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[ EINLEITUNG

Herzlichen Gliickwunsch zu deinem ersten Schritt auf dem Weg zu deiner Traumfi-
gur und zu einem gesiinderen Lebensstil. Ich freue mich sehr, dass du dieses 12-wo-
chige Programm flir Heimtraining ausgewahlt hast. Und ich hoffe, dass du damit
viel Spa haben wirst.

Um dich auf dem Weg zu begleiten, wahrend du dich durch das Programm durchar-
beitest, wirst du verschiedene Tipps und Empfehlungen von mir bekommen. Diese
werden dich dabei unterstiitzen, moglichst gute Ergebnisse zu erzielen, unabhéngig
davon, was dein Ziel ist.

Ob du abnehmen mdchtest, deinen Korper formen oder einfach aus SpaB und fiir
deine Gesundheit trainieren mochtest, dieses Buch wird dir dabei helfen.

Da dieses 12-wdchige Programm extra flr diejenigen kreiert wurde, die nur von zu
Hause trainieren kénnen, wirst du keine groBen Gerate oder teures Equipment dafir
bendtigen. Was du jedoch mindestens brauchst, ist entweder ein elastisches Fitness-
band bzw. ein Satz davon, oder ein Paar Kurzhanteln, bei denen man das Gewicht
an- bzw. abschrauben kann. Falls du beides hast, umso besser!

Dies ist jedoch nicht einfach nur ein Trainingsprogramm flir zu Hause, sondern
ein ganzheitlicher Ratgeber, welcher Training, Erndhrung, sowie Ratschlage zum
Alltag und zu deiner Einstellung bzw. zu deinem Mindset bezliglich des Trainings
beinhaltet. Fir alle Workouts bzw. Trainingseinheiten brauchst du nur minimales
Equipment. Das bedeutet also, dass du diese nicht nur zu Hause, sondern iiberall
machen kannst!

1.1 Equipment

Hier sind ein paar Beispiele fiir ein optimales Training zu Hause:
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Einleitung

Ein Satz elastische Fitnessbander mit
Griffen. Du kannst verschiedene Bén-
der miteinander kombinieren und somit
dein Training noch anspruchsvoller ge-
stalten.

Preisspanne: 15-40 Euro
Je nach Hersteller

Alternativ zu den Bandern mit Griffen
kannst du dir diese Powerbands holen.
Sie sind vielseitig einsetzbar und kon-
nen als Unterstiitzung bei Klimmziigen
verwendet werden.

Preisspanne: 5-40 Euro
Je nach Hersteller und Widerstandsstcrke

Diese kurzen Textilbdnder, auch be-
kannt als ,Booty Bands", sind perfekt
flir das GesaBtraining. Falls du einen
runden und knackigen Po haben méch-
test, sind diese Bander fiir dein Arsenal
unerlasslich.

Preisspanne: 15-30 Euro
Je nach Hersteller fiir ein
ganzes Set von drei Bédndern

Alternativ zu den Bandern aus Textil
gibt es auch elastische Bander aus La-
tex. Diese bieten jedoch einen geringe-
ren Widerstand und konnen schneller
reifBen.

Preisspanne: 7-15 Euro
Je nach Hersteller fiir ein ganzes Set

11
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Optional kannst du dir ein Set Kurzhan-
teln holen. Diese kdnnen dir helfen, dein
Training noch anspruchsvoller zu gestal-
ten. AulBerdem kannst du die Kurzhan-
teln mit den Bandern kombinieren.

Preisspanne: Ab 30 Euro
fiir ein 10-kg- oder 15-kg-Kurzhantelset

Eine Kettlebell kann alternativ auch
benutzt werden. Das Training mit der
Kettlebell benétigt jedoch zusatzliche
Untersiitzung, welche den Rahmen die-
ses Buchs sprengen wiirde.

Preisspanne: Ab 10 Euro
Je nach Gewicht und Hersteller

Ein Pezziball ist ebenfalls perfekt fiir das
Training zu Hause; sein Einsatz wird oft
unterschatzt. Du kannst den Ball fiir ver-
schiedene Ubungen entweder als Trai-
ningsbank nutzen oder um dein Gleich-
gewicht und die Rumpfmuskulatur zu
fordern.

Preisspanne: Ab 14 Euro je nach Her-
steller und Grél3e

Meine Empfehlung fiir dieses Programm lautet: ein Set elastische Fitnessbander
mit Griffen, ein elastisches Band ohne Griffe mit leichtem oder mittlerem Wider-
stand sowie ein Set kurze Textilbdnder. Solltest du zusatzlich ein paar Gewichte

haben, ware das ideal.

Falls du jedoch weder ein Fitnessband noch Kurzhanteln zu Hause hast, kannst du
als Zusatzgewicht fiir dieses Programm auch alltégliche Haushaltsobjekte nutzen.

12



Einleitung

1.2 Wie sollst du dich durch
das Buch durcharbeiten?

In den nichsten beiden Kapiteln, Kap. 2 und Kap. 3, werde ich dir einen Uberblick
Uber das gesamte Trainingsprogramm geben. Ferner erklare ich dir, wie du deine
Erndhrung abhdngig von deinem personlichen Ziel umstellen kannst. Bitte lies erst
mal diese zwei Kapitel aufmerksam durch. Stelle sicher, dass du alles verstanden
hast und bereite alles vor, was du fiir die nachsten Wochen brauchst.

Suche dir Fitnesshbander oder Kurzhanteln aus, eine Yogamatte oder einen Ort, wo
du deine Trainingseinheiten in Ruhe machen kannst. Erledige auch alle notwendi-
gen Einkaufe fiir deine Mahlzeiten. Falls du mochtest, kannst du bereits deine Mahl-
zeiten flir einen Tag, ein paar Tage oder die ganze Woche im Voraus vorbereiten.

Das Trainingsprogramm selbst findest du in Kap. 4. Ich empfehle dir, eine Woche
nach der anderen zu absolvieren, ohne eine bestimmte Woche zu (iberspringen oder
die Reihenfolge zu dndern. Bitte fiihre alle Trainingseinheiten und Ubungen in der
Reihenfolge durch, wie sie vorgesehen sind. Das ganze Programm ist so aufgebaut,
dass du im Laufe der Zeit Fortschritte machst, starker wirst und somit bessere Er-
gebnisse erzielst.

In Kap. 5 rekapitulieren wir das Erlernte und ich zeige dir, wie du deinen Fortschritt
auch langfristig sicherstellen kannst.

Falls du irgendwelche Begriffe nicht kennst oder wenn du besser verstehen moch-
test, wie eine bestimmte Ubung Schritt fiir Schritt auszufithren ist, kannst du dies in

Kap. 7.2 nachlesen und dazu das entsprechende Anleitungsvideo anschauen.

Ich hoffe sehr, dass du das Programm geniel3en wirst. Denke immer daran, dass du
alles schaffen kannst.

Viel SpaB und liebe GriiRe
Elena Biedert

Zertifizierte Fitnesstrainerin, zertifizierter Erndhrungscoach (ISSA International Sports
Sciences Association) sowie Coach fiir Frauen und Miitter.
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2 AUFBAU DES
TRAININGSPROGRAMMS

Das Trainingsprogramm besteht aus drei vierwdchigen Phasen. Nachfolgend werde
ich erst jede Phase einzeln im Detail beschreiben, sodass du ganz genau weilt, was
dich in den ndchsten 12 Wochen erwartet.

2.1 Phase 1

Diese Phase dient dazu, die notwendigen Grundlagen zu schaffen. Wenn du bisher
nie trainiert hast, wirst du in dieser Zeit die relevanten Bewegungen und Ubungen
lernen kénnen. Und wenn du bereits etwas Trainingserfahrung hast, kannst du dich
an das neue Programm gewohnen und gegebenenfalls deine Form verbessern sowie
deine Erndhrung optimieren.

In Phase 1 wirst du drei Trainingseinheiten pro Woche absolvieren, wobei du immer
den ganzen Korper trainieren wirst.

Dein wachentlicher Plan wird folgendermaBen aussehen:

MONTAG Ganzkoérpertraining 1
DIENSTAG Ruhetag
MITTWOCH Ganzkorpertraining 2
DONNERSTAG Ruhetag
FREITAG Ganzkorpertraining 3
SAMSTAG Ruhetag
SONNTAG Ruhetag

16



Aufbau des Trainingsprogramms

2.2 Phase 2

Wahrend dieser Phase arbeiten wir weiter an deiner Kraft. Deine Workouts werden
intensiver und anspruchsvoller werden.

Du wirst weiterhin dreimal pro Woche den ganzen Korper trainieren. Zusatzlich wirst
du drei Tage mit einer sogenannten aktiven Erholung arbeiten. Aktive Erholung be-
deutet, dass du kein Krafttraining an dem Tag absolvierst, jedoch versuchst, so weit
es geht, aktiv zu bleiben.

Zum Beispiel kénntest du fiir 20 Minuten joggen gehen, mit dem Fahrrad fahren,
spazieren oder schwimmen gehen. Alternativ, falls du keine Lust auf diese oder ahn-
liche Aktivitaten hast, habe ich fiir dich ein kleines Workout fiir den Tag vorbereitet.
Dieses Workout ist nicht so intensiv wie deine anderen Trainingseinheiten, sorgt
jedoch fiir etwas Bewegung.

Sonntag bzw. der letzte Tag deiner Trainingswoche ist ein Ruhetag. Das bedeutet,
dass du einfach deine FiiBe hochlegen und dich entspannen kannst!

Dein wochentlicher Plan wird folgendermaBen aussehen:

MONTAG Ganzkoérpertraining 1
DIENSTAG Tag der aktiven Erholung
MITTWOCH Ganzkorpertraining 2
DONNERSTAG Tag der aktiven Erholung
FREITAG Ganzkorpertraining 3
SAMSTAG Tag der aktiven Erholung
SONNTAG Ruhetag

17
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ANMERKUNG:

In allen Trainingsphasen musst du nicht unbedingt immer montags starten. Du
kannst den Tag auswahlen, der dir am besten passt. Verandere jedoch die Reihen-
folge der Trainingseinheiten nicht und lege in den Phasen 1 und 2 immer einen Tag
Pause zwischen deinen Workouts ein.

2.3 Phase 3

Beginnend mit dieser Phase, teilen wir deine Trainingseinheiten auf den Unterkor-
per und den Oberkdrper auf. So haben wir die Méglichkeit, uns genauer auf be-
stimmte Muskelgruppen zu fokussieren und mégliche Schwéchen bzw. Dysbalancen
zu eliminieren, falls du welche hast. Du wirst mehr Trainingseinheiten absolvieren
und somit wird deine Trainingsroutine noch intensiver, jedoch auch abwechslungs-
reicher. Habe jedoch keine Angst, du schaffst das!

An den Tagen, an denen du deinen Unterkdrper trainierst, wirst du zusatzlich Ubun-
gen flir deinen Bauch machen.

Die letzten vier Wochen umfassen zwischen vier und sechs Workouts pro Woche.

Dein Training besteht namlich aus vier Haupttrainingseinheiten, je zwei fir den
Unterkdrper und zwei fiir den Oberkdrper. Wenn du mdchtest, kannst du lediglich
diese Workouts trainieren und immer noch gute Ergebnisse erzielen.

Zusatzlich kannst du jedoch ein oder zwei weitere Workouts einbauen, wenn du dich
auf eine bestimmte Muskelgruppe bzw. einen bestimmten Korperteil fokussieren
mochtest. In diesem Programm legen wir den Fokus bewusst auf das Gesdl8 und
die Schultern.

Warum ich genau diese beiden Korperteile ausgewahlt habe? Als Frauen wiinschen
wir uns oft eine schmale Taille oder einen Kérper, welcher wie eine Sanduhr aus-
sieht. Das Problem ist jedoch, dass nicht jeder eine schmale Mitte von der Natur
geschenkt bekommen hat. Manche von uns haben eine breitere Kdrpermitte, auch
wenn wir sehr wenig Fettgewebe haben. Manche von uns haben breitere Schultern
und schmalere Hiften. Und manche von uns haben eine schmale Taille, jedoch
ebenso schmale Schultern und Hiiften. Wir alle sind so unterschiedlich!

18



Aufbau des Trainingsprogramms

Mit einem gezielten Training und der passenden Erndhrung kénnen wir unseren
Korper bis zu einem gewissen Grad so formen, wie wir es méchten.

Beispielsweise wenn du breitere Schultern hast, dann kdnntest du das Training dei-
ner Beine und deines GesaRes in den Vordergrund stellen. Auf diese Weise kannst
du deinen Unterkdrper so verandern, dass er proportional ausgewogener in Bezug
auf deinen Oberkdrper wirkt und somit deine Taille schmaler aussehen lasst.

Wenn deine Kérpermitte aus genetischen Griinden etwas breiter angelegt ist, konn-
test du beides in den Mittelpunkt deines Trainings stellen, also die Schultern sowie
die Beine und das GesaR. So kénntest du im Laufe der Zeit dem Ideal der Sanduhr-
Korperform naherkommen.

An dieser Stelle mochte ich klarstellen, dass es ebenso vollkommen in Ordnung ist,
wenn du keine schmale Taille oder den typischen ,Sanduhr"-Kérperbau anstrebst!
Das Allerwichtigste ist, dass du dich selbst wohl in deiner Haut fiihlst. Dies kann
fiir jeden etwas vollig anderes bedeuten und es hat nicht unbedingt etwas mit dem
Aussehen oder dem Koérperbau zu tun.

Falls du also weder deine Schultern noch dein GesaR in den Fokus stellen mochtest,
dann beachte diese spezifischen Workouts einfach nicht und betreibe stattdessen
an den ausgewahlten Tagen aktive Erholung.

Dein wachentlicher Plan wird folgendermaBen aussehen:

MONTAG Unterkorpertraining 1 + Bauch

DIENSTAG Oberkorpertraining 1

MITTWOCH Schultern oder alternativ: Tag der aktiven Erholung
DONNERSTAG Unterkdrpertraining 2 + Bauch

FREITAG Oberkorpertraining 2
SAMSTAG Gesal oder alternativ: Tag der aktiven Erholung
SONNTAG Ruhetag

19
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@ ANMERKUNG:

Du musst nicht unbedingt immer montags starten. Du kannst den Tag auswahlen,
der dir am besten passt. Verdndere jedoch die Reihenfolge der Trainingseinheiten
nicht.

20



Aufbau des Trainingsprogramms

Werde Mitglied in der Facebook-Community zum Buch:

@ https.//www.facebook.com/groups/einfachrichtigfitwerden

.Dies ist die offizielle Community fiir das Buch Einfach richtig fit werden.

Ich mochte hier alle willkommen heien, die gerne ihre Fitnessziele erreichen und
auch langfristig halten wollen. Die Gruppe dient jedoch nicht nur als Unterstiitzung
fiir das Buch, falls du irgendwelche Fragen im Laufe des 12-wdchigen Programms
hast. Du wirst hier auBerdem zuséatzliche Tipps, Trainings- und Ubungsvideos sowie

im Laufe der Zeit weitere exklusive Inhalte und Gewinnspiele entdecken kénnen.

Ich freu mich sehr, eine Community von starken Frauen aufbauen zu kénnen!”

Liebe Griil3e,

Dein Coach Elena
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3 ANLEITUNG ZUR
ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

Wenn dein Wunsch ist, nicht nur aus SpaR an der Bewegung, ohne ein konkretes Ziel
zu trainieren, sondern dich fit und wohl zu fiihlen, deine Kdérperkomposition oder
dein Aussehen langfristig zu andern, ist die passende Erndhrung zu deinem Training
essenziell. Wenn die Erndhrung nicht stimmt, kann ein Trainingsprogramm oft eine
reine Enttduschung sein: Man trainiert so hart, man sieht jedoch keine oder kaum
Fortschritte.

Fiir dieses Programm méchte ich dir die Grundlagen einer ausgewogenen Ernah-
rung auf eine méglichst einfache Art und Weise vermitteln. Hier wirst du keine ext-
remen ,Diattipps und -tricks” finden, sondern nur allgemeine Empfehlungen sowie
eine kurze Anleitung, wie du deine Erndhrung auf eine gesunde Weise langfristig
umstellen kannst, ohne dabei dein Essen abzuwiegen oder Kalorien zu zahlen.

Dabei gehe ich genauer auf Ubliche mdgliche Ziele ein: Gewichts- und Fettabnah-
me, Muskelaufbau sowie das Gewicht zu halten und einfach nur gesund zu bleiben.
Ich zeige dir, wie du deine Erndhrung auf das jeweilige Ziel kurz- und langfristig
anpassen kannst.

Jedoch was immer du fiir ein Ziel hast, ist es sehr wichtig, konsistent und diszipli-
niert bei der Sache zu bleiben. Das mag erst mal abschreckend klingen: Musst du
nun auf dein soziales Leben sowie auf alle deine Lieblingsprodukte verzichten und
immer die gleichen langweiligen Mahlzeiten essen?

Die gute Nachricht: So muss es nicht sein. Um deine Erndhrungsweise moglichst
langfristig beibehalten zu kénnen, sollte sie vor allem auf Dauer angelegt sein.
Sehr strikte ,Diaten” flihren haufig zum Abbruch, weil ein dauerhafter Verzicht auf
bestimmte Lebensmittel nicht praktikabel ist (Langeveld & de Vries, 2013; Ayyad &
Andersen, 2000).

Unter anderem bedeutet das auch, dass du dein Essen wirklich genieRen sollst.
Frage dich immer, ob du dich mit dem wohlfiihlst, was und wie du isst.
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Anleitung zur Erndhrungsumstellung

e Kannst du dir vorstellen, dich dein ganzes Leben lang so zu erndhren?

e Konntest du bisher auf diese Weise deine Ziele erfolgreich erreichen, ohne dich
selbst zu sabotieren?

Wenn deine Antwort auf eine dieser Fragen ,Nein" lautet, dann gibt es verschie-
dene Wege, deine Emnahrung zu optimieren. Die Entscheidung liegt jedoch bei dir,
was und wie du das machen mochtest. Beispielsweise, wenn du gerne Nudeln isst
und abnehmen mochtest, musst du dich nicht bedingungslos Low Carb bzw. kohlen-
hydratarm ernahren und auf deine Lieblingspasta komplett verzichten. Du kennst
dich am besten und du alleine kannst am besten entscheiden, welche Produkte und
Gerichte du essen mochtest und welche nicht.

In diesem Leitfaden wirst du aus diesem Grund keine Einkaufsliste von ,gesunden
Produkten” finden, weil dies zu einem ,Schwarz-Weil-Denken" fiihren kann. Einige
Leserinnen dieses Buchs konnten auf die Idee kommen, dass die aufgelisteten Pro-
dukte ,gut” und ,gesund” und alle anderen ,schlecht” oder ,ungesund” sind. Dies
entspricht jedoch nicht der Wahrheit. So ein ,Schwarz-Weil3-Denken” fiithrt statt-
dessen eher dazu, dass unsere Erndhrung eintdnig wird. Unsere Korper brauchen
jedoch Vielfalt!

Statt einer strikten Einkaufsliste bekommst du Beispiele fiir verschiedene Gruppen
von Lebensmitteln, beispielsweise flir Lebensmittel, die reich an Eiwei3, Kohlenhyd-
raten, Ballaststoffen oder Fetten sind.

Wiederum, das sind nur einige Beispiele, um dir ein paar Ideen fiir deine Mahlzei-
ten zu geben. Du musst dich jedoch nicht nur auf diese Lebensmittel beschranken;
du kannst alles essen, was du mochtest. Wirklich alles! Anstatt dich auf ,gut” und
.schlecht”, ,gesund” und ,ungesund” zu fokussieren, achte auf solche Dinge wie
Qualitat, Portionierung und auf deine Essgewohnheiten.

3.1 Grundlagen einer gesunden
und ausgewogenen Erndhrung

3.1.1 Seiachtsam bei deinem Essen und
achte auf deinen Korper

Wenn du sorgféltig darauf achtest, was in deinen Kdrper hineinkommt, ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass du dich besser ernahren wirst. Mache dir Gedanken, was
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in deinem Warenkorb beim Einkaufen oder bei jeder Mahlzeit auf deinem Teller
landet. Eine bedachte Auswahl fiihrt automatisch zu besseren und gut iiberlegten
Entscheidungen.

3.1.2 Fokussiere dich auf die Qualitat deines Essens

Anstatt hauptséchlich auf industriell verarbeitete Lebensmittel bzw. Fertigprodukte
zu setzen, versuche, zunehmend frische, minimal verarbeitete oder gar unverarbei-
tete Lebensmittel, welche reich an Makro- und Mikronéhrstoffen sind, zu essen. Das
bedeutet jedoch keineswegs, dass du von nun an alles nur noch in ,BIO"-Qualitat
kaufen sollst.

Anstatt Orangensaft zu kaufen, nimm lieber Orangen. Statt fertiges Miisli kaufe
Haferflocken und mische sie selbst mit Niissen, getrocknetem Obst und Kakao.

Wenn du mehr auf die Qualitat deines Essens achtest, wird dies deine Ernadhrung
und Gesundheit erheblich verbessern.

Frische, unverarbeitete Produkte sind z. B. verschiedene Getreidesorten, Linsen, Boh-
nen, Obst, Gemiise, frisches Fleisch usw.

Minimal verarbeitete Produkte sind z. B. TK-Beeren, TK-Gemiise, TK-Obst, Tomaten
aus der Dose, Thunfisch aus der Dose usw.

Industriell verarbeitete Produkte sind z. B. Pizza, Burger, TK-Fertiggerichte, Ketchup,
Kartoffelchips usw. Dies sind fast alles Produkte, die eine sehr lange Zutatenliste
auf der Verpackung haben oder die vorgekocht verkauft werden.

3.1.3 Gestalte deine Erndhrung abwechslungsreich

Iss vor allem viele verschiedene Lebensmittel, um deinen Nahrstoffbedarf zu decken.
Beispielsweise solltest du mit jeder Mahlzeit etwas Eiweil aufnehmen. Jedoch iss
nicht immer nur Hahnchenbrustfilet. Stattdessen experimentiere mit verschiedenen
Arten von Fleisch, integriere Eier, Kéase, Fisch oder auch Linsen, Tofu und andere ei-
weilreiche Lebensmittel in deinen Speiseplan. Die Auswahl ist wirklich groB3, ebenso
im vegetarischen bzw. veganen Bereich.

Ergénze dein tdgliches Menii mit buntem Obst und Gemiise. Fokussiere dich da-
bei auch auf die Vielfalt oder wie man im Englischen sagt: ,Eat a rainbow!", was
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wortlich bedeutet: ,Iss einen Regenbogen!” Damit ist gemeint, dass du immer viele
verschiedene Obst- und Gemiisesorten essen solltest, sodass dein Teller jedes Mal so
bunt wie ein Regenbogen aussieht.

Wenn deine Erndhrung im Moment nicht so abwechslungsreich ist, versuche, jede
Woche dein Menii mit 1-2 neuen Lebensmitteln zu ergénzen. Uberstiirze es nicht,
sondern setze kleine Anderungen nach und nach um. AuRerdem kannst du dir iiber-
legen, ob du nicht zusatzlich ein Multivitamin- oder ein Multimineralpraparat oder
Omega-3-Fettsauren zu dir nehmen solltest.

3.1.4 Trinke Wasser

Wasser ist essenziell fiir unseren Stoffwechsel und somit fiir alle wichtigen Prozesse
in unserem Korper. Versuche, mehr Wasser zu trinken, statt gestite Getranke zu
bevorzugen. Trinke ein Glas Wasser, wenn du aufstehst und ein Glas Wasser zu jeder
Mahlzeit.

Generell sollte man 2-3 | bzw. 30-40 ml Wasser pro Kilogramm Korpergewicht
trinken, es gibt jedoch keine konkreten Angaben oder Empfehlungen beziiglich des
Wasserkonsums (Vivanti, 2012).

Wenn du beispielsweise 54 kg wiegst, dann kénnte dein Wasserbedarf 1,6-2,1 | pro
Tag betragen. Beachte, dass unsere Lebensmittel ebenso Wasser enthalten. Wenn
wir jeden Tag ein gewisses Quantum Gemiise und Obst zu uns nehmen, kann der
Wasseranteil unserer Didt etwa 1 | betragen.

Wenn du physisch aktiv bist, dich in einer heiBen Umgebung aufhaltst, Alkohol
trinkst, viel schwitzt, Durchfall hast oder dich gar sehr unwohl fiihlst, dann erhéht
sich dein Grundbedarf an Wasser bzw. Fliissigkeit.

3.1.5 Verbessere dein Essverhalten

Weiter oben wurde bereits die Wichtigkeit einer gut tiberlegten Lebensmittelaus-
wahl im Supermarkt angesprochen. Wenn du jetzt noch achtsamer beziiglich deines
Essverhaltens wirst, verbessert das deine Erndhrung ebenso in ganz entscheiden-
dem Male.

1. Anstatt ganz schnell etwas zu essen, wahrend deine Lieblingsserie lauft oder
du einfach auf dein Handy schaust, versuche, dich auf das Essen selbst zu
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konzentrieren. Iss langsamer, genieRe jedes Stiick, das du in deinen Mund flihrst
und nimm den Geschmack sowie die Textur deines Gerichts wahr.

2. Versuche, mehr auf deinen Kérper zu achten: Bist du wirklich sehr hungrig?
Oder hast du moglicherweise Durst? Oder vielleicht ist dir einfach nur langwei-
lig? Oder du fiihlst dich mide, gestresst oder traurig?

Wenn dir einfach langweilig ist, tiberlege, wie du dich beschéftigen kénntest.
Wenn du traurig bist, rufe einen Freund oder eine Freundin an, oder schaue dir
etwas Lustiges an.

Letztendlich nimm deine wahren Gefiihle wahr, um den Grund fiir dein Hunger-
geflihl zu entdecken. Wenn du dann immer noch entscheidest, etwas zu essen,
kannst du es auch machen.

3. Wenn du denkst, dass du langsam satt wirst, hore auf zu essen.

4. Portioniere deine Mahlzeiten deinen Zielen entsprechend. Weiter unten gehen
wir detaillierter auf die Portionierung ein.

3.1.6 Lerne, wie du dein Essen kochen oder
vorbereiten kannst

Lerne, wie du ganz einfache und schnelle Mahlzeiten zubereiten kannst. Am bes-
ten solche, die du auch jederzeit mitnehmen kannst, falls notig. Ein paar Beispiele
hierzu waren Chili mit Rindfleisch (oder mit einer anderen Alternative) und Bohnen,
gekochte Eier, gewaschenes und geschnittenes Obst und Gemiise, Salat mit Dres-
sing usw.

Erstelle dir am besten vorab einen Meniiplan fiir die ganze Woche, sodass du ganz
genau weif3t, was du wann kochen méchtest und dementsprechend auch den Ein-
kauf planen kannst. Kaufe dann auch nur die fiir dein Menii notwendigen Lebens-
mittel ein.

Plane ein, wann du kochen und deine Mahlzeiten vorbereiten willst. Manchmal
spart es enorm Zeit und auch Stress, wenn du bereits von dir selbst vorbereitete
und zum Verzehr fertige Mahlzeiten in deinem Kihlschrank hast. Im Gegensatz zu
TK-Fertigprodukten sind von dir selbst gekochte Mahlzeiten reich und ausgewogen
an Nahrstoffen.
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Koche fiir mindestens einen Tag im Voraus. Falls dein Alltag sehr hektisch ist, kénn-
te es helfen, sogar fiir ein paar Tage oder eine ganze Woche vorzukochen. Bewahre
die Gerichte dann einfach im Kithlschrank oder Gefrierschrank auf.

3.1.7 Denke nichtin ,Schwarz und WeiB"

Es gibt keine ,guten” und ,schlechten” Lebensmittel. Einige Lebensmittel sind reich
an Makro- und Mikrondhrstoffen, andere hingegen weniger. Triff deine Wahl: Versu-
che, jeden Tag nur ein ganz bisschen besser als einen Tag zuvor zu essen.

Wenn du zum Beispiel zu viel gegessen hast, dann mache dir keine Vorwiirfe, so-
dass du von Schuldgefiihlen liberflutet wirst. Verkleinere stattdessen deine nachste
Mahlzeit. Wenn du ,zufélligerweise” einen ganzen Schokoladenkuchen gegessen
hast, versuche, zu verstehen, wieso das passiert ist.

e Hast du an diesem Tag vielleicht zu wenig Eiweil zu dir genommen?
e Warst du abgelenkt beim Essen?

e QOder passiert gerade etwas in deinem Leben, was dich emotional beschaftigt?

Es kann natrlich auch sein, dass es eine ganz bewusste Entscheidung war, diesen
Schokokuchen zu essen und das ist auch in Ordnung. Versuche, mit dir selbst und
mit deinen Zielen im Einklang zu sein. Verstehe, was dich bewegt und versuche,
es nachstes Mal etwas besser zu machen als vorher.

3.1.8 Passe deine Umgebung an

Wenn du in deinem Zuhause Fertigprodukte oder SiiBigkeiten hortest, wirst du
héchstwahrscheinlich entweder eine gewisse Menge davon oder alles essen. Genau-
so ist es, wenn die Menschen in deiner Umgebung dir keine Unterstiitzung bieten
oder deine Motivation nicht verstehen. Dann wird dein Plan hdchstwahrscheinlich
friiher oder spater unterlaufen werden und du kannst deine Ziele nicht erreichen.

1. Versuche, in deiner Kiiche aufzurdumen. Du solltest jederzeit geniigend
.gestindere” Alternativen im Haus haben.

2. Finde Menschen, die die gleichen Interessen haben wie du. Trete zum Beispiel
einer Gruppe im Internet oder in deinem Ort bei oder melde dich fiir einen
Fitnesskurs an.

29



