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  Richtig essen macht schlank im Schlaf – und das ganz stressfrei

  Dieses Kochbuch ist kein Diätbuch! Es zeigt Ihnen aber, wie Sie mit Hilfe der von Dr. med. Detlef Pape entwickelten Insulin-Trennkost ganz einfach einige Pfunde abnehmen können. Dazu müssen Sie nicht hungern, keine komplizierten Ernährungspläne studieren und auch keinen Kochkurs belegen, sondern nur das Richtige zum richtigen Zeitpunkt genießen. Das gelingt auch im stressigsten Berufsalltag, wenn Sie keine Zeit für große Einkäufe oder lange Zubereitungszeiten haben.

  Setzen Sie sich realistische Ziele Sie möchten abnehmen, in eine kleinere Kleidergröße passen und, ohne aus der Puste zu kommen, eine Treppe hoch laufen. Je positiver Ihre Zielsetzung ausfällt, umso besser. Seien Sie aber ehrlich zu sich selbst: Es macht wenig Sinn, sich selbst als Germany’s next Supermodel oder Klon von Brad Pitt vorzustellen, wenn man seinem Körper in den letzten Jahren eher weniger Achtsamkeit geschenkt hat. Also: Eine Nummer kleiner bei der Kleidung tut es auch.

  Essen Sie sich bitte satt Wir bitten Sie ausdrücklich, nicht zu hungern! Wer Hunger hat, nimmt leicht wieder zu. Halten Sie sich deshalb an die einfachen Essensregeln nach dem Schlank-im-Schlaf-Modus und verbrennen Sie Ihr Fett tagsüber durch Bewegung und nachts im Schlaf. Dazu gehören drei reichliche Mahlzeiten am Tag, an denen Sie sich satt essen können.

  Freie Tage sind erlaubt Natürlich können Sie sich auch hin und wieder einen Ausnahmetag gönnen. Dann geht es mit dem Abnehmen nicht ganz so schnell, aber der Spaß am Leben bleibt dafür nicht auf der Strecke. Versuchen Sie einfach, sich an den meisten Tagen der Woche an die Schlank-im-Schlaf-Ernährung zu halten. Sie werden sehen, mit der Zeit wollen Sie gar nicht mehr anders essen, weil Sie sich genau im Biorhythmus Ihres Stoffwechsels ernähren.
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    Schlank im Schlaf: Die Grundlagen

  

  
    Schlank im Schlaf … für alle, die viel zu tun haben

  

  Schlank, gesund, leistungsfähig und gut gelaunt im Job wie im Freundeskreis oder im Kreise seiner Lieben. Wer ist das nicht gern? Dabei liegt die Lösung so nah. Das versprechen einem zumindest die Titelseiten der vielen, vielen Lifestyle- und Frauenmagazine am Kiosk oder im Supermarkt. Diät heißt das Zauberwort, um seinem Wunschbild von einer guten Figur in kürzester Zeit näher zu kommen. Die meisten Abnehmwilligen haben damit in der Vergangenheit ihre ganz eigenen Erfahrungen gemacht. Die wenigsten waren befriedigend. Denn warum sonst halten Sie jetzt unser Kochbuch in den Händen?

  Unser Ernährungsprogramm beruht auf einigen einfachen Regeln, mit denen jeder jederzeit damit beginnen kann, Fett, das sich an Bauch, Po und Oberschenkeln angesammelt hat, loszuwerden. Deshalb eignet es sich auch sehr gut für den Berufsalltag und für Menschen, die wenig Zeit haben.

  Frühstücken wie ein Kaiser …

  Wer morgens aus Figurgründen auf sein Frühstück verzichtet hat oder nach einer Tasse Kaffee aus dem Haus gehetzt ist, hat mit dieser Gewohnheit leider nur das Gegenteil erreicht. Eine morgendliche Fastenphase macht genauso dick wie eine ungünstige Zusammenstellung von Nährstoffen. Unser Gehirn braucht nach der nächtlichen Fasten-phase morgens Kohlenhydrate, sonst macht es sich in seiner Not über die Muskelzellen her. Und die sind unsere Verbündeten beim nächtlichen Fettabbau, wie Sie noch sehen werden. Außerdem haben wir Probleme damit, mit einem »Kaltstart« in Schwung zu kommen und uns zu konzentrieren. Gewöhnen Sie sich deshalb gleich um auf ein üppiges, kohlenhydratreiches Frühstück: Kohlenhydrate pur sorgen morgens für eine nur mäßige Insulinantwort (gut für die Bauchspeicheldrüse) und versorgen insbesondere unsere stets kohlenhydrathungrige Steuerzentrale im Kopf. Pro Tag benötigen unsere grauen Zellen mehr als 100 Gramm (120 bis 140 Gramm) Glukose aus Kohlenhydraten wie beispielsweise Stärke. Die ist z. B. in einem Müslifrühstück oder einem süßen bzw. herzhaften Brotfrühstück enthalten. Verzehrt wird jetzt bereits die Menge an Kohlenhydraten, die das Gehirn in 24 Stunden braucht. Pflanzliches Eiweiß, z. B. in Form von pikanten vegetarischen Brotaufstrichen, ist morgens übrigens in Ordnung. Im Unterschied zum tierischen Eiweiß aus Milch, Käse oder Wurst, lösen pflanzliche Proteine wie etwa in Getreide, Gemüse oder Nüssen nur eine vergleichsweise schwache Insulinantwort aus.

  Ist der Magen zugleich ordentlich gefüllt, wird der Grundumsatz angeheizt, und die Magensensoren sorgen für die richtigen Signale ans Gehirn. Wir fühlen uns satt, zufrieden und leistungsfähig. So halten Sie locker die fünf Stunden Pause bis zur nächsten Mahlzeit aus: Diese Zeit benötigt der Körper für die Verdauung und die Normalisierung des Blutzuckerspiegels: 3 bis 4 Brötchen oder 2 Croissants und Obst dürfen es deshalb morgens ruhig sein. Ja, Sie haben schon richtig gelesen, die recht fettigen Croissants senken die Insulinreaktion. Die Franzosen haben nicht zuletzt aus diesem Grund nur halb so viel Übergewicht wie die Deutschen.

  Bitte keine Zwischenmahlzeiten!

  Nach einem üppigen Frühstück ist die Gefahr gering, dass Sie am Vormittag der Süßhunger überfällt. Wer trotzdem snackt, füttert jetzt sein Fettgewebe: Der kleine Schokoriegel, die Möhre oder das Obst zwischendurch sorgen für einen Nährstoffstau im Blut. Was trotz erhöhter Insulinausschüttung nicht in die Zellen eingebracht und dort verwertet werden kann, wandert umgehend ins Fettgewebe.

  Mittags gesund genießen

  Zwischen 11 und 16 Uhr ist der Körper voll auf Tagesaktivität eingestellt: Kohlenhydrate und Eiweiß werden jetzt schneller von den Muskelzellen aufgenommen. Deshalb können Sie mittags variieren: Entweder Sie essen Mischkost, z. B. Pasta mit Fisch und Salat oder Putensandwiches mit Gemüse (wieder etwa 100 Gramm Kohlenhydrate), oder – wenn Sie besonders schnell abnehmen wollen (Intensivabnahme) – Eiweiß pur (z. B. Fisch, Gemüse und Salat). Oder Sie nehmen z. B. Nudeln mit Tomatensauce als vegetarische Mahlzeit (Kohlenhydrate, Gemüse und Salate).

  Abends: Die Fettverbrennung anregen

  Wer morgens und mittags genügend Kohlenhydrate zu sich genommen hat, braucht abends eine Portion Eiweiß, um den Weg für die nächtliche Fettverbrennung bereit zu machen. Essen Sie sich jetzt satt mit einer Portion Fleisch oder Fisch mit Gemüse oder Salat. So unterstützen Sie die Arbeit des Wachstumshormons (HGH), während Sie schlafen. Dadurch werden der Fettabbau, das Muskelwachstum (insbesondere nach sportlicher Aktivität) und alle Regenerationsprozesse im Körper angeregt. Die benötigte Energie stammt aus Fettzellen, die jetzt nicht durch einen Insulinüberschuss (ausgelöst durch eine abendliche Mischkost- oder Kohlenhydrate-Mahlzeit) blockiert sind.

  Diese Ernährungsweise ist optimal auf den Rhythmus unseres Stoffwechsels abgestimmt. Sie belastet ihn nicht, nährt ihn mit den Stoffen, die er zu den unterschiedlichen Tageszeiten braucht und leicht verwerten kann. Und sie entlastet den Körper, indem sie ihm hilft, überschüssige Fettreserven loszuwerden.

  Lassen Sie sich online von Dr. Pape persönlich unterstützen unter www.schlank-im-schlaf-coach.de (mehr dazu auf >).
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    Insulin-Score verschiedener Lebensmittel je 250 kcal*
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      *Referenzwert: Weißbrot 100 %

      Ideal für morgens und abends sind die Lebensmittel, die die niedrigsten Insulinreaktionen hervorrufen (grün, gelb). Die für morgens empfohlenen großen Brotmengen sind trotz der Insulinreaktion (rot) sinnvoll, um die leeren Zuckerspeicher zu füllen. Die Verwendung von Streichfett wiederum bremst das Insulin.

    

  

  Der Schlüssel: Unser Stoffwechsel

  Die Ernährungsregeln für die Insulin-Trennkost beruhen auf der Funktionsweise des menschlichen Stoffwechsels. Im Lauf der Menschheitsentwicklung (2 Millionen Jahre) hat sich zwar unser Gehirn enorm vergrößert und uns zum Homo sapiens gemacht. Unser Stoffwechsel funktioniert jedoch noch wie zu Zeiten unserer frühen Vorfahren.

  Von Nomaden und Ackerbauern

  Der Urtypus des Nomaden war auf ein stark schwankendes Nahrungsangebot eingestellt. Sein Stoffwechselrhythmus wurde bestimmt durch Bewegung, Hungerzeiten und Sättigung durch eine »Ur-Nahrung«, die vor allem aus Fleisch (tierischem Eiweiß), wenig Kohlenhydraten (pflanzlicher Kost) und Fetten bestand. Gleichzeitig entwickelte sich ein »Fett spar-Mechanismus«, der in üppigen Zeiten dafür sorgte, dass Fettreserven eingelagert wurden. Die sorgten dann bei Hunger oder Kälte dafür, dass der Mensch nicht auskühlte und weiter jagen gehen konnte.

  Das Aussäen von Getreidekörnern und ihre Ernte war eine Ernährungsrevolution und sorgte erstmals dafür, dass große Nahrungsvorräte angelegt werden konnten, diesmal aus pflanzlichem Eiweiß und Kohlenhydraten, einer neueren Art der »Ur-Nahrung«. Die Erhaltung der menschlichen Art ist durch die Entwicklung des zweiten großen Urtypus, des Ackerbauern, erst seit 10 000 Jahren gesichert.

  So sind wir von unserer Biologie her zwar Allesesser, können die Nahrungsmittel aber nicht alle gleich gut verstoffwechseln. Je ausgeprägter ein Mensch noch die Anlage des Jägers in sich trägt, desto dicker und kränker wird er durch konzentrierte Kohlenhydratenahrung.
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    Nicht jeder Mensch ist vom Ernährungstyp her ein klassischer Nomade oder Ackerbauer. Häufiger noch sind der Nomaden-Mischtyp und der Ackerbauer-Mischtyp. Die Ernährungsempfehlungen in diesem Buch beziehen sich in der Regel auf sie. Sollten Sie mit der Mischtypen-Kost nicht so gut abnehmen oder sich schlapp und müde nach dem Essen fühlen, ernähren Sie sich drei Wochen lang nach dem Schema, das dem 100-prozentigen Nomaden bzw. Ackerbauern entspricht (s. Grafik). Ihre Waage zeigt Ihnen dann, welche Ernährung Ihnen am besten entspricht.

  

  Berechnen Sie Ihren Kohlenhydrate-Bedarf

  Mit der Insulin-Trennkost nehmen Sie jeden Tag etwa 1800 Kilokalorien zu sich (etwa 50 Prozent Kohlenhydrate, 30 Prozent Fette, 20 Prozent Eiweiß). Alle Rezepte in diesem Buch sind auf einen täglichen Kohlenhydrate-Bedarf von 100 Gramm pro Frühstück bzw. Mittagessen berechnet. Abends liegt der Gehalt an Kohlenhydraten immer unter 20 Gramm pro Portion. Dies entspricht dem Bedarf der meisten Leser. Wenn Sie wissen wollen, wie viele Kohlenhydrate Sie pro Tag verzehren dürfen, um sicher abzunehmen, müssen Sie zunächst Ihren BMI (Body-Mass-Index) nach der im Kasten unten stehenden Formel berechnen.
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BMI und Körperfett

  Der BMI ist nur ein sehr grobes Orientierungsmaß, weil die Formel »Körpergewicht : Körpergröße im Quadrat« nichts darüber aussagt, ob ein hoher BMI durch Muskelmasse hervorgerufen wird oder durch Fettmasse. Entsprechend kann der BMI-Wert für einen muskulösen Menschen unter Umständen in diesem Berechnungsbeispiel zu wenig Kohlenhydrate bedeuten und für einen Menschen mit viel Körperfett zu viele Kohlenhydrate. Genauen Aufschluss über die Verteilung von Muskeln und Fett gibt nur eine Bioimpedanzmessung. Sie wird in vielen Arztpraxen (z. B. in InsuLean-Praxen, www.insulean.de) durchgeführt, auch in einzelnen Fitnessstudios (Liegendmessung). Bei mäßig Übergewichtigen tut es auch eine Körperfettwaage, deren Ergebnis unterliegt allerdings zum Teil starken Schwankungen.

  Wie viel Energie brauchen Sie um abzunehmen?

  Grundumsatz nennt man die Kalorienmenge, die ein Körper für Herzschlag, Erhaltung der Körpertemperatur, Verdauung, Atmen oder Schlafen benötigt. Er ist abhängig von Geschlecht, Alter und Körpergewicht.

  Ihr Tagesenergiebedarf errechnet sich aus dem Grundumsatz plus der benötigten Energie für Alltagsbewegungen (z. B. im Haushalt oder Büro). Verwenden Sie folgende Formel:

  Tagesenergiebedarf in Kilokalorien = Körpergewicht in Kilogramm mal 24 (Stunden) plus Ihrem »physical activity level«.

  Der »physical activity level«, also der Energiebedarf für alle Alltagsbewegungen, beträgt bei der Frau 20 Prozent des Grundumsatzes, beim Mann 30 Prozent.

  Die Lösung: Insulin-Trennkost

  Die Nährstoffverarbeitung im Körper sowie die Fettspeicherung werden von einem in der Bauchspeicheldrüse hergestellten Hormon gesteuert: Insulin. Alle beim Essen und Trinken aufgenommenen Substanzen gelangen nur dorthin, wo sie gebraucht werden, wenn dieser Botenstoff als Türöffner bereitsteht. Je mehr Zucker in einer Mahlzeit steckt, desto höher steigt der Blutzuckerspiegel und desto stärker fällt die Insulin-Reaktion aus. Besonders Mischungen aus Kohlenhydraten und tierischem Eiweiß rufen enorme Insulinantworten hervor. Diese Mischung kam ja in der menschlichen Evolution nicht vor! Damit ist die Bauchspeicheldrüse morgens und abends überfordert, auch wenn viele Menschen um diese Zeit ihre Brotzeit (Brot = Kohlenhydrate, Belag = viel tierisches Eiweiß) schätzen.

  Mithilfe der Insulin-Trennkost, bei der Kohlenhydrate und tierische Eiweiße zu verschiedenen Tageszeiten und in unterschiedlichen Kombinationen aufgenommen werden, kann die Fettspeicherung gestoppt und die Fettverbrennung auf natürliche Weise optimiert werden. Die Bauchspeicheldrüse wird geschont und erholt sich wieder!

  
    INFO

    Kalorienbedarf pro Tag im Beispiel

    Ein 80 Kilogramm schwerer Mann hat nach der links in der Textspalte stehenden Formel einen Grundumsatz von 80 x 24 Kilokalorien = 1920 Kilokalorien. Der Tagesenergiebedarf liegt bei 30 Prozent mehr, d. h. bei 1920 Kilokalorien plus 576 Kilokalorien = 2496 Kilokalorien

    Eine 70 Kilo schwere Frau hat nach der links im Text stehenden Formel einen Grundumsatz von 70 x 24 Kilokalorien x 0,9 (mit diesem Wert muss das Gewicht multipliziert werden) = 1512 Kilokalorien plus 302,40 = 1814,40 Kilokalorien = Tagesenergiebedarf

    Wenn Sie nun wissen wollen, wie viele Kalorien Sie täglich zu sich nehmen dürfen, um abzunehmen, orientieren Sie sich an dem Zwischenergebnis (Grundumsatz). Dieses spiegelt eine Energielücke zum Gesamtbedarf, die vom Körper aus dem gespeicherten Fett gedeckt werden kann. Um abzunehmen, sollte der Mann aus unserem Beispiel also knapp 2000 Kalorien und die Frau etwa 1500 Kalorien täglich zu sich nehmen.

  

  
    Was darf ich essen und trinken?
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	MORGENS

    Kohlenhydrate – ja! Tierisches Eiweiß – nein!

    > Haferflocken mit Fruchtsaft

    > Haferkleie-Fleks (z. B. von Kölln)

    > Früchtemüsli

    > Schokomüsli

    > Corn-Flakes

    > Toppas

    > Croissant

    > Weizenbrötchen

    > Rosinenbrötchen

    > Mehrkornbrötchen

    > Weizentoast

    > Vollkornbrot

    > Nuss-Nougat-Creme

    > Rübenkraut

    > Erdbeerkonfitüre

    > Olivenöl- und andere pflanzliche Margarine

    > Tomatenbrotaufstrich

    > Sojaaufstrich (Geschmack wie feine Leberwurst)

    > Aioli (Olivenöl und Kräuter)

    > alle Obstsorten

    Trinken

    > Leitungswasser, nicht zu kalt

    > Mineralwasser, mit/ohne Kohlensäure

    > Mineralwasser, aromatisiert

    > Wasser mit Ingwerscheiben

    > Wasser mit Zitronenscheiben

    > Kräutertee (ungesüßt oder gesüßt)

    > löslicher Kaffee

    > schwarzer Tee, mit 1–2 TL Sahne

    > grüner Tee

    > Früchtetee

    > Kaffee mit 2 TL Milch oder 1 TL Kondensmilch

    > Sojamilch in verschiedenen Geschmacksvariationen (Schoko/Vanille)

    > Espresso

    > Cappuccino mit Sahne

    > Orangensaft

    > Grapefruitsaft

    > Apfelsaft

    > Ananassaft

    > Saftschorle
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    MITTAGS

    Kohlenhydrate - ja! Eiweiß - ja!

    Möchten Sie schneller abnehmen? Dann verzichten Sie auf Kohlenhydrate, und wählen Sie ein Gericht aus dem Abendessen aus.

    > Nudeln

    > Spätzle

    > Reis

    > Kartoffeln

    > Couscous

    > Linsen

    > Mais

    > Bohnen

    > Möhren

    > Hähnchen

    > Putenschnitzel mit Gemüse

    > Rindfleisch

    > Schweinefleisch

    > Gulasch

    > Fleischfrikadellen

    > Lammkotelett

    > Fischfilet

    > Eier

    > Tofu

    > Milchprodukte

    > alle Gemüsesorten

    > alle Obstsorten

    Trinken

    > Mineralwasser, mit/ohne Kohlensäure

    > Mineralwasser, aromatisiert

    > Leitungswasser, nicht zu kalt

    > Wasser mit Ingwerscheiben

    > Wasser mit Zitronenscheiben

    > Kräutertee (ungesüßt oder gesüßt)

    > Früchtetee

    > schwarzer Tee/grüner Tee

    > Saftschorle

    > Diät-Fruchtsaftgetränk

    > Fruchtsaft (200 ml)

    > Tomatensaft

    > Gemüsesaft

    > grüner Tee

    > Früchtetee

    > Molke (200 ml)

    > Buttermilch (200 ml)

    > Kefir (200 ml)

    > Espresso

    > Cappuccino mit Milch

    > Kaffee (alle Zubereitungen)

    > Milch (200 ml)

    > Limonade (0,5 l)

    > Colagetränk (0,5 l)
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    ABENDS

    Kohlenhydrate - nein! Eiweiß - ja!

    > Hähnchen

    > Putenschnitzel mit Gemüse

    > Rindfleisch

    > Kalbfleisch

    > Schweinefleisch

    > Lammkotelett

    > Gulasch

    > Fleischfrikadellen (ohne Brötchen)

    > Fischfilet

    > Räucherlachs mit Tomate

    > Eier

    > Tofu

    > Milchprodukte (Quark, Joghurt, Tsatsiki)

    > alle Gemüsesorten (außer Mais, Bohnen, Erbsen und Möhren)

    Trinken

    > Leitungswasser, nicht zu kalt

    > Mineralwasser mit/ohne Kohlensäure

    > Kräutertee

    > grüner Tee

    > Kaffee

    > Limonade, light (beliebig)

    > Colagetränk, light (beliebig)

    > Buttermilch (200 ml)

    > Kefir (200 ml)

    > Molke (200 ml)

    > Milch (200 ml)

    Wein, Bier & Co

    Für den Genussmenschen, der mittags oder abends auf seinen Wein oder sein Bier nicht verzichten möchte, sind 0,2 Liter Wein oder 0,3 bis 0,5 Liter Bier (mit oder ohne Alkohol) täglich erlaubt.

  

  Fragen von Berufstätigen

  ?Morgens zu frühstücken, stellt ein echtes Problem für mich dar. Ich muss einfach zu früh aufstehen, um diese Mengen, die in der Insulin-Trennkost empfohlen werden, zu vertilgen. Aber ohne die geht es wohl nicht?

  Am besten, Sie bereiten abends Ihre Frühstücksration zum Mitnehmen vor. Nehmen Sie dann einfach ein warmes Getränk (Tee oder Kaffee) zu sich, und machen Sie sich auf den Weg. Schon unterwegs oder am Arbeitsplatz können Sie Ihre Brote essen. Oder Sie decken bereits abends Ihren Frühstückstisch, um morgens Zeit zu sparen. Die frischen Zutaten kommen morgens schnell dazu. So sparen Sie locker zehn Minuten.

  Sehen Sie zu, dass Sie binnen einer Stunde Ihr Frühstück verzehrt haben. Anschließend gilt: Die Pause bis zum Mittagessen zählt ab Beendigung Ihres Frühstücks. Sollten Sie also um 8 Uhr fertig gefrühstückt haben, können Sie um 13 Uhr Mittag essen. Für ganz Eilige: Auf > finden Sie eine Adresse, unter der Sie Kohlenhydrat-Haferriegel bestellen können, die die optimale Zusammensetzung für ein SiS-Frühstück aufweisen.

  ?Mein Mann hat mit SiS in vier Wochen vier Kilogramm abgenommen. Ich dagegen überhaupt nichts, obwohl wir beide genau dieselben Portionen und Gerichte essen und ich mich genau an die Essenspausen halte. Woran liegt das?

  Dieselben Portionen machen nur dann Sinn, wenn Sie denselben Grundumsatz haben wie Ihr Partner. Das ist allerdings höchst selten der Fall, da Frauen geschlechtsbedingt eine schwächer ausgeprägte Muskelmasse haben als Männer. Berechnen Sie bitte Ihren Grundumsatz, Ihren BMI und daraus folgend Ihren täglichen Kohlenhydrat-Bedarf (s. >). Es kann durchaus sein, dass Sie mittags zu viele Kohlenhydrate als Süßigkeiten oder Obst verzehrt haben. Passen Sie die Menge zukünftig an, und der Gewichtsabnahme dürfte nichts mehr im Wege stehen. Zweite Frage: Wie viele Diäten haben Sie bereits hinter sich gebracht? Denn diese senken den Grundumsatz zuletzt sogar chronisch, sodass Sie selbst bei 1500 Kilokalorien Energiezufuhr pro Tag nicht mehr abnehmen können. Reduzieren Sie in diesem Fall bloß nicht die Kalorienmenge! Sondern ersetzen Sie einen Teil oder alle Kohlenhydrate mittags durch größere Eiweißportionen (auch abends 250-Gramm-Mengen). Überschüssiges Eiweiß zwingt den Körper zur Wärmebildung (Thermogenese). Und: Schaffen Sie Ihre Kohlenhydratmengen morgens?

  Nicht zuletzt: Wenn das alles nicht zutrifft und Sie wirklich alles richtig gemacht haben, kann es sein, dass Ihre Schilddrüse Ihren Stoffwechsel ausbremst. Lassen Sie zur Sicherheit Ihre Schilddrüsenwerte (auf jeden Fall TSH) von Ihrem Hausarzt oder Endokrinologen bestimmen. Er leitet, falls notwendig, eine Hormonsubstitution ein.

  ?Bei Geschäftsessen, vor allem am Abend, wird nicht selten Alkohol getrunken. Kann ich denn so ohne Weiteres ein Glas Bier oder ein Glas Wein zum Essen trinken? Oder gerät dann meine Trennkost-Bilanz aus dem Ruder?

  Nein, nicht unbedingt. Denn kleinere Mengen Alkohol steigern sogar leicht die Körperwärme und schützen vor Gefäßerkrankungen. Allerdings hat Alkohol zwei unangenehme Eigenschaften: Er hat einen recht hohen Kaloriengehalt (7 Kilokalorien/g), und er bremst die nächtliche Fettverbrennung. Andererseits gehört für viele Genießer ein gutes Gläschen Wein zu einem gelungenen Essen dazu. Wenn Ihnen Ihr Genuss also wichtig ist und Sie beim Abnehmen nicht zu ungeduldig sind, ist abends ein Glas trockener Wein (0,2 Liter) oder 0,3 bis 0,5 Liter Bier (mit oder ohne Alkohol) erlaubt. Wenn Sie mehr Alkohol trinken, stoppen Sie allerdings den Fettverbrennungsprozess über Nacht. Denn die Leber ist jetzt damit beschäftigt, den Alkohol abzubauen, um den Körper vor einer potenziellen Vergiftung zu schützen. Außerdem wird der Abbau des Insulins (Eiweißmolekül) in der Leber verzögert mit der bekannten Folge des blockierten Fettabbaus.

  ?Wie wichtig ist denn nun Sport beim Abnehmen? Mich langweilt Sport, und ich habe dazu eigentlich überhaupt keine Zeit.

  Die Muskelzellen sind unsere Verbündeten, wenn es um den Fettabbau geht: Sie verbrennen sogar im Sitzen oder im Schlafen Fett. Außerdem regt Bewegung die Bildung des für den Fettabbau so wichtigen Wachstumshormons an. Sagen wir es einmal so: Es ist Ihre Entscheidung, ob Sie Sport treiben oder nicht. Abnehmen werden Sie in erster Linie durch die Insulin-Trennkost und indem Sie bei Ihrer individuellen Kalorienaufnahme knapp unter dem Bedarf liegen (s. Grundumsatz >).
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@ So berechnen Sie Ihren BMI

Formel: Kérpergewicht (in kg) geteilt durch Kérpergréfe (in m) im Quadrat

Beispiele
Mann 80 kg: 1,80 m : 1,80 m = 24,69 BMI Frau 70 kg: 1,70 m : 1,70 m = 24,22 BMI
Mann 95kg: 1,75m:1,75m = 31,02 BMI  Frau 87 kg: 1,70m : 1,70 m = 30,10 BMI

@ Tégliche Kohlenhydrat-Portionen fiir Friihstiick und Mittagessen

So viele Kohlenhydrate benétigt Ihr Kérper entsprechend lhrem BMI jeweils zum
Friihstiick und Mittagessen. Das entspricht den rechts angegebenen SIS-Punkten.

Frauen mit einem BMI unter 25 75 g Kohlenhydrate . .
Frauen mit einem BMI tiber 25 100 g Kohlenhydrate )
Ménner mit einem BMI unter 30 100 g Kohlenhydrate .
Ménner mit einem BMI iber 30 125 g Kohlenhydrate .
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Kleieflocken
Haferbrel
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Popcorn
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@ Erndhrungsempfehlung typgerecht:

Ernahrungsempfehlung Mischtyp Eméhrungsempfehlung.
Frilhstiick: Kohlenhydrate Friihstiick: Kohlenhydrate
Mittagessen: Eiweifs Mittagessen: Mischkost
Abendessen: Eiweifs Abendessen: Eiweifs
Eméhrungsempfehlung:
Frithstilck: Eiweifs Emahrungsempfehlung
Mittagessen: Eiweifs Friihstilck: Kohlenhydrate
Extraportion: Eiwei Mittagessen: Kohlenhydrate
Abendessen: Eiweifs Abendessen: Eiweif
Nomade Ackerbauer

4 b





