ALLES IM UBERBLICK
MODUL 1 -
ERNAHRUNGSFORMEN

Welche Haupterndhrungsformen gibt es und worin liegen die Unterschiede?

LOW FAT: Bei der Low Fat Erndhrung werden tberwiegend Kohlenhydrate und
fettreduzierte Lebensmittel zu sich genommen. Da in der Vergangenheit die
Gewichtszunahme oft dem Fett in die Schuhe geschoben wurde, dachte man,
wenn man Fett reduziert und mehr Kohlenhydrate isst, wére es einfacher
abzunehmen. Wissenschaftliche Studien haben dies allerdings widerlegt. Durch
einen UbermaBigen Verzehr an Kohlenhydraten wird unser Hormon Insulin vermehrt
ausgeschuttet und dadurch die Fettverbrennung blockiert.

PALEO ERNAHRUNG: Die Paleo Ernahrung ist die Erndhrungsweise unserer
Vorfahren - den Steinzeitmenschen.

Der Fokus bei dieser Ernahrungsform liegt in der Wirksamkeit der unverarbeiteten
Lebensmittel. Es wird also nur das gegessen, was uns die Natur von sich aus gibt.
Beispiele hierfir sind: Fleisch, Fisch, Hilsenfriichte, Niissen sowie Beeren, Obst,
Gemduse und Honig.

Auf verarbeitete Lebensmittel wie Brot, Nudeln, Fertigprodukte usw. wird
verzichtet, denn diese gab es friiher nicht.

LOW CARB : Diese Ernahrungsmethode hat sich immer mehr
herauskristallisiert, wenn es um die Themen Abnehmen und gestinder Leben geht.
Der Grund hierflr ist sehr einfach. Wie anfangs erwéahnt, ist nicht das Fett der
Bésewicht, sondern der Zucker!

Uberall ist Zucker enthalten und er sorgt daflr, dass unser Hormon Insulin
permanent arbeitet. Solange wir immer Zucker nachlegen, wird unsere
Fettverbrennung blockiert werden, denn der Kérper wird primér den Zucker als
Hauptenergiequelle nutzen. Wenn wir nun aber den Zucker reduzieren und
unserem Korper stattdessen gesunde Fett, Proteine, viel Gemise und Salat geben,
stellt er sich nach kurzer Zeit auf den Fettstoffwechsel um.



Das Insulin kann sich ausruhen und wir befinden uns in einem permanenten
Fettstoffwechsel. Es entstehen keine HeiBhungerattacken mehr und Low Carb ist
prima und sehr einfach durchzuflhren.

INTERVALL-FASTEN:

Beim 16:8 Intervall-Fasten lasst man entweder die Friih- oder Spatmahlzeit
ausfallen, sodass man 16 Stunden am Stlick auf Nahrung verzichtet. Wer zum
Beispiel nach 17 Uhr nichts mehr isst, darf am nachsten Morgen um 9 Uhr wieder
frihstlicken. Der Stoffwechsel kommt dadurch jede Nacht in ein kurzes Fasten.
So kommt der Koérper Uber die Nacht in einen Fettstoffwechsel.

KETOGENE ERNAHRUNG:

Die ketogene Erndhrung ist eine Form der Low-Carb-Erndhrung und basiert auf
einer fettreichen und kohlenhydratarmen Lebensmittelzufuhr. Durch den
Kohlenhydratmangel verbrennt der Kérper vermehrt Fett als Energielieferanten.

Der Unterschied zur einfachen Low Carb Erndhrung besteht darin, dass bei der
ketogenen Ernéhrung die Kohlenhydrate auf unter 10g /pro Tag reduziert werden.
Bei der ,normalen“ Low Carb Erndhrung werden zwischen 50-100g Kohlenhydrate /
pro Tag zu sich genommen.

WEIGHT WATCHERS:

Das A und O der Ernahrungsumstellung ist es, regelmaldig Tagebuch Uber alles zu
flhren, was du isst — entweder schriftlich in einem Heft, das es beim Treffen gibt,
oder in der App. Jedem Lebensmittel und Getrank wird statt Kalorien eine Anzahl
an Punkten zugeordnet. Jeder Mensch hat eine bestimmte Anzahl an Punkten, die
er taglich aufnehmen darf. Wenn man darunter ist, nimmt man ab.

METABOLIC BALANCE

Bei der Metabolic Balance Methode gibt es 4 Phasen.

Phase 1: Kérper entgiften fir 2 Tage

Phase 2: Nach einer Blutanalyse darf man 2 Wochen nur das essen, was auf dem
Erndhrungsplan steht. Oft sind die Mahlzeiten kohlenhydratarm (Low Carb) und
proteinreich.

Phase 3: Gelockerte Phase mit erweiterten Nahrungsmitteln auBerhalb des Plans.
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Phase 4: Nun darf wieder normal gegessen werden. Falls es zu einer erneuten
Gewichtszunahme kommt, beginnt wieder Phase 2 (nur das essen was auf dem
Plan steht). Auf lange Sicht empfehle ich es nicht.

SAFTKUREN (DIATEN):

Bei Saftkuren ist der Hintergrund der, dass auf feste Nahrung verzichtet wird, um
generell verschiedene Entgiftungsprozesse im Kdérper zu aktivieren.

Viele nutzen jedoch die Saftkur, weil sie abnehmen mdéchten. Das Problem dabei ist
jedoch, dass dadurch oft unter dem Grundumsatz gegessen (getrunken) wird. Je
langer die Kur anhalt, desto trager wird der Stoffwechsel und der Jo-Jo Effekt
kommt schneller als man denkt.

Wenn man also eine Saftkur machen mdéchte, sind 3-4 Tage ausreichend.

MERKE: Diaten funktionieren durch das Senken seiner Kalorienaufnahme.
Keine dieser Diaten boostet den Stoffwechsel oder sorgt auf magische Weise
fiir den Fettverlust. Generell ist jedoch bewiesen, dass der Zucker und nicht
das Fett fiir das Ubergewicht und viele Krankheiten verantwortlich ist. Das
hat wiederum mit den Hormonen zu tun (wie oben beschrieben, Insulin usw.)



