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ZWEI WELTEN, EIN GENIALES
ERNAHRUNGSKONZEPT

I.F. ,Ganz egal, wie man isst, am Ende des Jahres
zéahlt die Bilanz aus verbrauchten und zugefiihr-
ten Kalorien. Isst man zu viel, wird man dicker.
Schnelle Didten aber machen auch dick: Sie sor-
gen dafiir, dass der Korper fir die ndchste Diirre-
periode mit groSeren Speckpolstern vorsorgt.”

I.F. ,Und wenn es dann noch gelingt, mit ein
paar einfachen Tricks taglich etwas mehr Kalo-
rien zu verbrauchen, schmelzen die tiberfliissigen
Kilos schnell und ohne Jo-Jo-Effekt ab.”

—

H. G. ,Ein paar Kalorien zu viel machen mir
eigentlich schon Spaf. Aber genau das kann man
uberwinden mit noch mehr Spaf3 und bewusstem
Genuss mit besserer Qualitdt der Lebensmittel.
Und plotzlich reichen auch 10 Prozent weniger,
weil nicht mehr nur die Menge, sondern vor allem
auch die Qualitdt und der Geschmack Befriedi-
gung bringen. Verbliiffend einfach eigentlich.”

-

WARUM DIE LECKER-SCHLANK-DIAT (LSD) AUCH DANN KLAPPT, WENN ALLES

BISHER VERSAGT HAT:

Didten funktionieren Uiblicherweise iber einen kurzfristigen Verzicht und eine Unterver-

sorgung. Das hélt niemand lange durch. Zudem wird der Korper seinen Instinkten folgen

und evolutionsbedingt dagegenhalten. Die LSD ist etwas langsamer, aber sie macht so viel

SpaB, dass man eigentlich gar keinen Willen braucht — oder bestenfalls den Willen, in Zukunft

noch leckerer und besser zu essen.

Das Belohnungszentrum in unserem Gehirn steuert unser Verhalten oft mehr, als uns lieb ist -

bis zur Sucht. Aber auch wenn es bisher auf XXL-Portionen, Pommes, Chips und Schokolade

geeicht war, lasst es sich durch positive Reize erfolgreich umtrainieren. Bei der LSD reagiert

unser Belohnungszentrum bereits nach wenigen Tagen auf die optimale Versorgung mit

Néhrstoffen, den Fortfall belastender Substanzen, den Sport und die Reize des bewussten

Genusses hochqualitativer Lebensmittel.




H. G. ,Kein Zweifel: Die gesellschaftliche
Diskussion tibers Essen und Trinken ist in
Deutschland auf einem fast hysterischen
Niveau angekommen, das kaum noch Raum

ftir entspanntes GenielRen tibrig Idsst.”




Wenn schon Kalorien, dann richtig lecker, mit Zeit und Genuss.

Die wahre Bedrohung unserer Fitness und unse-
rer Gesundheit sind nicht Butter, Eier und Kése.
Es sind neben der Trdgheit, sich aufzuraffen,
vor allem die unzdhligen, medial aufgeblase-
nen Ratschldge, Tipps und Apps der Vernunft-
Gutmenschen von Erndhrungswissenschaftlern,
okobewegten Moralaposteln und Gesundheits-
fanatikern bis zu Gesinnungsessern wie Vegeta-
riern und Veganern, die auf uns einprasseln wie
dicke Tropfen eines heftigen Regenschauers auf
die Fensterscheibe. Kein Wunder, dass uns dabei
die klare Sicht verloren geht. Egal, was man
macht, immer denkt man, man macht es falsch.
Warum eigentlich?

Dagegen gibt es ein Rezept ohne Patent. Ganz
wichtig zunédchst einmal dafiir: Keine Panik, von
mancher Erkenntnis fithrt einfach kein Weg
zurlck! Und diese Erkenntnis heif3t: wenn schon
Kalorien, dann richtig lecker und mit Zeit und
Genuss. Niemals eben mal to go schnell reinge-
pfiffen mit anschlieBendem schlechtem Gewissen.
Fangen wir beim Espresso oder Cappuccino an: In
der Porzellantasse serviert, schmeckt er im gemit-
lichen Sitzen wesentlich besser als aus dem zu
heiBen Pappbecher im Gehen. Gleichzeitig macht
er auf diese Art viel zufriedener.

In dem Wie liegt einer der Schlissel zum
gesund-fitten Leben ohne schlechtes Gewissen.
Es sollte nicht in erster Linie die Menge sein, die

uns wirklich befriedigt, sondern die Qualitét
und der Geschmack. Dazu trdgt die Art sehr viel
bei, wie sinnlich wir mit unserem Essen und
Trinken umgehen - egal, ob beim Friihstiick oder
Zwischensnack oder beim schénen Dinner.

Die Begeisterung fiir eine hohe geschmack-
liche Qualitdt wachst dann schnell von ganz allein,
sie wird bald fast automatisch der MaBstab fur
Ihre Zufriedenheit.

Bis hierhin fallt Thre Zustimmung vermutlich
leicht. Also wagen wir uns noch einen Schritt wei-
ter. Auch wenn Sie es noch nicht so recht glauben
wollen, aber mit der allmdhlichen Umstellung auf
ganz bewusstes Genieen kommen Sie dem lang-
fristigen Ziel der Fitness und auch Ihrem Wunsch-
gewicht sehr viel ndher als mit jeder schnellen
Radikaldidt. Gerade durch die intensive Beschéf-
tigung mit dem alltdglichen Essen und Trinken
habe ich fast nebenbei festgestellt, dass der sinn-
liche Umgang mit qualitativ hochwertigen Nah-
rungsmitteln — und zwar bei jedem Schritt vom
Einkaufen bis zum Kochen - zu einer grofleren
Befriedigung der Esslust fithrt und das unsinnige
Nebenbeimimmeln damit ein Ende nimmt.

Hohe geschmackliche Qualitdt beim Essen und
Trinken wie auch das Mehr an Zeit wirken sich
dabei ibrigens auch positiv auf die GréBe der Porti-
onen aus, die wir zu uns nehmen. Die Regeln sind
also erst mal einfach: so oft wie moglich so lecker
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wie moglich. Immer genug, aber nie zu viel. Zum
echten Genuss gehort, das werden Sie schnell mer-
ken, auch die Zeit nach dem Essen. Nach einem
guten, maBvollen Essen werden Sie feststellen, dass
Sie sich viel besser fiihlen, gerade weil das Essen
von hoher Qualitdt und nicht zu tippig war.

Dabeli ist es ein groBer Vorteil, selbst zu kochen.
Zum einen ist es eine der sinnlichsten Freizeit-
beschéftigungen tberhaupt, zum anderen ent-
scheiden Sie alles selbst: was Sie einkaufen, wo
Sie einkaufen, was Sie essen wollen und wie Sie
es wurzen. Sie entscheiden tiber die Qualitét, die
Mengen, die Frische und die Zusammensetzung.
Diifte, Farben, Aromen, Geruch, Geschmack — das
alles fangt schon beim Einkauf auf dem Wochen-
markt oder in Feinkostgeschéften an und setzt

sich bei der Zubereitung in der Kiiche fort. Ohne
Hektik, mit sorgfédltigem Vergniigen am Schnip-
peln und Abschmecken, mit viel Freude an den
Lebensmitteln, die man gerade frisch ausge-
wahlt und nach Hause gebracht hat. Gern auch
ein Glaschen Wein dazu.

Die ndchste Frage wdre fast unwillkurlich:
Was soll ich denn in diesem Sinne essen? Die Ant-
wort ist ganz einfach: alles, was Sie wollen, nur
eben im richtigen Verhdltnis von Fett, Kohlen-
hydraten, Eiweif3 etc. Doch dazu kann Ihnen der
Professor spdter mehr erzdhlen.

Fur die Kiche gilt durchweg immer das offene
Visier. Denn es gibt keine bdsen oder schlechten
Lebensmittel, sondern nur eine hohe oder nied-
rige Qualitat.

I. E. ,Ihr Ziel muss sein,

mehr zu verbrauchen, als
Sie zu sich nehmen.”

Mit der allmé&hlichen Umstellung

auf ganz bewusstes Genieflen

kommen Sie dem langfristigen

Ziel der Fitness und auch Ihrem

Wunschgewicht sehr viel ndher
als mit jeder schnellen Radikaldiét.




I. F. ,Schon 3 Kilogramim
mehr Muskeln knabbern
Ihnen im Jahr satte 8 Kilo
Speck weg.”




DAS 16-KILO-WENIGER-JAHR
MIT EINEM EINFACHEN TRICK

Wie man seinen Kérper dazu bringt, einfach mehr zu verbrauchen.

Immer wieder hore ich: ,Mehr Muskeln brauche
ich nicht.“ Muskeln haben kein gutes Image —
und Kraft oder Schnelligkeit sind fur viele Men-
schen zunéchst nicht so wichtig. Wahrend Aus-
dauertraining einen Heiligenschein mit sich
trdgt, muss das Krafttraining sich immer recht-
fertigen. Schade eigentlich, denn Muskeln sind
wahre Wunderwaffen fur die Fitness und Ihre
Gesundheit — und nebenbei verbrennen sie quasi
Fett, ohne Uberhaupt beansprucht zu werden.
Und das lohnt sich! Den Effekt aus dem ersten
Kapitel, den Sie mit einer leicht reduzierten Kalo-
rienaufnahme von etwa 10 Prozent unter dem

SO VIEL MUSSEN SIE TAGLICH ESSEN:

Meine Stoffwechselformel fiir Ihre Fitness
Frau:
Mann: 1,1 x kg Kérpergewicht x 24 = x kcal

1,0 x kg Korpergewicht x 24 = x kcal

rechnerischen Tagesverbrauch haben (Tabelle
siehe unten), konnen Sie mit gezieltem Muskel-
aufbau leicht verdoppeln.

656 Muskeln hat der Mensch in seinem Besitz
und unter Kontrolle — gemeint sind damit die
sogenannten Skelettmuskeln, die uns bewegen.

»Musculus“ stammt ibersetzt aus dem Griechi-
schen und kann mit ,,Mduschen® iibersetzt werden.
Diese Mduschen machen bei einem gut trainierten
Sportler mehr als 30 Prozent des Korpergewichts
aus — was etwa 20 bis 30 Kilo Muskelmasse ent-
spricht. Das sieht schon super aus, denn Muskeln
machen nun einmal eine gute Figur!

(Korpergewicht = Normalgewicht, d.h. Kérpergrofie in cm - 100)

Beispielrechnung Helmut Gote (Grof3e: 180 cm)

1,1 x 80 x 24 = 2.112 kcal pro Tag

Ubergewichtige verbrauchen etwas mehr, aber eben nicht proportional zum Normalgewicht.
Bei einem BMI von > 30 rechnen Sie deshalb bitte 10 bis 15 Prozent und ab einem BMI von
> 40 maximal 20 Prozent zu Ihrem téglichen Kalorienbedarf hinzu.




Fett abzubauen gelingt tatsdchlich nur, wenn man ausreichend isst.

Ist das nicht klasse, endlich mal was Gutes zum
Thema ,.Essen” zu horen? In der Tat ist es so: Wer
zu wenig isst, schadet sich langfristig massiv. Und
auch Abnehmen gelingt nur, wenn man ausrei-
chend isst. ,,Komischl!,“ sagen Sie, denn das haben
Sie schon anders gehort. Dann erkldre ich IThnen
kurz, was geschieht, wenn Sie zu wenig essen:
Es kommt zu einer Unterversorgung der Koérper-
zellen und vor allem zu einer Mangelversorgung
der inneren Organe und des Gehirns. Und dass
die nicht tiber zu wenig Néhrstoffe erfreut sind,
ist wohl klar. Damit der Kérper aber nun nicht in
die Gefahr gerdt, seine inneren Organe langfris-
tig zu schédigen, schaltet er um in den Notlauf:
Er fdhrt seinen Bedarf runter, der Stoffwech-
sel arbeitet langsamer und keine Energie wird
mehr verschwendet. Der Korper tickt nun als
Abwehrreaktion im langsameren Takt. Und den
Rest seines Bedarfs deckt er, indem er ,,unnétige®
Korperstrukturen und vor allem energiefressende
Systeme abbaut und die dabei entstehende Ener-
gie fir sich nutzt. Muskeln werden so zum Bei-
spiel massiv abgebaut, weil sie sehr kostengtiins-
tig sind und weil die inneren Organe und ganz
besonders das Gehirn sich aus den Bestandteilen

der Muskeln neue Energie holen. Seine Fettdepots
greift er dazu gar nicht oder kaum an, denn das ist
seine allerletzte Notreserve.

Zu wenig zu essen — und sei es auch nur fir
einen kurzen Zeitraum von wenigen Tagen —, ist
nicht sinnvoll, denn der Koérper wehrt sich dage-
gen. Wenn Sie dann normal weiteressen, bleibt
dieser Zustand der Abwehrhaltung mitunter bis zu
ein Jahr bestehen. Alle Funktionen bleiben im Not-
lauf und dann passiert, was kommen muss: Der
Jo-Jo-Effekt schlagt zu.

Versorgen Sie Ihren Koérper also immer ausrei-
chend und maBvoll mit allen Makro- und Mikro-
nédhrstoffen. Nur dann haben Sie einen wirklich
zufriedenen, glicklichen und vor allem fitten
Organismus. Zu wenig zu essen, ist mindestens
genauso schlimm, wie zu viel zu essen. Beides hat
gravierende Folgen!
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REZEPTE

Kategorien

Die unten dargestellten Embleme finden Sie bei den Rezepten wieder. Sie weisen jeweils die
Rezepte aus, die ganz besonders geeignet sind, um konkrete Defizite oder besondere Bean-
spruchungen auszugleichen. Das heif3t aber nicht, dass Sie Fitnessrezepte nur dann essen
dirfen, wenn Sie heute oder morgen 10 Kilometer joggen. Auch bei der taglichen Auswahl der
Speisen soll der Genuss weiter im Vordergrund stehen. Gehen Sie also locker und entspannt

damit um und entscheiden Sie selbst, wann Sie Bedarf sehen.

’K Ausdauer
Rezepte mit Kohlenhydraten und Fetten

Kraft und Schnelligkeit

Rezepte mit Kohlenhydraten und Proteinen

Rezepte mit Mineralien und Spurenelementen

Geistige Fitness, Stressresistenz/Ausgeglichenheit

Rezepte mit Proteinen und Fetten

Rank und schlank

Rezepte nach dem Prinzip der kalorischen Restriktion

‘4 Beweglichkeit und Koordination



H. G. ,Ein ganz traditionelles Bauern-
gericht aus den Schweizer Alpen. Was
den Bauern nach der harten Arbeit

auf der Alm guttat, hilft auch jedem
Dauerldufer oder Radler auf der Strecke.”



Alplermagronen

Zutaten fir 4 Personen

Kréftig Pikantes mit Kartoffeln und Getreide

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten plus 45 Minuten Backzeit

250 g Zwiebeln
1Knoblauchzehe Pfeffer
60-70 g Butter und etwas
fur die Form

Die Zwiebeln schélen, ldngs halbieren und
quer in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch
schéalen und durchpressen. Beides zusammen in
50 g Butter hellbraun braten, dabei salzen und
pfeffern. Kartoffeln schédlen und in 1 cm
groBe Wirfel schneiden. In gesalzenem Was-
ser knapp gar kochen und durch ein Sieb abgie-
Ben. Die Orecchiette in gesalzenem Wasser al
dente kochen, durch ein Sieb abgieBen und mit
heiBem Wasser abspiilen. Mit den Kartoffeln ver-
mischen. Den Backofen auf 120 °C vorhei-
zen. Eine Auflaufform ausbuttern. Die Hélfte der

frisch gemahlener schwarzer

500 g festkochende Kartoffeln
250 g Orecchiette
Meersalz (Ohrchennudeln)

200 g mindestens 12 Monate
gereifter Schweizer Bergkdse
50 ml Milch

50 g Sahne

4 kleine stisaure Apfel
(Jonagold, Cox Orange)

Nudeln und Kartoffeln einfiillen, den Kése fein
reiben und die Hélfte davon dariiber verteilen.
Darauf die zweite Hélfte der Kartoffeln und der
Nudeln geben. Den Rest des Késes dartiberstreuen.
Zum Schluss die Zwiebeln {iber den Alplermagro-
nen verteilen. Milch und Sahne mit etwas
Salz in einem kleinen Topf erhitzen und tiber die
Zwiebeln gieBen. Die Form fiir 30 Minuten in den
Backofen stellen. Die Apfel schilen und ent-
kernen. Jeweils in acht Schnitze schneiden und
in der restlichen Butter 5 Minuten sanft braten.

Lauwarm zu den Alplermagronen servieren.

Eine Portion hat ca. 780 kcal (3.265 kJ).
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Garnelenragout mit

Wiirzig Leichtes aus dem Meer

gebratenen Zuckerschoten

Zutaten fir 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

4 grofBe rohe Garnelenschwénze (z. B. Black Tiger)
250 g Zuckerschoten

Meersalz

Olivendl zum Braten

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

mildes Currypulver

Die Schale der Garnelen auf der Innenseite
mit einem scharfen Messer einschneiden, dann
mit den Fingern vorsichtig abziehen, ohne das
Fleisch zu beschddigen. Nun die Garnelen genau
auf der Mitte der AuBenseite vorsichtig ein-
ritzen, den Darm (sieht aus wie ein schwarzer
Faden) entfernen, die Garnelen jeweils in etwa
2 cm lange Stiicke schneiden und beiseitestel-
len. Die Zuckerschoten putzen, waschen
und in 11 kochendem Salzwasser blanchieren,
durch ein Sieb abgieBen und sofort in sehr kal-
tem Wasser abschrecken. Anschliefend in etwas

Olivendl etwa 5 Minuten diinsten, dabei salzen
und pfeffern. Im Topf warm halten. Jetzt in
derselben Pfanne mit etwas weiterem Olivendl
die Garnelenstiicke bei starker Hitze sehr kurz
und kraftig 1 Minute anbraten, wenden und noch
1 weitere Minute braten. Die Hitze sofort ganz
herunterschalten, die Garnelen salzen, pfeffern,
mit etwas Currypulver bestreuen, wenden, noch-
mals wiirzen und in der Pfanne durchschwenken.
Fertig! Die Zuckerschoten in der Mitte der
Teller anrichten, Garnelenragout mit einem Loffel

in die Mitte setzen und sofort servieren.

Eine Portion hat ca. 252 kcal (1.059 kJ). Eine echte Delikatesse mit wirklich wenigen Kalorien!
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butter schmeckt aber

auch einfach auf

frischem Baguette.“




Deftiges mit Fleisch

Rumpsteak ,,Caté de Paris”

Zutaten fir 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten plus 12 Stunden Ziehzeit und 20 Minuten Garzeit

1 Frihlingszwiebel 1TL Kapern 4 Rumpsteaks a 150 g
100 g weiche Butter plus etwas 2 Sardellen (aus dem Glas) Meersalz
Butter zum Braten 1EL Cognac frisch gemahlener schwarzer

% Knoblauchzehe
¥4 TL Currypulver
¥4 TL edelstiBes Paprikapulver

Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und
nur den weiflen und hell gelbgriinen Teil sehr fein
wirfeln. In etwas Butter andinsten. Den Knob-
lauch schélen, durchpressen, dazugeben und mit
Curry und Paprika wirzen. Die Kapern abtropfen
lassen und mit den Sardellen sehr fein hacken,
kurz mitdiinsten lassen und alles mit dem Cognac
abléschen. Kurz aufkochen lassen, vom Herd neh-
men, fein gehackte Petersilie, Estragon und Senf
einrithren und abkihlen lassen. Die weiche
Butter mit einem Rihrgerdt cremig aufschlagen,
dann mit einem Schneebesen die vorbereitete

5 frische Estragonblattchen
% TL scharfer Senf

1EL fein gehackte Petersilie Pfeffer

Pflanzenol zum Braten

Gewlirzmischung griindlich unterziehen. In den
Kihlschrank stellen, bis die Butter wieder fester
wird. Dann zu einer etwa 3 cm dicken Rolle for-
men und in Frischhaltefolie einschlagen. Im Kiihl-
schrank tiber Nacht durchziehen lassen. Am
nachsten Tag den Backofen auf 120 °C vorheizen.
Die Rumpsteaks salzen, pfeffern und von beiden
Seiten in Pflanzendl kraftig anbraten. Danach
20 Minuten im Backofen ruhen lassen, sie sollten
dann medium sein. Zum Essen etwa 1 cm
dicke Scheiben von der kalten Butter abschnei-

den und auf den Steaks schmelzen lassen.

Eine Portion hat ca. 591 kcal (2.473 kJ). Nicht gerade wenig, aber davon entfallen iber 100 Kalorien auf die Butter. Eine einfache Uber-
legung: eine Stunde lang leicht bewegen und dafir der volle Genuss — oder lieber die Butter weglassen. Fur GenieBer keine Frage!
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Herzhafte Gemisegerichte

Avocadosalat mit Mandarinen

Zutaten fur 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

2 Frihlingszwiebeln

2 Mandarinen

2 Tomaten

2 kleine Kopfe Romana-Salat

2 reife Avocados

2 EL Zitronensaft

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2 EL Olivenol

Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen,
langs halbieren und quer in sehr feine Streifen
schneiden. Die Mandarinen schélen, die Toma-
ten waschen. Tomaten und Mandarinen fein
wiirfeln. Jeweils die beiden &uBleren Bldtter
von den Salaten entfernen, den Strunk knapp
abschneiden. Salate waschen, ldangs halbieren,
dann quer in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.

H. G. , Avocados brauchen aufgrund ihres
hohen Fettgehalts leichtere Zutaten als
Begleitung sowie erfrischende Sdure. Die
liefern hier Zitrone, Mandarine und Tomate in
einer liberraschend stimmigen Kombination.”

I. E. ,Dass ich das mal von

Ihnen hore, Herr Gote! Aber recht

haben Sie — so bleibt auch die

Avocado leicht!*

Alle vorbereiteten Zutaten in einer Schiissel mit-
einander vermischen. Die Avocados halbie-
ren, die Steine entfernen, das Fruchtfleisch vor-
sichtig mit einem Loffel aus der Schale heben und
in Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln
und unter den Salat ziehen. Salzen, pfeffern,
Olivendl zugeben und noch einmal grindlich

mischen. Sofort servieren.

Eine Portion hat ca. 316 kcal (1.326 kJ). Die Avocado ist natlrlich fettreich — aber dabei extrem gesund.
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Suppen Sandwiches

Asiatische Snacks




Vollkornbro Frihstiicksei

Smoothies




H. G. , Dieses Gulasch ist so aufwendig,
dass es praktisch einen kulinarischen

Marathonlauf unter den Rezepten dieses
Buches darstellt. Aber es belohnt die
Miihe mit gottlichem Aroma. Ldsst sich

gut portionsweise einfrieren.“

I. . ,Und wenn man dann den
Lauf noch irgendwann in echt
nachholt, schmeckt das Gulasch
umso besser!*




H. G. ,Nehmen Sie unbedingt

frische Maiskolben, weil Mais aus
der Dose oft zu siil8 schmeckt.”

I. F. ,Und vor allem ist
Mais ein wunderbarer
Lieferant von Ballaststoffen.“







H. G. , Anders als in unseren Breitengraden, wo Tofu
eher den strikten Vegetariern und Veganern vorbehalten
ist, ist Tofu in Asien nicht Teil einer Erndhrungsideologie,
sondern ein schlichtes Grundnahrungsmittel. In Vietnam
entsteht daraus mit Gehacktem vom Schwein eine aul3er-

gewohnliche Delikatesse.”

I. F. ,,Und genau deswegen sollten
wir Tofu auch nicht wie bei uns als
Fleischersatz ansehen, sondern als
eigenstdndige Vitalstoffquelle.”











































H. G. ,Eines kann ich Ihnen ausnahmsweise
an dieser Stelle verraten: Wenn der Professor

schwach wird, dann hier. Kein Wunder, Sti3es
ist doch eine géttliche Wonne.“

I. F. ,]Ja, Herr Gote, damit
kriegen Sie mich!*
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Kohlenhydrate — mir scheint es, als wéare das
heute ein echtes Unwort. Und erst Kohlenhydrate
zu essen! Wer traut sich, das tiberhaupt noch zu
sagen? Kohlenhydrate sind vollig out und Low
Carb ist in! Doch ist das richtig?

Alle fiur den menschlichen Stoffwechsel not-
wendigen Kohlenhydrate kénnen auch vom Koérper
selbst hergestellt werden. Das kann man als dop-
pelte Sicherung verstehen, denn so kann der Sprit
niemals ausgehen und alle organischen Funktio-
nen, die an Kohlenhydrate gekniipft sind, kénnen
weiterlaufen. Kohlenhydrate sind also vom Grund-
satz her keine essenziellen Nahrstoffe. Wir wissen,
dass wir Fett nahezu grenzenlos speichern kénnen.
So ist es ganz einfach, 100.000 Kilokalorien an Ener-
gie in Fettzellen zu speichern. Das entspricht einem
Korperfettanteil von etwa 15 Prozent bei einem
normalgewichtigen, 70 Kilogramm schweren

300+

Minuten

240 +

180 +

120 +

Mann. Und Ubergewichtige speichern natiirlich
Unmengen mehr an Fett. Bei Kohlenhydraten sieht
das Ganze etwas sparsamer aus.

Der Korper kann etwa 400 bis 600 Gramm Koh-
lenhydrate in der Leber und den Muskeln speichern.
Das entspricht etwa 1.600 bis 2.400 Kalorien, also
4 Kalorien pro Gramm Kohlenhydrate, in Abhédngig-
keit von KoérpergroBe, Tageszeit etc. Das hort sich
zundchst recht viel an. Betrachtet man aber, dass
nur etwa 400 bis 600 Kalorien davon direkt tiber
den Blutkreislauf nutzbar sind, erkennen wir, dass
wir gar nicht so energiegeladen sind. Wir miissen
und sollten mit den Kohlenhydraten im Tagesver-
lauf also sorgfédltig umgehen. Und gerade auch
im Sport wissen wir, was zu schneller Energiever-
brauch bedeutet — das Ende! Wie viel Arbeitszeit
uns in Abhdngigkeit zur Zufuhr der Kohlenhydrate
zur Verfligung steht, verdeutlicht die Abbildung:

O Geringe Kohlenhydrat-
aufnahme (< 6 g Kohlen-
hydrate pro kg)

A Moderate Kohlenhydrat-
aufnahme (6-8 g pro kg)

[0 Hohe Kohlenhydrat-
aufnahme (> 10 g pro kg)

3 i s
Muskel-Glycogen-Level (g/100 g Muskel)




Die Abbildung zeigt, dass eine kohlenhydrat-
arme Erndhrung den Anteil der Kohlenhydrat-
speicher in den Muskeln stark beeinflusst und
nach etwa 60 Minuten korperlicher Arbeit der
Arbeitsspeicher leer ist. Und dass ein voller Spei-
cher, ausgeldst durch eine kohlenhydratreiche
Erndhrung im Vorfeld einer sportlichen Aktivitéat,
dazu fihrt, dass ohne Nachtanken deutlich lan-
ger durchgehalten werden kann. Die 24-Stunden-
vorher-Strategie empfiehlt sich also.

Kohlenhydrate lohnen sich! Nur gut mussen
sie sein und von hoher Qualitdt — dann niitzen
sie nur. Selbst beim Abnehmen helfen sie. Und
schmecken tun sie doch sowieso.

Die besondere Rolle der Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind unsere wichtigsten Energie-

quellen — unser Master-Sprit, der uns bei allen

Leistungen, selbst bei Denkleistungen, stindig

zur Verfigung stehen sollte. Der Organismus

braucht bei der Bearbeitung von Kohlenhydraten
weniger Sauerstoff als bei Fett, was die Kohlenhy-
dratenergie so variabel und leistungsféhig macht.

Deshalb sollten Sie tdglich etwa 6 Gramm pro

Kilogramm Korpergewicht in Form von guten

Kohlenhydraten zu sich nehmen. Sportler und

aktive Menschen sollten nattrlich etwas mehr

zufiihren, wobei insgesamt etwa 45 bis 50 Pro-
zent aller Kalorien aus Kohlenhydraten stammen
sollten. Das Streichen von Kohlenhydraten ware

Leistungsselbstmord!

e Gute Kohlenhydrate sind die langkettigen
Kohlenhydrate, die ldnger in der Verarbeitung
brauchen und deshalb weitaus weniger inten-
siv zu einem Anstieg des Blutzuckers fihren

(glykdmische Last). Das macht nicht nur ldnger
satt, sondern verhindert auch die Stoffwechsel-
achterbahn, die nicht selten zu einer Abwehr-
haltung der Korperzellen, der gefiirchteten
Insulinresistenz fiihrt, der Vorstufe des Diabetes.
Kohlenhydrate sind der einzige Lieferant von
Ballaststoffen fiir den Organismus. Die darin
enthaltenen Fasern sind meist fir den Kérper
nicht verdaulich — damit férdern sie die Arbeit
des Verdauungssystems sowie auch sdmtliche
Bearbeitungsprozesse. Und dartiber hinaus
ergibt sich daraus eine direkte Beeinflussung
der Nutzung von Vitaminen und Mineralstof-
fen, die nicht selten an den Energietrager Koh-
lenhydrate gebunden ist.

Um taglich Leistung erbringen zu koénnen, ist
es sinnvoll und notwendig, dass die Speicher
gefullt sind. Diese Speicher sind recht klein
und fiithren nicht selten bei leerem Fiillungs-
zustand zu vorzeitigem Abbruch der Leistung,
und das nicht nur im Sport. Deshalb sollten Sie

sind Leistungsselbstmord?

Hype also fiir die Katz?*

H. G. ,Fehlende Kohlenhydrate

Dann ist der ganze Low-Carb-
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I. F. ,Bei allem Wissen: Es geht
ja auch um die Lebensqualitiit,

nicht nur einzig und allein um
die Quantitdt.”

H. G. , Darauf sollten
wir anstoBen!*



»~Ran an den Speck
macht lecker schlank*

Jedes Vorhaben, das man nicht gern in seine
taglichen Gewohnheiten tbernimmt, wird
von den meisten Menschen schnellstmdég-
lich beendet. Die gefiihlte Belohnung muss
aus diesem Grund immer starker sein als der
gefihlte Einsatz.

Genau deshalb gelingt es mit besonders
gut schmeckendem Essen viel leichter, weni-
ger und richtig zu essen. Und dauerhaft
mehr Bewegung und ein hoherer Kalorien-
verbrauch funktionieren nur mit dem Prin-
zip der standigen Unterforderung, weil der
SpaBl im Vordergrund bleiben muss. Beides
zusammen macht mihelos schlank und fit —
bei héchstem Genussfaktor.

Mit diesen revolutiondren Erkenntnissen
schaffen der prominente Koch Helmut Gote
und der renommierte Sportprofessor Ingo
Frobose die althergebrachten Didtkonzepte
praktisch ab. Dabei kénnte das Holz nicht
unterschiedlicher sein, aus dem die beiden
Autoren geschnitzt sind: Der Bestsellerautor
Ingo Frobose steht fiir Sport, Gesundheit und
Disziplin. Helmut Gote, bekannter Radiokoch,
liebt Butter, Sahne und Speck und denkt gar
nicht daran, grundséatzlich auf einen guten
Rotwein zu verzichten. In diesem Buch bewei-
sen sie, dass man mit bewusstem Genuss und
moderater Bewegung am einfachsten lang-
fristig zum Traumgewicht kommt.
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