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Dauerhaft abnehmen, gesund sein, gut aussehen

Fitness Experts



1. Teil FE Lifestyle

Einfuhrung und
Theorte



Man kann in der Tat auf die Idee kommen, dass diese Menschen Gene haben,
die sie vor einer Ubermaligen Gewichtszunahme “schutzen”. Jedoch ist es
schwierig, den genetischen Einfluss auf das Ubergewicht klar zu bestimmen,
denn dieses entsteht aus einer komplexen Interaktion von Genen, Umwelt-
faktoren (Wohnort, Job, Freundeskreis etc.) und dem Lebensstil (Bewegung,
Erndahrung).

AulBBerdem hat unser Verhalten Einfluss darauf, wie stark bestimmte Gene
aktiviert werden. Deine Gene stehen in Beziehung zu Hunger- und Appe-
titgeflhl, die Sattigung, spontane Aktivitaten, Stoffwechselgeschwindigkeit
oder gar deiner Motivation Sport zu machen.

Deine Gene erklaren nur einen Teil des Ubergewichts. Du bist dadurch even-
tuell anfalliger oder weniger anfallig fir zu viele Kilos auf den Rippen. Die
Ursache fur den drastischen Anstieg des Ubergewichts in den letzten 50
Jahren ist aber sicher nicht in veranderten Genen zu finden, sondern in der
starken Veranderung der Umwelt.tnd des Lebensstils.

Wenn du einen Ubergewichtigen Menschen in ein Gebiet dieser Welt setzt,
in der das Essen knapp'ist, wird er sehr schnell schlank werden. Seine Gene
sind trotzdem die gleichen wie davor. Umgekehrt: Setzt du eine grol3e
Gruppe von Menschen in unsere westliche Lebensumgebung, werden ein
paar davon Ubergewichtig werden. Andere bleiben schlank.

Manche stehen eben von ihrem genetischen Profil (aus unserer astethi-
schen Sicht) besser da. Dies betrifft jedoch nicht nur die Gene, sondern auch
erlernte Verhaltensweisen.

Auch wenn du genetisch nicht auf der Sonnenseite stehst, solltest du nicht
die Hande Uber dem Kopf zusammenschlagen und resignieren. Andere
Menschen mogen leichtere Startbedingungen haben als du. Aber inwiefern
ist das relevant fur dich? Du kannst immer nur das Beste aus deiner Situa-
tion machen.
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Vorwort

Dauerhaft abnehmen, gesinder leben und besser aussehen ist eigent-
lich ganz simpel. Du musst in unserer heutigen Umwelt vor allem weniger
essen und dich mehr bewegen. Diesen Ratschlag bekommst du von jedem
halbwegs professionellen Experten oder gar vom Arzt deines Vertrauens.

Diese Aussage ist zwar sehr oft vollkommen korrekt, aber wie sollst du das
jetzt konkret umsetzen? Oft gelingt das nicht. Du bekommst keine Hand-
lungsempfehlungen an die Hand oder lernst Verhaltensweisen, die du in
deinem Alltag nicht umsetzen kannst.

Wir prasentieren dir mit dem FE Lifestyle ein System, das genau diese Aufgabe
erfallt. Es ist ein System aus Regeln, Verhaltensweisen und Hilfestellungen,
die das fehlende Teil im Puzzle liefert. Wir zeigen dir einen Lebensstil, der
dich auf direktem Weg zu deinem Ziel fuhrt:.

Wenn du bisher hoffnungsles uberfordert bist von der Flut an Informati-
onen, gar nicht mehrweilt, welche Lebensmittel denn jetzt “gut” oder “bdse”
sind - und wenn du auch'gar keine Lust hast, dich intensiv mit dem theoreti-
schen Hintergrund im Details zu beschaftigen, dann ist unser FE Lifestyle
Programm genau das Richtige fiir dich.

Du wirst durch praktische Regeln und Tipps einen Lebensstil entwickeln, der
dir zu Fettverlust, Gesundheit und gutem Aussehen verhilft. Ganz automa-
tisch. Eines der grundlegenden Prinzipien ist die Einfachheit der Durchfuh-
rung. Nur so kannst du langfristig erfolgreich sein.

Wir unterteilen den FE Lifestyle in vier grol3e Bereiche: Ernahrung, Sport/
Bewegung, Regeneration und mentales Training/Psychologie. Diese Bereiche
reprasentieren die wichtigsten Eckpfeiler fur einen gesunden Lebensstil.
Was du konkret umsetzen wirst, hangt von deinem aktuellen Stand an - je
nachdem, wie viele gute Gewohnheiten schon fester Bestandteil deines
Lebens sind.




l. Einfuhrung

1.0 Far wen ist der FE Lifestyle geeignet?

Das FE Lifestyle-Programm ist fur dich geeignet, wenn du dauerhafte Resul-
tate willst und deine deine Erndhrung, Bewegung, Gewohnheiten und
Verhaltensweisen dauerhaft umstellen willst.

Es ist dabei egal, ob du bisher nur sehr wenig Erfahrung mit der Materie
hast, oder schon langer dabei bist und schon alles mégliche ausprobiert
hast.

Als Anfanger bekommst du einfach umsetzbare Regeln, die dich an dein Ziel
bringen. Du kannst den FE Lifestyle ohne Vorwissen einfach umsetzen.

Manche sind vielleicht geneigt, das FE Lifestyle-Programm leidglich als ein
Einsteigerprogramm zu sehen. Wahrend das zwar nicht falsch ist, profitieren
gerade auch Fortgeschrittene von diesem intelligenten System. Wenn du
keine Lust mehr hast Kalorien und Nahrstoffanalysen durchzufthren aber
trotzdem die selben Resultate haben willst, ist der FE Lifestyle hervorragend
geeignet. Wir zeigen dir wie du zu den alles entscheidenden Grundlagen
zuruckkehrst. Erst wenn diese passen macht ein Mikromanagement der
Details Uberhaupt Sinn.

Der FE Lifestyle ist geeignet fir dich,...
» ..wenn du dauerhaft abnehmen und schlank bleiben willst
» ..wenn du besser aussehen willst
» ..wenn du dich gesund ernahren willst

» ...wenn du bisher erfolglos mit Diaten warst und nach einer dauer-

haften Umstellung deiner Gewohnheiten suchst

» ...wenn du nicht mehr von der “neusten Diat” verappelt werden willst




» ..wenn du bereit bist die Wurzel des Problems anzugehen

» ...wenn du ein Programm suchst, das die neusten wissenschaftlichen

Erkenntnisse zusammenfuhrt und in einfache Regeln verpackt

Mit dem FE Lifestyle hast du ein Programm, das auf den neusten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen aufgebaut ist. Der FE Lifestyle ist das Gegenteil
von dem, was du in der Buchhandlung als Diatbuchern findest.

1.1 Far wen ist der FE Lifestyle nicht geeignet?

Schwere gesundheitliche Probleme: Mit Nierenschaden oder sonstigen
schweren gesundheitlichen Beeintrachtigungen ist die Ernahrungsform des
FE Lifestyles nichts fur dich. FUr deine Ernahrung sind in diesem Fall deine
betreuenden Facharzte zustandig bzw. spezialiSierte Didtassistenten.

Sehr spezifische Ziele: Wenn duainhbedingt dein dreifaches Korpergewicht
heben willst, deine Bestzeiten im Marathon um 5 % reduzieren mochtest
oder ein eisernes Kreuz (Turnubung) ausfuhren willst, ist die FEL nichts
fur dich. Auch fur radikalen Fettverlust in klrzester Zeit gibt es bessere
Losungen.

1.2 Was ist die Grundidee des FE Lifestyles?

Wir kdnnen dich leicht mit physiologischen oder biochemischen Details Uber
jeden Ablauf in deinem Kérper erschlagen. Dazu noch eine Portion Pharma-
kologie und Anatomie und auch der letzte Leser steigt aus.

In unseren Coaching-Sitzungen begegnen uns oft Menschen, die einfach
gerne wissen wollen, WAS sie grob tun sollen, um Erfolg zu haben. Die
Hintergrinde sind erst einmal unwichtig.




Genau diese praktischen Vorgehensweisen sind es, die am Ende wirklich die
Ergebnisse bringen. Es kann dir relativ egal sein, warum etwas so oder so
funktioniert. Wichtig ist, dass es fiir dich funktioniert.

Vielleicht hast du erst gerade angefangen, dich mit “abnehmen” zu beschaf-
tigen. Und bist erschlagen von den vielen Informationen. Du weil3t gar nicht
mehr, wo dir der Kopf steht. Und vor allem, was du genau tun sollst.

Da setzen wir an. Mit dem FE Lifestyle bieten wir dir ein einfaches Regelwerk,
mit dem du sofort loslegen kannst. Kein Kalorienzahlen, keine Berechnung
von Kohlenhydraten, Eiweild oder Fetten. Simple Regeln, die dich weiter-
bringen. Regeln, an die du dich halten kannst.

1.3 Was sind die Hauptziele des FE Lifestyle
Programms?

1.3.1 Dauerhaftes Abnehmen

Weniger als 20 % der Diatenden konnen eine 10 %-ige Gewichtsreduktion
ein Jahr nach der Diat halten. Das bedeutet: Die Uberwiegende Mehrheit der
Leute scheitert langfristig mit klassischen Diaten.

Der FE Lifestyle ist ein bewusster Gegenentwurf zu den unzahligen Diaten.
Der Fokus liegt da auf dem kurzfristigen Erfolg. Diaten an sich sind an sich
nichts Schlechtes. Aber macht man nach der Diat wieder alles so wie davor,
wird man auch wieder dahin kommen, wo man angefangen hat.

Du brauchst eine dauerhafte Anderung deines Lebensstils. Dein Kérper
findet dadurch wieder zuruck in sein Gleichgewicht. Und dazu gehort auch
ein normaler Korperfettanteil. Dafur musst du keine Kalorien zahlen oder
dauernd joggen. Durch die Schaffung der richtigen Umwelt pendelt sich ein
gesundes Gewicht und eine bessere Kdrperzusammensetzung von ganz
alleine ein.




1.3.2 Gesundheit

Eng verbunden mit deinem Korpergewicht bzw. deiner Korperfettmasse ist
deine Gesundheit.

Blutwerte

Die Blutwerte kdnnen ein Hinweis auf das Vorhandensein einer bestimmten
Erkrankung sein oder kdnnen ein erhdhtes Erkrankungsrisiko sichtbar
machen.

Viele Blutwerte verschlechtern sich massiv durch Ubergewicht: hohe Blut-
fettwerte, hohe Glukosespiegel, schlechtere Leberwerte - um nur ein paar
zu nennen. Und das Risiko fur Erkrankungen wie Herzinfarkt, Schlaganfall,
Diabetes oder Krebs steigt stark an.

Erkrankungen

Gefallverkalkungen (Asteriosklerose) sind der erste Schritt zu einer Vielzahl
von Erkrankungen. Derartige “Verstopfungen” konnen die Grundlage fur
einen Herzinfarkt oder-Schlaganfall bieten. Ein hoher Blutdruck und ein
dauerhaft erhdhter Blutzuckerspiegel (Diabetes) schadigen die Gefallwande
noch weiter. Bis es zum Desaster kommt.

Die Elastizitat deiner Blutgefalde nimmt ab, der Blutdruck steigt und dein
Herz muss mehr Arbeit verrichten. Dadurch kann sich eine VergrolRerung
des Herzens ausbilden, die als Risikofaktor fur Herzinfarkt, Schlaganfall,
Herzschwache (Insuffizienz) etc. gilt.

Wenn du standig zu viele Fettsauren im Blut hast, senkt das deine Insulin-
sensibilitat. Du wirst insulinresistenter, d.h. dein Gewebe reagiert weniger
auf immer groBere Mengen von Insulin. Bei fortschreitender Dauer kann
daraus Diabetes Typ 2 entstehen. Dies ist ein Teil des immer weiter fort-
schreitenden metabolischen Syndroms (auch “tédliches Quartett” oder
Syndrom X genannt).




Folgen des Ubergewichts fiir die Gesundheit

Insulinresistenz, Diabetes Mellitus Typ 2, gestorte Glukosetoleranz
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Bluthochdruck

¥

M

Schlechte Blutfettwerte (Triglyceride, HDL, LDL)

» Hoheres Risiko fur Herzkrankheiten (Koronare Herzkrankheit, Herzin-

suffizienz, Herzinfarkt)

v

Chronisch erhdhte Entzindungswerte

M

Hormonelle Stérungen

Erhohtes Krebsrisiko
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v

Psychosoziale Konsequenzen (du fahlst dich schlechter und wirst
schlechter behandelt)

Das Erreichen und Halten eines niedrigen Kérperfettanteils hat also
eine massive Bedeutung fur deine Gesundheit und dein Wohlbefinden.

Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist Gesundheit wie folgt definiert:

“Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not
merely the absence of disease or infirmity.”

Oder auf deutsch:
“Gesundbheit ist ein Zustand des vollstdndigen kérperlichen, geistigen

und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen.”

Esist schwierig, diesen Zustand aktiv als Ziel zu verfolgen. AulBerdem sorgen
sehrviele Faktoren fur eine gute Gesundheit, ohne dass das wirklich bewusst
so wahrgenommen wird. Erst wenn diese Faktoren verschwinden, wird




einem bewusst, wie wichtig sie fur das eigene Wohlbefinden waren. Ahnlich
wie beim Geld: So lange genugend da ist, macht es vieles leichter. Ist aber
schnell selbstverstandlich. Erst wenn man in ernsthafte Geldnote kommt
und grundlegende Bedurfnisse (Essen, Wohnen, Sicherheit etc.) betroffen
sind, merkt man, wie wichtig Geld sein kann.

Viel einfacher ist es daher, sich Ziele zu wahlen, deren Beiprodukte fur eine
gute Gesundheit sorgen.

Hier ein paar Beispiele:
» Erhohtes Wohlbefinden.
» Geistig und korperlich leistungsfahig sein.

» Sich energiegeladen fuhlen. Gerade wenntein Mangel an Energie als
Hindernis gesehen wird.

» Besser mit Stress umgehen konnen. Sorgt fur persoénliches Wohlbe-

finden und bessere Leistungsfahigkeit.

» Nicht oder sehr selten krank werden.

M

Hohere Lebensqualtitat bis ins hohe Alter.
» Risikominimierung fur typische Volkskrankheiten.

Gut aussehen. Weniger Fett, mehr Muskeln und eine gute

X

Kérperhaltung.

Aber auch schlicht und ergreifend “besser aussehen” tragt als Nebeneffekt
zu einer guten Gesundheit bei.

1.3.3 Gut aussehen

Gutes Aussehen ist ein Zeichen fur korperliche und geistige Fitness? Als
gutes Aussehen oder Attraktivitat betrachtet der Mensch unter anderem:




» einen normalen Kdrperfettanteil (Manner: 10-15%, Frauen: 19-24%)

¥

keine offensichtlichen Deformitaten

» Muskelmasse (mehr bei Mannern als bei Frauen)
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breite Schultern, schmale Hufte (Manner)

» Taille-HUft-Verhaltnis (Frauen)

» reine Haut




Il. Theorie und Hintergrunde

2.0 Wie und warum werden wir fett?

Dein aktuelles Korpergewicht ist ein Ergebnis aus biologischen EinflUssen,
der Umwelt, in der du lebst, und deinem eigenen Verhalten. Alle drei Einfluss-
faktoren interagieren miteinander und werden auch zum Teil durch geneti-
sche Komponenten beeinflusst. Das Zusammenwirken aller Faktoren ergibt
dein aktuelles Kérpergewicht.

Bei den Menschen gibt es eine breite Spanne an unterschiedlichen Korper-
gewichten. Dies spiegelt die unterschiedlichen Einflussfaktoren und geneti-
schen Pradispositonen wider.

Inden letzten 50 Jahrenist unsere Umwelt stark.ubergewichtsférdernd (engl:
"obesogen”) geworden. Gleichzeitig ‘hat, sich unser Verhalten in Richtung
kdrperlicher Inaktivitat. entwickelts"Fur viele bedeutet das ein hoheres
Kérpergewicht, da sich zwei.der drei Einflussfaktoren (Umwelt, Verhalten)
gewichtssteigernd auswirken. Neue Fettmasse wird solange aufgebaut, bis
sich ein neues (hdheres!) Gleichgewicht einstellt.

Jetzt kann man die Hande uber dem Kopf zusammenschlagen und in Resig-
nation verfallen. Offensichtlich sind die Bedingungen nicht gerade optimal,
um normalgewichtig und gesund zu bleiben. Oder sind es vielleicht doch nur
die schlechten Gene, die dir Probleme bereiten?

2.0.1 Sind die Gene am Ubergewicht schuld?

Hast du dich schon einmal gefragt, warum es einige Menschen gibt, die
zwar in derselben Ubergewichtsférdernden Umwelt leben wie du, jedoch
auf magische Weise schlank sind? Sie haben einen Burojob, machen keinen
Sport und erndhren sich scheinbar hauptsachlich von Fast Food. Bestimmt
gibt es solche Menschen auch in deinem Bekanntenkreis.




Ende der Vorschau
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