Inhaltsverzeichnis

A WIB... coceirecenricsssniseniosensiossansssssssssnsasssantossansssssssssonsrsssansssssnsesses 27
ADENAESSEN .....cuuvvenienieiniriiiiiiieee st eesrai e e e 27
ADNERMEN .......cnnieiiiiiiiiiic e e 28
AIKOROL........coneaiee e e ea e 28
AmInosauren (Proteine) ..........ceeeeveviiiieninineinenineeneneieenennns 29
ASDATEAM «.c.veivnieiniiiieeiiie et ee it e eeeeaseensaeaensnsas 30
ASEAMQ ..o e 32
AUStAUSCAPIrOdUKLE ..........oeuvvnieeieiiiiiiieiiiii e ieeieee e ens 32

B WIC... cicicctrnnneeicssersnnniessssssansressssssnsnsessssssanssesssosssnnsessssssensssssssssens 35
BACKEN ..ottt ettt eane 35
BallaStStOffe .........cuuveuieuiineiniieeiniireiieie e e e eaneaeenns 35
Basenbad............coouiiiiiiiiiiiiiii e e 36
BelORNUNG.......c..cvniieiiiieeiicii et 37
21 o J PO PRTR 37
BlUtATUCK .c..ovevenieieeiieeeeieie ettt v s e se s e 38
2] 40 S 39

€ WIB... ceivccneticssnsnesscssnescsnssscsssssencsssssenessssssessssssessssssssssssssssessssns 40
(@1 T | Lol PP 40
Cheatday .........coceuvenieniieinieiiieiiie e reer e aeeeanenes 41
CRIPS. et ie e e et et ena e e s e sasnsanensresasens 41
(00011 Tl /T O PP 42

D WIE... cociriiccinnnicssnniesssnssessenssncsssnsssssssssssssssasssssssassssssssssssasssssane 44

E HE
Bibliografische Informationen digitalisiert durch iABII ¥ IiE
http://d-nb.info/1360641947



http://d-nb.info/1360641947

D (o | AT PIREU PP 45
E WIC... ceeeeeeerrcsnneeiessssssnnnsssssssssssssssssessssssssasassassssssssssasasssssssssssnnns 47
ErfaRrung ..........cooeuveeuiiiniiiiiiiiniiiiiiiiniii e snie e 47
) 11 Lol 1101 | T 47
Ergebnis .....c.ccoouveienieeiiiiiiiiiiiiii e 48
Erndhrungsmythen .............ccccoovvviiiiniiininiiiiiiiinnneen, 48
EiweiBbedarf -.......covueeivineiiiiiiiiiiiiiinec i 50
zur Erhaltung und Aufbau von .............cceeeeveniiiiiniininiininnnn. 50
MUSKEIMQASSE ......cvvenireniiiiiieieeeiicieeci e 50
F WIB. .1 creiiiciinscnnnenticssssssnnnssnsssssssssssnessessssssssssssascsssssssssssasnessossassnns 51
Fahrradfahren............cccooveienieiiieriiiiniiiiieieieecieceeeenn, 51
Fasten - die entspannte Variante .............c.ccceveeeuerenceennenen. 52
Fasten - die harte Variante.............ccceeeueeeeniierncenenencenennenen. 54
FOUl.onenniieie et et et e te e et en s te e ereeaneanannsnnsananns 56
o [ 17| P P O PP PO P PP 58
FRtNeSS.....ovniniiiiiiiiiiiiii et e et e e e e ees 58
| o | € 59
Fettbedarf zur Energiegewinnung...............ccce..eevueeeueeennnnnnns 60
S =3 Kol PP 61
FOUO c..caeiiiiiee e 61
G WIB. .« coicirinrctnsinniisnsssnssnicssiesanesssesssssanesseesseessnsssnessassssessasasns 63
GANZREItlICA .......cccuueiiiieiiiiiiiiie e 63
GOIIANKE. .....oeivniiieeeeee ettt eaa e 63



(@4 1 | o/ 65

Ghee 0der BULLer............oveuviiniiniiiiiiniieenirieeieereeneennennees 66
GIULEI ..ot et e e e 66
Grundumsatz der Tageskalorien..............ccccceeeveueinninninnennens 66
Grundumsatz Kalorien Berechnung...............cccccccvcvvvinnennen. 67
H WIC... cociiiccnnincnnessnnessssnicssssessnnsesssssisssnsesssasssssnsssssnssssonsesssassssss 68
HilfSMIttel ........ccueeniniiiieiiieeeee e et eaea e aenes 68
T WHC. .1 ceiinieninnniisnnncssnseossastessstessssansssnessassssssssasssssssssssssssssnsssasasssns 69
Idole oder Ideale...............cccouuveeienieiiiiniiniiinieiireneeeeaneenss 69
J WIRL .. cerecrsrecssnnescnsnsssnsressassossastassnsesssassessssnsssssesssnssessssssssassassanes 71
N 21 77 71
K WIB...c cocnriiinniccnnessosnesssnsisssssissnsessssrosssasssssnssssossessasssssonsessonsasss 72
KalorienzdRlen ................cccoooviiiiiiiiiiiniiiiiiiiiieieeneinenans 72
Q1 14 =] (PP PPN 73
KOCREM ..ottt eaa s 73
Kohlenhydrate .........c.oeueeieiiniuniniiiiiiiiiiiiiiiieiiieneniincineanes 75
Kokosnuss und deren Ol und Eigenschaften.......................... 76
KONJAK..ouooniiieiiiiieieie ettt sesesae e e enses 77
KONSeQUEeNZ........cccouinviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeer e e e 77
KrankReiten...........coevvieeiiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 78
Kiihlschrankzauberei...............ccoocoviuiiiiiiniiiniiiiiiniinniiniennen 78
L WIB... ticcrreicsenncsssanicssssesssnnicssasnosssseasssssssssnsesssnsssssassssssssasssssassanaes 79
Light Produkte...........cccoevveieiiiniiniiiiiiiiiiieiiiincincicaneanen 79

M WIB... ceiiiiccunnicsssnsiccsssnnsesssnnnesessssasesssnsasessossasessansasasssssansessssneee 79



1Y 11 o] (DO PP 80
MIittQGESSEN ......cvvivnininiiniiiiiiiiiiieiiiiret e 83
MIittelmal .....ounvneneniiieii e 85
Muskeln/ Muskelanteil ...............coveeeeiiiiiininiiiniinininninenne. 85
1LY 7T 1T Lol £ = ¢ F P 86
IN WIB. .. cevcrrrnnnesensnniieesnsesssssossssssssssssssssssesssassssssssssssssssssossessasaanannns 87
Nahrungserglnzung ............c.coeveeveevieiiiniiniiniiniinniinienennennn. 87
011 | U 88
Nebenwirkungen der neuen Lebensart.............c..cc.ccouvennennen. 88
Niisse/ Kerne/ Samen ...........ccovveveveveiiniiiiiiiiiiiiiiininiininene, 89
O WI. .. crrrernnnnniieiiicssscsssssennnessnssssnssssssssscssssssssssssssesssssssssssssssssassvens 90
(0] S PP UP PPN 90
OlE..neiieeeeeeeeeeee ettt e 90
OPC...aeiieieee ettt e e st st s e seresanersanen 91
Organfett (=Viszeralfett)...........c.coeeuveuviuiiiiiiiiiniiniinenneenen. 91
Organisation (die ersten SChritte)..........cccvveveueuneeenenennennnnen 92
P WIC...ciiiiiirinninnicsssnnisssnsesssnnsssssansosssnssssssssssssonseosssnssssssnsassssnssassns 94
Problemzonen.............ccvuueiviiiiiiiiiiniieieieeeeeeee e 94
ProteinShakes ...........ccueeueeneiniiiiiiiiiiiiiiiiiiieec e eeaeens 94
QQ WIE. .« ereveeeeneeeeneeeeeeeecesessssonnssnssnssssssesssesesessassassssssssossssssssssssssensns 95
QUATK VS. JOGRUIt.....cccuvevniviriiiieniiie e 95
QUINIOQ ...t ee e ae e e aeaesanenensnenens 96
Quintessenz (oder die RadikalKur)..............cc..covveuvveunnvennnnn 96

R WIC... ceeireerivirnnneenenssecsssssnseesssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssanans 98



ReIS...iuiiiiiiiiiiiiiii i 98
RestaurantbeSUCR.............c.ooveiiniiiiiiiiiiiienicineeeeeeeeaneae, 99
| 027 {=] 1) (- PP 100
RUCKSCRIAQE .. ...eenvveeneireiiiiiii et riea s sneneenes 101
S WIB... ceccerrccnnisssssscsnressantossassossssaessossassasnossassesssssesssnsasssssassanssss 101
Y] £ - OO PP PP 101
N0 [ B P TP PP PP 102
SOS Helfertipps fiir die Stiattacke ..............ccccceeeunvenennn.n. 103
SDAB.....coneeniiii e e e aae s 103
SPOTE oottt e e te e ee e easaessensasananss 104
SUBSLOffE ..cenevneeeeiiiiiieiii it e e see e aaaeas 105
Starkes UBergewicCht..............cceevuvveeeeeeeeciiveeeeeeeeseesnnnens 106
StOffWwecChSel .........c.ccuuieniiniiiiieiieirr e e 106
SEOIZ .o 107
T WIC... ceercnriscnnnsscnsnessnnsesssnsnessssesssssesssassesnsssssnssessossesssnssssansasans 107
TCM oder: was der China-Arzt Sagt ..........ccoeeeeevneeneeenreness 107
Templo de Calma...........c.oeuveeeniiiiuiiniiiiiiieiiieenreerseeeeens 109
TOUET?.....oniiiiiiiiiiiii e 109
TiefKiRIGemuiSe .............ceuniiniiiiiiieireiiieieereeeeereeeeeeneaanes 110
TOLEranZ .......c.uveneeeeeieie e aae 110
U WIB... coeiicrinrrscsnissnnesssssncssssassssssessssansssssesssssssssnssssssssesssssassases 112
UDBCIEifer ....ccuuvveeeieieeeeieeeeeeeeeeeeceeee e e e eesareeee e e e e e, 112
UMAenkKen.........c.couuveeiiieeniiiiiiiiiiee e ernecneesnesnennes 113

UNNUEZES WSSOI «cveneieiirieietiinneiirntseenesernesesnssesssssessesennes 114



UnvertrdglichKkeiten...........cc...coooviiiiiiiiiiiiiniiniiiiininnennen. 115

V WIC. .\ ceeiieeerrsssneneesecssssensssessssssssnsassssssssssssssssnsessssssssanssssassasssssnns 116
VIIUSE....oeeeieeeeee ettt et e st eae i eae i st e eaaaes 116
Verdauung .........c.ceueeeiiniiniiiiiiiiiiiii e 116
701 4 ¢+ | SR 117

W WIB... ceieecrrcnnentiecssossnanninessssssssassassssssssssssssssasssssssnsssssssssssssnenas 118
Warme Mahlzeiten ..............cooveeeniiiiiiiiniiiiiiiiiiiinnn, 118
Warum ist das Buch in Stichpunkten aufgeteilt?.................. 119
Was passiert WenM... ........c.ceovuviiiiiiiiinininiiiiininenininninenene, 119
WeIZEN.....cccneeeeiiiiiiiiii 120
Welche Lebensmittel habe ich immer Zuhause? .................. 122
WICGON ...t 124

X WI. .. coeeeiesssnniiossssnnsssssssnrssssssssnsssssnsssssssssansasssssnnssssssssnassssssssne 126
XYIOPRON ..ot e 126
D, 4 1 S T U UPRPOSTRUTPPPRPPR 126

Y WI... cteriiinscnnnicsssnniesssssansisssssastsssssssnsssssssnsasssssnsssssssssnsssssssse 127
Yeah!.....ooo oo e 127

L WIB... c.covvirruriinsinseosssnissssnnissssanesssssssssssnseessansessssnsssssananssssansncses 127
Zeitaufwand ...........c..ciueiiuiiiiiiieieei e 127
ZICLO.......eeeeeeeee e 128
ZUDCIeitUNG.......ccuueeieieieiiiiiiiieeeee e 128
ZUCKET ..ottt e 129
ZUckeraustausChStOffe............eevvviiieeieiiiiiiiiniiiiniiieeneenne. 130
ZU GQUEET LOLZE ...coueevveiiiiieee e e e s e 130

Zusammenfassung (in weiteren Stichpunkten)..................... 131



Undnunzuden Zahlen... ........cooveneiiiiiuiieiiniinieasensenssenenns 132

Rezeptteil.........ccovvveiiccnnrcisscnniessssssesssssnnsnssssasissssonssessssnsessssnsseses 135
HauptgeriChte. ..........c.coeueeieiiiiiiinieiiiiiieeiieeee e seeensaneeeas 136
SUPPON ..ottt et e aeer e e e seasssasnsass 154
SAIALE ... e 160
FTURSEUCK. «.ucvuevneeeenieieeereeriiietisenenrene e eneeenennsnesneansanses 168
GeMUSECRIPS .eueveenenieiiiieieiei et cs e eee e s senens 173

GEDACK UNA BIrOt...uoneeieieiisiiseirseansesresesnsessensenssssessenssnnses 176



