsch-

land hat Trinkwasserqualitat.
Bitte zuvor nochmal sicher
gehen.

MAGNESIUM

an Muskel- und Nerven-funktion
beteiligt; Aktivierung zahlreicher
Enzyme im Stoff-wechsel

z. B. Amaranth, Haferflocken,
Quinoa, Banane, Brombeeren,
getrocknete Datteln & Feigen,
Himbeeren, Papaya, Rosin-
en, Ingwer, Sellerie, Kohlrabi,
Limabohnen, Linsen, Soja-
bohnen

B-VITAMINE

an etlichen Stoffwechselproz-
essen beteiligt; Abbau von
Korperfett; Regeneration un-
seres Korpers & Immun-funktion

z. B. Putenbrust, Rinderfilet,
Hihnerfleisch, Lachs, Hering,
Hllsenfrichte, Datteln, Pilze, Ca-
shewkerne, Erdnisse Kartoffeln,
Avocado, Niissen
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Entscheidend fur die Fettverbrennung und den Gewichtsverlust ist ein guter und aktiver Stoffwech-
sel. Ein unersetzlicher Motor flir unseren Stoffwechsel ist Wasser. Deswegen spielt eine gute und
ausreichende Flussigkeitszufuhr eine wichtige Rolle beim Thema Fatburn. Eine Faustformel fur den
eigenen Flussigkeitsbedarf lautet: taglich 30-40 ml pro kg Korpergewicht.

Dieser Bedarf wird durch vermehrte Bewegung und Sport nochmals erhdht, denn wir verlieren
mehr Flissigkeit durch den Schweif, die Atmung und die Herzfrequenz. Entscheidend ist natirlich
nicht nur die Menge an Flissigkeit, die wir zu uns nehmen, sondern auch was wir trinken. Haupt-
bestandteil sollte hierbei stilles Wasser sein. Wem das auf Dauer aber zu langweilig ist, oder wer
seinen Stoffwechsel noch zusatzlich ankurbeln will, kann auf folgende Alternativen zurlickgreifen.

Ingwershots aus der Kiihlabteilung im Supermarkt

“Zitronen-Wasser” klassisch als Start in den Tag. Hilft dem Korper Eiweil zu spal-
ten und somit zu verdauen. Einfach den Saft einer Zitrone mit ca. 400-500 ml lau-
warmem, stillem Wasser mischen

Switchel: Ahornsirup-Apfelessig-Schorle

Ayurveda Shot (frisch gepresster Saft aus Kurkuma, Ingwer, Zitrone und etwas
Cayennepfeffer)

frisch gepresster Karotte-Apfel-lngwer-Saft

“Heilke Zitrone” mit Ingwer: Ingwerscheiben mit 60 Grad heilkem Wasser vermen-
gen, Zitronensaft/halbierte Bio(!)-Zitrone bei ca. 40 Grad dazugeben und warm ge-
nielden. Zitrone sollte nicht Uber 40 Grad getrunken werden, weil sie sonst einen
Teil ihres Vitamin C-Gehalts verliert.
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Gesunde Snacks

Der kleine Hunger zwischendurch ist etwas ganz Normales. Es kann ein Signal deines Korpers sein,
dass er einen Mangel hat und ihm Nahrstoffe fehlen. Vielleicht hast du dich heute mehr bewegt
als sonst, dein Stoffwechsel ist aktiver und dein Kérper braucht somit einfach mehr Energie. Ins-
besondere Frauen kdnnen zwei Wochen vor ihrer Periode bis zu 300 kcal/Tag mehr verbrauchen.

Umso wichtiger ist es, sich auch zwischendurch mit guten und gesunden Lebensmitteln zu versor-
gen. Besonders zur effektiven Fettverbrennung und dem damit einhergehenden Gewichtsverlust
ist es wichtig nicht zu hungern. Denn dadurch steigt das Risiko in Unterzucker zu geraten und
in eine Heikhungerattacke zu verfallen. Auch wahrend der gewlinschten Gewichtsreduktion ist
es wichtig sich ausreichend mit Nahrstoffen zu versorgen und den Blutzuckerspiegel moglichst
konstant zu halten. Nur so schaffen wir es Gewicht nachhaltig zu verlieren und den altbekannten
Jojo-Effekt zu vermeiden. Wichtig ist es zwischen Gellisten/Appetit und Hunger zu unterscheiden,
denn wir sollten nur zu unseren gesunden Snacks greifen, wenn wir wirklich Hunger haben. Un-
sere gesunden Snacks sind keine leeren Kalorienbomben, sondern voll mit unterschiedlichen
Spurenelementen, Vitaminen und sekund&ren Pflanzenstoffen. Frische Friichte, Beeren und Niisse
sind herrliche Snacks. Wem das aber zu langweilig ist, der kann das nachfolgende Rezept auspro-
bieren und findet in der enthaltenen Rezeptsammlung der mybacs-Dietbacskundenseite weitere
Ideen.

SNACK-INSPIRATION

Erdnuss-Datteln: Medjool Datteln mit Erdnussmus fiillen und Kakaonibs dartiber garnieren.

Nicecream: Reife Bananen einfrieren, dann mit einem Mixer zu einer Softeis-dhnlichen Konsis-
tenz mixen. Hier kann man Kakao, Vanille, Matcha, Nussmus, wie Pistazienmus, weitere gefrorene
Friichte usw. hinzufligen. Eben was das Schleckermaulchenherz gerade so begehrt. Nur bitte in
MaRen und so natiirlich wie méglich, also kein gesiiRter Kakao oder gezuckerte Cremes. Ubrigens
ist es noch besser, wenn man statt nur Banane noch etwas gekochte und eingefrorene Stikkartoffel
oder nur gefrorene Beeren mixt. Wenn man das ganze dann noch mit leckeren Powerfoods toppt
erhalt man eine sogenannte: Frozen Smoothie Bowl.

oghurt-Bowls: Joghurt oder “Quark” mit frischen Friichten, Granola und etwas Honig in einer
Schiussel anrichten und genielken. Honig am besten vom Imker “nebenan”. Hier kann man weitest-
gehend sicher sein, dass der Honig nicht mit Zucker gestreckt wurde.

Heifse Schokolade oder “Milkshal Insbesondere fiir uns Frauen klopfen einmal im Monat
die Geluste auf Schokolade an der Tir. Wie ware es mit einer heiken Schokolade aus Pflanzen-
drink, etwas Kakao und Kokosblitenzucker oder ein “Milkshake” aus Pflanzendrink, Banane und
Kakao? Hmmm so lecker
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