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Q-

1.KAPITEL EINFUHRUNG

Besser abnehmen mit der BURN-Diat? Didten gelingen oder scheitern aus diversen
Griinden. Einem Misserfolg liegt nicht selten ein schlecht durchdachtes Diét-Konzept
zugrunde. Damit wird es flir deinen Korper und deine Psyche sehr schwer, die Diit
erfolgreich durchzufiihren. Abnehmen j ghon anstrengend genug. Zwangslaufig
gibst du mit schlechten Didten schng elst suboptimale Ergebnisse.

il Training die menschliche
blemen schon im Ansatz
auch gelingt.

Die BURN-Diét hat geng
Physiologie und Psyg
vor. Die BURR
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Q-

1.1 Was ist die BURN-Diat?

Eine gute Didt passt sich dem Diitenden an, nicht andersherum. Die BURN-Diit ist
nicht einfach nur eine Diit, die jeder in derselben Art durchzufiihren hat. Vielmehr ist
sie ein komplettes Difitkonzept, das Erndhrung und Training ganz individuell auf dich
abstimmt. Die BURN-Diét funktioniert fiir stark ibergewichtige Untrainierte ebenso
wie fiir den austrainierten Athleten, der ein wenig Gewicht verlieren will. Dieses Buch
zeigt dir Schritt fiir Schritt, wie du dir deinedndividuelle Diit mit dem BURN-Konzept
erstellst.

ischer Didten. Bei zyklischen
2 ein, sondern verandert
ormig. Didttage und
h mit zyklischen

Die BURN-Diit bietet dir
Didten spart man nig
die Kohlenhydx

Diat-Woche: D
h wie beispiels
direkt nach

e genaue Struktur
ten auch seit Jahy
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geniligt meist 1-2x intensives Traif¥ pro Woche, fiir Fortgeschrittene ist eher 2-3x
optimal. Bei Elite-Athleten kénnen es bis zu 4-5x pro Woche sein. Dariiber hinaus ist
lockeres Cardio immer optional 1-3x pro Woche mdéglich. Fiir jeden Trainingsstand
liefert die BURN-Diét optimale Trainingsplédne. Du kannst die BURN-Diit allerdings
auch mit deinem eigenen Trainingsplan fortfithren. Bonus: Willst du deine Fettver-

12
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brennung bis ans absolute Limit treiben, findest du in diesem Buch auch speziell die
MaxBURN-Trainingsprotokolle.

In der Praxis stellen sich viele Detailfragen. Zum Beispiel:
+ Wie viele Mahlzeiten pro Tag essen?

- Supplemente: Welche helfen dir beim Abnehmen?

« Welche Lebensmittel sind am hg
- Wie die Diit anpasseg

+ Wieden

e man in einer Didt dokum

+ Wie beendet man eine Didtam D

5is bester wissenscha
zeigt dir, wie du all d

f diese Fragen liefert die BUR
denz und alltagspraktischeg
mente ideal kombinierst
2 N-Didt wurde entwickg
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Ein Kaloriendefizit erreichst du durch
- eine geringere Kalorienzufuhr,
+ einen hoheren Kalorienverbrauch oder
+ eine Kombination aus beidem.

iendefizit erzielt. Selbst wenn du das auf
ein Fehler liegen. Manchmal isst man

Nimmst du kein Fett ab, hast du kein Kalo
dem Papier so ausgerechnet hast, mussi
mehr oder verbraucht weniger, 3

0 Vorrat von ca. 7000 kcal

Als Faustregel kann ma
g ser und Eiweif?) [58].

entspricht (Fe

e du ein Kaloriend
bestimmte Regeln wiet
pro Woche usw.), fii
endefizit bewusst og
r kommst, ist Kalor,
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oeht es nicht einfach nur darum U verlieren. Es geht
darum, Fett abzubauen die Muskelmasse mogli alten. Das ist beziiglich
Optik, Gesundheit und leist® spezifischer A 2 besten.

Der Fokus beim Abnehmen sollte al®

auf folgenden zwei Punkten liegen:
- Moglichst reine Fettabnahme

+ Moglichst wenig Muskelabbau oder sogar Muskelaufbau

14
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Durch Krafttraining und Didt kann es durchaus passieren, dass sich der Zeiger auf
der Waage nicht bewegt, sich dein Aussehen jedoch deutlich verbessert. Dein Korper-
fettanteil sinkt, obwohl sich dein Gewicht nicht verandert. Das passiert haufig in den
ersten 2-3 Wochen. Danach geht es dann aber auch auf der Waage nach unten.

1.4 Besser Fett abnehmen mit zyklischen Diaten?

Ein Kernpunkt der BURN-Diit i
Template hat seine ganz eigengdi
dir, wie du zyklische Erp

ische Ernihrungsweise. Jedes BURN-
p Erndhrung. Die Templates zeigen
ining optimal kombinierst.

ehentagen du wie viele
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In den letzten Jahren wurde en vermehrt in Studien untersucht. Erste
Ergebnisse liegen vor. Tatsachlicl en zyklische Diédten oft zu mehr Fettabnahme
und weniger Muskelabbau als klassische Didten. Erkliren lassen sich diese Effekte
vermutlich durch weniger Hunger, einen hoheren Kalorienverbrauch und ein besseres
Durchhalten der Didt (“Adherence”). Manche Untersuchungen stellen keine Vorteile

15
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Q-

zyklischer Didten fest - jedoch auch keine Nachteile. Sie sind demnach wenigstens
gleich gut wie nicht-zyklische Diédten.

Varady [2] verglich zwei Didten: eine klassisch kontinuierliche Didt mit taglich gleich-
bleibendem Kaloriendefizit und eine zyklische Diit. Bei dieser Art der zyklischen
Didt wurde 1 oder 4 Tage ein Defizit von 75% gefahren, gefolgt von 1 oder 4 Tagen
Didtpause. Die zyklische Diit fiihrte zu mehr Fettverlust und besserem Muskelerhalt.
Beim zyklischen Didten bestand der Gewichtgverlust zu 90% aus Fett und 10% fettfreier
Masse, wihrend er bei der kontinuierlig nur zu 75% aus Fett und 25% aus fett-
freier Masse bestand.

antinuierliche Defizit-Diét
1se folgten Die Teil-

Davoodi et al. [3] verghi

geiiSquote beim zykhschen Diiteg
(16% vs. 37%). Das ist entscheidend!
st, desto mehr Fett wirst du verlie
e du dich halten kannst.

e et al. [4] verglichen 16 Wock
r die Probanden immer “2 Wochen Didtpaug
hselten. Das Ergebnis; nehr Fettabnahme
8 kg) und einem g brauchs. Durch
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nit einer zyklischen DiZ

1 auf Didt und

PHing). Unnotiger
eoiinstigt den Riickgang degK fiverbrauchs in der Diit,
d Asthetik und set em Uberfluss den Startschuss

Verlust von Muskelm3
beeintrachtigt Performan®
fiir den Jojo-Effekt.

Interessant ist, dass die meisten™€r bisherigen Untersuchungen nicht gerade
zimperlich vorgehen. Die Teilnehmer bekommen oft 24 h gar nichts zu essen oder
gerade mal 500 kcal. Wer komplett inaktiv ist, kann das vielleicht wegstecken. Doch
fiir trainierende Sportler ist das ungeeignet. Die extrem niedrige Kalorienzufuhr an
einzelnen Tagen vertrdgt sich nicht gut mit einer Trainingseinheit oder der Regene-

16
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Q-

ration davon. Die zyklischen Diiten aus den bisherigen Studien sind also nur zum Teil
1:1 fiir Trainierende anwendbar.

Trainierende miissen zudem nicht nur auf das Erzielen eines Kaloriendefizits
achten, sondern auch auf die Erhaltung der Trainingsleistung und Anpassungen wie
Muskelmasse, Ausdauer und Kraft. Dafiir musst du auch in der Diit eine hohe Trai-
ningsintensitit gewihrleisten. Dies funktioniert allerdings nur, wenn du deine Glyko-
genspeicher in regelméfiigen Abstinden auffiillst. Somit ergibt sich fiir Trainierende
allein aus diesem Grund eine zyklisch

Viele Trainierende verweg g.zyklische Didten, bei denen die

g an formig verandert werden.
anabole Diidt, zyklische
2 Ansitzen wird die
sten Versionen
die Durch-

IRepasst. In der BUR
schen Didtkonzepte system
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Vorteil #1: G

2 Portionen / “verbotene Lebensmittel” selbst i at moglich

erzicht und kleinen
ontrollierte Ausnahmen mit
itteln, die normalerweise nicht in

Eine Diit ist typis@
Portionen. Refeedtageé
ordentlichen Portionen u
eine Diat passen.

yeise gepriagt von lange anda
Didtpausen ermogh

17


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

Vorteil #2: Besser bewaltighare Diat-Etappen

Allein die Aussicht auf mehrere Wochen Didt mit den notwendigen Entbehrungen kann
fiir sich genommen schon demotivierend wirken. Die Aufgabe erscheint einfach zu
grofd. Refeedtage und Didtphasen untergliedern deine Diit in kleinere Etappen. Damit
kannst du die Diit viel besser bewéltigen. Du verlierst das Ziel nicht aus den Augen und
kannst dich auf einen Schritt nach dem anderen konzentrieren.

Vorteil #3: Kein Schwarz-Wei ische Didt-Uberzeugungen

Die Unterteilung in “ich

eine Diat” wird von vorn-
herein unterbund <

er wieder Strategien ej

2 du nach deiner Diit zur
, brauchst du Gewoh
n (und nicht mehr)

haft nur Erhaltu
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aen. Neben
¥3), Wachstums-
citig werden verstarkt

mt es immer zu hormonellen Stoffwechselanis
en auch deine Schilddriisenhormone
faktoren (IGF-1) und alhormone in der Diét ab [8
Stresshormone wie Korti$ sgeschiittet.

Mit diesen Hormonreaktionen v orper, Energie effizienter zu nutzen und
dich zu einer héheren Energieau e zu bewegen. Diese Reaktionen bezeichnet
man als “Didtanpassungen” - sie sind vo6llig normal und grundlegend sinnvoll, denn:
In einer Hungersnot wiirden dir diese Difitanpassungen das Uberleben sichern, weil du
linger mit weniger Energie iberleben konntest.

18
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Die meisten dieser unangenehmen Difdtanpassungen werden vom Hormon Leptin
reguliert [9]. Leptin spielt eine sehr zentrale Rolle, da es sowohl die Energiezufuhr als
auch den Kalorienverbrauch beeinflusst [10].

Leptin ist eine Art Feedback-Signal, das deinem Korper Bescheid gibt, wie es um deine
Fettreserven und deine Energiezufuhrbestelltist [11]. Dariiber hinaus spielt Leptin auch
eine Rolle bei der Immunfunktion, der Fruchtbarkeit oder im Knochenstoffwechsel.

Die hormonellen Stoffwechselanpas; iihren konkret zu folgenden Didtanpas-

sungen:

- Riickgang des K3

e Verstlmmungen

+ Niedrigere Kérpertemperatur ( ) in der Diét).

Schlafprobleme.

- Wassereinlagerungen.

Bei Frauen speziell:
Zyklus (Amenorrhog

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

) Problem werden

kommt. Denn dieselbe
nicht beeinflussen.

In der BURN-Diit gibt es daher sogenannte Refeedtage. An diesen Tagen isst du Erhal-
tungskalorien und nimmst viele Kohlenhydrate zu dir. Erhaltungskalorien entsprechen
der Menge an Kalorien, die du genau AN DIESEM TAG verbrauchst. Du erzielst also
weder einen Kalorieniiberschuss noch ein Kaloriendefizit.

19
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Q-

Mit Refeedtagen kannst du die Didtanpassungen abmildern. Dein Korper bekommt
eine Pause von der Didt. Im Anschluss daran nimmst du wieder besser ab. Refeedtage
verhindern allerdings die Didtanpassungen nicht komplett, auch wenn sie vieles
abmildern und priaventiv wirken. In der BURN-Diét gibt es daher zusitzlich noch die
2-Wochen-Didtpausen. Dabei unterbrichst du deine Diét fiir etwa 2 Wochen und isst
dabei vollig normal.

Sowohl Refeeds als auch Didtpausen signalisieren deinem Korper: “Es ist geniigend

Energie vorhanden, du kannst dich entspg

Logischerweise wirken Refea
Neben den hormone
Trainingsleistys

anpassungen genau entgegen.
i auch Einfluss auf deine

Wieder hoherer Kalorienverbrauchy
Kalorienverbrauchs entgegen.

Hohere Trainingsleistung: vor,
wiederbefiillte Glykogenspei

entale Effekte: Du fiihlst

e in der Diat
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dtage in der BURN-Diat?

Wie viele R

eine Situation ab.
% oder 5 Refeedtage pro
terst, hast du mehr oder weniger

ien stimmst du individuell auf digh
. BURN-Templates 1, 2
ic du die Diat

Die Menge an Refe®€
Grundsitzlich sind mi®
Woche moglich. Je nachde
Refeedtage in einer Woche.

Einflussfaktoren fiir die Wahl der Refeed-Haufigkeit sind dein Korperfettanteil, die
Menge an intensivem Training, die Stirke deiner hormonellen Stoffwechselanpas-
sungen und vor allem auch die individuell mégliche Umsetzbarkeit iiber den Zeitraum
der Diét. Wie du das genau machst, erfahrst du in den folgenden Kapitel.

20
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1.7 Mehr abnehmen mit dem richtigen Training

Natiirlich weifd jeder, dass Sport den Kalorienverbrauch erh6ht und damit theoretisch zu
mehr Fettabnahme fiihren sollte. Doch einfach nur viel trainieren, ohne die Erndhrung
anzupassen, ist gerade fiir Trainingsanfinger relativ ineffizient zum Abnehmen.

So zeigten Damon et. al in einer Ubersichtsarbeit, dass Training allein bei Uberge-
wichtigen nur zu 0-2 kg Gewichtsverlust fithrt. Und schon dafiir ist viel Training noétig.
Eine Didt in Kombination mit Trainipg pos fiihrt zu 9-13 kg weniger [59].

inieren als auch Didt machen. Die
maximale Resultate.

Willst du also richtig abnek
BURN-Diit kombinig

aufig wird lockeres Ausdauertraini
iesen. Wahrend diese Form des
ht immer die effizienteste Train
ter, als erstes auf intensives
chiedene Spiel- und Kamp
eniger Kalorien in einer
Berer Fettabnahme [15]

1 bei intensivem Traig
orden, fithrt es letztlig

riinde dafiir kon
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ettverbrennung, wihrend
andererseits die Reduktio ] die Diit einfacher machen.

Lockeres Cardio kommt noch op #¥0on top”, wenn die Basis steht. Damit erhéhst du
deinen Kalorienverbrauch und kannst mobilisierte Fettsduren verbrennen. Manchmal
hilft lockeres Cardio auch ein wenig bei der Hunger- und Appetitkontrolle oder zum
Stressabbau. Die Effekte sind allerdings individuell verschieden, daher musst du ein
wenig experimentieren.

21
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Q-

1.8 Der Jojo-Effekt ist KEINE Zwangslaufigkeit

Gerne wird behauptet, der Jojo-Effekt schligt als Folge einer Diét zwingend zu. Dabei
ist der Jojo-Effekt meist weniger ein Problem der Diit, sondern davon, dass man nach
der Diit wieder alles gleich macht wie zuvor. Es ist Wahnsinn, immer dasselbe zu tun
und andere Ergebnisse zu erwarten - so angeblich schon Albert Einstein.

Allerdings ist es richtig, dass gewisse Didtformen einen Jojo-Effekt stark begiinstigen.
Nicht sointelligente Didten! Diese 6ffnes hon wihrend der Diét Tiir und Tor fiir
einen Jojo-Effekt. Dies geschieht.g

1. Ausreichende Eiweif

n Kauf, blS e
allem beim Erreicr

ulus, um Muskelmag
nierfiir geeignet, wo
t es zu verstirkt
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andteil beim langfristigen Gewicht halten.

regelmifliges Training ein elemé

Mit diesen Maflnahmen bist du bestmoglich gegen einen Jojo-Effekt geschiitzt.
Natiirlich kommt es dann darauf an, wie du dich nach deiner Diit verhéiltst. Doch der
erste Schritt ist, sich durch eine intelligente Didt in die bestmdgliche Ausgangslage zu
bringen. In der BURN-Diét werden alle oben genannten Punkte optimal integriert.

22
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1.9 Adherence: Das wahre Erfolgsgeheimnis

Das Dranbleiben/Dabeibleiben/Durchziehen oder engl. Adherence ist allen erfolg-
reichen Fettabnahmen gemein.

Noch wichtiger als die Grofe des Kaloriendefizits oder die geniale Planung von Didt- und
Trainingstagen ist die Durchfiihrbarkeit der Diit. Wer nach wenigen Tagen mit einem
riesigen Kaloriendefizit abbricht, hat weniger erreicht als jemand, der langer mit einem
moderaten Ansatz unterwegs ist (Dag : IllCht dass ein langsames Abnehmen
immer besser ist!). Andersher ginem hoheren Defizit mehr als mit
einem Mini-Defizit erreich die gleiche Dauer durchhalt.

Eine Didt m wie gut sie von den
nannte Adherence.

stelligen. Diese

moglich gelingen kann.

iirlich spielen auch didtun;
. Daher gilt es auch immg

chologischen Vora
d Beziehungsstrg
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Q-

2.KAPITEL AUFSTELLEN DEINER
BURN-DIAT

st dir deine BURN-Diét auf - Schritt fiir
e fiir dich passend ist, liegt der Fokus
tion. Danach erfahrst du mehr zu
ahl. Mit Leben fiillst du dein
aus, wie grofd dein Kalo-
anung: Du erfahrst,
d wie du sowohl

In diesem Kapitel ist es schon soweit: Du stg
Schritt. Damit du weifdt, welches BURD
zunichst auf den Faktoren deing
jedem einzelnen der 5 BURA

BURN-Template i
riendefizit ay

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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VORSCHAU

*gekurzte Fassung* 70
HIER KAUFEN Zi’
71
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2.1 Schritt 1; individuelle Situation klaren

Welches BURN-Template fiir dich infrage kommt, hingt priméir von der Menge deines
intensiven Trainings, der Hohe deines Korperfettanteils und vor allem davon ab,
womit du individuell sehr gut zurecht kommst.

Generell steht es dir frei, jedes beliebige BURN-Template anzuwenden. Empfeh-
lenswert ware es, das BURN-Template zu wéhlen, das dir die Didt besonders leicht
macht und auch in deinen Alltag pas aktioniert, ist richtig! Du kannst mit
allen BURN-Templates zum Ziel kg aen fillt es dir jedoch leichter, mit
anderen schwerer.

Die beiden wichti Templates:

gs Training
ad deiner

Wie hoch ist dein Korperfettantei
desto mehr Refeedtage sollte dej
toffwechselanpassungen ung
starker ausgepragt sind.

lich: Wie sind deine i

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Zu intensivem Training zdhlen® eiten mit intensiven Belastungen fiir
den Kérper. Cardio hingegen beze nehr oder weniger lockeres Ausdauertraining
oder alles, was dich zwar ins Schwitzen bringt, aber dich nicht vollig plattet.
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1. Intensives Training: mittelin-
tensive Belastung tber Dauer oder
intensive Belastung mit Erholungs-
phasen

Krafttraining

Ausdauertraining (mittelintensiv £
intensiv)

Ausdauertraining > 60 *
Intervalltraining

Sprinttraini-

Spiels~

~ooill Und H”T

viel intensives Training
ingsstand ab. Fiirei
meist 2-3x passend.

2. Cardio: kontinuierliches nieder-
intensives Ausdauertraining (Puls
ca. < 130) von 20-60 Minuten

Joggen
Radfahren
“immen

“ne Gewichte)

=
ationsu

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

© BURN-DIAT 27


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

Wihle deine Trainingshiufigkeit intensiven Trainings mit folgenden Empfehlungen:

Intensives Training VOR der Didt | Intensives Training IN der Didt

kein intensives Training 1x / Woche
1x / Woche
2x / Woche
3x /M
/ Woche

x / Woche

le fiir Reduktioney

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

Familienvater mit hoher beruf 2Uslastung. Die 22-jahrige junge Frau, die
unbedingt besser aussehen will, streSst intensives Training weniger als eine Frau, die
nach den Wechseljahren eine ganz andere hormonelle Situation hat.
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Trotzdem neigen gerade auch junge Sportler zur Selbstiiberschitzung und wundern
sich dann, warum sie nach drei Tagen nachts den Kiithlschrank pliindern, nicht mehr
schlafen kénnen oder die Stimmung im Keller ist.

Halte dich daher an die Empfehlungen zur Trainingsreduktion. Bei ungiinstigen
Bedingungen lieber 1x weniger intensives Training pro Woche wihlen. Hast du aber
tatsichlich eine sehr gute Regeneration und bist bis {iber die Ohrenspitzen motiviert,
dann kannst du damit experimentieren, die Dosis an intensivem Training um 1x pro
Woche zu erh6hen.

2.1.2 Wie

e und deine Stoff-

ividuellen Genetik, unterschj
» deine Genetik mit hinein,
ngiinstiger” deine Genef

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Niedr.. Xérpertett- B . an-
anteil un. 5% fur teil zwischen 15-25% fur | ten: me:: -7 fur
Manner bzw. A flr Manner bzw. 25-35% flr | M3~ ~ZW. mehr als
Frauen Frauen Lo TUr Frauen

Hinweis: KFA-Werte aus . "-Scans -~ _a. 4% hoher aus. Alle Online-Rech-
ner und Calliper liefern jedc .<r genannten Werte.
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So bestimmst du deinen Koérperfettanteil (KFA)

Deinen KFA ermittelst du am besten, indem du KFA-Vergleichsbilder anschaust oder
mit einem Mafdband deinen KFA berechnest.

Vergleichsbilder und die KFA-Rechner findest du online hier:

- KFA-Bilder und KFA-Rechner fiir Madnner:
https:/fitness-experts.de/grundlagen/kfa-koerperfettanteil

« KFA-Bilder und KFA-Rechneg
https:/fitladies.de/koex

Alternativ kann bdeinen KFA schliefien.

m] durch deine
grofle in m)”2.

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

Zusammenhang von Body Mass Index (BMI) und Kérperfettanteil (KFA) bei
Frauen und Manner.
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KFA [%] fiir Mdnner

KFA [%] fiir Frauen

15,0

28,0

16,5

29,5

31,0

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

49,0

_J,5

39

39,0

52,0

Zusammenhang von Body Mass Index (BMI) und Kérperfettanteil (KFA) bei
Frauen und Manner.
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KFA [%] fiir Manner KFA [%] fiir Frauen

Zusammenhang von Body Mass Index (BMI) und Kdrperfettanteil (KFA) bei
Frauen und Manner.

plates fur dic

derlich als forderli
echselanpassung

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

, welches Template fiir dich infrage kommt.
spektrums ist und je mehr du mit hormg
anpassungen zu tu ienti i ] RN-Templates weiter
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Niedriger Kérperfettanteil (KAT 1)

In KAT 1 sollten es schon mindestens 3 Refeedtage sein, um den hormonellen Stoff-
wechselanpassungen und der héheren Anfélligkeit flir Muskelverlust entgegenzu-
wirken. Vor allem, wenn du mehr als 3x intensiv trainierst. Du solltest ausschlief3lich
BURN #3, #4 und #5 ins Auge fassen. Bei weniger Training kannst du auch BURN #2 in
Betracht ziehen.

Wie bereits weiter oben angesprochen: Ni diese Empfehlungen als Orientierung und
triff deine Entscheidung letztlich in deiner personlichen Priferenzen.

er individuellen Situation ab, die d

eineerste Vorstellung siehstd
es durch die maogliche A
erscheiden.

| RN-Template 2

. VORSCHAU

Bi N #1 Liner

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

BURN #-.  “teinfasting (PF)

BURN #5 Zyklisc.  4/3

*pro Woche im Durchsc  ™“f. IF = Inte .1t Fasting

Es existieren 5 grundlegende Konzepte, jedes Konzept reflektiert eine andere Didtphilo-
sophie. Entsprechend gibt es5 BURN-Templates. Viele Templates halten in sich nochmals
Variationen bereit. Insgesamt ergeben sich so 12 verschiedene Didtstrukturen.
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Diese 12 Moglichkeiten unterscheiden sich in Anzahl und Anordnung von Refeed-,
Didt- und Trainingstagen, in Anzahl der Trainingseinheiten insgesamt oder auch im
genauen Timing von Kalorien und Makrondhrstoffen.

Konkret kiimmern sich die BURN-Templates darum,
.. wie du dein Kaloriendefizit iiber die Woche verteilst.

.. wie oft und an welchen Tagen du gg trainierst.

. wie viele Kohlenhydrat in delner Diét zufiihrst. Wann

1sst du mehr oder wep

du was und wie viel?

den BURN-Templates begegnen d
delt werden. Vorab jedoch schg

age: An Didttagen erndhrst d
loriendefizit - du nimm
die Fettabnahme statt

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Generell 15
Templates ste
dich exakt an da oo . #fidere so wenig
wie moglich.

dass die Diat fiir dich gut dur 5 und du mit der Regeneratlon zurecht
kommst. Mit eigenen Anderungen du dann vielleicht mal etwas erschépfter im
Training oder hast an einem Tag etwas mehr Hunger.

Dein Fettverlust wird durch die Umstellung nicht beeinflusst, solange das Kalorien-Wo-
chendefizit und die Gesamtmenge des Trainings gleich bleibt. Entscheidend ist primér
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die Summe der Kalorien, der Makros oder des Trainings der gesamten Woche. Ande-
rungen innerhalb eines 48 h- oder 72 h-Zeitraums sind sekundér.

Anmerkungen zur Darstellung der BURN-Templates

Die Templates sind immer in Wochenform von Montag bis Sonntag dargestellt. Dieses
Formatwurde gewihlt, dasich die Struktur iiher 7 Tage soam besten darstellen lasst. Selbst-
verstindlich ist es deinem Korper ega it am Montag oder Mittwoch beginnt.

h nicht viel Didter-
FA ist dieses

Wochen betrae
. Intensives Train
an den 11 Diittagen, a
4 Tagen geht es wieder,

x oder 2x pro Woche. Dein
cedtagen nimmst du Erhal

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

'HIER KAUFEN

[raining

entweder 1x oder 2x intensiv pro Woche.

Beim Linear BURN-Templaté ;
Woche - idealerweise an Tagen ohne intensives

Cardio machst du optional 1-3x P
Training.

35


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

Die Didtstruktur von Linear BURN 11/3 iiber 2 Wochen sieht also folgendermafien aus:
An 11 Tagen machst du Diat, auf diese folgen 3 Refeedtage. Dann geht es wieder von
vorne los.

1x oder 2x intensives Training pro Woche

- BURN #1: Linear BUR

1.Woche

Erhal

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

~Kalorienzu

Wie die Verteilung von Kalorien und Makros an den jeweiligen Tagen exakt aussieht,
erfihrst du spiter.
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Du willst mehr intensives Training machen, als in diesem Template vorgegeben? Das
ist unter Linear BURN nicht empfehlenswert, da zu wenige Refeeds zur Erholung zur
Verfiigung stehen. Wahle eines der anderen Templates.

Tipps und Tricks fiir Linear BURN

« Bist du an optimalem Muskelerhalt interessiert? Mach mindestens 1x pro
Woche Krafttraining. Fiir 1-2x Krafttraining pro Woche ist ein Ganzkorper-
Trainingsplan ideal. Konkrete Trai ispline findest du im Anhang.

d mit zusatzlichem Cardio.
ich normalerweise in einer
ach mobilisiert und

- Dieses Template funktig
Durch die vielen Dig
typlschen Lo

; appen, ohne dassder E
Korperfettantellen Durch diel
wird dein Hunger normalerwe
unterdriickt. Spatestens nach
Stoffwechsellage gewohnt

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

3 fallst.

.. eine klare i d 1b der Woche
mochtest. Bspw: ie Diattag Ochenende die Refeedtage.
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So funktioniert Zyklisches 6/1 bzw. 5/2

Die Fettabnahme findet in den ersten 5 bzw. 6 Tagen statt - gefolgt von einer Erho-
lungsphase von 1 bis 2 Tagen. Durch das Training wihrend der Woche leeren sich
deine Glykogenspeicher, was die Fettverbrennung ankurbelt. Bei den 1-2 Refeedtagen
fillt sich das Muskelglykogen wieder auf und macht damit intensives Training in der
kommenden Woche moglich. Aufferdem unterstiitzen die Refeeds die Regeneration
und wirken hormonellen Didtanpassungen entgegen.

Zyklisches 6/1 oder 5/2 -

Ob fiir dich 1 odg

lintensive Trainingseinheit:

2 intensive Trainingseinhei

} intensive Trainingsei

rperfettanteil in hapassungen:

ahleimmer das Vo Rs c H A U

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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1-2x intensives Training mit Zyklischem 6/1

Kalorienzufuhr

BURN #2: Zyklisches 6/1

Erhaltungskalorien

I Refeed-Tag

intensives Training

intensives Trg

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Msives Training
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Bei 2-3x intensivem Training ldsst du mindestens einen Tag Pause zwischen deinen
intensiven Trainingseinheiten. Die intensiven Trainingseinheiten legst du unter der
Woche. Am Wochenende regenerierst du ausschliefdlich.

Tipps und Tricks fiir Zyklisches 6/1 und 5/2

- Etwas lockeres Cardio am Sonntagabend hilft oft beim Ubergang vom Refeed zur
5- bis 6-tdgigen Didtphase.

+ Falls du nur Krafttraining machs bietet sich bei 1-2x Training
pro Woche ein Ganzkorpe 2% Training pro Woche ein
alternierender Ganzla

asting (IF)

N #3 ist eines der besten und am g
iihlt sich die Anwendung dieses B

esonderheit ist, dass die Ref
heisten Kohlenhydrate ni
1latur extrem aufnahme

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

+ ... generell eher zu Einschlz siischlafschwierigkeiten neigst.
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Die Geschichte der Workout-Refeeds (WR)

Bekannt wurde das Konzept der Workout-Refeeds urspriinglich durch die sogenannten
EOD (“Every other Day)”-Refeeds. Jeden zweiten Tag gibt es dabei einen Refeed, an
den anderen Tagen wird Diit gehalten. Die dazu kompatible Intermittent Fasting-
Methode, die sich fiir Trainierende eignet, wurde von Martin Berkhan mit dem 16/8
Leangains-Konzept entwickelt.

niteinander kombinieren. Viele kommen
iningseinheiten herum sehr gut mit
e von IF liegen aber wohl darin,

EOD und Leangains IF lassen sich se
durch das Makronihrstoff-Timig
Hunger und Sittigung zureg
dass es relativ einfach

den Workout-Refeeds legst du ¢
tensiven Trainingstage. An Tage
rb-Didttage (D).

e idealerweise auf Tage

en du nicht intensiv trainig

tensives Trainiy

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Kalorienzufuk

MO o1 Mi SA 50
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3x intensives Training pro Woche

BURN #3: Workout-Refeeds

Erhaltungskalorien

— e — -

I Refeed-Tag

nktionieren die Workg

VORSCHAU

ch zwischen Ans
*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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3,5x intensives Training pro Woche

~ BURN #3: Workout-Refeeds
~ lWoche —— S

Erhaltungskalorien -

I Refeed-Tag

intensives Training .

e

MO

Dllf

2 Wo che

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

°r folgenden Tagen
pro Woche bzw. an i %St du im Schnitt 3,5 Trai-
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4x intensives Training pro Woche

BURN #3: Workout-Refeeds

Erhaltli_ngs_k_alu rien

I Refeed-Tag

ntensives Training

nd Tricks fiir die Wo

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

rainierst du nachiy nhydrate des
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Wie geht Intermittent Fasting?

Bei Intermittent Fasting (IF) nimmst du deine Kalorien nur in einem bestimmten Zeit-
fenster, dem sogenannten Essensfenster, zu dir. In der restlichen Zeit fastest du und
nimmst so keine Kalorien zu dir (Fastenphase).

Die beste IF-Form fiir Sportler ist die sogenannte 16/8-Methode. Sie wurde von Martin
Berkhan (leangains.com) entwickelt und perfektioniert. Dabei hiltst du dich an eine
tagliche Fastenphase von 16 h, die abeg ach deiner letzten Mahlzeit beginnt. Am
nichsten Tag friihstiickst du nich Meist geht die Fastenphase bis um 12
Uhr. Dann beginnt dein 8-sti

Frauen sollten a 5h fastenund 9 h Essens-
fenster eink inen Tick langer.

ermittent Fasting bei dir gu

A

I kommst morgens aur “emen Ernahrungs
:ohne Fruhstick au* 5t zu essgestorte
ckst spat. 'sanfallen.

Y VORSCHAU

ZL erwerte, 7 2l, niedrig
ar lauch.

N *gekurzte Fassung*
Du agr

al HIER KAUFEN

DU tig St Hatiinimoe -

abends.. “agsist auch maoglich. Proteintasting warnci..

Warum funktioniert IF haufig

Durch die klare Regelung von Essen und Nicht-Essen reduziert sich die Komplexitit der
Diét. Wenn du etwas isst, bekommst du trotz Diét grofde Portionen. Fiir viele Menschen
ist dies psychologisch ganz und gar nicht einfacher - fiir andere aber schon.
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IF kann eine gute Strategie sein, um abzunehmen, wenn es dir dadurch leichter fallt,
dein Kaloriendefizit einzuhalten. Fiir viele, die mit IF sehr gut zurechtkommen, wird
das Didthalten dadurch wesentlich einfacher.

Ist Hunger kein Problem bei so langem Fasten?

Interessanterweise bekommen wir iiber eingp Tag gesehen iiblicherweise immer dann
Hunger, wenn eine Mahlzeit kurz bevg ormon Ghrelin steigt plinktlich vor
den Mahlzeiten an und erzeugt ei

lastenphase noch Hunger
ist aber meist nach
Lh Fasten Hunger

In den ersten Tagen Ip4
bekommen ode

IF BURN-Protokolle

#3 mit IF kannst du sowohl
h Trainingszeitpunkt wihlg
ns trainieren moéchtest, y

Refeedtagen durchfiil

genden 4 Protokolle

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

+ 11-14 Uhr: 1. Mahlzer IVorkout: 30% de
+ 15-17 Uhr: Training
« 18-19 Uhr: 2. Mahlzeit Post-Workout: 40% der Kalorienzufuhr (gréfdte Mahlzeit des Tages)

+ 20-21 Uhr: 3. Mahlzeit: 30% der Tageskalorien
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Refeedtag IF Protokoll 3: Training am Mittag (ca.12-13 Uhr)

+ 11-14 Uhr oder 30 Minuten vor dem Training: Pre-Workout-Shake (30 g Whey
oder 20 g EAAs): ca. 5% des Tagesverbrauchs

+ 12-14 Uhr: Training

« 13-15 Uhr: 1. Mahlzeit Post-Workout: ca.40% der Kalorienzufuhr

+ 16-18 Uhr: 2. Mahlzeit: ca.25%de
+ 20-21 Uhr: 3. Mahlzeit;

Refeedtag IF Prg

+ 9-10 Uhr: 1,2 g Protein pro kg Ko

+ 14-15 Uhr: kleiner Protein-S

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

ist dich nicht sklavisc en. Eine Verschiebung von

als Anhaltspunkte. DU :
0s moglich.

+/-1Stunde oder +/- 5-10%

47


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

Tipps und Tricks fiir das Intermittent Fasting

+ In der Fastenphase nimmst du moglichst keine Kalorien zu dir. Falls dir das nicht
moglich ist, iss so wenig wie irgendwie moglich. Bedenke jedoch, dass selbst
kleine Mengen an Nahrstoffen die Stoffwechsellage beeinflussen und das Fasten
im Anschluss erschweren konnen.

» Hunger und Appetit sind in der Fastenphase nach einer kurzen Umstellungszeit
von wenigen Tagen kein Problem meha@ber Korper gewohnt sich mit der Zeit an
gewisse Erndhrungsmuster.

» Trinke in der Fastenph
Kaffee oder griing
Problem. Da3

inke, wie du mochtest.
fero-Limonaden sind kein
ar allem zu Beginn).
zwar moglich,
wirkt (siehe

Kaugummi wihrend der Fastenph;

Halte dein Essensfenster mit eig
ssensfenster zwischen 14 ung

konstant. Liegt d¢

BURN #4: Py

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

chen kommen mit Proternrs 5 )
ie von alleine” und es verliert seinen anstrengg

gestillt,
r effizie

Proteinfasting ist oft auch er, Sportler von Spielsportarten
sowie fiir Kraftsportler. Du be telles Training einfach nahezu bei und
verdnderst bei der Erndhrung nich , auf’er dass du Proteinfasting anwendest. Viele

nehmen so ab - auch ohne Kalorienzédhlen.
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Proteinfasting ist gut geeignet, wenndu...
- ...einen niedrigen oder mittleren Kérperfettanteil hast, also in KAT 1oder KAT 2 fallst.

+ ... eherviel trainierst: 3x, 3,5x oder 4x pro Woche intensives Training.
Zusitzliches Cardio ist wie immer optional moglich.

+ ...nach dem Training tendenziell erst mal keinen Hunger hast.

+ ...idealerweise spit nachmittag ends trainierst. Morgen-/

Mittagstraining mit Anpasg

+ ... keine Problemas

+ Der hungerunterdriickendg

Moglicherweise bessere
Hormoneffekte an Re

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

nktioniert Prg

Ideal ist Proteinta
kannst Proteinfasting :
ausfithren. Mit mehr al$§8intensiven Tka finheiten ist Proteinfasting nicht
empfehlenswert.

Wann Cardio machen? Cardio an Refeedtagen ist sehr gut morgens machbar. Durch das
intensive Training am Tag zuvor in Kombination mit Proteinfasting bist du noch voller
mobilisierter Fettsduren. Cardio (niichtern) am Morgen verbrennt noch mal viele der

Fettsduren. Im Anschlussist es dann aber wirklich Zeit fiir den wohlverdienten Refeed.
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2 oder 3x intensives Training pro Woche

BURN #4: Proteinfasting

Erhaltli_ngs_ﬁalu rien

I Refeed-Tag

intensives Training

e

MO

N

Mi

vl

Do

idealerweise imme

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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3,5x Tmining pro Woche

BURN #4 Protelnfastlng

1.Wache -

Erhaltungskalon en -

I Refeed-Tag

intensives Training :

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Bei 3,5 Trainingstageri™y
ab. Dabei hast du jeden 2. T%
da der nichste Refeedtag mi
entfernt liegt.

and Refeedtage kontinuierlich
g. Dasist mental sehr gut machbar,
ydraten und Kalorien immer nur 1 Tag

Intensives Training und Pause von intensivem Training erfolgen im taglichen Wechsel.
Uber die Gesamtdauer von 2 Wochen kommst du so im Schnitt auf 3,5 Trainingsein-
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heiten pro Woche. Die intensiven Trainingseinheiten liegen dabei nicht jede Woche auf
denselben Wochentagen.

4x Training pro Woche

BURN #4: Proteinfasting

Gt Erhaltungskalirie_n =
. Refeed-Tag
L
=
Training
[ S N e
MO Dl M
ainingseinheite ass 2 Training 8-

t n aufeinander . Wahle dab
r 4 Diéttage Vo Rs c H A U chend ent r

e dttag oder

*gekurzte Fassung*

r a g
HIER KAUFEN Low

Carb? ittag

oder Ab

Kaloriendefizit roteinfasting

Verteile dein angestrebt rien-Wochen die vorhandenen Diittage.

Strebst du ein Defizit von 35 ro nd hast 3 Didttage, bedeutet das ein

Kaloriendefizit von 1167 kcal pro

Alternativ: Willst du nicht alles im Detail berechnen, peile einfach an jedem Diittag
ein Kaloriendefizit von ca. 30-35% an (meist etwa 1000 kcal fiir Mdnner bzw. 700 kcal
fir Frauen). Je nachdem, wie viel Didttage du pro Woche hast, ergibt sich die Grofie des
Defizits automatisch.
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Spezialtipp fiir fortgeschrittene Sportler: Versuche, das kcal-Defizit am Didttag zu
nahezul00% durch dein Training zu erreichen. Soisst du praktisch gleich viele Kalorien
wie an einem Tag ohne Training. Dieses Vorgehen ist jedoch nur fiir erfahrene Sportler
geeignet, die an viel und hartes Training gewOhnt sind und iberhaupt so viele Kalorien
durch das Training verbrennen kénnen.

Makronahrstoffverteilung und Makka:-Timing beim Proteinfasting

Die Makronahrstoffzufuhr e oaben der Didttage:
+ Kohlenhydrates

nergewicht fiir Frauen.

raining fast ausschlie
Protein-Fastens. In di

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

auch hie en am Ende des Tages die gesamten Ka

53


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

Im Folgenden einige geeignete magere Proteinquellen fiir die Post-Work-
out-Mahlzeit:

- mageres Fleisch (Hihnchenfilet, Putenbrustfilet, mageres rotes Fleisch)
- magerer Fisch (Alaska-Seelachs, Pangasius, Seehecht, Forelle)

« Magerquark

 Thunfisch in eigenem Saft

+ korniger Frischkise

puiver aller Art

der Post-Workout-Mahlzeit blg
ert. Der hungerunterdriickende,
aloriendefizit einzuhalten. Dj

um neue Energiesubstrate
ergie direkt aus deinen Fe
du nun die ganze Nac

rbleibende Makro

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

chten gréfleren Mahlzeit

zu dir. Am Abend stark dich schliefRlich bei ejs

mit den restlichen Makros.
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Beispiel: Proteinfasting mit intensivem Training am Morgen
+ 7:00-7:30 Uhr: 20-30 g Protein Pre-Workout (Proteinshake)
+ 8:00 Uhr: Training
+ 9:00 Uhr: 1,2 g Protein pro kg Kérpergewicht oder alle 2 h 20-30 g Protein

« 15:00 Uhr: kleiner Protein-Snack, sofern Hunger

+ 18:00-20:00 Uhr: grofie gemisg den verbleibenden Makros fiir den Tag

Variante: Pro#

pispiel: Proteinfasting-Didttag mit 5

« 7:00-8:00 Uhr: Friihstiick

« 11:30 Uhr: 20-30 g Protein §

12:00 Uhr: Training

14:00-20:00 Uhr: 20

rpergewicht

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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a leichter
150l-, Adrenalin-
ung vonndten sind
erzeugst diesen Zustand auf

: eln, die fiir die maximale Fe
(der Wirkstoff Ephed iirde Ahnliches auslis

natiirliche Art).

Es kann sein, dass du immer no M1 Hunger verspiirst. Nach vielen Stunden hoher
Fettverbrennung ist es jetzt aber Zeit fiir Pause und Erholung. Das Ziel ist die Wieder-
befiillung der Gylkogenspeicher und eine hormonelle Entspannung. Dies ist ein sehr
wichtiges Element und darf nicht weggelassen werden. Dein Korper soll sich ausruhen
und wieder Energie tanken fiir die kommende Tage.
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Auch psychologisch sollst du dich entspannen kénnen und nicht im Dauerverzicht leben.

In der Regel hast du am Refeedtag kein intensives Training. Willst du Cardio am
Refeedtag machen, kannst du dieses direkt morgens ausfiihren.

2.2.5 BURN #5: Zyklisches 4/3

Bei Zyklischem 4/3 hast du jede Wochgai
den maximalen Effekt gegen hoga
Schilddriisenhormone etc_ )4
Korperrfettanteilbergi
schnell Probley

dtage am Stiick. Damit bekommst du
gsungen (Leptin, Sexualhormone,
geeignet, wenn du in niedrige
mit anderen Didtformen

annst du dahers

Ultimate Diet 2.0,

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

b vier

Physique-Atht

So funktioniert Zyklisches

Die Woche ist in zwei unterschiedli®ne Phasen aufgeteilt: 4 Didttage mit Defizit und
im Anschluss daran 3 Refeedtage am Stiick. Mit diesem Template hast du die lingste
Refeed-Phase am Stiick aller BURN-Templates. Auf der anderen Seite musst du dein
Wochendefizit innerhalb von nur 4 Tagen erzeugen.
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1-3x optionales Cardio integrierst du hauptsichlich direkt nach dem intensiven
Training oder ein paar Stunden spéter. Falls gewiinscht, legst du 1x Cardio auf einen
Tag, an dem du nicht intensiv trainierst. Idealerweise sollten jedoch 2 Tage pro Woche
komplett trainingsfrei bleiben.

3x oder 4x intensives Training mit Zyklischem 4/3

BURN #5: Zyklis

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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5x intensives Training mit Zyklischem 4/3

BURN #5: Zyklisches 4/3

Erhaltungskalorien

keal
Dehzl

I Refeed-Tag

intensives Training

Template kommt

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

anrungsvorgaben zu halten. Beobachte, ob

und dich an die Templates und g%
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du damit abnimmst. Gerade mit einem hoéheren Trainingspensum, beispielsweise
mehr als 2x intensives Training plus 2x Cardio, funktioniert das oft recht gut.

+ Vorteile beim Nicht-Zihlen: geringer Aufwand: kein Tracking von kcal und
Makros. Kalorienzéhlen und Rechnen féllt komplett weg und fiihrt zu mentaler
Entlastung. Konzentration auf den Prozess, das Ergebnis kommt eher nebenher.

+ Nachteile beim Nicht-Zihlen: Resultate nicht 100% sicher. Es kann sehr gut
funktionieren, muss aber nicht.

Tipp: Falls dir das Nicht-Zéhles
mit diesem Konzept. S
auf genaues Zihles

beginne deine Diit fiir 3-4 Wochen
ht zufrieden sein, wechselst du

agekehrte Variante
yeftihl fiir die
Edas Nicht-

scheidest du dich fiir das Nicht-Z§

Istdu Kalorien zahlen, muss
sen, wie hoch dein Kalori
mst du genau so viele K
enig genauer rechne

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

starke Einschrinkungg

iner Trainingsleistung
lust-Ziel von 0,5% bis 1% 8

paktuellen Ké vichts pro Woche [22]-[24].

Beispiel: Wiegst du 80 kg, entsp 0% bis 1% deines Korpergewichts 0,4 bis 0,8 kg.
Entscheidest du dich fiir einen Mittelwert, wiren 0,6 kg Gewichtsverlust pro Woche ein
gutes Ziel.
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Nun kannst du berechnen, wie viele Kalorien du pro Woche einsparen musst. Um 1
kg Fett abzunehmen, musst du ca. 7000 Kalorien einsparen. Diese Zahl gilt, wenn du
nahezu ausschliefilich Fett abnimmst.

Bei dem Beispiel mit 0,6 kg Gewichtsverlust pro Woche ergibt sich ein Kalorien-Wo-
chendefizit von (0,6 * 7000 =) 4200 kcal. Sparst du also 4200 kcal pro Woche ein, wirst du
ziemlich genau 0,6 kg pro Woche verlieren.

In der folgenden Tabelle siehst g elt nach Korpergewicht, wie viel
0,5-1% Fettverlust in kg sind endefizit daraus resultiert.

Korper- s Kalorien-

’00-8400 kcai.
"-8050 kcal

700 kcal

1 kcal

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

0,40'0,80 kg ZBOUU-DUUU e

*38-0,75 kg
2450-4900 kcal

0,33-0,65 kg 2275-4550 kcal
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Korpergewicht 0,5-1% Fettverlust Notwendiges Kalorien-
pro Woche Wochendefizit

0,28-0,55 kg 1925-3850 kcal

1750-3500 kcal

oRRes 1%- oder kleines 0,5%-De

ohl das schnelle Abnehmen d
nehmen mit einem kleinen Defi
Jere ist generell gut oder schlg
gnet sind oder nicht.

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

Kraft- und 7 ererhalt, sowie einer besseren Trainingsleistung

{ deiner individuellen
zits gibt es keine in Stein

Daher gilt es fiir d
Situation passt. Bei @
gemeiflelte Regel.

len richtigen Mittelweg zu findex

© BURN-DIAT 61
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Folgende Faustregeln gelten:

Eher 0,5% wahlen, wenn du ... Eher 1% wahlen, wenn du ...

* ...einen niedrigen KFA hast « ...einen hohen KFA hast (KAT 3)
(KAT 1). « ... Muskeln, Ausdauer, Kraft nicht

¢ ... Muskeln, Ausdauer, Kraft un- ~ningend erhalten musst.
bedingt erhalten mochte<* ‘I Fett zu verlieren hast.

+  ...wenig Fett zu verli- ~r intensive Trainingsein-

+ ..viele intensi 2 oder weniger).
heiten h=" die Fettabnahme

e

——viniIUSSL.
.. ancinen Zeitdruck hast.

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

Beispiel BURN #3, #4 und #5 - 1% °r 4 Didttage pro Woche: Bei angestrebten
0,5 kg Abnahme pro Woche zielst du auf ein Kalorien-Wochendefizit von 3500
kcal. Auf 3 oder 4 Diidttage verteilt ergibt das ein Defizit pro Didttag von 1167 kcal
(=3500 : 3) bzw. 875 kcal (= 3500 : 4).
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2.3.3 Deinen Kalorienverbrauch bestimmen

Du hast nun bestimmt, welches Kaloriendefizit du an Diédttagen anstrebst. Damit du
weifdt, wie viele Kalorien du an Diéttagen, aber auch an Refeedtagen zu dir nehmen
kannst, musst du deine tatsdchlichen Erhaltungskalorien berechnen.

Erhaltungskalorien sind genau die Menge an Kalorien, die du an einem Tag
verbrauchst. Nimmst du Erhaltungskalorien zu dir, bist du also weder im Kalorien-
defizit noch im Kalorieniiberschus gt weder ab noch zu. Fiir die meisten
Menschen liegt dieser Wert beigs ie nach Gewicht und Aktivitat.

Wie berec

g Erhaltungska-
cinen Kalorienverbrauch b gsten davon
d prazise oder auch nur annihernd >
enverbrauchs werden dabei nur grg
individuellen Fall aber zu masg
reren 100 kcal und auch iiber,

menschliche Kalorienvg
mmen und ist nicht gag

allem den Kalorieq

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HER KAUFEN

Schrittzidhler sehr empfehlet

Hier sind zwei Moglichkeiten, wie du deine Erhaltungskalorien ziemlich prizise
ermittelst. Beachte, dass der resultierende Wert immer nur eine Schatzung sein kann.
Selbst wenn er recht prézise ist, bleibt er eine Anndherung an die Realitat.
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2.3.3.1 Option 1: Praziser Online-Kalorienverbrauchsrechner

Der hier vorgestellte Online-Rechner beachtet alle Komponenten des Kalorienver-
brauchs im Detail. Damit kommst du sehr nahe an deinen realen Kalorienverbrauch.

- Online-Rechner: Praziser Kalorienverbrauchsrechner fiir Manner:
https:/fitness-experts.de/kalorienverbrauch-rechner

+ Online-Rechner: Priaziser Kalorienverh
https:/fitladies.de/kalorienverhza

yuchsrechner fiir Frauen:
er

Dieser Rechner ist anders 2 ner, auf die du ublicherweise
stofst. Alle Variablen an Stand eine Rolle beim
Kalorienverbrg piteinbezogen. Neben

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

64


https://fitness-experts.de/kalorienverbrauch-rechner
https://fitladies.de/kalorienverbrauch-rechner
https://fitness-experts.de/burn-diaet

2

Kalorienverbrauch-Berechnung fiir Mdnner:

Kalorienverbrauch = 28 * Korpergewicht [kg]

Den Faktor 28 verinderst du nach oben oder unten - je nachdem, was auf dich zutrifft:

Was trifft auf dich zu? **  3nderung des Faktors 28
Sehr grol3 > 185 -
<FA 20-25%

FA 25-30%

‘A mehr als 30% “fur alle 5% Uber 34°

skelmasse +5 kg

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

8000-10G.  ~hritte pro Tag

10000-12000 Scti, nro Tag +1,5 (furje 2" _..ritte mehr: +0,5
addier-
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Kalorienverbrauch-Berechnung fiir Frauen:

Kalorienverbrauch = 26 * Kérpergewicht [kg]

Den Faktor 26 verinderst du nach oben oder unten - je nachdem, was auf dich zutrifft:

Was trifft auf dich zu? V- “mderung des Faktors 26
Sehr grol3 > 170cr
A 30-35%

A 35-40%

mehr als 40% fUr je 5% Uber 44%)

I\ ‘elmasse +2,5 kg -

=y VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

8000-1000u ritte pro Tag

10000-12000 Schri.. -0 Tag +1,5 (fur je 207 .itte mehr: +0.5
addiere
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Achtung: Bei der Faustregel-Berechnung ist der Kalorienverbrauch durch aktives
Training noch nicht miteinberechnet. Trainierst du, musst du den Kalorienverbrauch
durch das Training an diesem Tag noch addieren.

Training verbraucht je nach Anstrengung und Korpergewicht ca. 5-15 keal pro Minute
(bei trainierten Athleten bis zu 20 keal pro Minute).

Beispiel:

« 40 Minuten lockeres Training
400 keal (=10 * 40).

00 keal (= 5 * 40), schwerer Mann
cal (=10 * 40), schwerer

. Beim Kraft-
dafiir dann

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

5" (wie etwa fddb.info - Vorsicht bei den
eder Fehler) oder einfach mit Stift und Papier

Empfehlenswert sind Onlin®
Eintragungen: Hier gibt es hin @
selbst eine Tabelle anlegen.

Wer kein Problem mit Englisch hat, findet bei nutritiondata.com hervorragende Nihr-
stoffangaben zu fast allen Lebensmitteln.
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Wichtig ist, am Ende die gesamte Kalorienzahl und die Makronéhrstoffe zu ermitteln.

Jeder Makronidhrstoff hat einen bestimmten Kalorienwert.

Makrondhrstoff Energie

Kohlenhydrate

Protein

fiir die du die k
dann immer wie

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

Kalorien:

Makros:
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Bitte nicht in unwichtigen Details verlieren

Diegenauen Kalorienwerte der Makronihrstoffe kannst du nicht absolut exakt tracken.
Sie schwanken je nach prozentualer Aufnahmerate, Lebensmittelgruppe, Sduregehalt,
Zuckerart usw. [58]. Beispielsweise liefern tierische Proteinquellen 4,37 kcal/g Protein,
pflanzliche Proteinquellen dagegen 3,74 kcal/g Protein. Kohlenhydrate aus Friichten
liefern 3,60 kcal/g, aus Getreide aber 4,11 kcal/g.

Rurchschnittswerten hervorragend. Mehr
nur ein falsches Gefiihl von genauer
gleich zu ungenauem Kalorien-
n ins Gewicht. Von absoluter

Im Mittel fahrst du mit den oben genang
Prizision ist auch nicht notwendi
Kontrolle. Minimale Abwgi
zdhlen oder ungenaug
Perfektion kang

oen? Lieber nicl

5% oder 2% Gewichtsverlus

Ist du ein noch grofieres De esentlich einschrinker
du musst das Training st3
er zurickfahren, was d
chmen miteinem ho

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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erreichst. Zudem sind deine Fortschritte
vierend wirken kann.

zieht und es lange dauert, b
lange Zeit nicht sichtbar, was der

Aber es gibt kein Richtig oder Falsch. Kommst du zu dem Schluss, dass ein Mini-Wo-
chendefizit besser zu dir passt, ist auch das moglich.
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Fazit
+ Gewichtsabnahme von 0,5-1% des aktuellen Kérpergewichts pro Woche anstreben.

- Entsprechendes Kalorien-Wochendefizit ausrechnen. Fiir 1 kg Fettverlust musst
du ~ 7000 kcal einsparen.

- Kalorien-Wochendefizit gleichméifiig auf die Didttage pro Woche entsprechend
deinem gewidhlten BURN-Template leggn.

2.4 Schritt 4; Dia n, Pausen, Ende

; meist sowohl korperlich als a
D1aten wenn machbar zu einem Zej

muss eine Diit nicht dauerha#
1en du mit Widerstinden z
deine Akkus sowohl korg

Didt ist eine Art vo

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

t dort der Hunger am niedrigsten, die
ochsten und die Stimmung am stabilsten.

nellen Situation in dieser Phas@
korperliche Leistungsfahigkeit ist a

Natiirlich ist es auch mdoglich, zu jedem anderen Zeitpunkt des Zyklus in die Diit zu
starten. Fiir viele ist es jedoch in Woche 1 und 2 einfacher, in die Diét zu finden.
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Nimmst du die Pille, hast die Wechseljahre hinter dir oder hast du aus sonstigem Grund
keinen Zyklus, musst du nicht darauf achten.

2.4.2 Wie lange dauert die Diat?

Eine Didt dauert normalerweise immer linger, als man denkt. Das hat vor allem mit

I3

Ausrutschern” oder anderen nicht einge-
guch verringern oder die Energiezufuhr

zunehmenden Stoffwechselanpassunge
planten Faktoren zu tun, die den Ka
erhohen.

Nichtsdestotrotz gi ziemlich genau 1kg an Fett-

asst und durchfiihrst,
eses Ziel erreichen

4000 kcal TH
anst du mit 1,8

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Oberflachlich betrachtet verla Didtpausen die Didtdauer. Doch im Endeffekt
werden die Didtphasen fiir dich dadurch effizienter und leichter durchzuhalten. Gerade
fiir Neulinge fiihlen sich die Didtpausen oft sinnlos an. Man nimmt weder ab, noch
steigert man sich im Training. Doch die Didtpause ist ein wichtiger Teil der Didt, man
sollte die Didtpausen auf keinen Fall einfach iiberspringen. Tut man es doch, bekommt
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man spater die Quittung dafiir. Denn mit zunehmenden hormonellen Anpassungen
schaufelt man sich ein Loch, aus dem man immer schwerer wieder herauskommt.

Falls du Probleme damit hast, dich von der Wichtigkeit der Didtpause zu iiberzeugen,
mach dir klar, dass die Didtpause fester Bestandteil deines Plans ist.

Wann und wie oft eine 2-Wochen-Didtpause einlegen?

ghen einlegen. Wie hoch genau die
em KFA und der Grofde deines

Die 2-Wochen-Didtpause solltest d
Haufigkeit deiner Didtpauses
Kalorien-Wochendefiz

Folgende Ak iclen Wochen Diit

ochmal die KFA-Kategorien:

KAT 3-hoher Korperfettanteil: me

ner bzw. 25-35% fiir Fraue

AT 2 - mittlerer Korperfettantej

bzw. 25% fiir Frauen

26 als Mann oder
hen eine 2-wéc

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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Auch weniger als 2 Wochen Didtpause moglich?

Zur hormonellen Entspannung sind in der Regel 2 Wochen Didtpause notwendig.
Stehst du unter Zeitdruck oder bist genetisch gesegnet, kannst du die Pause auf 10 Tage
oder maximal auf 7 Tage verkiirzen.

2.4.4 Kontrolliertes Diatende: die 2-Wochen-Stabili-
sierungsphase

Nachdem du deinen gewi . nicht mehr weiter abnehmen
willst, solltest du ei [Jbergangsphase einlegen.

zur hormonellen
orhandensein
agend Energle gewoOhnen.

srade wenn du nach deiner Diaf
reiben mochtest, ist die 2-wochig
d Stoffwechselabliufe miisse
ining nach der Didt nicht vg
eiten. Es braucht Zeit, big

liesem Grund solltest,

VORSCHAU
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abnahme kann auch eine Woche ausreichen.

geniigen auch 10 Tage. Bei ger
Noch weniger ist aber nicht ratsa

73


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

Reverse Dieting: Sinnvoll oder unsinniger Hype?

Um eine schnelle Fettzunahme nach der Diit zu vermeiden, wird in vielen Bodybuil-
ding-Kreisen das sogenannte “Reverse Dieting” propagiert. Die Kalorienzufuhr wird
dabei nach Didtende langsam und schrittweise angehoben.

Da gibt es nur ein Problem:

Das wichtigste Signal, die hormonelle Stoff selanpassungen der Didt rlickgingig zu
machen, ist eine ausreichende Kaloriez du deine Kalorienzufuhr aus einem
Kaloriendefizit in (Mini-) Schrittg g Strich immer noch im Kalorien-
defizit. Im Prinzip verlangg wKaloriendefizit verkleinerst.

machen, solltest du

irlich liegt dein Bedarf an Erhaltung
Schliefilich hast du eine geringe
rhaltungskalorienbedarf durck

nter Kalorienrechner wie
en in der Berechnung.

raziser Kalorienverbg
tps:/fitness-experj

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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3. KAPITEL/RAINING IN DER
BURN-DIAT

Du weifst zwar schon, wie oft du wahrendsdeiner BURN-Diét trainieren solltest, doch
wie du genau trainieren kannst, wels gten Trainingspline geeignet sind oder

wie du deinen eigenen Training . arst du in diesem Kapitel.

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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82
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3.1 Intensives Training: Kraft, Ausdauer, Spiel-/
Kampfsport

Intensives Training ist unabdingbar fiir den Erhalt von Muskeln, Kraft und Ausdauerin
der Diit. Die hohe Intensitit dieser Belastungsarten ist der entscheidende Reiz, damit
der Korper diese Qualititen nicht verliert.

e Muskelglykogenspiegel und steigert
a0 intensive Trainingseinheiten oft
3. des Hungers nicht vollstindig

Intensives Training reduziert aufds
damit die Fettverbrennung. Wag

viele Kalorien, die im Apg
kompensiert werdg

. Wihrend eines
ghrinkt. Daher

Intensives Tralmng etwas

ichtig ist, auf die Summe der integ ] helten proV

nn der Trainingsstress addiert si

.1 Welche Art vq

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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durchfuhren

- Fortgeschrittene Kraartler solltegy ens 2x Krafttrainingseinheiten pro

Woche absolvieren.

Uber diese Mindestempfehlungen hinaus kannst du entweder andere intensive Trai-
ningsarten oder noch mehr Krafttrainingseinheiten hinzufiigen.

Beachte bei dieser Auswahl auch die Kriterien Spafd und Freude und die Moglichkeiten
der praktischen Durchfiihrbarkeit.
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Ist dir Muskelerhalt nicht so wichtig? Dann kannst du auf Krafttraining verzichten
und ausschliefdlich Ausdauertraining, Spiel- oder Kampfsportarten wahlen. Alle Trai-
ningsformen lassen sich nach Belieben mischen.

Generell solltest duin der Didt nicht auf einmal v6llig anders trainieren als vor der Diit.
Was davor gut funktioniert hat, funktioniert auch in der Diiit mit kleinen Anderungen
der Dosis ganz gut.

3.1.2 Krafttraining: Trai pfehlungen

Je nachdem, wie,g ind unterschiedliche

Trainingspla

ie oft Krafttraining in der Diat? ' Training.

~ainingsplan
ningsplan

arend oder

VORSCHAU i
*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Beim Ausdauertraining has
intensive Trainingseinheiten

Welche Artvon Ausdauertraining du machst, istabsolut sekundér. Joggen, Schwimmen,
Rudern, Radfahren - mach, was dich am meisten anspricht.
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Die Intensitit bestimmst du prozentual von deinem Maximalpuls. Deinen Maximalpuls
berechnest du mit folgender Formel: Maximalpuls = 208 - (0,7 * Alter). Mit 29 Jahren
wiren das 189 (= 208 - (0,7 * 29)).

Fiir die BURN-Didt empfehlen wir 3 mogliche Trainingsformen:

1. Langes Ausdauertraining (60-90 Minuten), Maximalpuls * 65%

“Miles build champions”. Uber iv locker trainieren. Unter Ausdau-

ersportlern auch als Grung

n Up, dann 30-50 Minute
bch, dass du diese iiber die Dauer des J

ntervalltraining (ca. 30 Mi

Tinuten Warm Up. Dann 8-,
ekunden Pause. 10 Min

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Fettsduren auch aus hartna
Dafiir ist es notwendig, deine G
training moglichst zu reduzieren.

5 und maximieren die Fettverbrennung.
speicher durch entsprechendes Entleerungs-

Warnung: Diese Art des Entleerungstrainings ist kein Spaziergang. Deine Muskeln
brennen, dir kann schwindlig und auch iibel werden. Dasliegt an der hohen Herz-Kreis-
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lauf-Belastung und dem entstehenden Laktat. Dieses Training ist daher nichts fiir
Anfanger. Auch Fortgeschrittene sollten sich erst einmal langsam herantasten.

MaxBURN Krafttraining ist fiir die Glykogenentleerung ideal geeignet, weil nur
die belastete Muskulatur entleert wird und du mit einzelnen Ubungen alle Muskeln
ansprechen kannst.

Dafiir machst du eine Art Kraftausdauertraining. Das bedeutet leichte Gewichte,
kurze Pausen und viele Sitze:

- 10 bis 12 Sétze pro Muskels

iegen, das du bei der

dieses Training verwendest du bei
zkOrpertrainingsplan, bei 2x Max

fir erfahrene Trainierende
) er Ermiidung leidet ¢

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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MaxBURN Spiel- und Kampfspt dlning / Crossfit

Fiir Spielsport, Kampfsport oder andere intensive Belastungen gibt es keine speziellen
Trainingsplan-Empfehlungen.
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All diese Trainingsarten zeichnen sich meist durch eine Kombination aus nieder-,
mittel- und hochintensiven Ausdauerbelastungen aus. Bei einer Trainingsdauer von
60 bis 90 Minuten wird daher in aller Regel einiges an Glykogen in der belasteten
Muskulatur verbrannt. Du kannst diese Trainingsformen sehr gut als Entleerungs-
training einsetzen.

Sollte dein Spiel- oder Kampfsport nur einen bestimmten Teil deiner Muskulatur
entleeren, bietet es sich an, die verbleihende Muskulatur durch Krafttraining der
nicht-belasteten Muskulatur zu entlg an Glykogen wird immer nur lokal im
belasteten Muskel verbrannt.

Spielst du beispiel er dort das Glykogen mit

einem Oberkg

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN W it

Benotigst du A
dich an folgende . Die Einteilung orien erfolgt anhand der

- Anfénger: 6 Sitze / Wocl
- Fortgeschrittene: 9 Sitze / Woche und Muskelgruppe

- Elite: 12 Sitze / Woche und Muskelgruppe
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Mittelintensives und intensives Ausdauertraining

Bestand deine Ausdauereinheit bisher aus 20 km ziigigen Laufens, reduzierst du das
nun um 33% auf 13 km im selben Tempo.

Intervalltraining / Crossfit / HIIT-Formen

Diese Trainingsarten setzen sich aus me
Erholungsphase zusammen. Hast d
der Didt 6 davon.

Belastungsintervallen gefolgt von einer
er Intervalle absolviert, geniigen in

Alternativ kanns

dauer steuern. Hast du
bisher 2x prg -

eniigen in der Didt
it bleibt hoch).

2l- und Kampfsporttraining

trainieren. Daue

hier gilt: Trainingsdauer red g
duzierst du dies nun u

sport- oder Kampfsporttraing
uf 60 Minuten.

erst du im Team, kang

’'VORSCHAU

eit maximal red
*gekurzte Fassung*
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ngseinheit meist ni

Hast du bisher noch kein Cardio ge®¥dcht, steige in der Diit mit hochstens 1x Cardio
pro Woche ein. Dein Kérper muss sich auch an diese Belastung erst einmal gewéhnen.
Starte mit 20 Minuten und steigere dich jede Woche um 5 Minuten.
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Hast du bisher schon regelmifig Cardio gemacht, kannst du es in der Diét einfach
weiterfithren.

Tipp: Cardio einsetzen und steigern, wenn die Diat ins Stocken gerat.

Solange dein Fettverlust gut lduft, besteht keine Not, Cardio zu trainieren. Sobald es
aber mit dem Fettabbau nicht mehr oder Jangsamer als erwartet voran geht, fligst du
Cardio hinzu. Erst 1x pro Woche. Geh dann nicht mehr weiter, steigere auf 2x
pro Woche usw.

nd du fiihlst dich schon am

Du musst hier auf dgi

ann erhohe deine Cardioei

end der Dij
ast. Damit setz{™
egen.

gutes Vorgehen ist es, die Cardji
6hen, bis du maximal 3x Cardiq
hrend stirker werdenden Diit;

gressive Cardio-Steigeruy
tische Moglichkeiten

) Didt integriest d

VORSCHAU
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erhalb einer Woche
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4.KAPITEL ERNA/—/RUNG IN DER
BURN-DIAT

Dieses Kapitel halt alle Details zu deiner Eggdhrung wiahrend der BURN-Diét bereit.

Neben den exakten Mengen von Ma fen an Didt- und Refeedtagen findest
du hier Infos zu der Wahl geeiga
um dein Training.

nd zur Workout-Nutrition rund

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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4.1 Diat- & Refeedtage

Beziiglich der Erndhrung gibt es in der BURN-Diét zwei unterschiedliche Arten von
Tagen: Didttage und Refeedtage. Diese beiden BURN-Tage bilden das Fundament der
BURN-Diit.

Wie viele Diét- und Refeedtage du pro Woche durchfiihrst, hast du bereits durch die
Wahl deines BURN-Templates festgelegt.

1. Didttage

Du erzei~ . ~ (des jeweiligen
und” ‘e,

oteinzufuhr bleibt jeden Tag ht fiir Manner bzw. 1,7-
orpergewicht fiir Frauen kg
weiligen Tagen.

e gaben flir die Makro
REDiit in Gramm pxg
) g Protein.

g Korpergewick VO Rs c H AU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

86 © BURN-DIAT


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Eher 2 g/kg* fir Manner bzw. 1,7 Eher 3 g/kg* fiir Mdnner bzw. 2,6
g/kg* fiir Frauen Protein wdhlen, g/kg* fiir Frauen Protein wahlen,

... wenn du einen héheren KFA ... wenn du einen niedrigen KFA
hast (> 15%, bei Mannern bzw. > hast (<15%, vor allem aber < 10%
25% bei Frauen). bei Mannern bzw. < 25%, vor

... wenn der Erhalt von Mus<' allem aber < 20% bei Frauen.
weniger wichtig ist. “enn du ein groRes Kalorien-
... wenn du ein ' “ahren willst.

defizit fahr- ~ Erhalt von Muskeln

“ansive Trai-
~der

g/kg Angaben entsprechen d- 1 Untergrenzen fur ivi.
2r und Frauen.

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*
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Néihrstoffe verbraucht w
TEF-Werte: Protein fiihrt nii 0%, dann kommen die Kohlenhydrate mit
5-10% und zuletzt steht das Fett mit 0-3% [29].

IneinerDidt verwendetder Korper Protein zur Energiegewinnung. Protein kann zu Glukose
umgewandelt werden (Glukoneogenese). Die grofdten Proteinspeicher deines Kérpers sind

© BURN-DIAT 87


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

deine Muskeln. Falls du zu wenig Protein zu dir nimmst, baut dein Korper diese Muskeln
ab. Denn die Energieversorgung ist zum Uberleben wichtiger als grofie Muskeln.

Der Proteinbedarf geht in einer Diét nach OBEN! Deshalb sollte die Proteinzufuhr hier
aufgrund des Muskelschutzes und der besseren Sittigung angehoben und auf keinen
Fall reduziert werden.

Auch Ausdauertraining erh6ht den Protelnbedarf Oft denkt man, nur Kraftsportler
hétten eine erhéhten Proteinbedarf. Dog mt so nicht. Bei Ausdauersportlern
steigt die Verbrennung von Aming dhrend des Trainings. Nach dem
Training findet zwar kein M mehr kontraktilen Elementen
statt, doch die Proteing L Enzyme der Energiepro-
duktion ist erhgk

st also Low Carb (we
nimmst du viel Protein
eibenden Kalorien a

atquellen wie Brot, Nudeln, Rej
,5 g Kohlenhydrate pro kg Ka

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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werden. Das ist unnétig,
nihrstoffe sowie Ballaststo :
maximal zu drosseln. Mit einer ni€ ufuhr von 1-1,5 g/kg hast du geniigend Platz
fiir Gemiise und Spuren von Kohlenhydraten in sonstigen Lebensmitteln.
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Kannst du auch High Carb / Low Fat an Diattagen machen?

Erfahrungsgemif funktioniert “Low Carb” besser als “High Carb / Low Fat”. Die Blut-
zuckerspiegel sind stabiler, Hunger ist ein geringeres Problem und die hormonellen
Bedingungen fiir die Fettmobilisierung und -verbrennung sind giinstiger. Nicht selten
tritt nach kurzer Umgewdhnungsphase ein hungerunterdriickender Effekt ein und das
Abnehmen geht leichter.

Es gibt jedoch immer wieder Mensch
kommen. Das konnte der Fall seig
niedrigem Blutzuckerspiegg
die Ursache. Ein Zeich
zeiten fit und ak

die mit Low Carb-Didttagen nicht klar
ell zu niedrigem Blutdruck und/oder
ist eine hohe Insulinsensitivitit

i kohlenhydratreichen Mahl-

mlndestens 3

ydratzufuhr an D1attagen um 0,5 g/kg
tsprechend, damit dein Kaloriendg
dich gut durchfiihrbar wird.

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Lockeresund niederintensives Training ist davon nicht betroffen. Die Energie dafiir kann
langsam und primér aus Fett gewonnen werden. Davon steht geniigend zur Verfiigung.
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Kalorien und Makros am Refeedtag
« Erhaltungskalorien zufiihren.
+ Kohlenhydrate: 4-6 g/kg.
« Protein: 2-3 g/kg fir Manner bzw. 1,7-2,6 g/kg fiir Frauen.

- Fett: restliche Kalorien, mindestens 0,5.2/kg.

An Refeedtagen fiahrst du bewus izit, sondern fiihrst Erhaltungska-
lorien zu - also die Menge apJd DIESEM TAG verbrauchst. Du
erzielst also weder eing ie

e sind auch an
is Nudeln

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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alorien kommst,
grien machen dich weniger
P Problem. Tiefer als 1,2 g/kg als
mit dem Protein gehen.

reduziere deine Protein?
anfallig fiir Muskelabbau, d@
Mann bzw. 1 g/kg als Frau sollté

am Refeedtag. Genligg
ist eine Redula
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Minimale Fettzufuhr in der Diat

Die Fettzufuhr sollte nicht weniger als 20% der Energiezufuhr betragen. Liegt deine Fett-
zufuhr damit niedriger als 0,5 g/kg Fett, dann solltest du dich an 0,5 g/kg orientieren.

Der Sinn dieser Minimalgrenze ist, bei extrem eingeschrinkter Fettaufnahme eine
ausreichende Fettzufuhr bei sehr leichten und inaktiven Personen sicherzustellen.

In der Regel kommst du in der BURN-Dj&
Makronéhrstoffvorgaben relativ z
dynamisch an deine Aktivit

damit nicht in Beriihrung, da die anderen
pergewicht berechnet werden und sich

oche, ohne Cardio, bei2 g/

Selbst eine Frau mi
. 2h 0,7 g/kg Fett zu sich.

aus nimmst du an D1attage

as soll strukturier

VORSCHAU
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ar Zeit essen kann”.

2 zwar ein Teil des Refeeds sein, scheidet gh einen meist

gute Refeed-Kohlenhydratque

» Fast Food
hohen Fetta

Weniger Kohlenhydrate @

Nimm auf keinen Fall weniger als 4 g Kohlenhydrate pro kg Korpergewicht zu dir.
Auch wenn sich das einige Tage ganz gut anfiihlt, brennen die meisten Didtenden nach
einiger Zeit aus.
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Kalorientiberschuss an Refeedtagen auch ok?

Im Prinzip ist das moglich. Bedenke jedoch, dass du diese zusétzliche Energie an einem
anderen Didttag wieder ausgleichen musst, um auf dein Wochendefizit zu kommen.

Es ist keineswegs erwiesen, dass ein Kalorieniiberschuss Refeedtage effizienter macht
als “nur” Erhaltungskalorien. Eher scheint es so zu sein, dass mehr Refeedtage pro
Woche wichtiger sind als eine hohere Energiezufuhr an einem einzelnen Tag.

inem Refeedtag essen willst, kannst
Kalorien-Wochendefizit bleibt

Falls du also mehr als die Erhaltung
du bis zu 10% Kalorieniibersc
entscheidend.

gifdiiren gut damit, an einem Refeedtg
el zu essen und dabei das Fett etwg
ken® ist nicht immer notwendig

mmenfassung: Diit- und Ref

Kalorie'

VORSCHAU &

stliche k|

*gekurzte Fassung*
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Didtpause von primirer Bedeutung: Kalguné anr auf Erhal-
d Kohlenhydrate mindestens 3 g Orpergewicht.

Zwei Dinge sind%
tungskalorien-Nivesd

Diese beiden Variablen w i inek e Situation aus.
+ Kalorien: Erhaltungskalor
+ Kohlenhydrate: mindestens 3 g pro kg Kérpergewicht.

Viele zdhlen ganz bewusst keine Kalorien und Makros in dieser Zeit. Das sorgt fiir
zusitzliche psychologische Entspannung. Wichtig ist nur, dass du diese Zielvorgaben
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ungeféahr triffst. Solange du die meisten Tage in der Niahe dieser Zielvorgaben bist,
geniigt das.

Die Proteinzufuhr kannst du ein wenig zuriickfahren, da du unter Erhaltungskalorien
nicht so anféllig bist fiir Muskelverlust. Wenn dir Protein allerdings bei Hunger und
Appetitkontrolle hilft, halte es ungefahr in der Region von 2 g/kg. Mehr Protein nach
langerer Zeit des Kaloriendefizits sorgt fiir weniger Gewichtszunahme und stellt sicher,
dass eine Wiederzunahme vorzugsweise aus Muskelmasse besteht [30].

Gewichtszunahme

Durch Glykog ewicht wihrend der
a8 : grofy und schwer,
. Dasistjedoch schuss kannst

zunehmen.

lls dich die Anzeige dieser Gewick
Ite, stellst du dich die ersten 5
hdelt sich das Gewicht nach
ende Kortisolspiegel wirke

VORSCHAU
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Kros, sondern echte Lebensmittel.

Deine Makros sind bestiit )
cignet? Das erfahrst duin diesem Kapitel.

Doch du isst k
Welche davon sind geeignet? g

he ek

4.5.1 Kein Lebensmittel ist generell nur gut oder schlecht

Welche Lebensmittel sollst du nun genau essen? Was sind gute, was sind schlechte
Lebensmittel? Wie kannst du das Maximale herausholen?
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Es ist sehr wichtig, sich klarzumachen, dass es beim Abnehmen keine Lebensmittel
gibt, die generell nur gut oder schlecht sind. Kein Lebensmittel fiir sich macht dich
schlank oder dick. Lebensmittel liefern Kalorien, Makro- und Mikron#dhrstoffe - mehr
nicht. Bau dir kein enges Korsett mit Verboten, die in der Realitit keine Rolle spielen.

Selbst aus gesundheitlicher Sicht ist es hochst problematisch, einzelne Lebensmittel
als “gesund” oder “ungesund” zu kategorisieren. Viel besser ist es, auf die gesamte
Erndhrung zu schauen. Selbst wenn ein Lebensmittel von sehr bescheidener Qualitit
ist, muss sich das nicht negativ ausy ern deine Erndhrung iliberwiegend
aus qualitativen Lebensmitteln. k die Empfehlung, 70-80% deiner
Nahrung aus unverarbeitg nehmen, wie in einem der
folgenden Kapitel gex

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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rische Tage genau zu tracken® nschlussd derholst du diese Tagein etwa. Eine
Restunsicherheit bleibt dabei na {das ist der Preis fiir die grofiere Freiheit.
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4.5.3 Iss 70-80% “echte Lebensmittel” und mache dir
deine Diat leichter!

Nanu? Hast du nicht gerade gelesen, du konntest essen, was du wolltest? Ja, das stimmt.
Allerdings wurde dabei nur der reine Fettverlust als Ziel beachtet - nicht Sattigung,
Hunger, Gesundheit und die Einiibung guter Erndhrungsgewohnheiten.

Es gibt gute Argumente dafiir, 70-80% “ech&e” bzw. naturnahe Lebensmittel zu essen.

+ Das Produkt kann theoretisch oh sekauft We

+ Nur wenige Arbeitsschritte sing

Es kommt direkt aus dex; irekt von einer Pflanz
(z. B. Obst, Beeren), vo

produziert (z. B. Eie

oreinfache

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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werden beispielsweise 137 kcal T verstoffwechslung verbraucht, mit hochverar-
beiteten Lebensmitteln hingegen nur 73 kcal. Uber einen ganzen Tag hinweg gesehen
kannst du mit naturnahen Nahrungsmitteln 100-200 kcal mehr verbrauchen! Auflange
Sicht gesehen kommen hier grofie Mengen an Kalorien zusammen.
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Warum ist das so? Naturnahe Lebensmittel erfordern einen grofieren Verdauungs-
aufwand und haben mehr Ballaststoffe. Allgemein gesprochen ist es fiir den Korper
mehr Arbeit, die Energie aus komplexen Lebensmitteln aufzunehmen. Dadurch erhéht
sich dein Kalorienverbrauch.

3.) Gesundheit / Mikrondhrstoffe / Ballaststoffe

Erndhrst du dich tiber langere Zeit n
ralien, Spurenelemente und sek

Zudem enthilt Junkfood
Ballaststoffe etc.

ood, wirst du einige Vitamine, Mine-
ffe nicht ausreichend zufiihren.
dliche Transfette, zu wenig

g weniger leis-

lder. All das y m langfristig

ute Erndhrungsgewohnhei

eit nach der Didt kommt beg
hnheiten einzuiiben, die
zu beginnen.

VORSCHAU
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achlich leichter? Dann
ebensmittel zu essen.

4.6 Geeignete Quelle
Fett

Fir jede Makronédhrstoffgruppe - Kohlenhydrate, Protein und Fett - gibt es mehr oder
weniger qualitative Lebensmittel.
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Kriterien fiir die Qualitit sind dabei beispielsweise gesundheitlich giinstige Stoffwech-
seleffekte, Fettsdurenzusammensetzung, die Mikronadhrstoffdichte oder die Amino-
sdurenzusammensetzung fiir den Muskelerhalt.

Setze deine Erndhrung aus einer Mischung der geeignetsten Lebensmittel zusammen
und du bist ideal aufgestellt.

4.6.1 Hochqualitative Prg auellen mit vielen EAAs &

BCAAs

Proteine sind langg
vor allem dig#

ren. Flir Trainierende sind
BCAAs (Aminosiuren:
these und im Ener-

pim Abnehmen ist am Ende des Tag
otein entscheidend. Solange du 1,7
ten Mix an hauptsichlich tierisg
Qualitit oder die genaue Amiy

rn du nur pflanzliches P
enge eher am oberen E
n Quellen gleichst d

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

»HIER KAUFEN

97


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Q-

Worauf lohnt es sich, bei den Proteinquellen zu achten?

Ernidhredich einfach mit einem Mixaus hochqualitativen Proteinquellen und mach dir
nicht allzu viele Gedanken um die einzelnen Aminosiduren. Hochqualitativ beschreibt
einen hohen Anteil an EAAs, BCAAs und Leucin. Gliicklicherweise sind die meisten
natiirlichen Proteinquellen voll von EAAs und BCAAs.

Milchprotein ist der absolute Spltzenrelter gefolgt von Ei-, Fleisch- und Sojaprotein.
Ungefdhr halb soviel BCAAsund Leucin ljg Neizenprotein. Iss eine Variation dieser
hochqualitativen Proteinquellen uns :

Proteinquel’- “ehalt /100 g

Ichprotein 71% BCAAs
‘otein BCAAs
chprotein "AAs

2 rotein

L\ /ORSCHAU

1protein

*geklrzte Fassung*
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Hier sind konkret einige gute Proteinquellen (in Klammern: Gramm Protein pro 100
g Gesamtprodukt):

« Milchprodukte: Magerquark (12 g), kérniger Frischkése / Hiittenkdse mit 0,3%
Fett (13 g), Magermilch (3 g), Harzer Roller (27 g)

- Ei: ganzes Ei (13 g), Eiklar (11 g)

« Fleisch: Hihnchenbrustfilet (22 g),
Schweinefilet (22 g), Lammfilet,4

enbrustfilet (22 g); Rinderfilet (22 g),

in Wasser (22 g), Pangasius
anfisch etc. (22 g)

VORSCHAU
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kein unlosbares Problem. D& ein wenig mehr planen und die Makros

beim Tracking beachten.
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4.6.2 Flexibel bleiben bei den Kohlenhydraten

Kohlenhydrate kommen in sehr vielen unterschiedlichen Formen vor. Es gibt kurz-
kettige, langkettige bzw. einfache und komplexe Kohlenhydrate.

Die kleinsten Einheiten aller Kohlenhydrate sind immer die drei einfachen Zucker
Glukose, Fruktose und Galaktose. Die unterschiedlichen Kohlenhydratarten bestehen
nun aus Kombinationen dieser Einfachzucker oder langen aneinandergereihten Ketten.

Eruktose-Verbindung, Milch bein-
800-en verketteter Glukosemo-

Beispielsweise ist Haushaltszucke
haltet Galaktose und Brot
lekiilen (Stirke).

grbefiillung und der

here Kohlenhydrate eif

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

T e,

1r-

Glukose und trur- «iele
Mikronahr<:

Starkehaltige Koh- ~t, Nudeln, Reic .une Energiedichte, Ballast-
lenhydratquellen & NVi.  Meiser stoffgehalt unterschiedlich.
Getreideprodukte
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Einfache Zucker Haushaltszucker, Hohe Energiedichte, keine
Glukose-Frukto- Ballaststoffe, keine Mikro-
se-Sirup nahrstoffe

Weitere Ideen gi ittel Liste: https:/fitness-
experts.de/ljg

ydratquellen fiir Diattage

bckean Didttagen deinen Kohlenhyg
t ab. Die vielen Ballaststoffe ug
2llen helfen bei der Sattigung.

du mit Obst an Didttagep
>n von dem Fruktoseant
her in der Leber dej

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

grofden Mengen Verdauungsbe 2 Osen. Also Vorsicht damit.
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Ist Zucker/Fruktose ein Problem im Refeed?

Kleine Mengen an Fruktose oder Haushaltszucker (50:50% Glukose:Fruktose) konnen
fiir den Refeed sogar forderlich sein. Sie werden von der Leber aufgenommen. Eine mit
Glykogen gefiillte Leber ist fiir dein Korper ein Signal fiir eine gute Energieversorgung.

Mehr als 50 g Fruktose (= 100 g Haushaltszucker) solltest du aber eher vermeiden. Denn
dann steigt die Wahrscheinlichkeit, dass die Fruktose in Fett umgewandelt wird. Deine
Muskeln konnen Fruktose nicht zur Glykgg@#siederbefiillung verwenden!

Pass auf, da in vielen zuckerha eichzeitig auch viel Fett steckt.

Letzteres bringt dir fiir dig

ange Zeit aufgrund seines hohey
Abnehmen Heute stellt sich das Bi

die Durchschnittsbevolkerung i
bination mit vielen schmack}
iendicht mit viel Zucker
»matisch, da man so exty
bn kann.

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Kiinstlich hergestellte Fette, di€ 1in gehirteten Olen und in vielen Fertig-
produkten vorkommen. Sie sollte Pelichst komplett vermieden werden, da sie nur
negative Gesundheitseffekte haben. Spuren von natiirlich vorkommenden Transfett-
sduren sind kein Problem.
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2. Gesdttigte Fette (Butter, fettreiche Milchprodukte,~50% des Fetts in Schwein, Rind usw.)

Gesittigte Fette waren lange Zeit “der Teufel auf Erden”. Sie kommen fast ausschliefdlich
in tierischem Fett vor (Fleisch, Butter). Inzwischen betrachtet man die Sache etwas
anders: Manche der gesittigten Fettsduren haben zwar negative Effekte, andere
verhalten sich jedoch neutral.

3. MUFAs: einfach ungeséttigte Fe

gitseffekte. MUFA-reiche Lebens-

Grofdtenteils neutrale ode
g etts in Schwein, Rind sind

mittel: Olivendl, Nij

ele positive Gesundheitseffekte vo
geflihrt werden, in Lachs, Heri
ktisch immer geniigend vorh
tem, Margarine usw. vor.

Speisedlen, Nuss €

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Doch Achtung: Nur we
dass man sie in Massen es$
und PUFAs zu erwarten.

e Effekte sind nur Giber die MUFAs
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Einfache Heuristiken fiir deine Fettzufuhr:

+ Der iiberwiegende Anteil deines Fetts sollte aus einfach und mehrfach
ungesattigtem Fett bestehen. Sehr oft Omega-3-reichen Fisch und Meeresfriichte
essen. Olivendl iiber den Salat geben.

+ Sparsam mit gesittigtem Fett wie bspw. Butter, sehr fetthaltigen
Milchprodukten und tierischem Fett umgehen.

- Transfette aus Fertiggerichten, astfood nur sehr selten.

en Snacks dazw1schen Fir dj
in unsere sozialen Ablaufe. So konng
estaurantbesuche abends mit Fre

dsatzlich besteht aber keine j}
S Zu essen.

e in einer Didt k6nnen

sind aus Sicht
0 keal, selbst

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

Mahlzeltenfreque )
heiten, die sich mit i i i esi assen. Entgegen vieler

Nach wenigen Tagen Umgewohnuiigszeit auf eine neue Mahlzeitenfrequenz gibt es
auch keine Probleme mit der kognitiven Leistungsfiahigkeit, selbst bei langen Fasten-
phasen. Oft ist sogar das Gegenteil zu beobachten: Viele haben das Gefiihl, im Fasten-
zustand und mit sehr wenig Kalorien scharf denken und arbeiten zu kénnen.
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An Refeedtagen gleichméaRBig tiber den Tag verteilt essen

Issdie Menge an Kohlenhydraten, Protein und Fett, die fiir den Refeedtag vorgesehen ist,
gleichmifig iiber den Tag verteilt, und zwar iiber die ganze Refeed-Dauer. Gleichméfiig
bedeutet einfach innerhalb von 2-4 Hauptmahlzeiten und optional 1-2 kleinen Snacks.

Iss deine Kohlenhydrate wihrend der Wachzeiten. Bitte nicht den Wecker stellen und
alle 2-3 h nachts aufstehen. (Alles schon gesehen!)

4.6.5 Mehr trinken =43

Es gibt keine gena al wire.

Wie viel Wasser trinken?
zufuhr tUber das

vor, wihrend

witzt du beim Trai
ensiven Sports ve

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Wo kommt diese ie. her? Sie muss aus deineg - ommen. Du hast nun
vermutlich einen héher® orienverbrauchs 79 kcal pro Tag. Das ist eine nette
kleine Unterstiitzung in de

Dieses Vorgehen ist aktuell noch t in Studien untersucht worden. Es ist moglich,
dass der Korper durch eine gesteigerte Energieaufnahme oder andere Ausgleichsme-
chanismen diesen Mehrverbrauch wieder kompensiert.
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4.7 Workout-Nutrition; Essen vor, wahrend und
nach dem Training

Workout-Nutrition bezeichnetdie Erndhrung vor, wihrend und nach deinem Training.
In der BURN-Diit musst du dich hauptsdchlich um die Proteinversorgung kiimmern.

Solltest du mit den Details dieses Kapitels iberfordert sein, ignoriere es einfach.

aoig von der gesamten Energiezufuhr
£ Tage. Workout-Nutrition ist ein
fihigkeitim Training forderst.

Grundsitzlich ist dein Diaterfolg vor 3
und der Makronéhrstoffzufuhr ji
Detail, mitdem du optimalg

deiner Diit- und
grechend weniger
plutrition ist.

Es gelten imy

gssen, damit

.1 Workout-Nutrition b

pptimale Trainingsanpassungg
heration solltest du vor und
ihrt haben.

inosduren sorgen
proteine, Mitocho
, sondern auch

VORSCHAU
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Diit- oder Refer is und personlicher Priaferenz.

Oder

+ 20-25 g hochqualitatives Pro ten vor dem Training zu dir nehmen.
Ein Proteinshake bietet sich a nd der einfachen Verdaulichkeit an. 2-3
Essloffel Proteinpulver entsprechen 20-25 g Protein.

Das Protein vor dem Training liefert dann wahrend und nach dem Training geniigend
Aminosiuren.
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Ist es wichtig, wann genau du isst?

Es ist nicht so wichtig, wann genau du vor dem Training isst. Denn wenn du einmal
etwas gegessen hast, bist du liber viele Stunden hinweg mit Nihrstoffen versorgt.

Eine 600 kcal Mahlzeit versorgt dich noch 5-6 h Stunden nach der Nahrungsaufnahme
mit Ndhrstoffen [47]. Selbst “schnelles Whey Protein” bendtigt 3-4 h, um komplett
aufgenommen zu werden [48].

t unnétig und wird deine Resultate
aen gegebenen Empfehlungen und

Zu viel obsessive Detailplanung i
nicht positiv beeinflussen.
du machst alles richtig

aining machst du dasselbe y

tweder isst du

mit mindestens 40-5¢
gaben des Didt- oder

+ 1-4 hnach dem Training eing
g Protein. Kohlenhydrate y
Refeedtags und personlig

0-30 Minuten, als

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Was ist mit nhydraten in der Workout-Nutritiog

eine Muskelglykogenspiegel
Rorper schnell Energie. Glykogen

Fiir die Leistungsfahi§ bei intensivem Tram' :

entscheidend. Bei hohe
liefert genau diese schnelle

Der Fiillstand deiner Glykogenspeicher hingt vor allem von deiner Kohlenhydrat-
zufuhr in den letzten Tagen ab und weniger davon, wie du dich kurz vor oder nach dem
Training erndhrst. Daher ist die Kohlenhydratzufuhr direkt um das Training herum in
der BURN-Diét relativ unwichtig.
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In der BURN-Diat wird daher kein Augenmerk auf die Kohlenhydratzufuhr direkt
vor oder nach dem Training gelegt. Du isst einfach die Menge an Kohlenhydraten des
jeweiligen Diat- oder Refeedtags. Hast du Kohlenhydrate damit in deinen Mahlzeiten
direkt vor oder nach dem Training, ist das so. Falls nicht, ist das auch ok. Die Glykogen-
speicher werden iiber die Menge an Refeedtage liber die Woche gesehen reguliert.

Einzige Ausnahme: Dauert dein Training linger als1 h? Dann nimm 20 g KH pro Trai-
ningsstunde kurz vor dem Training zu dir. Bei einem 1,5 h Training also 30 g Kohlen-
hydrate. Diese zihlen ganz normal zu dg arien- und Makrozufuhr dieses Tages.
So kannst du hohe Le1stungen b so schnell erschopft - ohne sehr
viel Energie zusitzlich z

Trick: Fiihlst g nehmen? Lose 2 g
Glukose g4 it ist geeignet) in 25
; < nd. Schlucke

VORSCHAU \:
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stiitzen [49].

Paradoxerweise fallt a7 i i , D ockeres Cardio zu
machen. Vermutlich i elieferant fiir das Cardio
dienen, mobilisiert sind und spiegel unterdriickt werden.

Entscheide daher selbst, wie du de? d10 am liebsten gestaltest. Kannst du leichter,
langer und besser Cardio niichtern trainieren, dann wihle diese Variante. Falls nicht,
iss etwas vor dem Training.
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5. KAPITEL SUPPLEMENTS IN DER
BURN-DIAT

Von Supplements bzw. Nahrungserginzuagsmitteln solltest du dir beim Abnehmen
keine Wunder erhoffen. Wie der Naj got, sind sie Ergidnzungen und entfalten
ihre Wirkung vor allem dan e

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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5.1 Proteinpulver: praktische, kalorienarme &
hochqualitative Proteinquelle

Proteinpulver haben keine magischen Effekte {iber die Bereitstellung von hochquali-
tativem Protein hinaus! Doch genau das kann in vielen Diit-Situationen von Vorteil sein.

Folgende Vorteile bietet dir Proteinpulver in der Dit:

- Wenn es schnell gehen muss, dig Mahlzeitenersatz.
+ Vor dem Training, verdaulich ist.

1fuhr zu erh6éhen. Fast

leisch, Fisch

puss bis Wassermelo11®

fiir deine Didt brau
hnellem” Whey-Px

erweise besteht dei

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Ja, das “geht” auch. Allerdings™V sehr schnell aufgenommen und macht dich
nicht lange satt. Bei vielen fiihrt eS sogar schnell wieder zu Hunger. Hochqualitatives
Protein liefert es natiirlich trotzdem und solange du keine Hungerprobleme bekommst,
kannst du auch Whey verwenden.
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Online-Tipp: Aktuelle Proteinpulver-Empfehlungen: https:/fitness-experts.de/
supplements/proteinpulver-uebersicht

5.2 Stimulanzien: Koffein & gruner Tee (EGCG)

Stimulanzien fiihren meist zu einer Stimmungsaufhellung und zu einem etwas héheren
Energieverbrauch. Zudem helfen sie bei der Mobilisierung von Fett.

Diese Substanzen helfen dir vor ie dir deine Diét leichter durch-
fiihrbar machen. Daher muy 2. ob das bei dir der Fall ist.

Halte dich unbedi
kann sehr

offein oder griiner Tee
ablemen fiihren.

Der hauptsich
n zu dir nehmen ka

pamin ein Ansteigen d
orienverbrauch fii

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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und koTt
gewohnt bl

Online-Tipp: Aktuelle
supplements/koffein
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Koffeingehalt verschiedener Getranke:
+ 150 ml bzw. eine Tasse Kaffee = ~ 50-120 mg
+ 150 ml griiner Tee = ~ 20-40 mg
+ 250 ml Red Bull (light) = ~ 80 mg

+ 250 ml Coca Cola (light) = ~ 20 mg

Falls du sowohl koffeinhaltige
beachte, dass sich die Meng

auich Koffeintabletten konsumierst,
Koffein addieren.

or dem Schlafengehen.
orgens niichtern Cardio Antrieb? 200

Roffein hilft, aus den Startléchern

reich kann neben Koffein a
rallocatechin Gallat (EG

pesagt dasdarinentha
pamin und Noradre

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

In einer Didt reduzierst du @ fizufuhr und damit auch automatisch die
Menge an Vitaminen und Minerda in deiner Erndhrung. Generell entwickelt dein
Korper aber keine Ndhrstoffméngel iiber Nacht.

Doch je grofler das Kaloriendefizit, je linger die Didtdauer und je belastender das
Training, desto eher konnte ein Mulitvitamin- und Mineralstoffpriparat Sinn machen,
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um mogliche Nahrstoffméangeln vorzubeugen. Wer auf optimale Leistungsfiahigkeit
und schnellste Regeneration Wert legt, sollte iiber ein Multipriparat nachdenken.

Es gibt keine Belege, dass du mit einem Multipriaparat besser abnimmst. Die Idee ist,
eventuellen Nahrstoffméngeln zuvor zu kommen. ,,Just to be sure®ist die Logik dahinter.
Im schlechtesten Fall bringt es nichts.

Ein gilinstiges Priparat mit einer Mischung gingiger Vitamine und Mineralien mit
100-300% des normalen Tagesbedarfs ista

Online-Tipp: Mehr Info e aktuelle Bezugsquellen:
https:/fitness-experts. dail knineralpraeparate

c0a-3-Fettsduren nimmst du vor alleg
ega-3-Supplements zu dir. Die Omeg
taensdure (EPA, 20:5) und Doco

iese Omega-3-Fettsiuren
end es in Tierversuchen g
enschen nicht immer g

VORSCHAU
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"nts zuriick. In 1
und 120 mg (12%) DHA
en in1g Fischolist 300 mg.

Kommt das fiir dr
g Fischol-Supplement®
enthalten. Die Gesamtmels

t in Frage, greifst du auf Omega-3-
ad standardmiflig 180 mg ERd
a reinen Omega-34i

Du kannst auch echte Lebensmit® Jlemente kombinieren.

Online-Tipp: Weitere gute Omega-3-Quellen und aktuelle Supplement-Empfehlungen:
https:/fitness-experts.de/supplements/omega-3-fischoel
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5.5 Kalzium und Vitamin D

Sowohl Kalzium als auch Vitamin D kdnnten sich positiv auf die Diét auswirken - vor
allem, wenn du ansonsten zu wenig davon zu dir nimmst.

5.5.1 Kalzium

Bei libergewichtigen Menschen férde
Es sorgt fiir eine geringere Eng
besonders wenn bisher z

aohere Kalziumzufuhr die Fettabnahme.
ad erleichtert die Appetitkontrolle,
wurde [53].

bei moglichst viel davon
soplement. (Brause-)

d1zlum ist vor allem in Milchproduktg
hd Milch, bist du in in der Regel gut
aufnahme {iber mehrere Tage }
pfohlene Menge kommst.

.2 Vitamin D

du dadurch e1n

VORSCHAU
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Kasse. 100 IE Vitamin D
2000 IE erh6hst du deinen Vit3
ng/ml.

el also um 8-16 ng/ml. Mit 4000 IE um 16-32

Online-Tipp: Mehr Infos und empfehlenswerte aktuelle Bezugsquellen:
https:/fitness-experts.de/supplements/vitamin-d
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5.6 Supplemente fur spezielle Bedurfnisse

Hier sind noch einige Supplemente, mit denen du in ganz spezifischen Situationen
experimentieren kannst.

5.6.1 Speziell fur Frauen in niedrigen KFA-Bereichen

Diese Supplemente kannst du einnehz enn die Gefahr einer funktionellen

Amenorrhoe besteht.

Ultimativ kann nur eipg haffen, doch folgende Sup-

plemente konntez

-100 mg 5-HTP* bis
d Stiiflem dampfe
curotransmitter:

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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innen ebenfalls helfen. Nimm es zusammen mit deg
hohe Dosen von Zink kénnen Ubelkeit ve

sern die Schlafqualitit.

+ 3gvon Glycin 60 en vor dem Schlafengehg

freinnehmen.

+ 50-100 mg 5-HTP*1 h vo

Oft hilfreich bei Ein- oder Durchscli®fproblemen: Ein grofies Glas Wasser und 30-40 g
mageres Protein. Ob Fleisch, Quark oder ein Shake ist egal.
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*5-HTP sollte nicht neben Antidepressiva, Antipsychotika oder anderen Serotonin-be-
einflussenden Medikamenten wie etwa Dextromethorphan oder Tramadol einge-
nommen werden.

5.6.4 Depressive Verstimmungen in der Diat?

+ Biszu 3 g EPA + DHA (Omega-3-Fettsduren) téglich, was ca.10 g Fischol
entspricht. Am besten nach eineg# zen Mahlzeit einnehmen.

+ 50-100 mg 5-HTP*, bisz
was die Stimmung

ghirn zu Serotonin umgewandelt,
eifShunger reduzieren kann.

*5-HTP solltg anderen Serotonin-be-
e Tramadol einge-

schaffst du meist 1-2
on 10 bis 60 Sekunden
e Gewichtszunahme
eistungen beeinflu

+ 3-5g Kreatin-Monohydrat
Wiederholungen mehr. Bg

1-2 kg durch Wasser,
kann. Diese versch

VORSCHAU
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ateinpulver, sofern es praktisch fiir dich isk

« Ein Multipripal® ein Fehler, sofern du di er tust mit dem Abnehmen

und/oder viel train

die Diit etwas erleichtern, wenn du wenig
chte isst und mit schlechter Stimmung in der

+ Omega-3-Supplementiert
Salzwasserfische oder Meere
Diat zu kdmpfen hast.

- Wihle Supplements bei speziellen Bediirfnissen je nach Bedarf.
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Uber diese Empfehlungen hinaus steckst du deine Zeit lieber in die Durchfiihrung einer
ordentlichen Erndhrung oder machst 1x mehr Cardio, anstatt dich in biochemische
Unwichtigkeiten einzulesen.

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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6. KAPITEL DATTRACKEN&ANPASSEN

“Tracking” ist eine Form der Selbstbeobachtung, die dir objektives Feedback iiber
deinen Didt-Fortschritt gibt. Nur so kannst du analysieren, ob alles wie gewiinscht
lauft und ob Anpassungen notwendig sind. Auch wie du solche Anpassungen angehst,
erfahrst du in diesem Kapitel.

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN
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6.1 Taglich wiegen & Wochendurchschnitte vergleichen
6.2 Alle 2-4 Wochen: Korperfettanteil & Fotos vergleichen

6.3 Optional: Kraftwerte tracken

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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6.1 Taglich wiegen & Wochendurchschnitte vergleichen

Sich blind auf die Waage zu verlassen, kann sehr irrefiihrend sein. Die Waage misst
immer ausschlief’lich das Gewicht.

Die Waage stellt nicht fest, ob du wirklich Fett verlierst. Sie weifd nicht, ob das Gewicht
aus Wasser, Glykogen, Muskeln, Organmasse, Darminhalt oder wirklich aus Fett
besteht. Korperfettwaagen, die behaupten genau das zu unterscheiden, sind leider viel
zu ungenau fiir kurzfristige Verand

Hier kommen schnell malaf ankungen zustande. Vor allem
kurzfristige Wassergi alz, Stress oder bei Frauen
durch den Zyk

g mit dg e mplett auf sie zu
lug. Denn sie kann g .

enutze die Waage daher nur wie folg

« Jeden Morgen zur gleichen Zg

+ Kurzfristige Gewichts-Tag

7-Tage-Wochendurchg
(Addiere die letzten

VORSCHAU
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wie Frauen ohne Zyklus

Die Woche 2 nach Didtstart ist™® atiir, ein héheres Durchschnittsgewicht als
Woche 1 vorzuweisen. In der erstef®Woche verlierst du schnell Wasser, welches in der
zweiten Woche ein wenig zuriickkommt. Obwohl der Fettverlust kontinuierlich voran-
schreitet, sieht es oberflichlich wie ein Riickschritt aus. Das fiihrt schnell zu der Fehl-
annahme, die Didt ginge nicht in die richtige Richtung. Doch das ist ganz normal.
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Tracke deinen Diatfortschritt, indem du das Durchschnittsgewicht der Didtwochen 1,
3,4, 5usw. miteinander vergleichst.

Beispiel fiir Manner sowie fiir Frauen ohne Zyklus. Die Vergleichswochen sind

m

dunkel hinterlegt.

rewichtsentwicklung wie folg
swoche 1l entspricht Didtwg
st du nur die Zykluswochg

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Greife nur in die™®

ein, wenn es beim Vergleich zweie
nander keinen Fortscl -

Reduziere dann deine Kalot} wie viel genau du reduzieren

solltest, ist abhéngig vom Ausma3

Hast du bisher an einem Tag 2000 kcal zu dir genommen, nimmst du ab jetzt 100-200
kcal weniger zu dir.
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Q-

Habe ich nur Muskelmasse zugenommen?

Sofern duneuins Krafttraining eingestiegen bist oder dich gesteigert hast, kann es sein,
dass du Muskelmasse zunimmst, was deine Fettabnahme {iberdeckt. Das sind schnell
mal 1-2 kg vor allem durch Glykogen, Wasser und ein wenig mehr Muskelgewebe.

Sofern du aber nicht fortwahrend deine Gewichte im Krafttraining steigerst, steigt das
Gewicht aus diesem Grund nach 1-3 Wochen nicht weiter.

6.2 Alle 2-4 Woc oi| & Fotos vergleichen

aage. Doch in grofleren
0 Korperfettanteil zu

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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anteil-Rechner fiir Frauen:
gs.de/koerperfettanteil-kfa/
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Q-

Wie Fotos machen?

Mach 3 Bilder deines ganzen Korpers in Unterwische von vorne, von hinten und von
der Seite.

+ Wann? Morgens, niichtern, nach dem Toilettengang.

+ Achte auf gute und identische Lichtverhiltnisse.

+ Kamera immer an der gleichen Ste der Hand ist eher ungiinstig. Besser

immer eine feste Position a

« Immer am selben I and zum letzten Refeedtag.

acking der Kraftwerte ist ein hilfrg
regelmifig Krafttraining betreib
Kraftwerten verlassen hast.

en Kraftwerten kannst du absg
mst. Kraft ist zwar nicht d
portlern sehr gut mit dg
tor fiir deine Muskelm

phlenswert ist, dig
.Das5RMistdg

verer Technik vo Rsc HAU
*gekurzte Fassung*
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Ein leichter Riickgang von'® % deiner 5 R]M wahrend der Didt ist durch eine
geringere Aktivitit deines Ne g Pfhiem geringeren Energiestatus deiner
Muskelzellen zu erwarten.

Gehen deine Kraftwerte weiter als 5% zuriick, kannst du von realem Muskelabbau
ausgehen. Sollte das der Fall sein, gibt es zwei Moglichkeiten: Entweder reagierst du
mit mehr Training oder einer héheren Proteinzufuhr. Oder aber du nimmst einen
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kleinen Muskelverlust in Kauf. Nach der Diét kannst du kleine Muskelverluste oft sehr
schnell wieder auftrainieren.

Deine relativen Kraftwerte im Verhiltnis zu deinem Korpergewicht kénnen iibrigens
durchaus gleich bleiben oder ansteigen, selbst wenn deine absoluten Kraftwerte in der
Diét sinken (die Rechner berechnen auch diese relativen Kraftwerte). Fiir viele ist das
vollig akzeptabel. Denn du hast dann zwar weniger Muskelmasse, aber auch weniger
Fettmasse und siehst daher definierter au

Steigerung der Krafty

hrenen Kraftsportlern.
ainiert wird, oder
agene (hochvo-

aiigen von Musk
_ ainingsphasen auftreten. Die
nn wie ein Art Tapering.

asse. 0,1-0,2 kg Mass
schon ausmachen.

asse zu. Beim
stand auf der
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ADDENDUM

1 Krafttraining-Trainingsplane fur die BURN-Diat

1.1 Ganzkdrper(GK)-Trainingsplan
1.1.1 Ganzkorper-Trainingsplan mit fraen Gewichten / Grundibungen
1.1.2 Ganzkorper-Trainingsplas
1.1.3 Ganzkoérper-Heijgs

1.2 Alterniereg

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*

HIER KAUFEN

126



https://fitness-experts.de/burn-diaet

2

1 Krafttraining-Trainingsplane fur die BURN-Diat

Hier findest du empfehlenswerte Trainingspline fiir die Diit.

Wihle die Trainingsplidne entsprechend deiner Menge an Krafttraining pro Woche
in der Diét. Hier nochmal die Tabelle:

Wie oft Krafttraining in - ‘=nete Trainingsplane
ainingsplan
ander Gari.,

2r-/Unterkdrper)

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*
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Q-

1.1 Ganzkoérper(GK)-Trainingsplan

Den GK-Trainingsplan verwendest du, wenn du 1x oder 2x pro Woche Krafttraining
machen méchtest. Dabei fiihrst du in jeder Trainingseinheit dieselben Ubungen
aus. Bei 2x Training pro Woche verwendest du jeweils die niedrigere Satzzahl, bei 1x
Training pro Woche die hohere Satzzahl.

it freien Gewichten /

1.1.1 Ganzkoérper-Traini
Grundubungen

Satze x V7

r am Kabelzug)

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*
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1.1.2 Ganzkorper-Trainingsplan mit Maschinen

2-3x 8-10 Beinpresse

2-3x8-10

2-3x 8-10

1-° seinbeus

2-3x8-10

-3x8-10

2x10-12 (jeweils) 5, Trizeps

VORSCHAU
*geklrzte Fassung*
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Q-

1.1.3 Ganzkoérper-Heimtrainingsplan

Sétze x Wiederholungen | Ubung

2-3x10-12 Kniebeugen*
2-3x10-12

2-3x10-12

Kreuzheben*

x 10-12 (jeweils) ‘rizeps Push-Backs*

Kurzhantel oder Kett'

VORSCHAU
*geklrzte Fassung*
HIER KAUFEN
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1.2 Alternierender Ganzkorper(GK)-Trainingsplan

Den alternierenden GK-Trainingsplan verwendest du, wenn du 3x Krafttraining
machen méchtest.

Trainingseinheit A

Satze x Wiederholungen

Bankdr(

VORSCHAU
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Q-

Trainingseinheit B

ad im Wechsel)

VORSCHAU
*geklrzte Fassung*
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1.3 2er-Split (Oberkorper- / Unterkorper)

Den Oberkorper-/Unterkorper 2er-Split verwendest du, wenn du 3-4x Krafttraining
machen mochtest.

Trainingseinheit A: Oberkorper

Satze x Wiederholun-
gen

T-Bar Ru

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*
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Trainingseinheit B: Unterkérper

Satze x Wiederholun-
gen

VORSCHAU
*geklrzte Fassung*
HIER KAUFEN
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1.4 3er-Split

Den 3er-Split kommt nur infrage, wenn du 5x Krafttraining pro Woche machen
mochtest.

Trainingseinheit A: Beine / Bauch

Satze x Wiederholun-
gen

Gestreck

VORSCHAU

*geklrzte Fassung*

HIER KAUFEN

© BURN-DIAT 135


https://fitness-experts.de/burn-diaet

Trainingseinheit B: Brust / Schulter / Trizeps
Satze x Wiederholun-
gen

Bankdricken

Fliegende

Trizer

ngseinheit C: Riicke

it X Wiederh: VO Rsc HAU

er

*geklrzte Fassung*
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2 Kraftwerte

Die Kraftwerte sind eine gute Moglichkeit, deinen Trainingsstand im Krafttraining
festzustellen.

Als Kraftwerte definieren wir dabei das Verhiltnis aus 5 RM zu deinem Korpergewicht bei
bestimmten Ubungen (aufier Klimmziige).

h ,Wiederholungs-Maximum®. Das RM

RM bedeutet ,Repetition Maximum®, a
i 5RM), 8 (8RM) technisch saubere (!)

ist das maximale Gewicht, das du
Wiederholungen bewegen

Berechne deine Kx

Kraftwerte-Rechner fiir Frauen: htty

VORSCHAU

*gekurzte Fassung*
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Q-

2.1 Kraftwerte Manner

Die Kraftwerte sind in 3 unterschiedliche Bereiche aufgeteilt: Anfinger, Fortge-
schrittene und Elite. Die Werte beziehen sich, mit Ausnahme von Klimmziigen, auf das
5 Repetition Maximum (5 RM), relativ zu deinem Kérpergewicht.

Anfédnger ~hritte-

Kniebeug~ mehr als 2x

’ . Ké . “nergewicht

inkdri- 0-0,9x
en Kérpergewicht

‘uzheben | 0-1,5x mehr als 2,2x
Kérpergewic' Kérpergewicht

mehr als 1,3x
Kérpergewich

VORSCHAU i
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2.2 Kraftwerte Frauen

Die Kraftwerte sind in 3 unterschiedliche Bereiche aufgeteilt: Anfinger, Fortge-
schrittene und Elite. Die Werte beziehen sich, mit Ausnahme von Klimmziigen, auf
dein 5 Repetition Maximum (5 RM), relativ zu deinem Kérpergewicht.

Anféingerir rittene

Kniebeug~ =ehr als 1,3x
2rgewicht

inkdri-
[]4]

‘uzheben | 0-1,0x mehr als 1,6x
Korpergewic Kérpergewicht

mehr als 0,8x
Kérpergewicht

ahr als 0,6x

VORSCHAU
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