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Die Ultimative

GEWICHTS

e Deinen Blutzucker Stabilisieren
e Effektiv Abnehmen
e Deine Gesundheit Transformieren






Die ultimative

GEWICHTSLOSUNG

&€ Blutzucker stabilisieren
@ Effektiv Gewicht verlieren

€ lhre Gesundheit transformieren

¢

Ein wissenschatftlich fundierter Ratgeber fiir Menschen zwischen 40 und 55 Jahren

Wichtiger Hinweis

Dieses Buch dient ausschlief3lich zu Informations- und Bildungszwecken. Es stellt keine medizinische
Beratung, Diagnose oder Behandlungsempfehlung dar und ersetzt diese nicht. Konsultieren Sie stets einen
qualifizierten Arzt oder Gesundheitsexperten, bevor Sie Ihre Erndhrung, Ihr Trainingsprogramm oder lhren
Lebensstil wesentlich verandern — insbesondere bei bestehenden Erkrankungen oder
Medikamenteneinnahme.

Der Autor und der Herausgeber haften nicht fir Schaden oder Verluste, die direkt oder indirekt aus der
Nutzung der in diesem Buch enthaltenen Informationen entstehen.

© 2024 Alle Rechte vorbehalten.
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Warum Gewicht und Blutzucker zusammenhangen

Das fehlende Bindeglied in Ihrer Gewichtsgeschichte

Sie haben Diaten ausprobiert. Vielleicht sogar mehrere. Mal haben Sie abgenommen — und dann hat das
Gewicht Sie wieder eingeholt, oft mit ein paar Extra-Kilos. Sie bewegen sich, essen nicht tbermaRig, und
trotzdem: Die Waage bewegt sich kaum. Das Fett sitzt hartndckig — besonders am Bauch.

Wenn Ihnen das bekannt vorkommt, ist die Ursache wahrscheinlich nicht mangelnde Willenskraft. Die Ursache
liegt tiefer — in Ihrem Blutzucker und Ihrer Hormondynamik.

Wissenschaftliche Forschung der letzten Jahrzehnte zeigt klar: Wer dauerhaft Gewicht verliert und halt, tut das
nicht primar durch Kalorienreduktion, sondern durch Stabilisierung des Blutzuckers. Ein stabiler Blutzucker
bedeutet weniger HeilRhunger, bessere Fettverbrennung, mehr Energie und ein Hormonsystem, das Sie beim
Abnehmen unterstitzt statt blockiert.

Die drei Saulen dieses Ratgebers
1. Blutzucker stabilisieren — der Schlissel zu dauerhafter Fettverbrennung
2. Stoffwechsel aktivieren — durch Erndhrung, Bewegung und Lebensgewohnheiten

3. Gesundheit transformieren — nicht nur kurzfristig abnehmen, sondern langfristig vital bleiben

Dieses Buch ist kein Crashkurs und kein Versprechen iber Nacht. Es ist ein praxisnaher Leitfaden, der lhnen
erklart, warum Ihr Korper so reagiert wie er reagiert — und was Sie gezielt dagegen tun kdnnen. Mit einem
klaren 21-Tage-Protokoll, wissenschaftlich fundierten Ernahrungsprinzipien und alltagstauglichen Strategien.

Fangen wir dort an, wo alles beginnt: beim Blutzucker.



KAPITEL1

Der Blutzucker — lhr Schlussel zum
Gewichtsmanagement

Warum nicht Kalorien, sondern Insulin tiber Ihr Gewicht entscheidet

Das Kalorienmodell — weniger essen, mehr abnehmen — klingt logisch. Aber es erklart nicht, warum manche
Menschen 1.500 Kalorien essen und zunehmen, wahrend andere bei 2.000 Kalorien schlank bleiben. Der
entscheidende Faktor ist nicht die Kalorienmenge allein, sondern was diese Kalorien mit Ihrem Blutzucker und
Ihrem Hormonsystem machen.

Insulin — das Masterhormon des Korpergewichts

Wenn Sie essen, steigt Ihr Blutzucker. Die Bauchspeicheldriise schiittet Insulin aus, um den Zucker in die
Zellen zu schleusen. So weit, so normal. Das Problem: Solange Insulin im Blut zirkuliert, kann der Kérper kein
Fett verbrennen. Insulin ist ein anaboles Hormon — es fordert Aufbau und Speicherung, nicht Abbau.

Mit anderen Worten: Fettverbrennung findet nur statt, wenn der Insulinspiegel niedrig ist. Ein dauerhaft
erhohter Insulinspiegel — durch haufige Mahlzeiten, zuckerreiche Lebensmittel oder Insulinresistenz — macht
effektive Fettverbrennung praktisch unmaoglich.

Der Zusammenhang in einem Satz
Hoher Blutzucker — Hoher Insulinspiegel — Kein Fettabbau.
Stabiler Blutzucker — Niedriger Insulinspiegel — Fettverbrennung maéglich.

Das ist das Grundprinzip, auf dem dieser gesamte Ratgeber aufbaut.

Der glykdmische Index und die glykdmische Last

Der glykamische Index (Gl) misst, wie schnell ein Lebensmittel den Blutzucker erhéht. Die glykamische Last
(GL) berlicksichtigt zusatzlich die Menge des Lebensmittels — und ist daher praxisnaher. Lebensmittel mit



hoher GL verursachen starke Insulinausschuittungen. Lebensmittel mit niedriger GL halten den Insulinspiegel
stabil.

Lebensmittel Glykamischer Index Glykamische Last

WeilRbrot (1 Scheibe) 70 (hoch) 10 (mittel)
Vollkornroggenbrot 41 (niedrig) 5 (niedrig)
Gekochte Kartoffeln 78 (hoch) 18 (hoch)
Linsen 29 (niedrig) 5 (niedrig)
Haferflocken (Porridge) 55 (mittel) 13 (mittel)
Weilker Reis (gekocht) 73 (hoch) 29 (hoch)
SuRkartoffel 54 (mittel) 11 (mittel)
Apfel 36 (niedrig) 5 (niedrig)

Warum Zwischenmahlzeiten oft kontraproduktiv sind

Die klassische Empfehlung, flnf bis sechs kleine Mahlzeiten taglich zu essen, hat einen metabolischen
Nachteil: Jede Mahlzeit erhoht den Insulinspiegel. Wer den ganzen Tag isst, lasst dem Korper kaum Zeit, in die
Fettverbrennungsphase zu gelangen. Neuere Forschung favorisiert langere Abstande zwischen den
Mahlzeiten — nicht als Fasten, sondern als metabolische Pause.



KAPITEL 2

Hormone, Hunger und Fettverbrennung

Warum |hr Kérper gegen Sie zu arbeiten scheint

Wer abnehmen will, kdmpft nicht nur gegen Kalorien — er kdmpft gegen ein hochkomplexes Hormonsystem,
das seit Jahrtausenden darauf ausgelegt ist, Energiereserven zu schitzen. Wenn Sie das verstehen, héren Sie
auf, sich fur fehlende Disziplin zu beschuldigen — und beginnen stattdessen, kluger zu arbeiten.

Die wichtigsten Hormone beim Gewichtsmanagement

Leptin und Ghrelin sind die bekanntesten Hunger- und Sattigungshormone. Leptin signalisiert dem Gehirn: Du
bist satt, hor auf zu essen. Ghrelin sagt: Du hast Hunger, iss. Bei Ubergewicht und Schlafmangel entwickelt
sich haufig eine Leptinresistenz — das Gehirn empfangt das Sattigungssignal nicht mehr richtig.

Leptin (Sattigungshormon) — bei Ubergewicht oft resistenz-bedingt unwirksam
Ghrelin (Hungerhormon) — erhdht sich bei Schlafmangel und Crashdiaten stark
Cortisol (Stresshormon) — férdert Bauchfettansammlung und Hei3hunger

Insulin (Speicherhormon) — blockiert Fettverbrennung solange es erhoht ist
Glucagon (Gegenspieler von Insulin) — aktiviert Fettabbau bei niedrigem Blutzucker
Adiponektin — schlanke Menschen haben mehr davon; verbessert Insulinsensitivitat

Cortisol und Bauchfett — die unterschatzte Verbindung

Dauerstress erhdht Cortisol — und Cortisol fordert gezielt die Einlagerung von Fett im Bauchbereich. Das ist
evolutionar erklarbar: Bauchfett ist metabolisch aktiv und dient als schnelle Energiereserve. In unserer
modernen Welt, in der Stress durch E-Mails und Deadlines entsteht statt durch echte kdrperliche
Bedrohungen, wird diese Reaktion zum Problem.



Cortisol senken — direkt umsetzbar

5 Minuten tiefes Zwerchfellatmen senkt Cortisol nachweislich

Naturaufenthalte (mind. 20 Min.) reduzieren Stresshormone messbar

Soziale Verbindungen und Lachen senken Cortisol und erhéhen Oxytocin

Digitale Auszeiten abends normalisieren den Cortisolrhythmus

Der Leptin-Reset

Leptin-Resistenz ist einer der Hauptgrinde, warum Diaten langfristig scheitern. Der Korper glaubt trotz
ausreichender Energiereserven, er sei am Verhungern. Die Losung liegt nicht in mehr Willenskraft, sondern in
der Wiederherstellung der Leptin-Sensitivitat durch: ausreichend Schlaf, Stressreduktion,
Entziindungshemmende Ernahrung und die Vermeidung von Fruchtzucker in groRen Mengen.



KAPITEL 3

Die Ernahrungsstrategie — was wirklich funktioniert

Jenseits von Diaten und Verboten

Nach Jahrzehnten der Ernahrungsforschung wissen wir: Es gibt keine universelle Diat, die flr jeden Menschen
gleich funktioniert. Aber es gibt universelle Prinzipien, die den Blutzucker stabilisieren, Hormone
ausbalancieren und nachhaltige Fettverbrennung férdern. Diese Prinzipien sind das Herzstiick dieses Kapitels.

Prinzip 1: Protein priorisieren

Protein ist der Makronahrstoff mit dem gréf3ten Sattigungseffekt. Es stabilisiert den Blutzucker, schitzt die
Muskelmasse beim Abnehmen und erhéht den Energieverbrauch durch den sogenannten thermischen Effekt
der Nahrung. Ziel: 1,2 bis 1,6 Gramm Protein pro Kilogramm Kdérpergewicht taglich.

Beste Quellen: Eier, Hihnchen, Lachs, Makrele, Hittenkase, Quark (natur), Linsen, Kichererbsen, Tofu.

Prinzip 2: Verarbeitete Kohlenhydrate reduzieren

Nicht alle Kohlenhydrate sind gleich. Vollkornprodukte, Hulsenfriichte und Gemiuse liefern Kohlenhydrate
zusammen mit Ballaststoffen, die die Blutzuckerreaktion verlangsamen. WeilBmehlprodukte, StRigkeiten und
Limonaden liefern schnell verfigbare Glucose ohne Puffer — und produzieren genau die Insulinspitzen, die
Fettverbrennung blockieren.

Die 80/20-Regel fiir Kohlenhydrate
80% der Kohlenhydrate aus: Gemiuse, Hulsenfriichten, Vollkornprodukten, Beeren.
20% flexibel: Kartoffeln, Obst, gelegentlich Vollkornnudeln oder Naturreis.

Fast alle Weillmehlprodukte, Safte und SiRigkeiten gehdren in keine der beiden Kategorien.

Prinzip 3: Gesunde Fette einbauen



Fett ist kein Feind des Abnehmens — es ist ein wichtiger Verblindeter. Gesunde Fette verlangsamen die
Magenentleerung, stabilisieren den Blutzucker und halten satt. Besonders wertvoll: Omega-3-reiche Fette aus
fettem Fisch, WalnUssen und Leinsamen sowie einfach ungesattigte Fettsauren aus Olivendl und Avocado.

Zu vermeiden: Transfette aus industriellen Backwaren und Frittierfett sowie UbermaRige gesattigte Fette aus
verarbeiteten Fleischprodukten.

Prinzip 4: Essensreihenfolge beachten

Studien zeigen, dass die Reihenfolge der Nahrungsaufnahme innerhalb einer Mahlzeit den Blutzuckeranstieg
erheblich beeinflusst. Wer zuerst Gemise, dann Protein und zuletzt Kohlenhydrate isst, reduziert den
postprandialen Glukose-Peak um bis zu 40%.

e Zuerst: Salat, Gemuse, Suppe
e Dann: Proteingericht (Fleisch, Fisch, Hilsenfriichte, Eier)
e Zuletzt: Kohlenhydrate (Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln)

Prinzip 5: Mahlzeiten zeitlich optimieren

Unser Stoffwechsel ist auf den Tagesrhythmus ausgelegt. Die Insulinsensitivitat ist morgens am héchsten —
das bedeutet, friihere und groRRere Mahlzeiten werden metabolisch besser verwertet. Leichte Abendessen und
ein moglichst frihes Abendessen (vor 19 Uhr) unterstutzen Fettverbrennung und Schlafqualitat gleichzeitig.



KAPITEL 4

Lebensmittel, die Fett verbrennen

Ihre Einkaufsliste fiir den Stoffwechsel

Es gibt Lebensmittel, die aktiv zur Fettverbrennung beitragen — nicht durch Magie, sondern durch ihre
biochemische Wirkung auf Blutzucker, Hormone und Stoffwechsel. Diese Lebensmittel sollten in lhrer Kiiche
nicht fehlen.

Die Top-Lebensmittel fur Gewichtsverlust



Lebensmittel

Eier

Lachs / Makrele

Avocado

Brokkoli & Blumenkohl

Linsen & Kichererbsen

Haferflocken (Vollkorn)

Griechischer Joghurt (natur)

Walnlsse & Mandeln

Beeren (Heidelbeeren etc.)

Apfelessig

Warum es hilft

Hochwertiges Protein, halt lange satt,

stabilisiert Blutzucker

Omega-3 reduziert Entziindungen,

verbessert Insulinsensitivitat

Gesunde Fette, Ballaststoffe, senkt

Insulinreaktion

Niedrig-kalorisch, ballaststoffreich,

sattigend

Langsame Kohlenhydrate, viel Protein &
Ballaststoffe

Beta-Glucan verlangsamt
Blutzuckeranstieg

Protein, Probiotika, stabilisiert Blutzucker

Gesunde Fette, senken
Entzindungsmarker

Niedrig-glykamisch, reich an

Antioxidantien

Essigsaure reduziert postprandiale
Glukose-Spikes

Empfehlung

3-5x pro Woche

2-3x pro Woche

Taglich moglich

Taglich

4-5x pro Woche

Als Fruhstick

Taglich

Handvoll taglich

Taglich

1 EL vor Mahlzeiten



Die Kraft der Ballaststoffe

Ballaststoffe sind das unterschatzte Geheimnis jeder erfolgreichen Gewichtsabnahmestrategie. Sie
verlangsamen die Magenentleerung, bremsen den Blutzuckeranstieg, nahren die Darmflora und erzeugen ein
langanhaltend starkes Sattigungsgefuhl. Ziel: mindestens 30 Gramm Ballaststoffe taglich.

30g Ballaststoffe taglich — so geht das

200g Linsen (gekocht) = ca. 8g Ballaststoffe

1 Avocado = ca. 7g Ballaststoffe

100g Haferflocken = ca. 10g Ballaststoffe

200g Brokkoli = ca. 5g Ballaststoffe

Summe: schon Gber 30g — mit normalen Lebensmitteln, ohne Kapseln




KAPITEL 5

Lebensmittel, die Fett speichern

Was lhren Stoffwechsel heimlich sabotiert

Genauso wichtig wie das Wissen, was Sie essen sollen, ist das Wissen, was Sie besser meiden. Dabei gibt es
oft Uberraschende Kandidaten — Lebensmittel, die als gesund vermarktet werden, den Blutzucker aber
destabilisieren und die Fettverbrennung blockieren.

Die groRten Saboteure

e Fruchtsafte und Smoothies: konzentriert zuckerhaltig, selbst ohne Zuckerzusatz — ein Glas Orangensaft

enthalt mehr freien Zucker als Cola

Gesuflte Joghurts und "Fruchtquarks": oft 15—20g Zucker pro Portion trotz Gesundheitsimage

Musliriegel und "Fitness-Cerealien": meist Zucker, Sirup und wenig Protein — kein Frihstlck fir stabile

Energie

Weilbrot und Brotchen: rascher Blutzuckeranstieg, kein Sattigungseffekt, keine relevanten Nahrstoffe

Fertigprodukte mit Fruktose-Glukose-Sirup: Uberlasten die Leber und férdern direkt Bauchfett

Alkohol: hemmt Fettabbau fUr bis zu 24 Stunden, liefert leere Kalorien, erhéht HeilRhunger

Light-Produkte mit SGURungsmitteln: halten HeilRhunger aufrecht, einige stimulieren trotzdem

Insulinausschittung

e Pflanzliche Ole (Sonnenblumen, Maisdl): reich an Omega-6, férdern Entziindungen und damit
Insulinresistenz

Der Test im Supermarkt

Lesen Sie die Zutatenliste: Steht Zucker, Glukosesirup oder Fruktose unter den ersten 3
Zutaten? Dann ist das Produkt ein Blutzucker-Saboteur — egal was vorne auf der Verpackung
steht.

Alkohol und Gewicht — die ungemuiitliche Wahrheit

Alkohol liefert 7 Kalorien pro Gramm — mehr als Kohlenhydrate oder Protein, weniger als Fett. Aber das ist
nicht das Hauptproblem. Das eigentliche Problem: Sobald Alkohol im Blut ist, stoppt die Leber den Fettabbau
vollstandig. Sie ist damit beschaftigt, Alkohol zu entgiften. Dieser Effekt kann bis zu 24 Stunden anhalten.



Das bedeutet nicht, dass Sie nie ein Glas Wein trinken dirfen. Aber wer ernsthaft abnehmen will, sollte Alkohol
auf 1-2 Gelegenheiten pro Woche begrenzen und alkoholfreie Tage priorisieren.

Die Ampel-Methode fiir Ihren Einkauf

Ampel Beispiele

Gemduse, Hulsenfriichte, Eier, Lachs, Avocado, L
GRUEN Téaglich essen

Nusse, Beeren

Vollkornnudeln, Naturreis, Kartoffeln, Obst,
GELB In MaRRen, mit Protein

Quark natur

Weilbrot, Safte, Fertigprodukte, Siles, Fast .
ROT Stark reduzieren

Food, Alkohol



Bewegung — der Stoffwechsel-Booster

Welche Ubungen wirklich beim Abnehmen helfen

Bewegung allein reicht nicht zum Abnehmen — aber kombiniert mit der richtigen Ernahrung ist sie ein
machtiger Beschleuniger. Der entscheidende Punkt: Nicht jede Bewegung ist gleich wirksam. Wer die richtigen
Trainingsformen wahlt, verbessert nicht nur den Kalorienverbrauch wahrend des Trainings, sondern verandert

seinen Grundstoffwechsel dauerhaft.

Krafttraining — der Gamechanger uber 40

Mit zunehmendem Alter nimmt die Muskelmasse nattirlicherweise ab — ein Prozess namens Sarkopenie.
Weniger Muskelmasse bedeutet einen langsameren Grundumsatz und schlechtere Blutzuckerregulation.
Krafttraining ist das effektivste Mittel, um diesem Prozess entgegenzuwirken.

Mehr Muskelmasse bedeutet: mehr Glucose-Speicherkapazitat, héherer Kalorienverbrauch in Ruhe, bessere
Insulinsensitivitdt — und langfristig leichteres Gewichtsmanagement.

Krafttraining fiir Einsteiger — kein Fitnessstudio nétig

Kniebeuge (3x 12 Wiederholungen) — trainiert die groften Muskelgruppen
Liegestutze (3x 8—12) — Brust, Schultern, Trizeps

Ausfallschritte (3x 10 je Seite) — Beine und Gesal

Rudern mit Widerstandsband (3x 12) — Rucken und Bizeps

Plank (3x 30—45 Sekunden) — Rumpfstabilitat




Gehen — einfach, wirksam, unterschatzt

Zugiges Gehen (5—-7 km/h) nach den Mahizeiten ist eine der einfachsten und effektivsten Mallnahmen zur
Blutzuckerstabilisierung. Schon 10—15 Minuten nach dem Essen reduzieren den postprandialen Glukose-Peak
messbar. Wer taglich 7.000-10.000 Schritte geht, verbessert seine metabolische Gesundheit erheblich —
ohne ein einziges Fitnessstudio.

HIIT — effizient und zeitgemaR

Hochintensives Intervalltraining (HIIT) erzeugt einen sogenannten Nachbrenneffekt: Der Korper verbraucht
noch Stunden nach dem Training mehr Energie als normal. 15-20 Minuten HIIT dreimal pro Woche kénnen
den Fettabbau erheblich beschleunigen. Fir Menschen lGber 40 empfiehlt sich ein langsamer Einstieg und
arztliche Ricksprache bei Herzerkrankungen.

Der Wochenplan

Aktivitat

Montag Krafttraining (Ganzkorper) 30—40 Min.
Dienstag Zugiges Gehen oder Nordic Walking 30-45 Min.
Mittwoch Aktive Erholung: Dehnen, Yoga, Spazieren 20-30 Min.
Donnerstag Krafttraining (Ganzkorper) 30—40 Min.
Freitag HIIT oder zligiges Gehen 20-30 Min.
Samstag Freie Aktivitat: Radfahren, Schwimmen... 45-60 Min.
Sonntag Vollstéandige Erholung —

Denken Sie daran: Nach jeder Hauptmahlzeit 10 Minuten gehen. Diese Gewohnheit allein kann lhren
Blutzucker und lhre Energie taglich splrbar verbessern.



KAPITEL 7

Schilaf, Stress und Korpergewicht

Warum Erholung genauso wichtig ist wie Training

Es gibt einen hartnackigen Mythos: Wer abnehmen will, muss mehr Sport machen und weniger schlafen, um
Zeit zu gewinnen. Das Gegenteil ist wahr. Chronischer Schlafmangel und Dauerstress sind zwei der
unterschatzten Haupttreiber von Ubergewicht — insbesondere von Bauchfett.

Was passiert im Korper bei Schlafmangel?

e Ghrelin (Hungerhormon) steigt: Sie haben mehr Hunger — vor allem auf kalorienreiche, sifie
Lebensmittel

Leptin (Sattigungshormon) fallt: Die Sattigungssignale kommen spater und schwacher an
Cortisol bleibt erhoht: Stresshormone fordern Bauchfettansammlung

Insulinsensitivitat sinkt: Schon eine Nacht mit unter 5 Stunden Schlaf verschlechtert sie messbar
Entscheidungsfahigkeit leidet: Unausgeschlafene wahlen haufiger ungesunde Lebensmittel

Die Schlaf-Gewichts-Gleichung

7-9 Stunden Schlaf = optimale Hormonbalance fur Fettverbrennung.

Unter 6 Stunden = erhdhter Hunger, schlechtere Insulinsensitivitat, mehr Bauchfett.

Guter Schlaf ist kein Luxus — er ist eine metabolische Notwendigkeit.

Schlaf optimieren — praktisch und sofort umsetzbar

e Feste Schlafens- und Aufstehzeiten — auch am Wochenende (RegelmalRigkeit ist wichtiger als Lange)
e Schlafzimmer dunkel, kiihl (16—18 °C) und leise halten

e Kein Bildschirm 60 Minuten vor dem Schlafen — Blaulicht hemmt Melatonin

e Kein Koffein nach 14 Uhr — Halbwertszeit 5—7 Stunden



e Abendmahlzeit: leicht, proteinreich, wenig Kohlenhydrate — stabilisiert Blutzucker Gber Nacht
e Entspannungsroutine: 10 Min. Atemibungen oder leichtes Dehnen

Stress und Bauchfett — der direkte Zusammenhang

Cortisol, das primare Stresshormon, signalisiert dem Koérper, Energie zu speichern. In der
Evolutionsgeschichte war das sinnvoll: Stress bedeutete Gefahr, und Gefahr erforderte Energiereserven. In der
modernen Welt ist Stress meist chronisch und nicht physisch — der Korper reagiert trotzdem gleich und lagert
Fett im Bauchbereich ein.

Stressreduktion ist daher keine weiche Empfehlung, sondern ein hartes metabolisches Instrument. Wer
Cortisol senkt, senkt auch Bauchfett.

Effektive Stress-Strategien

Tagliche Atemibung: 4 Sekunden einatmen, 6 Sekunden ausatmen, 5 Minuten

Mindestens 20 Minuten taglich in der Natur (Stadtpark reicht)

Digitale Auszeiten: feste Zeiten ohne Smartphone und E-Mail

Soziale Verbindungen aktiv pflegen — Gesprache senken Cortisol

Hobbys, die Sie vollstandig absorbieren (Flow-Zustand) — aktive Erholung




Das 21-Tage-Gewichtsprotokoll

Ihr konkreter Plan fiir die ersten drei Wochen

Wissen ohne Handeln ist Unterhaltung, kein Wandel. In diesem Kapitel bringen wir alles zusammen — in einen
klaren, umsetzbaren 21-Tage-Plan, der speziell fuir Menschen zwischen 40 und 55 Jahren entwickelt wurde.
Realistisch, alltagstauglich und wirksam.

Woche 1 — Grundlagen legen (Tage 1-7)

Woche 1 — Fokus: Erndhrung umstellen und Gewohnheiten vorbereiten

Klche entrimpeln: WeilRbrot, Fruchtsafte, Fertigprodukte und SiRigkeiten entfernen
Einkaufen: Proteinquellen, Gemuse, Hilsenfrlichte, gesunde Fette einlagern

Trinken: 2,5-3 Liter Wasser taglich (Dehydration erhoht Cortisol und Hunger)

Mahlzeiten: 3 Hauptmahlzeiten, keine Zwischenmahlzeiten — metabolische Pause einliben
Nach jeder Mahlzeit: 10 Minuten gehen — sofort beginnen!

Schlafenszeit festlegen und einhalten

Woche 2 — Aufbau (Tage 8-14)



Woche 2 — Fokus: Bewegung integrieren, Erndhrung verfeinern

2x Krafttraining pro Woche hinzuftigen (30 Min., Kérpergewicht reicht)

Essensreihenfolge konsequent umsetzen: Gemise — Protein — Kohlenhydrate

Abendessen vor 19 Uhr anstreben

Schlafprotokoll aus Kapitel 7 anwenden

Tagliche 5-Minuten-Atemubung einfihren (Stressreduktion)

Alkohol und verarbeitete Snacks vollstandig meiden

Woche 3 — Optimierung (Tage 15-21)



Woche 3 — Fokus: Konsistenz, Messung und langfristige Weichen stellen

3x Bewegung: 2x Kraft + 1x Ausdauer (Gehen, Radfahren oder Schwimmen)

Nuchterngewicht morgens messen — Trends beobachten, nicht taglich stéren

Wohlbefinden, Energie und Schlafqualitat taglich in 1-2 Satzen notieren

Nahrungserganzung einfuhren (Kapitel 9) falls gewtinscht

Blutzucker-Selbsttest nach Mahlzeiten (optional, aber aufschlussreich)

Planung der Folgewochen: Gewohnheiten, die bleiben sollen, identifizieren

Tagliche Checkliste



Tagesaufgabe Erledigt?

2,5-3 Liter Wasser getrunken O
Gemdise zu jeder Hauptmahlzeit O
Keine Zwischenmahlzeiten O
Nach Mahlzeiten 10 Min. gegangen O
Schlafenszeit eingehalten O
Keine Suflgetranke, Safte oder Alkohol O
Stressmoment bewusst wahrgenommen und gehandelt O

Heute bewegt (Art und Dauer notieren) O



KAPITEL 9

Naturliche Unterstutzung & Nahrungserganzung

Was die Wissenschaft liber natiirliche Helfer sagt

Ernahrung, Bewegung und Schlaf bilden die unverzichtbare Grundlage. Fur viele Menschen kénnen gezielte
Nahrungserganzungsmittel diesen Prozess sinnvoll unterstitzen — als Erganzung, nicht als Abkurzung. Hier
sind die Wirkstoffe, die in der Literatur am starksten mit Gewichtsmanagement und Blutzuckerstabilisierung
assoziiert werden.

1. Gruner Tee-Extrakt (EGCG)

Epigallocatechingallat (EGCG) ist der Hauptwirkstoff in grinem Tee. Es unterstiitzt die Fettoxidation und hat
thermogene Eigenschaften — das heildt, es erhéht den Energieverbrauch leicht. Studien zeigen moderate
Effekte auf die Fettverbrennung, besonders in Kombination mit Bewegung.

2. Berberin

Berberin aktiviert AMPK — den sogenannten Stoffwechsel-Hauptschalter des Korpers. Es verbessert die
Insulinsensitivitat, senkt den Nuchternblutzucker und reduziert die Fettsynthese in der Leber. In mehreren
klinischen Studien zeigte Berberin ahnliche Effekte auf den Blutzucker wie Metformin.

3. Chrompicolinat

Chrom ist ein Spurenelement, das die Insulinrezeptor-Signalisierung verbessert. Chrompicolinat-
Supplementierung wurde in Studien mit reduziertem Heil3hunger auf Kohlenhydrate und verbesserter
Blutzuckerkontrolle assoziiert.

4. Magnesium

Magnesiumdefizit ist weit verbreitet und direkt mit erhéhter Insulinresistenz verbunden. Supplementierung
kann die Insulinsensitivitat verbessern, den Schlaf vertiefen und Cortisol senken — damit adressiert
Magnesium gleich drei SchlUsselfaktoren dieses Ratgebers.

5. Konjak-Glucomannan

Glucomannan ist ein wasserldslicher Ballaststoff aus der Konjak-Wurzel. Er quellt im Magen auf, verlangsamt
die Magenentleerung, senkt den postprandialen Blutzucker und erzeugt ein starkes Sattigungsgefuhl. Eines
der am besten belegten natlrlichen Sattigungsmittel.



Wirkstoff Typische Dosierung

Wichtiger Hinweis

Gruner Tee-Extrakt 400-600mg EGCG taglich
Berberin 500mg, 2—3x taglich
Chrompicolinat 200—400mcg taglich
Magnesium 300—-400mg taglich
Glucomannan 1-2g vor Mahlzeiten

Wichtig zu wissen

Lebensstil.

Medikamenteneinnahme.

gepruft).

Nicht nichtern nehmen, enthalt Koffein

Wechselwirkungen mit Medikamenten mdglich

Nur bei Chromdefizit relevant

Magnesiumglycinat bevorzugen

Mit viel Wasser (mind. 300ml) einnehmen

Nahrungserganzungsmittel sind keine Wundermittel und kein Ersatz fiur einen gesunden

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie Supplements einnehmen — besonders bei

Achten Sie auf Produkte mit nachgewiesener Qualitatskontrolle (GMP-zertifiziert, Drittlabor-



KAPITEL 10

lhr neues Leben — leichter, gesunder, vitaler

Vom Wissen zur dauerhaften Transformation

Sie haben nun das Wissen, das die meisten Menschen nie erhalten — ein umfassendes, wissenschaftlich
fundiertes Bild davon, wie |hr Kérper wirklich funktioniert. Wie Blutzucker, Hormone, Ernahrung, Bewegung
und Schlaf zusammenwirken, um entweder Gewichtszunahme oder Gewichtsverlust zu beglnstigen.

Jetzt kommt der entscheidende Schritt: Handeln. Nicht perfekt — aber konsequent.

Was Sie mitgenommen haben

Nicht Kalorien allein, sondern Insulin und Blutzucker entscheiden Uber Fettverbrennung

Stress und Schlaf sind keine weichen Faktoren — sie sind harte metabolische Hebel

Die richtigen Lebensmittel, in der richtigen Reihenfolge, zur richtigen Zeit — das ist Ihre Strategie
Krafttraining und tagliches Gehen sind die effektivsten Bewegungsformen flir Menschen Uber 40
Das 21-Tage-Protokoll ist Ihr Startpunkt — nicht Ihr Endpunkt

lhre drei konkreten nachsten Schritte

Heute noch — Kiiche und Einkauf

Entfernen Sie WeilRbrot, Fruchtsafte, Fertigprodukte und zuckerreiche Snacks.

Kaufen Sie morgen ein: Eier, Lachs, Brokkoli, Linsen, Avocado, Haferflocken, Nusse.

Stellen Sie eine feste Schlafenszeit ein.




Diese Woche — Das Protokoll starten

Beginnen Sie mit Woche 1 des 21-Tage-Protokolls aus Kapitel 8.

Nach jeder Mahlzeit: 10 Minuten gehen. Ohne Ausnahme.

Fullen Sie taglich die Checkliste aus — Bewusstsein schafft Verhalten.

Langfristig — Gesundheit als Lebensweise

Uberpriifen Sie halbjahrlich Inren Blutzucker, HbA1c und Triglyzeride beim Arzt.

Passen Sie lhre Ernadhrung an die Jahreszeiten an — was im Sommer funktioniert, geht auch im
Winter.

Feiern Sie Fortschritte, nicht Perfektion. Jeder gute Tag zahit.

Ihr Korper ist bemerkenswert anpassungsfahig. Er will gesund sein. Er braucht nur die richtigen Signale — die
Sie ihm jetzt geben kdnnen.

Fangen Sie heute an. Nicht morgen. Nicht nach dem Urlaub. Heute.

¢







EINLEITUNG

Anhang

Referenztabellen, Wochenplan & Glossar

7-Tage-Ernahrungsplan

Abendessen

-“ e

Ruhrei (2) + Spinat +

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Roggenbrot

Haferbrei + Heidelbeeren +

Walnusse

Griech. Joghurt + Leinsamen +
Mandeln

Ruhrei + Pilze + Roggenbrot

Haferbrei + Zimt + Beeren

Ruhrei + Avocado +

Roggenkacke

Naturjoghurt + Chiasamen +
Obst

Schnell-Referenz: Einkaufsliste

Lachs + griiner Salat + Quinoa

Linseneintopf + Vollkornbrot

Putenbrust + Blumenkohlreis

Kichererbsensalat + Fetakase

Hahnchenstreifen + Rucola +
NUsse

Rindfleischsalat + Kiirbiskerne

Geflugelcurry + Blumenkohlreis

Huhnersuppe + gedampftes
Gemdise

Gebackene Makrele + Brokkoli

Omelett + Tomaten + Avocado

Huattenkase + Gurkensalat

Lachsfilet + Spargel

Zucchinicremesuppe + Ei

Lachs-Tartar + Guacamole



e PROTEINE: Eier, Lachs, Makrele, Hering, Hihnchen, Truthahn, Thunfisch, Linsen, Kichererbsen, Tofu,
Quark natur, Griechischer Joghurt natur

e GEMUSE: Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini, Spinat, Rucola, Tomaten, Gurken, Paprika, Rosenkohl,

Spargel

GESUNDE FETTE: Avocado, Olivendl (kaltgepresst), Walnusse, Mandeln, Chiasamen, Leinsamen

KOHLENHYDRATE (niedrig-glykédmisch): Roggenvollkornbrot, Haferflocken, Linsen, SuR3kartoffel, Beeren

GEWURZE & EXTRAS: Zimt, Knoblauch, Kurkuma, Apfelessig, griiner Tee

MEIDEN: Weillbrot, Fruchtsafte, Fertigprodukte, SuRigkeiten, gesufite Getranke, Fast Food

Glossar



Definition

Blutzucker (Glukose)

Insulin

Insulinsensitivitat

Glykamischer Index (Gl)

Glykamische Last (GL)

Cortisol

Leptin

Ghrelin

AMPK

Thermischer Effekt

HbA1c

Sarkopenie

Zuckerkonzentration im Blut — entscheidend fir Energieversorgung und

Fettverbrennung

Hormon der Bauchspeicheldriise, das Glukose in die Zellen schleust und

Fettabbau hemmt

Empfindlichkeit der Zellen auf Insulin — je héher, desto effizienter der
Stoffwechsel

Misst, wie schnell ein Lebensmittel den Blutzucker erhéht (0—100)

Berucksichtigt Gl und Menge — praxisndher als Gl allein

Stresshormon — erhoht Blutzucker und fordert Bauchfetteinlagerung

Sattigungshormon — bei Ubergewicht oft resistent, Signal kommt nicht an

Hungerhormon — steigt bei Schlafmangel und Stress stark an

Metabolischer Hauptschalter — aktiviert durch Bewegung und Berberin

Energieverbrauch durch die Verdauung — Protein verbraucht am meisten
(20-30%)

Langzeit-Blutzuckerwert der letzten 2—3 Monate — zentraler Diabeteswert

Altersbedingte Abnahme der Muskelmasse — durch Krafttraining wirksam
bekampfbar



Die ultimative Gewichtslosung
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