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CVORWORT

Liebe Leser,

in meinem Beruf habe ich den ganzen Tag mit Topathleten zu tun, bei denen sich die
Problematik von Ubergewicht und Bauchansatz naturlich nicht stellt. Auch der durch-
schnittliche 20-jahrige Mann kennt diese Problematik in der Regel noch nicht. In diesem
Alter kommen allein durch den bewegten Lebensstil die Ernahrungsstinden nicht so zum
Tragen. Mit 30 entdeckt Man(n) den ersten Bauchansatz und mit 40 ist der (Wohlstands-)
Bauch bei vielen von uns Mannern haufig nicht mehr zu Gibersehen. Das liegt daran, dass
die Bewegung durch berufliche Zwénge haufig zu kurz kommt, die Pastaportionen aber
noch immer aus Zeiten sportlicher Hochstleistungen stammen. Selbst ehemalige Athleten
haben nun plotzlich mit Figurproblemen zu kdmpfen.

Die Losung ist aber ganz einfach: Entweder Man(n) bewegt sich weiterhin so viel wie

in den besten Zeiten oder es ist an der Zeit, die Zusammensetzung der Mahlzeiten zu
Uberdenken. Hierbei kann sich jeder an die Empfehlungen der kohlenhydratreduzierten
Erndhrung nach der Flexi-Carb-Methode halten. Anhand des vorliegenden Buches konnen
Sie sich sofort gute Tipps holen und viele eingefahrene Gewohnheiten aus dem Alltag
sinnvoll zum Positiven verandern. Die Gerichte sind lecker und bringen Gesundheit und
dauerhaften Erfolg! Sie werden sich schnell wohler fihlen und Gber mehr Energie und
Leistungsfahigkeit verfligen - und das in allen Lebenslagen.
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Als Fitnesstrainer liegt mir aber nicht nur Ihre richtige Ernahrung am Herzen. Ausreichende
Bewegung ist genauso wichtig und fir Ihre Gesundheit einfach unerldsslich. Dies gilt nicht
nur fir Leistungs- und Spitzensportler!

»Bauch weg flir Manner« ist der ideale Begleiter fiir alle modernen Ménner. Das Buch ist
zum Glick keine langatmige Gesundheitslektire. Stattdessen zeigt es die alltdglichen
»Erndhrungsfallen« auf und bringt sie auf den Punkt. Somit kdnnen Sie ohne viel Aufwand
ein aktives und vor allem erndhrungsbewusstes Leben flihren - und dies bald wieder ohne
Bauch.

Ich wiinsche lhnen viel Spal? bei der Lektlire und maximalen Erfolg bei der Umsetzung
lhrer Ziele.

lhr Thomas Wilhelmi
Fitness- und Rehatrainer
FC Bayern Miinchen



BEVOR ES LOSGEHT!

Die Themen Essen und Erndhrung gewinnen in der M@nnerwelt immer mehr an Bedeu-
tung. Lange Zeit war dieser Bereich allerdings vorwiegend weiblich besetzt. Man(n) hat sich
damit nicht groRartig beschaftigt. Dabei spielt der (Wohlstands-)Bauch des Mannes langst
eine zentrale Rolle in der heutigen Gesellschaft. Und die Fallen, die zum Bauchwachstum
fihren, lauern Gberall. Doch damit soll jetzt Schluss sein: »Ein Mann - kein Bauch« lautet
ab sofort Ihr Motto.

Sie haben sich ein ehrgeiziges, aber durchaus realisierbares Ziel gesetzt. Mit »Bauch weg
firManner« halten Sie einen Leitfaden in der Hand, der Sie durch die gdngigsten Kohlen-
hydratfallen des Alltags begleitet. Nutzen Sie die beschriebenen Situationen, um sie mit
Ihren personlichen Erndhrungsgewohnheiten zu vergleichen und diese Schritt fir Schritt zu
andern. Mithilfe der Kohlenhydratangaben kénnen Sie Ihre Mahlzeiten genau berechnen.
Sie werden mit der Zeit ein Gefuhl fiir die wahren Bauchgefahren entwickeln.

Und, liebe Manner, kein Angst! Abnehmen muss nicht zur Qual werden. Sie kdnnen sich
beim FuRballabend mit den Freunden nach wie vor Ihr geliebtes Bierchen gbnnen, Sie
mussen sich kiinftig auch nicht stundenlang im Fitnessstudio abmiihen, um Ihren Six-
pack wieder sichtbar zu machen. Wenn Sie erst einmal wissen, wo Ihre ganz personlichen
Erndhrungsfallen lauern, werden Sie mit wenigen Anderungen in Ihrem Erndhrungsverhal-
ten und mit ausreichend Bewegung kiinftig Ihren Girtel wieder enger schnallen kénnen.
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Sich gut zu erndhren muss nicht aufwendig sein. Sie missen auch kein Sternekoch sein.
Aber sehr hilfreich kann es sein, wenn Sie Ihre tdgliche Ernahrung genauso gut planen
wie Ihren Arbeitsalltag und Ihre Freizeit. Wenn Sie bereits am Vorabend wissen, dass der
nachste Tag nur Junkfood bietet, planen Sie vor und nehmen Sie sich etwas Gutes und
Leckeres von Zuhause mit - oder Uberlegen Sie geschickt Ihre Einkehrmoglichkeiten
unterwegs. Auch mit der richtigen Portion Sport kdnnen Sie viele Fallen neutralisieren.
Dieses Buch bietet Ihnen alltagstaugliche und leicht umsetzbare Rezepte und Tipps: vom
Frihstick bis zum Abendessen, vom Geschaftsessen bis hin zum Candle-Light-Dinner.
Sollten Sie jedoch keine Lust und/oder Zeit auf die eigene Kiiche haben, werden Sie auch
auf den Speisekarten im Restaurant schnell die »Bauch-Fallen« entlarven lernen. So kon-
nen Sie auch unterwegs lhren Uberflissigen Kilos den Kampf ansagen.

Wir wiinschen thnen nicht nur viel Spalt beim Schmokern in diesem Buch, sondern vor
allem viel Erfolg bei Ihrem Vorhaben »ein Mann - kein Bauchx.

Ihre Barbara Plaschka und Petra Linné






EIN MANN - EIN BAUCH

Grundlagen fiir Ihr »Bauch-weg-Projekt«
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EIN MANN - EIN BAUCH

Sixpack oder‘. Wohl_standébauch
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Apfeltyp oder Birnentyp?

In letzter Zeit gerat er bei lhnen immer
mehrin den Mittelpunkt. Erst ist die Hose
zu eng, dann spannt das Hemd und zu gu-

ter Letzt mussen Sie sogar noch lhre Knop-

fe am Sakko versetzen lassen. Langst hat
er eine herausragende Position eingenom-
men: Ihr (Wohlstands-)Bauch. Von lhrem
einstigen Sixpack ist nicht mehr viel Ubrig
geblieben. In der Medizin spricht man von
einer erhohten Ansammlung viszeralen
Fetts. Dies ist die Folge der angenehmen

Der Apfeltyp

Vorteile unserer Zeit. Ihr Auto verbraucht
mittlerweile mehr Energie als Sie. Es
herrscht Bewegungsmangel bei gleichzei-
tig grolbem Kalorienangebot. Genau hierin
liegt die Ursache fir Ubergewicht. Beim
Mann sammeln sich diese Pfunde vermehrt
im Bauchraum an. Dies wird in der Literatur
als sogenannte »Apfelform« bezeichnet.
Typisch hierfiir sind schlanke Oberschenkel
und ein schlankes Gesél?, allerdings zu viel
Volumen in der Leibesmitte.

» speichert Korperfett in der Kérpermitte (Bauch- und Brustbereich)

» hat eine schlanke Hiifte

> kommt bei Mannern haufiger vor als bei Frauen
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Ein Mann — ein Bauch

Gesundheitsrisiko »Apfeltyp«

Méannerklassen
Nicht Ubergewicht allein, sondern die Ansammlung der Fett- Die Weltgesundheitsorga-
polster im Bauchraum stellt ein erhdhtes gesundheitliches Risiko nisation (WHO) klassifiziert
dar. Hierbei geht es vor allem um Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Mannern folgende
wie Herzinfarkt und Schlaganfall, aber auch um Diabetes melli- Bereiche:

tus Typ 2. Zu einer exakten drztlichen Diagnose gehort selbstver-

o . , , . 94-102 cm Bauchumfang

standlich ein aussageféhiges Blutbild. Doch selbst die alleinige ) o
) erhdhtes Risiko fur Herz-

Betrachtung des Bauchumfangs hat eine hohe Aussagekraft }

. L . Kreislauf-Erkrankungen

bezliglich des gesundheitlichen Risikos.

>102 cm Bauchumfang

Folgende Zivilisationserkrankungen kénnen u. a. stark erhohtes Risiko

durch zu viel Bauchfett begiinstigt werden: flr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

> Bluthochdruck > Gicht

> Arteriosklerose » Diabetes mellitus Typ 2 Ob aus Eitelkeit oder

» Herzinfarkt > Fettstoffwechselstorungen Gesundheitsvorsorge -

» Schlaganfall » Depressionen Sie sollten sich mit

» Thrombose » erhdhtes Tumorrisiko lhrem Bauchumfang

» Lungenembolie > Fettleber auseinandersetzen.

> Gallensteine » ndchtliche Atemstorungen

Der Birnentyp

» speichert Korperfett im Gesald und an den Oberschenkeln
» hat eine schlanke Taille :
» kommt bei Frauen haufiger vor als bei Mannern

11



DEN BAUCHUMFANG MESSEN

Kennen Sie Ihre I\/IaBe'9

So messen Sie richtig

Stellen Sie sich hin und machen Sie den

Oberkdrper frei. Eine Messung im Sitzen
oder mit einem dicken Pullover verfalscht
das Ergebnis zu lhren Lasten. Fiihlen Sie
die Stelle Ihres unteren Rippenbogens und
dann die Stelle Ihres Beckenkamms. Genau
in der Mitte dieser beiden Punkte sollten
Sie messen. Der Bauchnabel ist leider nur

Messung mit dem Zollstock!

Sie kdnnen im Nahkastchen lhrer Frau

und auch in Threm Werkzeugkasten kein
Mallband finden? Dann nehmen Sie doch
einfach den Zollstock, eine Rolle Paket-
schnurund eine Schere. Legen Sie statt des

12
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eine schwache Orientierungshilfe. Er kann
bei Uberméldigen Fettpolstern zu weit un-
ten liegen. Fiihren Sie das MalRband auf der
genannten Linie um Ihren Bauch herum.
Nun atmen Sie leicht aus, wahrend Sie den
Wert am Maléband ablesen. Den Bauch
einziehen gilt natdrlich nicht.

Mallbands die Paketschnur um den Bauch
und schneiden Sie sie an dem gemessenen
Punkt ab. Dann halten Sie die Schnur an
den Zollstock und lesen den Wert lhres
Bauchumfangs ab.



‘ Werte bis 94 Zentimeter
Herzlichen Gluckwunsch! hr
Bauchumfang befindet sich im griinen
Bereich. Auch wenn Sie sich noch nicht
mit Fettpolsterchen rumschlagen missen,
konnen Sie gern anhand der zahlreichen
Tipps in diesem Buch Ihre Ernahrungs-
gewohnheiten genauer unter die Lupe
nehmen. Vielleicht gibt es ja noch die eine
oder andere Mahlzeit, die Sie im Hinblick
auf Vitalstoffe optimieren kdnnen.

Werte von 94 bis

102 Zentimeter
Sie liegen mit Ihrem Bauchumfang im
gelben Bereich und tragen bereits ein
erhohtes Risiko im Hinblick auf Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Jeder Zenti-
meter, den Sie verlieren, ist Gold wert.
Sie brauchen sich hierfur nicht mit einer
Nulldiat zu kasteien. Nehmen Sie die
Anregungen des Buches als Ansporn,
schrittweise - dafir aber langfristig -
Ihre Gewohnheiten zu verdndern. Ihr
Bauchumfang wird sich mit der Zeit

merklich reduzieren.

Den Bauchumfang messen

. Werte von iiber

102 Zentimetern

Angesichts Ihrer Werte von ber 102 Zenti-
metern liegen Sie im roten Bereich und
tragen ein stark erhdhtes Risiko im Hin-
blick auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Sie
sollten Ihr Augenmerk auf die Reduktion
der Fettpolster im Bauchbereich legen.
Leichter gesagt als getan, denken Sie.
Womoglich haben Sie durch zahlreiche
Hungerkuren mit anschlielfendem Jo-Jo-
Effekt erst Ihre Pfunde angesammelt. Jetzt
halten Sie ein Buch in Handen, das Sie
schrittweise durch den Alltag mit all seinen
Erndhrungsfallen begleitet. Lassen Sie sich
auf die zahlreichen genussvollen Alterna-
tiven ein und verabschieden Sie sich von
lhrem Bauchfett.

Bauchumfang unabhdngig von der
KorpergrofRe

Diese Werte gelten fiir kleine wie fiir grofRRe
Méanner. Sie ergeben sich aus dem Bauch-
fett, das die inneren Organe umgibt, und
sind daher unabhangig von der Korper-
grofRe.
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DIE HEIBHUNGERSPIRALE

Kohlenhydrate und Insulln

Raus aus der Heilshungerspirale

Sie méchten Ihrem Bauchring konsequent » Durch die Ubersteigerte Insulinproduk-

zu Leibe riicken? Sie moéchten Pfunde

verlieren und dabei auf keinen Fall hun-

gern? Dann ist es wichtig, dass Sie aus der

Heilthungerspirale ausbrechen. Sehen Sie

sich zuerst einmal an, wie es Uberhaupt zur P

HeilRhungerspirale kommt.

» Sobald wir Nahrungsmittel mit ei-
nem hohen Zucker- bzw. Kohlenhy-
dratanteil essen, erhoht sich unser
Blutzuckerspiegel.

> Auf einen erhdhten Blutzuckerspiegel
folgt die Ausschittung des Hormons
Insulin aus der Bauchspeicheldrise.
Das Hormon wirkt wie ein Schlissel an
unseren Zellen. Die Zelltiire wird geoff-
net und der Zucker kann in der Zelle als
Energiequelle genutzt werden.
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tion sinkt der Blutzuckerspiegel schnell
wieder ab. Innerhalb kurzer Zeit verspi-
ren Sie wieder Hunger und greifen zum
nachsten zuckrigen Snack.

Insulin — das »Masthormon«: Bei
UbermaRigem Kohlenhydratangebot
und gleichzeitigem Bewegungsmangel
fordert Insulin die Fetteinlagerung im
Fettgewebe und ldsst somit den Bauch-
ring von Jahr zu Jahr groféer werden.



Die HeiBhungerspirale

Bauchringwachstum durch Heihungerspirale HeiBhungerspirale

» Die kurzfristige Sattigung |&sst Sie schnell wieder zum nadchs- Insulin/Dberzucker
ten Snack greifen. Uber den Tag gesehen summieren sich hier
zu viele Kalorien.

» Hohe Blutzuckerschwankungen rufen das »Masthormon«
Insulin auf den Plan, welches Fetteinlagerungen unterstitzt.

Blutzuckerspiegel

7:00 9:30 11:00

Gewusst wie!
Tagesverlauf

Sie fragen sich gerade, wie Sie es schaffen sollen, leckere Gerich-

) . ) Sie fUhlen sich unwohl, da Sie
te zu schlemmen und gleichzeitig das »Masthormon« Insulin zu eminedtr@ine Uber ader Uriar

meiden? Dies ist ganz einfach! Es kommt auf die schlaue Kombi- G e e,
nation der Lebensmittel auf Ihrem Teller an:

Gemidise und Eiweil3, zubereitet mit wertvollem Pflanzendl - Lang anhaltende
die untrennbare Kombination, wenn es um lang anhaltende Sattigung
Sattigung und die optimale Versorgung Ihrer 80 Billionen

Korperzellen geht.

Blutzuckerspiegel

Bauch weg durch lang anhaltende Sattigung

» Aufgrund der lang anhaltenden Sattigung fallen die vielen ‘

kleinen Zwischenmahlzeiten aus und Sie sparen somit Giber 00 980 1100
Tagesverlauf

den Tag hinweg einiges an Kalorien ein.
. . . N . Sie fUhlen sich wohl, da Ihr Blut-
> Eine optimale Versorgung der Zellen mit Energie dsst Sie zucker lange Zeit im idealen

aktiver sein und férdert durch einen angekurbelten Fettstoff- Bizreleln g L imdl i heenper epiimel

versorgt wird.
wechsel das Schmelzen des geféhrlichen Bauchfetts.
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 DIE FLEXI-CARB-PYRAMIDE

Einfach anders essen

Die Ernahrungsempfehlungen dieses Buches basieren auf -

der Erndhrungspyramide der Flexi-Carb-Methode.
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Was heilst Flexi-Carb?

Flexi-Carb ist die von Dr. Nicolai Worm
entwickelte zeitgemafe Ernahrungsemp-
fehlung, die uns nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen am besten

vor Ubergewicht, Stoffwechselstorungen,
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schitzt (Flexi-Carbvon riva). Die Basis

der Flexi-Carb-Methode ist ein moderner,
mediterraner Ernahrungsstil mit viel
Gemise, wertvollen Olen und ausreichend
eiweilShaltigen Lebensmitteln. Die Menge
der Kohlenhydrate wird flexibel gestaltet -
angepasst an den jeweiligen Lebensstil. Je
mehr Bewegungin unserem Alltag ist, umso
mehr kohlenhydrathaltige Lebensmittel
konnen wirin den Speiseplan integrieren.

Mit Flexi-Carb genief3en Sie variantenreiche
Mahlzeiten, die den Blutzuckerspiegel kon-
stant halten und vor HeilRhungerattacken
schitzen. Der beste Weg, um dem Bauch-
fett den Kampf anzusagen.

Die Flexi-Carb-Pyramide

Die Eckpfeiler von Flexi-Carb

» Gemdise, Obst und gesunde Ole bilden
die Basis.

> Alle Speisen sind reich an Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen.

> Eiweilreiche Lebensmittel, wie z. B. Fisch,
mageres Fleisch, Milchprodukte, Hilsen-
frichte, NUsse oder Eier, gehdren zu jeder
Mahlzeit dazu.

> Kohlenhydrathaltige Lebensmittel, wie
Vollkornprodukte aus Brot, Nudeln, Reis
und Kartoffeln, werden entsprechend der
taglichen Bewegung flexibel eingesetzt.

17



ESSEN UND GENIEBEN

nach der FIexi-Car_b-Pyr*arﬁide

Die bunte Basis:
Gemuse und Obst

Oft genieBen: Gemiise, Obst und gutes Ol

Die Lebensmittel auf der untersten Stufe Gemuse und Obstam Tag. Den Schwer-
der Flexi-Carb-Pyramide diirfen und sollen punkt bildet hierbei das Gemiise mit min-
Sie oft zu sich nehmen. Die Weltgesund- destensdrei Portionen taglich, Obst diirfen
heitsorganisation und auch die Deutsche Sie zweimal am Tag genief3en. Eine Portion

Krebsgesellschaft empfehlen fiinf Portionen  bemisst sich danach, wasin Ihre Hand passt.
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