INHALT

VORWORT

1. WARUM DU KEINE DIAT BRAUCHST, UM NACKT GUT AUSZUSEHEN
Wie du der Diét-Falle ein Ende setzt

Trenne dich ein fiir alle Mal von starren Ernihrungsdogmen

2. WIE DU DIE M.A.R.K.-FORMEL NUTZT, UM NACKT GUT AUSZUSEHEN

Das 1. Element: Mentales Training

Das 2. Element: Ausgewogene Erndhrung
Das 3. Element: Richtiges Krafttraining
Das 4. Element: Kardiotraining

Fazit

3. DER SCHLUSSEL ZUR AUSGEWOGENEN ERNAHRUNG — FUR DRANBLEIBER

Die zehn mentalen Hiirden einer ausgewogenen Erndhrung — und
wie du sie iiberwindest

Die fiinf Erfolgsprinzipien einer ausgewogenen Erndhrung
Die grof3en 5: Essenzielle Nahrstoffe fiir eine starke, schlanke Figur

Die 90/10-Regel: Wie du deine Lieblingsspeisen genief3t —
und trotzdem Fortschritte machst

Was ist dein Looking-Good-Naked-Erndhrungsziel:
Muskelaufbau oder Abnehmen?

Der ultimative Supermarkt-Guide fiir Dranbleiber
Die Magie der Planung: Wie du den Aufwand in der Kiiche halbierst

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1144290422
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4. BEISPIEL-ERNAHRUNGSPLANE

Ernshrungsplan — Beispiel 1: Frau, 26 Jahre alt
Ernidhrungsplan — Beispiel 2: Frau, 26 Jahre alt, Fettabbau
Ernidhrungsplan — Beispiel 3: Frau, 26 Jahre alt, Muskelaufbau
Erndhrungsplan — Beispiel 4: Mann, 38 Jahre alt
Ernidhrungsplan — Beispiel 5: Mann, 38 Jahre alt, Fettabbau
Ernishrungsplan — Beispiel 6: Mann, 38 Jahre alt, Muskelaufbau

5. REZEPTE
Friihstiick
Snacks
Hauptgerichte mit Fleisch
Hauptgerichte mit Fisch

Vegetarische und vegane Hauptgerichte

NACHWORT: LOOKING GOOD NAKED — SO BLEIBST DU GENUSSVOLL DRAN
DANKSAGUNG

EXTRA-TOOLS UND RESSOURCEN ONLINE
QUELLENVERZEICHNIS/ANMERKUNGEN
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