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Abkurzungsverzeichnis & Definitionen

KFA Korperfettanteil

LC Low Carb, wenig Kohlenhydrate

LF Low Fat, wenig Fett

HC High Carb, viele Kohlenydrate

HF High Fat, viel Fett

IF Intermittent Fasting oder Intervallfasten

kcal Kilokalorien

Makronahrstoffe SammelbegLi e Kohlenhydrate, Proteine & Fett
Erhaltungskalorien a.du an einem Tag verbrauchst
Craving '

Binge

Glykogex eln und Leber
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Viele Abnehmversuche werden genau in solchen Situationen abgebrochen.
Oft fehlt es am Wissen, wie man adaquat auf bestimmte Probleme reagieren
und verschiedene Ziele miteinander in Einklang bringen kann. Entschei-
dend ist bei Zielkonflikten, konkrete Losungen zu finden, die wirklich funk-
tionieren. Manchmal macht schon eine kleine Anderung, ein kleiner Trick
oder eine passende Strategie den Unterschied beim Abnehmen.

Dieses Booklet gibt dir eine Reihe von Tipps und Tricks an die Hand und zeigt
dir, wie du auf haufige Probleme in einer Diat reagieren kannst. So weil3t du
immer, was du tun kannst und der erfolgreichen Fettabnahme steht nichts
mehr im Wege. Diese Tipps und Tricks kommen einerseits aus Wissen Uber
Korperreaktionen auf Ernahrung und Training, andererseits aus der jahre-
langen Beobachtung davon, wasa gbten Praxis tatsachlich funktio-
niert. Kdrperliche und me )i untrennbar voneinander.

Jedes Kapitel ot konkrete Tipps
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1. Hilfe, ich nehme nicht/kaum ab!
Ursachen & MaBnahmen

Haltst du dich an alle Vorgaben in der Diat und erzielst ein kcal-Defizit,
nimmst du ganz sicher Fett ab. Das geht gar nicht anders. Insofern die
Muskeln durch gentgend Protein und das Training geschutzt sind, muss
dein Korper die fehlende Energie aus seinen Fettspeichern holen.

Es kommt jedoch trotzdem haufiger vor, dass sich dieser Fettverlust eine
Zeit lang nicht auf der Waage bemerkbar macht. Denke daran: Die Waage
misst dein Gewicht, nicht deinen Fetsikerlust. Das sind zwei unterschied-
liche Dinge.

2age tun, obwohl du
durch Wasser-

Im Extremfall kans
dich exakt.g

orgaben haltst,
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cken kdnnen. Bitte verteufle die Waage nicht grundsatzlich. Sie ist nach
wie vor ein gutes Tracking-Instrument. Du musst die Ergebnisse nur
richtig interpretieren.

» Kohlenhydratreicher Refeed: Vor allem, wenn du schon zu lange
und zu hart Diat haltst und einen niedrigen Korperfettanteil hast,
empfiehlt sich ein Refeed. Einige Tage danach kommt meist der
Woosh-Effekt.

» Wassereinlagerungen durch Stress oder den weiblichen Zyklus
einkalkulieren: Starker Stress verstarkt deine Wassereinlagerungen.
Dieser kann psychisch oder korpegligh bedingt sein. Stresshormone wie
Cortisol verandern deinen gushalt und du wirst zu einem
wahren Schwamm. Sei pismus bewusst und

mach dir nichtg ar Wassereinlage-
; abald der Stress

Der Zyklus der Frau ist gepragt vg
chen Hormone wie Ostrogen
sich erheblich auf den Wasse
acht das bis zu 3 kg innej
pare Gewichtsmessunge
oglich.

Diese Hormo
Im Extremfall
rnsthaft vergleich-
yur alle 4 Wochen

oren hast, Ubg

du jedoch nac
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beirren. Dieses Mehr an Gewicht tragt sehr positiv zu deinem Aussehen
und deiner Gesundheit bei. Dein Gewicht bleibt vielleicht gleich, dein
KFA sinkt aber fortwahrend.

» Sehr niedrige Alltagsaktivitat (NEAT) bzw. niedrigerer kcal-
Verbrauch als gedacht: Sitzt du wahrend deiner Diat sehr viel und
bewegst dich sonst sehr wenig, kann das deinen kcal-Verbrauch im
Vergleich zu einem aktiven Alltag stark nach unten drucken. Durch die
verminderte Lust, sich wahrend einer Diat zu bewegen, kann sich dieser
Effekt noch verstarken. Der geringere kcal-Verbrauch verringert natur-
lich auch dein Defizit. Bist du davon betroffen, versuche aktiv zu sein:
far einige Stunden stehen, herumlaufen, etwas erledigen. Falls das alles

nicht geht, hilft auch taglich eig paziergang. Mehr Tipps fur
wechsel?” auf Seite 28.
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2. Hunger? Das kannst du tun

Sehr oft wird Abnehmen mit Hungern gleichgesetzt. Das ist jedoch in vielen
Fallen Uberhaupt nicht notwendig und oft ein Zeichen schlecht konzipierter
Diaten oder ungeeigneter Gewohnheiten.

Zugegeben, wer mit seinem Korperfettanteil in wirklich tiefe Bereiche
vordringen will, wird unweigerlich einen gewissen Hunger aushalten mussen.
Doch dieser kann immer noch starker oder weniger stark ausgepragt sein.

Im Folgenden erhaltst du eine Reihe verschiedener Strategien, die gegen
Hunger beim Abnehmen helfen. Ex )iere, was bei dir gut funktioniert.
Wende die Strategien entwegls jcliebigen Kombinationen an.

Strategie

Protein (vor allem, wen
isst): Protein ist der Kénig unter,
versuchst, wenig Kalorien zu g
olltest du nicht schon 2 g g
die Zeit dafur. Experiment
elfen. In seltenen Falle
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auf Ol verzichten. Oder einfach Tomate, Gurke, Paprika und Co. roh
zusatzlich essen. Ein grol3es Glas Wasser zum Essen ist auch kein Fehler.

» Mehr Kohlenhydrate und mehr Kalorien: Das wichtigste Hunger-
hormon ist Leptin. Dein Leptinspiegel hangt langfristig von deinem
Korperfettanteil ab. Kurzfristig reagiert der Leptinspiegel auf deine Kalo-
rienzufuhr, zudem auch auf die Menge an Kohlenhydraten. Machst du
schon mehrere Wochen eine Low Carb-Diat und hast dabei einen mode-
raten bis niedrigen KFA, hilft oft die Erhdhung der Kohlenhydrate. Hebe
einfach die generelle Gesamtmenge deiner Kohlenhydrate Uber den Tag
verteilt leicht an - natUrlich nur so weit, dass du trotzdem noch ein Kalo-
riendefizit erzielst. Moglicherweise kannst du deine Fettzufuhr gleich-
zeitig reduzieren, um etwas Kals gLsparen. Mit der Erhéhung der
Kalorienzufuhr verlange &t (durch das daraus resul-
tierende geringera profitierst du, denn
die Diat wisa ur dich.

einer hoheren
fig sind dann Blutzu-
jvitat im Spiel. Nicht
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lefizit - viele
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viel Training in den Knochen hast. In den Tagen nach einem Refeed
fuhlst du dich oft viel energiegeladener und Hunger ist kein Problem.
Empfehlenswert sind an Refeed-Tagen Erhaltungskalorien (oder leicht
daruber) und 4-6 g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht. Halte 1, 2 oder
3 Refeed-Tage am Stuck - je nachdem, wie viel ,Diat-Erholung” du bend-
tigst. Intelligente Diaten haben Refeeds im richtigen Mal3e integriert.

» Training - mehr Cardio bei niedrigem KFA, mehr intensives
Training bei hoherem KFA: Training hilft oft bei der Hungerkontrolle.
Allerdings kann Training auch mehr Hunger herbeifthren. Experimen-
tiere daher mit unterschiedlichen Arten des Trainings. Oft hilft bei einem
héheren KFA verstarkt intensives Training wie Krafttraining, Intervall-
training usw. Bei niedrigem KEA sich meist verstarkt lockeres
Cardio, also Ausdauertrai du schon genug inten-

sives Training ma es vorkommen,
dass du ng mst. Dieser uner-

» Mehr Ballaststoffe in der Ernj
langeren Verweildauer deines §
fUr ein groBeres Volumen (sig
ehr Gemuse, Obst, Hulse
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» Mehr Obst essen: Der Zucker in Obst besteht - im Gegensatz zu
vielen anderen Kohlenhydratquellen - oft bis zu 50% aus Fruktose.
Fruktose geht nach der Aufnahme direkt in die Leber und wird dort
gespeichert. Die Leber ist fur deinen Kdrper eine Art Signalgeber, wie

es um die Energieversorgung des Korpers bestellt ist. Geftllte Kohlen-
hydratspeicher in der Leber geben deinem Hirn das Signal, dass keine
Hungersnot besteht. Dadurch kann es zu weniger Diatanpassungen und
damit auch weniger Hunger kommen. Doch Vorsicht: Ubertreibe es nicht
damit. Ansonsten druckst du deine Stoffwechsellage in einen Zustand,
der die Fettmobilisierung und -verbrennung behindert. Erganze deine
Erndhrung um ein paar Stucke Obst und beobachte, ob es dir hilft.
Falls ja, kannst du die Zufuhr steigern. Sobald sich kein Mehrwert mehr
bemerkbar macht, fahre die Megg Obst wieder zuruck.

jat ist es manchmal
leichter, wa . kleine zu sich zu
J leichzeitig

das Fruhstuck
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3. Anfanglich schnelle Abnahme, dann
Plateau - was lauft falsch?

Zu Beginn einer Diat nimmst du normalerweise schnell ab. Doch die gepur-
zelten Kilos reprasentieren nur zum Teil verlorenes reines Fett.

In der ersten Diatwoche nimmst du beispielsweise 1 kg Fett gemald deinem
Kaloriendefizit ab (bei 7000 eingesparten kcal). Auf der Waage siehst du
allerdings einen Gewichtsverlust von 2 kg! Dieses zusatzliche Kilo des
Gewichtsverlustes ist durch temporare Wasserverluste, Glykogenver-
luste und einem geringeren Darminhalt, verursacht durch die Ernah-
rungsumstellung, erklarbar. Also meglge: Gewichtsverlust ist nicht immer
gleichzusetzen mit Fettverlust!

Fett ab. Gleichzeitig
halt wieder ein
aspeicher (1

In der zweiten Dig
korrigiert si

mer grollere Mengen an Gemusg
it kannst du auch gestresster
erscheint es, als sei deine
ommen. Dies ist aber nichj

Fettverlust lauft
aloriendefizit er,
r. Dein kontinui
sieht das auf
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Bei einem Plateau machst du am besten einfach weiter und haltst dich an
alle Vorgaben. Das ist manchmal eine psychische Herausforderung, doch
das Gefuhl eines durchbrochenen Plateaus ist es wert.
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4. Kopfweh, Schwache, wenig Energie?
Tipps zur ,Low Carb-Grippe*

Zu Beginn einer Diat mit reduzierter Kohlenhydratzufuhr kann es
vorkommen, dass du leichtes Kopfweh bekommst, dich schwach fuhlst und
wenig Energie hast.

Dieses Phanomen nennt man ,Low Carb-Grippe”. Denn die Symptome zu
Diatbeginn ahneln denen einer leichten Grippe.

Woher kommt die ,,Low Carb-Ggi

nen Reserven mobili-
bnen. Das ist eine
Mit anderen

Dein Korper muss g
sieren und sj

erschwunden. Viel
nderen topfit, wen
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Nach 3 Wochen immer noch Symptome einer ,,Low Carb-Grippe*?

Die komplette Umstellung kann auf der physiologischen Ebene bis zu 3
Wochen dauern. Die ,Low Carb-Grippe“-Symptome sind aber schon viel
froher wieder verschwunden. Falls du nach 3 Wochen konsequenter (!) Diat
immer noch mit ,Low Carb-Grippe“-Symptomen zu kampfen hast, kdnnte
es sein, dass du generell schlecht mit wenig Kohlenhydraten klar kommst.
In diesem Fall geht es dir wahrscheinlich mit einem hdheren Kohlenhydra-
tanteil besser. Entweder du suchst dir eine andere Diat oder modifizierst
die Diat entsprechend. Siehe dazu ,17. Diét zu anstrengend? Richtig abschwa-
chen” auf Seite 45.
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bekommen
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Kommt die ,,Grippe” nach jedem Refeed erneut?

Nein, dein Korper fallt nicht jedes Mal komplett aus seinem angepassten
Zustand. Kleinere Refeeds, die nur eine Mahlzeit betreffen, haben prak-
tisch gar keinen Effekt auf deinen fettadaptierten Zustand.

GroRRere Refeeds Uber 24 h merkst du vielleicht leicht in deiner 1. und
2. Diat-Woche. Dann bendétigst du gegebenenfalls einen Tag danach, um
wieder in den angepassten Zustand zu finden. Mit zunehmendem ,Diat-
Training” werden deine Anpassungen davon aber auch nicht mehr tangiert.

ices Refeed, um dich wirklich aus
n. Danach bendtigt man oft 1-3
inden. Mit zunehmendem
alt eines Tages ohne

Generell braucht es eher ein 2-3-tag
deinem fettangepassten Zustang
Tage, um wieder in den angg
Diat-Training kann 2
merkliche Sy

vor, dass sich der Diat
er fuhlen und mit jeder Form eig '
nger, Schlappheit, Instabilitat).
nplett auf Refeeds verzichte
rigerem KFA sind die Effek

ach fur ein P&
al erneut teste
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5. Buffets und Essen auf Partys - so
gehst du damit um

Die Diat bei ,sozialen Events” wie Feiern, Buffets oder im Restaurant durch-
zuziehen, ist nichtimmer einfach - aber durchaus machbar. Alternativ kannst
du dir auch gewisse Regeln aufstellen, die in diesen Situationen zumindest
den ,Schaden” begrenzen.

Spezialstrategien fiir Feiern, Restaurants & Buffets:

inem festen Plan in die Situa-
end, als dann ,irgendwie
2 sind einige Plane, wie

Sehr wichtig ist vor allem, dass d
tion gehst. Nichts ist wenig

spontan” zu entschejg
du solche Situgt

weliter durchziehen

haltst dich einfach weiter an g 2 : N
zicht ist oft leichter als begy tscheide dich kla
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Auch bei Buffets findet sich garantiert etwas Diat-Konformes (Schinken,
Quark, Fisch, Fleisch, K&se und viel Gemuse). Eine zu geringe Auswahl ist bei
Buffets ja in der Regel nicht das Grundproblem.

Es kann hilfreich sein, bei diesen Gelegenheiten die Zlgel ein wenig zu
lockern. So kannst du manchmal ein wenig mehr Fett als Ublich in Sol3en
oder Dressings nicht vermeiden. Das ist aber auch nicht so tragisch - bei
einer Mahlzeit.

2. Proteinreiche Low Carb-Ernahrung fur die Zeit des Events

Proteinreiches Low Carb stellt durch.
Auswabhl sicher, dass du nicht.gs
felst. Wahle vorzugswej
mittel sind ok.

attigung und Einschrankung der
al zu viel in dich hineinschau-
Auch fettigere Nahrungs-

aoch wird, verst
hzeitig tiefer ins GT&
iehe auch , 6. Bier &
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4. Wie eine ,,normale Person” essen

Bevor du die Diat komplett abbrichst, isst du lieber mal einen Tag ,normal”.
Normal heil3t in diesem Fall: so essen wie eine durchschnittliche, normalge-
wichtige Person essen wiirde.

Diese Strategie folgt dem Motto: ,Nichts kaputt gemacht ist schon viel
gewonnen”. Nicht jede Mahlzeit oder jeder Tag muss in einem Kaloriende-
fizit enden. Am nachsten Tag steigst du dann einfach wieder in die Diat ein
und es geht mit voller Kraft weiter.
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6. Bier & Wein, das lass sein?!
Abnehmen trotz Alkohol

Oft liest man, man musse beim Abnehmen komplett auf Alkohol
verzichten. Radikale Abstinenz sei die einzig wahre Lsung fur erfolgrei-
chen Fettverlust.

Das ist so nicht richtig. Es stimmt, Alkohol hilft nicht gerade beim
Abnehmen. Er bringt dich fur eine gewisse Zeit in einen ungunstigen Stoff-
wechselzustand und liefert viele Kalorien. Wenn es jedoch okay fur dich ist,
dass dein Fettverlust 1-2 Tage nicht wirklich vorankommt, kannst du auch
mal eine feuchtfréhliche Party wegste

2 zu treffen. Ansonsten
D macht sich unnotiger-
s ist fur viele ein

4000-6000

Allerdings ist es ratsam, gewi
lauft die Sache schnells
weise Diatbemyk

h die Verbrennung

in Gift. Der Korpej
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Protokoll 1: Hier und da ein Glas Sekt/Wein/Bier

Achte einfach darauf, einen KalorienUberschuss zu vermeiden.

Ein Bier (500 ml) oder ein Glas Wein (200 ml) haben selten mehr als
200-250 kcal. Auch wenn Uber 2 h hinweg deine Fettverbrennung behin-
dert ist, macht das Uber 24 h gesehen nichts aus. Dadurch hast du keine
negativen Effekte in Bezug auf die Fettabnahme zu erwarten.

Protokoll 2: Viel Alkohol

Nun zur Konigsklasse. Es steht ein Abend bevor, an dem mehr als nur das
ein oder andere Glaschen konsumiert wird.

Hier ist ein Protokoll, wie du sQa mit so wenig Negativeffekten

bei der Fettabnahme wig

inkens: Redu-

ort werde

Fett durch die Nahrung sehr leich
' t viel in die

Uber die Nahrung zugefuhrt
gepackt werden.

5 g/kg Kohlenhy-
enhydrate Uber
g knurrenden

Medium Carb: Nimm
ate zu dir. Sorge d
emuse zufuhrst. @
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» Die vorteilhaftesten Getranke bevorzugen: Am idealsten fur dieses
Protokoll sind trockene Weine und Schnapse (Wodka, Gin, Rum, Tequila
etc.), da sie aulBer Alkohol kaum Kohlenhydrate und damit keine unno-
tigen Kalorien enthalten. Falls nétig, kannst du Diatlimonade (Zero-/
Light-Produkte) zum Mischen verwenden.

Mit diesem Protokoll machst du eine Fettzunahme so schwer wie maglich.
Die direkte Einlagerung von Nahrungsfett ist minimiert. Kohlenhydrate,
Alkohol und vor allem Eiweil3 kdnnen nur zu unbedeutenden Anteilen in

Fett umgewandelt werden.

FUhre dieses Protokoll nicht 6fter als 1 Mal pro Woche aus. Es ist kein Frei-
fahrtschein, um sich regelmaRig zu ken. Es geht darum, wie du einen
feuchtfréhlichen Abend mit dai ielen vereinbaren kannst

und damit auf nichts

oe nach viel

anirend der akuten Konsumphase
assereinlagerungen.
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7. Unterwegs Diat-konform essen

Bist du aul3er Haus, ist es oft nicht so einfach, Diat-konformes Essen zu
finden.

Generell haben sich verschiedene Strategien fur unterwegs bewahrt. Diese
wendest du in Abhangigkeit deiner gewunschten Erndhrungsform an.

a) Proteinreich snacken (Low Carb, High Carb, Low Fat je nach Bedarf)

aellen Ausschau halten und diese
ombinieren (Tomate, Gurke,

Als Basis kannst du immer nach Protgi
optional mit nicht-starkehaltigs
Paprika, Karotte etc.).

e oder Fett bist,

Je nachdegs
i bei zusatz-

) immer Salat mit
mehr Fett eignen
er, Dénerboxen
dignen sich Fisch
ilet.
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Bei einer High Carb-Low Fat-Erndahrung kombinierst du die oben
genannten mageren Proteinquellen mit einem Brot, Nudeln, Reis und
Co.

» Shake mit Proteinpulver mitnehmen: Nimm deinen Shaker mit
trockenem Proteinpulver gefullt mit. Unterwegs mischt du dir den
Shake mit ein wenig Wasser an. Nimm dafur idealerweise ein Mehrkom-
ponentenprotein, das halt langer satt als Whey.

b) High Carb-Low Fat-Snacks

Oft vergessen, funktioniert_aé gut: Iss unterwegs praktisch

nur Kohlenhydrate ung

Dafur eigs yare. Beispiels-
' - , “eine Banan ommst du
arkten, Tankstellen und aug

nchmal ist es schwer und nic
oS zu kommen. In diesem F3
tegie. Du brauchst nicht jg
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d) Weitere Moglichkeiten

» Tupperalarm: Ja, die gute alte Tupperdose. Einfach zu Hause etwas
vorzubereiten und mitzunehmen, ist sehr empfehlenswert.

» Intermittent Fasting: Gehst du nur morgens bis mittags aus dem
Haus, kannst du an diesem Tag Intermittent Fasting machen. Iss einfach
nichts bis am Mittag um ca. 14 Uhr. Kaffee, Tee oder Zero-Getranke sind
in der Fastenphase kein Problem. Je ofters du diese Strategie anwen-
dest, desto einfacher fallt sie dir.
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8. Eingeschlafener Stoffwechsel?

Oft herrscht in der Offentlichkeit eine eigenwillige Vorstellung davon, was
ein ,eingeschlafener Stoffwechsel” oder ,Hungerstoffwechsel” ist und
welche Konsequenzen daraus folgen.

An dieser Stelle will ich jedoch nicht weiter auf dieses Dilemma eingehen
und verweise fur Interessierte auf den Artikel ,Hungerstoffwechsel & einge-
schlafener Stoffwechsel - was ist wirklich dran?” (https://fitness-experts.de/
abnehmen/eingeschlafener-kaputter-stoffwechsel-hungerstoffwechsel).

dauer verringert sich der Kalori-
du diesem Prozess entge-
den Punkten aufgelistet.
ird, hat den grél3ten

Unumstritten ist: Mit zunehmende
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Ausdauertraining, Intervallen, anderen Sportarten oder ebenfalls Kraft-
training bestehen.

» Unterschreite in dieser Zeit nicht deine Erhaltungskalorien. Also kein
Kaloriendefizit!

1. Aktiv bleiben in der Didt (NEAT) - sehr wichtig

Viele Diatende werden wahrend einer Diat etwas trager und bewegen sich
weniger. Das lauft oft unbewusst ab. Wenn du dich aber ganz genau beob-
achtest, merkst du, dass du auf einmal doch recht gerne sitzt oder liegst.

Kommt dir das bekannt vo
brauch in Form vo
zuruckgeht. NEd

ein, dass dein Kalorienver-
tivity thermogenisis”)
bewusste Aktivitat,
Bewegungen,
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» Stagniert deine Diat oder fuhlst du dich sehr trage, schau, wie viele
Schritte du an einem solchen Tag ansammelst. Erhéhe deine téagliche
Schrittmenge dann um 2000 Schritte.

» Haufige Spaziergange, Strecken zu Fuld zurucklegen, Dinge zu Ful3
erledigen - das kann dir helfen, deine Schrittmenge zu erhéhen.

2. RegelmaRiges Training

Haufiges Training ist das Zweitbeste, das du tun kannst, wenn du es nicht
oder nur in geringem Umfang schaffst, dein NEAT nach oben zu bringen.

g oder andere Sportarten
en moglichst lange dauern

Du kannst Krafttraining, Ausdauer
machen. Wichtig ist vor allerg
und von einer gewissg

)nehmen mittels schlechter Diate
Huzieren damit - durch das gerj
ersorgenden Muskeln - ihrg
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4. Unverarbeitetes essen und TEF steigern

Der ,Thermic Effect of Food"” oder kurz ,TEF” ist die Energie, die fur die
Verstoffwechslung der Nahrung verbraucht wird.

Eine Mahlzeit mit “echten Lebensmitteln” fiihrt zu einer 2x so hohen
TEF-Reaktion (20% vs. 11%) wie eine vergleichbare Mahlzeit aus “hochver-
arbeiteten” Lebensmitteln.

Bei einer 700 kcal-Mahlzeit mit ,echten” Lebensmitteln liegt der TEF-Wert
bei 137 kcal, mit hochverarbeiteten Lebensmitteln bei 73 kcal. Uber einen
ganzen Tag gesehen kannst du mit komplexen Nahrungsmitteln 100-200
kcal mehr verbrauchen! Auf lange Sicht gesehen kommen hier grol3e

Mengen an Kalorien zusammen.

)L erfordern einen groBeren
. Allgemein gespro-

olch ,,komplexen”
gieverbrauch.

Warum ist das so? Unverarhgi
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» Protein: 2-3 g/kg Kérpergewicht (Manner) bzw. 1,7 - 2,6 g/kg Korperge-
wicht (Frauen).

» Fett: restliche Kalorien.

6. Kalorienverbrauch mit guten Rechnern im Blick behalten

Uberpriife deinen Kalorienverbrauch regelmaRig mit guten Rechnern, die
tatsachlich alle Komponenten des Kalorienverbrauchs beachten. Das ist
bei vielen Rechnern nicht der Fall. Benutze daher die folgenden Rechner.

Empfehlenswerte Online-Rechner:

» Kalorienverbrauch
kalorienrechne

ps://fitness-experts.de/
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9. Krank/verletzt - weiter diaten oder
pausieren?

Eine Diat ist anstrengend fur deinen Korper. Ist dieser bereits durch Krank-
heit oder Verletzung geschwacht, solltest du keine Diat machen.

Kuriere deine Erkaltung oder Grippe zuerst ganz aus. Ein kcal-Defizit
schwacht dein Immunsystem und erschwert die Genesung. Dadurch kann
sich eine Krankheit unnétig in die Lange ziehen.

b Operationen empfiehlt es sich,
akro- und Mikronahrstoffen zu
ilungsprozess bei Verlet-

Bei Verletzungen oder in der Zeit g
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10. Erste Erkaltungsanzeichen - das
kannst du tun
Ist die Nase zu und hast du leichtes Halskratzen? Es scheint, als ob sich eine

Erkaltung anbahnt. Das kannst du naturlich gar nicht gebrauchen wahrend
deiner Diat. Das kannst du tun:

Bei den ersten Erkaltungsanzeichen sofort 2-3x taglich

» 10-20 g Glutamin
» + 500 mg Vitamin C,

einnehmen.

Damit scheinen yj Aomarsch erfolgreich

abzuwehreg

ge verlangern. Dein Immunsysteg
or als sonst. Daher ist es schla
imale Immunfunktion be

er diaten.
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11. Zu satt, kein Hunger: Musst du dich
zwingen zu essen?

Bei Diaten mit viel Protein und viel Gemuse kann es vorkommen, dass du
nach der Halfte der Portion schon sehr satt bist. Manche schaffen es kaum,
die Mahlzeit zu essen. Obwohl insgesamt ein Kaloriendefizit erzielt wird.

Das geht nicht wenigen so in der Diat. Mit dir ist alles in Ordnung. Du kannst
dich sogar sehr freuen. Besser kann es in einer Diat nicht laufen!

3d darauf ausgelegt, sehr sattigend
wenschaften - kombiniert mit
8. ganz schon fullen.

Proteinreiche Diaten mit viel GemuUseq#
zu sein. Protein hat sehr guts
dem hohen Volumen vogs#
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12. Zu geringe Proteinzufuhr - ist das
schlimm?

Nimmst du mal ausnahmsweise an einem Tag weniger Protein als vorge-
geben zu dir, passiert Uberhaupt nichts.

Unterschreitest du dauerhaft deine Proteinvorgaben, wirst du allerdings
anfalliger fur Muskelverlust und deine Sattigung konnte leiden.

Wenn du 20-30% weniger Protein als in intelligenten Diaten - wie der BURN-
Diat (https://fitness-experts.de/bur et) oder High-Speed-Diat (https:/
fitness-experts.de/high-speed.d ben zu dir nimmst, wurde das
gerade noch so gehen.

ingerechnet, um
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13. Konzentration und Lernfahigkeit in
der Diat: Tipps & Tricks

Musst du auf wichtige Priufungen lernen oder bendétigst du eine hohe
Konzentration fur deinen Job, fragst du dich bestimmt, wie es sich mit der
geistigen Leistungsfahigkeit in einer Diat verhalt.

Wichtig zu wissen: Die Konzentrationsfahigkeit und mentale Leis-
tungsfahigkeit beim Abnehmen ist individuell sehr verschieden.
Manche sind wacher, energiegeladener und kdnnen messerscharf denken
und lernen. Sie erwachen wie aus eigagArt geistigem Nebel. Auch eupho-
rische Zustande und reduziertggh it treten haufig auf. Du merkst
erst einmal, welchen Ei deine geistige Verfassung
hat.

nosamer im
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» Nachdem du die Diat gestartet hast, gib dir 1-2 Wochen Zeit,
damit sich dein Kérper anpassen kann. Kannst du dich schlecht
konzentrieren, musst jedoch geistige Hochstleistung erbringen, beende
die Diat und starte spater erneut.

» Oft hilft es auch, die Diat 2-3 Tage vor einem wichtigen Termin zu
pausieren. Also einfach 2-3 Tage lang normal essen. Auch hier gilt es,
individuell auszuprobieren.

Willst du unbedingt eine Diat machen, aber leidet deine geistige Leis-
tungsfahigkeit schnell, hier ein paar Tipps:

» Wahle ein moderate gl strikte Abnehmregeln.

i0 eine moderate

» Keine e

» Kreiere dein kcal-Defizit mehr g
Ernahrung.

Nimm ein Multivitami in der Diat - just to
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14. Diat fur ein paar Tage unterbrechen

Es gibt Situationen, fur die eine Diat sehr ungeschickt ist. Vielleicht fahrst du
einige Tage in den Urlaub oder es steht eine Hochzeit mit An- und Abreise

Uber das Wochenende an.

Eine Diat in solchen Situationen zu 100% durchzuziehen, ist schwierig und
manchmal sogar unmaglich. Anstatt dir deshalb zu viel Stress zu machen,
hier einige Strategien, die du dann anwenden kannst.

1. Diat far ein paar Tage unterbrechgm. & Erhaltungskalorien essen

ycien fuhrt lediglich dazu,
glange du nur deine

Eine Unterbrechung de
dass in diesen Ta
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cherweise kannst du diese zusatzlichen Refeeds in der Woche davor oder
danach wieder ausgleichen.

Tipp: Willst du nicht alles genau zahlen, genugt es oft, wenn du versuchst,
dich mit wenig Fett und vielen mageren Proteinquellen zu erndhren. Dann
entsteht automatisch eine kohlenhydratreiche Refeed-Erndhrung.

3. Spezialstrategie: Low Carb + Fett moderat

Eine Art Zwischenldésung kann es sein, dich in der Unterbrechung mit Low
Carb und Medium Fat zu ernahren. Das bietet sich an, wenn du viel auswarts
essen musst.

nicht zu viel isst und

Diese Strategie fuhr
- zu dir nimmst.

ungefahr deine
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15. Schlafprobleme & nachtlicher
Hunger? Das kannst du tun

Wahrend einer Diat kann es dazu kommen, dass du schlechter ein- oder
durchschlafst und fruher aufwachst.

Dein Korper muss Energie aus deinen Speichern mobilisieren, wofur unter
anderem Stresshormone verantwortlich sind. Diese lassen dich wiederum
schlechter schlafen.

Normalerweise verschwinden diese Schlafprobleme nach einer kurzen
Umgewdhnungs- und Didtanpassugi Trotzdem gibt es ein paar Tricks,
wie du deinen Schlaf verbessg

Schlaftipp

_ einem dunklen, kuhle
schirmlicht mehr 1-2 Stunden vo
du Probleme, Melatonin zu prg
schlafen lasst.
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» Falls du nachts aufwachst und nicht mehr einschlafen kannst, iss
30-40 g Protein. Ob Fleisch, Quark oder ein Shake, ist dabei egal. Dazu
trinkst du ein grol3es Glas Wasser. Bereite dir etwas vor dem Schlafen-
gehen vor, sodass du im Bedarfsfall nur kurz in die Kiche gehen musst.
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16. Schwindel & Kreislaufprobleme? Das
hilft

Wird dir schwindelig oder schwummrig beim Aufstehen? Dann konnte es
sein, dass dein Blutdruck recht tief abgesunken ist. Wenn du auch sonst zu
niedrigem Blutdruck neigst, kann der Blutdruck in der Diat schon mal nach
unten gehen.

Zum Teil ist das eine ganz normale Reaktion deines Koérpers auf eine
geringe Energiezufuhr. Dein sympathisches Nervensystem reduziert
seine Aktivitat. Das ist aber alles nichiliweiter schlimm, sondern eine vollig
normale Didterscheinung.

Meistens verschus nigen Tagen und ist
einfach eh, Schwdche,
wenia dagegen

er nochmal die wichtigsten Tipg

Viel Flussigkeit trinkeg

Verstarkt Salz u
it viel Salz essen

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
HIER KAUFEN



https://fitness-experts.de/tipps-tricks-abnehmen

zu stark werden, solltest du deine Diat abbrechen. Versuche es dann mit
einem anderen Ansatz.

Erfahrungsgemald reagieren Menschen, die zu niedrigem Blutdruck neigen,
besser auf Diaten mit kleinerem Kaloriendefizit und héherer Kohlenhydrat-
zufuhr. Auch zyklische Diaten mit haufigeren Refeeds sind oft geeigneter.
Gehdrst du zu der betroffenen Gruppe, probiere diesen Weg aus. Empfeh-
lenswert dafur ist die ,BURN-Diat” (https://fitness-experts.de/burn-diaet).
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17. Diat zu anstrengend? Richtig
abschwachen

.The best diet is the one you can stick to.”

Wenn du deine Diat nicht durchfihren kannst, dann ist es keine gute Diat.
Die Grunde dafur kdnnen unterschiedlich sein.

Oft fUhren schlecht konzipierte Didaten zu einer enormen Anstrengung.
Beispielsweise tut man sich mit zu wenig Protein oder schlecht geplanten
Refeeds unndtig schwer. Weiterhin_siglanan oft ineffizientes Training, das
unnotigerweise auf die Regeps Oder aber es werden nicht
die optimalen Menge Nahrstoffen zugefuhrt,
worauf der Kérpg en reagiert. Nach
kurzer Zej

ritt solltest du daher i
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Du musst deine Reaktion auf eine Diat daher immer individuell betrachten.
Ist dir deine Diat zu hart, hilft es meist, die Kohlenhydrate oder Fette etwas
zu erhéhen und beim Training ein wenig zuruckschrauben:

Maglichkeiten, die Diat abzuschwachen

» Bei Low Carb-Low Fat-Diaten (wie die High Speed Diat): Du
erhohst die empfohlenen 30 g Fett pro Tag auf etwa 60, 70 oder 80 g.
Damit hast du eine normale Low Carb-Diat mit einem héheren Fettan-
teil. Bei Bedarf gehst du noch weiter nach oben.

und / oder

drate - erhdhe die
&Bedarf gehst du
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Hinweis: Ist die Diat gleich zu Beginn zu hart? Dann kann es ein, dass
du in den ersten 2-7 Tagen unter ,Low Carb-Grippe“-Symptomen leidest
(siehe ,4. Kopfweh, Schwdche, wenig Energie? Tipps zur ,Low Carb-Grippe”” auf
Seite 16). Bleib deshalb mindestens 2 Wochen bei der Diat. Wenn du dann
nicht damit klar kommst, solltest du nach einem anderen Ansatz suchen.
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18. Verstopfungen? Ursachen &
Losungen

In den ersten Tagen deiner Diat kann es vorkommen, dass du seltener als
ublich ,grofl3” auf die Toilette musst. Eine geringere Nahrungszufuhr wie in
der Diat fuhrt logischerweise auch zu einem geringeren Darminhalt.

Halten Verstopfungsprobleme jedoch langer als ein paar Tage nach Diatbe-
ginn an, kannst du folgende Tricks anwenden:

» Mehr Gemuse: Gemuse liefe stoffe und gleichzeitig viel FlUs-

sigkeit. Beides wichtig fUrai

» Flohsamenschalen: Wirkeg
[Iber den Tag verteilt. Bei B

ne mit 2-3 TeelOfTE

onesium (meist
agnesiumoxid

Magnesium-Trick: 4
D 300-400 mg), tri
nktioniert hier
dich heran.
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19. Erhohte Proteinzufuhr - schlimm?

Etwas mehr Hahnchenbrustfilet oder Magerquark als vorgegeben gegessen?
Das ist nicht weiter schlimm! Wenn das nur mal an dem ein oder anderen
Tag passiert, ist das vollig egal.

Selbst wenn es haufiger vorkommt: Mehr Protein bedeutet im Prinzip nur
Lunnotige Kalorien”. 10 g mehr Protein entsprechen etwa 40 kcal mehr. Das
Uberschussige Protein verringert dann eben ein wenig dein Kaloriendefizit.

n mochtest, musst du die zusatz-
ghlenhydrate oder weniger Fett
dir dieser Verzicht mehr
-regeneration negativ

Insofern du dein Kaloriendefizit erhalte
lich zugeflUhrten Kalorien durch
ausgleichen. Dies wird dagi
Hunger beschert og
beeinflusst.

Erhohung der Pro
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Hast du einen sehr niedrigen Kérperfettanteil, aul3ergewdhnlich viel Muskel-
masse oder kommst sehr schlecht mit Diaten klar, ist es ein Versuch wert,
mit dem Protein an die obere Grenze oder sogar noch etwas daruber zu
gehen. Fallt dir dann die Sattigung und der Muskelerhalt mit der Proteiner-
héhung leichter, war es ein sinnvoller Schritt. Andert sich nichts, gehst du
wieder zuruck. Bodybuilder in Wettkampfdiaten verwenden Proteinmengen
bis zu 2,7 g/kg Kdérpergewicht oder 3,1 g/kg fettfreier Masse bei kleinen
Kaloriendefiziten. Man kann also davon ausgehen, dass du in vergleich-
baren Situationen keine noch héheren Mengen bendtigst.
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20. Blahungen? Ursachen & Losungen

Es ist gar nicht so selten, dass es in einer Diat oder einfach nur bei einer
Erndhrungsumstellung zu Blahungen kommt. Ursache ist hier praktisch
immer die Veranderung der Nahrungszusammensetzung, woraufhin es zu
einer erhdéhten Gasproduktion durch Darmbakterien oder héhere Menge
an direkten Abbauprodukten kommt.

Die haufigsten Ubeltater sind:

» Hulsenfriichte wie Bohnen, Erbsga Linsen.

» Kohlartiges Gemiis eil3kohl, Rosenkohl,

aber auch China-

pein, Knoblauch und Scha

o|le Ballaststoffe™e
ide und Samen

» Seltener und in geringerem
ollkornprodukten oder

Selten spielen au
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Beginne mit den Sorten, die dir am wahrscheinlichsten als Ursache fur
deine Blahungen erscheinen. Denke zurtck: ,Wann haben die Bldhungen
begonnen?”, ,Was genau habe ich an meiner Erndhrung verdndert?".

Falls du gar keine Idee hast, arbeite die Liste der haufigsten Ubeltater von
oben nach unten ab.

Nach 2-3 Tagen sollte eine merkliche Besserung eintreten. Falls nicht, musst
du weiter nach dem Ubeltater fahnden.

Sobald du die Ursache fur deine Blahungen gefunden hast, kannst du
einfach auf die entsprechenden Ausldsar verzichten.

Lebensmittel in kleinen
. Hier musst du ein

Manchmal ist es auch
Mengen oder nur
wenig expesi

mogliche Ursache: Umstel

s die oben genannten Leben
l, gibt es noch weitere Mog

Die Umstellung von g
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Bei einer langfristigen Erhohung der Kohlenhydrate musst du dich also
entweder ca. 2 Tage lang gedulden. Oder aber du steigerst deine Kohlenhy-
drate langsam Uber mehrere Tage. Beispielsweise jeden Tag 50 g mehr.

Bei einem einmaligen Refeed hast du diese Zeit nicht. Da hilft es, die Sache
nicht noch schlimmer zu machen und alle oben genannten Gemusesorten,
Vollkornprodukte oder manchmal auch FODMAPS wegzulassen. Das
beendet das Problem in der Regel. Als letzte Option kannst du nur noch die
Kohlenhydratmenge fur den Refeed reduzieren.
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21. Power im Training - trotz Diat

In einer Diat kann es schon mal vorkommen, dass du dich beim Training
etwas schlapp fuhlst. Kein Wunder, schlieBlich nimmst du weniger Energie
und Nahrstoffe als Ublich zu dir. Dein Korper signalisiert dir daraufhin:
~Moment mal, zu viel Sport ist jetzt nicht so erwunscht.”

Die folgenden Tipps helfen:

» Diat-konforme Mahlzeit mit viel Protein 1-2 h vor deinem
Training. Das Protein allein hebt deigen Blutzuckerspiegel ein wenig an
und schafft ein stabiles ,Grugg ergie fur das Training.

» Ein Teel6ffe inem Training.
g i2| leicht an und
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22. Weniger Krafttraining - geht das
auch?

In vielen intelligenten Diaten wird wenigstens 2x wdchentlich ein Ganz-
korper-Krafttraining empfohlen. Das ist ideal, um deine Muskelmasse zu
erhalten.

Kommst du nur 1x pro Woche zu deinem Krafttraining, ist das zwar nicht
ideal, aber immerhin viel besser als gar nichts! Es ist unmdglich, die Hohe
des Effekts genau zu beziffern. Nur damit du es dir grob vorstellen kannst:
Vermutlich erhaltst du durch 1x Krafiaaining pro Woche etwa 60-70% der
Muskelerhaltungseffekte.

1x trainieren wirst,
iache bei jeder

Tipp: Wenn du
kannst d

oher Proteinzufuhg
) das nicht. Kann
aturlich trotzder

aus Sicht ¢
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23. Was tun, wenn Refeeds in Fressflashs
enden?

Bei den meisten artet ein Refeed nicht aus! Vereinzelt gibt es jedoch Berichte,
dass Refeeds den Startschuss fur ein unstillbares Verlangen (,Craving”)
nach Brot, Nudeln oder SuRigkeiten geben. Gewinnen die Cravings, findest
du dich sehr schnell mitten in einem Fressanfall (,Binge") wieder.

Falls dich die Refeeds aus der Bahn werfen, halte dich an folgende Tipps.
Aufgrund individueller Unterschiede musst du diese Tipps individuell ein
wenig austesten. Richtig ist, was fur di nktioniert.

#1 Anti-Fressflash-Tipg
Kohlenhydrate bai
Ein paar

a Abend. Lege die vielen
e zweite Tageshalfte.
legt sich dein

. nachs
cestarkt und erholt.

rschiedlichen
oft starker, wenn ¢
Hulsenfruchte) z
e und starkehaltige
bder Reis.

Anti-Fressflash-Tipp: Experig
Iratquellen. Paradoxerweig
suchst, viele langkettige
n. Bei einem Refeed j
enhydrate zu essen

Gegenteil
en Diatend
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#3 Anti-Fressflash-Tipp: Kohlenhydrate mit oder ohne Protein zufihren.
Experimentiere, ob du deine Kohlenhydrate besser ,solo”, also ohne Protein
(Pasta mit Tomatensol3e) oder mit etwas Protein zusammen (Pasta mit
Putensticken und Tomatensol3e) zu dir nimmst. Achte darauf, wie sich dies
auf deine Cravings auswirkt. Bei manchen Diatenden funktionieren Kohlen-
hydrate solo besser, bei anderen eher die Kombination mit Protein und
etwas Fett.

#4 Anti-Fressflash-Tipp: Fehleranalyse. Analysiere genau, was zu deinen
Cravings gefuhrt hat. Ein Teil davon ist in einer Diat unvermeidlich. Viele
Diatende machen jedoch einige Fehler, welche die Situation stark verschlim-
mern. Beispiele dafur sind:

» Zu wenig Kalorien; Diat vorgegeben.

assen von Refeeds.

» Keine Supplementierung

h solche ,Aktionen”
nonellen Zustand, deg

sehr unglnstige
ounstigt.
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Verzichte nahezu komplett auf Fett! Denn das wandert in diesem Ausnah-
mezustand direkt auf deine Huften. Iss auch nicht mehr Protein als fur den

entsprechenden Tag vorgesehen. Du kannst sogar die Proteinzufuhr etwas
zuruckschrauben.

VORSCHAU
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24. Schlechte Stimmung - wie gehe ich
damit um?

Ist deine Stimmung beim Abnehmen nicht die beste, kann das verschiedene
Ursachen haben. Grundsatzlich ist es aber immer ein Anzeichen dafur, dass
dein Korper gerne etwas andern wurde.

Die Frage ist nun: Nachgeben oder weitermachen? Die Antwort kommt auf
die Ursache und deine Ziele an.

e ausschliel3en, die sich immer
en. Danach kannst du weiter-
ails widmen.

Zuerst einmal solltest du folgende
negativ auf die Stimmung in eig
schauen. Erst danach kas

antwortlich

» ,Low Carb-Grippe”: akute
noch nicht oft wenig Kohleng
cine kohlenhydratreduzier
Dann musst du einfach g
ollzogen ist. Danach
die Stimmung dag

pfweh, Schwiichg
VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
HIER KAUFEN



https://fitness-experts.de/tipps-tricks-abnehmen

Im zweiten Schritt solltest du verschiedene Probleme schlechter und
unpassender Diaten ausschlie3en:

1. Zu wenig Protein: Zu wenig Protein in der Diat fuhrt meist zu
verstarktem Hunger, was deine Stimmung nicht gerade positiv beein-
flusst. AuRerdem sind Aminosaduren, aus denen Protein aufgebaut ist,
wichtiges Baumaterial fur Botenstoffe wie Serotonin, Dopamin oder

Adrenalin.

2. Zu viel Training: Eine Diat an sich stresst den Kérper durch einen
Energiemangelzustand. Durch zu viel Training wird dieser Effekt noch
verstarkt. Die Symptome davon Sj chlechte Stimmung, mehr

Hunger, weniger Motivatiog

it sollte immer zu
2 7U schlank

Diaten od
elbst herstellba
offen und Vitaminen:
gel einer Vielzahl

4. Fehlende Nahrstoffe: Bei e)
fehlt es neben essenziellen (=
Aminosauren und Fetten a
s sollte nicht allzu verw
on Nahrstoffen auf dig
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Tipp: Empfehlenswert sind intelligent konzipierte Diaten wie die ,BURN-
Diat” (https://fitness-experts.de/burn-diaet) fur langsames Abnehmen
oder die ,High Speed Diat” (https://fitness-experts.de/high-speed-diaet)
far schnelles Abnehmen.

Wahle die Didten passend zu deinem Koérperfettanteil. Nattrlich kann auch
eine selbst gestaltete Diat gut funktionieren, wenn du das entsprechende
Detailwissen hast.

Korperfettanteil und Genetik

Sind diese Punkte nicht die Ursache deiner schlechten Stimmung, kdnnen
wir genauer hinschauen. Nun komg arauf an, wie hoch dein Kérper-
fettanteil und wie gut odes anetik ist.

amt deine hormo-

Die Kombinatig
: ber kann man

einem hoheren Korperfettantei
35% fur Frauen), ist schlec
er akuten Umstellungspha
so hoch, dass dein Kor,

ittleren KFA-Bereig
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Im niedrigen KFA-Bereich (unter 15% fiur Manner bzw. 25% fiir Frauen)
gehdrt etwas schlechte Stimmung zu einer Diat dazu. Es sei denn, du
hast eine hervorragende Genetik. Dann kannst du auch hier noch davon
verschont bleiben.

Spezialfall: Sehr niedrige Kérperfettanteile

Unter einem KFA von 10% bei Mannern bzw. 20% bei Frauen und vor allem
noch ein paar Prozentpunkte tiefer - wie bei Wettkampfdiaten von Body-
buildern - geht eine Diat nicht mehr ohne massive Stimmungseinschran-
kungen. Ubrigens werden allein aus diesen psychischen Griunden illegale
Substanzen eingesetzt, nicht nur aus perlichen Gruinden. Denn Testos-
teron, Wachstumshormone ormone beeinflussen deine
Stimmung nicht unwe

VORSCHAU
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Weitere Publikationen
des Autors

BURN-Diat: langsam abnehmen

Nicht nur eine Diat, sondern ein komplettes
Diatkonzept. Stelle eine zyklische Diat ganz
individ fur dich zusammen und kombi-
atimal mit unterschiedlichen

s. Geeignet zum lang-
ichen Abnehmen, bei
echselanpas-
£5higkeit.
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Abnehmen Gewohnheiten
Dauerhaft und ohne Zahlen abzunehmen, funktioniert nur mit den rich-
tigen Gewohnheiten. Sowohl Ernahrung und Training als auch die mentalen

Habits mussen auf dein Ziel ausgerichtet sein und im Alltag funktionieren.

https://fitness-experts.de/abnehmen-habits

Muskelaufbau & Abnehmen - gleichggiti

Richtig ausgefuhrt ist so ei
setzung ist, dass d

ning bist.
_..,m

oblemlos moglich. Voraus-
chritten im Krafttrai-
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