
INHALT

Vorwort................................................................................................................................................5

Kapitel 1 -  Die Intervalldiät.............................................................................6
Fasten kann heilsam sein................................................................................................................... 7

So integrieren Sie die Intervalldiät in Ihren A llta g ......................................................................... 8

Welches Fastenintervall passt zu Ihnen?........................................................................................10

5-zu-2-Variante............................................................................................................................... 10

16/8-Variante -  Leangains............................................................................................................. 11

20/4-Variante -  Warrior-Diät..........................................................................................................13

Kapitel 2 -  Das Ziel: Auf Dauer schlank sein und gesünder lebenl........... 15
Warum Veränderungen so schwerfallen........................................................................................16

Bedürfnisse und innere Motive................  16

Kapitel 3 -  Warum abnehmen? Ein guter Grund ist Ihr Wohlbefinden......... 20
Die Diätfalle: Warum normale Diäten nicht nachhaltig wirken....................................................23

Gesundes Verhalten -  so geht esl.................................................................................................. 27

Kapitel 4 -  Es geht um Ihre Gesundheit.......................................................33
Gesundheitskiller Bauchfett.............................................................................................................34

Was geschieht beim Stoffwechsel?................................................................................................ 35

Insulinresistenz und Hyperinsulinämie...............................................................................................40

Bauchfett als Hauptursache für Diabetes mellitus Typ 2.............................................................41

Kapitel 5 - Der Bauchfett-Check................................................................ 46
Diagnostische Maßnahmen........................................................................................................... 48

Ihr Bauchumfang: der Wahrheit auf der Spur................................................................................ 49

Wie das innere Bauchfett entsteht................................................................................................ 51

Kapitel 6 -  Stoffwechselfitness -  so erreichen Sie s ie ..............................62

Kapitel 7 -  Machen Sie den Selbstcheck...................................................65
Ihre Fitness: Wie beweglich und leistungsfähig ist Ihr Körper?......................................................65

Ihr Energiebedarf: Wie viele Kalorien verbrauchen Sie pro Tag?................................ ........... 70

Ihr Bauchumfang: ein Gesundheitsrisiko?....................................................................................... 72

http://d-nb.info/1172151857


K a p ite l 8  -  Ihr W e g  zum W u n s c h g e w ic h t:

v ie l le ic h te r  a ls  g e d a c h t ! .................................................................................................. 7 3

Intervallfasten: fünf Tage essen, zwei Tage fasten........................................................................73

Geheimwaffe Eiweiß........................................................................................................................ 79

Rezepte: So schmeckt’s und die Kilos schmelzen..........................................................................82

Ihr Leben ändern -  aber w ie? ........................................................................................................ 83

K a p ite l 9 -  A u c h  für S p o rtm u ffe l: g e r in g e r  A u fw a n d  -

to l le  E rg e b n is s e ...................................................................................................................... 9 0

Mithilfe der Muskeln: Krafttraining aus anderer Sicht.................................................................... 92

Mini-Workout: nur 10 Minuten Krafttraining täglich -  und die Pfunde purzeln.............................92

HUT -  intelligentes Training für Ausdauer und Kraft......................................................................100

Wann ist die beste Trainingszeit?.................................................................................................115

K a p ite l 1 0  -  D ie  H ö h e n  u n d  T ie fen :

W ie  S ie  d ie  sch w e re n  M o m e n te  m e is te rn ............................................................... 1 1 7

Das Rubikon-Modell: willentliche Steuerung und Motivationsfähigkeit................................ . . .1 2 2

Machen Sie mit -  es lohnt sieht......................................................................................................124

R e z e p te .....................................................................................................................................1 2 7

Aus dem  T o p f .................................................  1 2 8

G ro ß e s  F rü h s tü c k .................................................................................................................1 4 9

S a la t b a r .................................................................................................................................. 1 6 5

A lles , w a s  F lüge l h a t ..........................................................................................................1 8 3

V o n  W ie s e  u n d  W a l d ....................................................................................................... 2 0 5

Aus dem  W a s s e r ................................................................................................................... 2 3 9

G e n u g  für z w e i ......................................................................................................................2 5 3

A lles  G e m ü s e ........................................................................................................................ 2 6 8

T re n d y  v e g a n ..........................................................................................................  2 8 9

Rezeptverzeichnis......................................................................................................................... 302

Über die Autoren........................................................................................................................... 304


