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INHALT

Was dich hier
erwartet.

Sechs Teile. Du kannst von vorne lesen — oder direkt zu der Situation springen, die dich
gerade betrifft.

TEIL 1

& Warum du HeiRhunger hast

Und warum es nichts mit Disziplin zu tun hat.

TEIL 2

@ Was in deinem Kérper passiert

Sattigung, Magen, Schlaf, Stress — einfach erklért.

TEIL 3
@ Die Formel

Drei Bausteine, ein Teller, unendlich viele Kombinationen.

TEIL 4
5 20 Alltagssituationen

Restaurant, Schicht, Stress, Urlaub, wenig Zeit, wenig Geld.

Der Akutplan

Was du tust, wenn der HeilRhunger schon da ist.

Dranbleiben

Fortschritt messen, Grenzen kennen, Quellen prufen.

SO LIEST DU DIESES BUCH

Teil 1 bis 3 erkldren das Prinzip — lies sie einmal von vorne. Teil 4 ist zum Nachschlagen: Jede Seite

steht fur sich. Auf jeder Seite gilt dieselbe Regel, nur in einer anderen Lage.




TEIL1 - VERSTEHEN

Bhunger

Warum He
berhaupt kommt

Vier Ursachen, ein Kreislauf — und warum Disziplin nie das Problem war.
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DIE FRAGE

Welchen Morgen
willst du?

Zwei Menschen, derselbe Tag, dieselbe Arbeit. Der Unterschied liegt nicht im Charakter. Er
liegt auf dem Teller.

MORGEN A MORGEN B
07:00 07:00
Shake statt Fruhstick RUhrei mit Brot und Tomaten
08:30 08:30
Auf der Arbeit: Kaffee Auf der Arbeit: satt
11:00 11:00
Heil3hunger Nichts. Kein Gedanke ans Essen.
11:05 11:05
Dagegen: Disziplin Dagegen: nichts nétig
15:00 15:00
Automat, Riegel, schlechtes Gefunhl Ruhig bis zum Abendessen
Jeden Tag ein Kampf. Einfach ein Morgen.

Der Unterschied ist nicht Disziplin. Es ist, was auf dem Teller lag.

FITNESSMYTHEN 4 01- Verstehen



DIE KERNAUSSAGE

HeiBhunger ist
kein Fehler.

Er ist eine Meldung. Und Meldungen bekédmpft man nicht — man schaut nach, was sie
meinen.

| Ein Rauchmelderist nicht das Feuer.

Er piept, weil etwas los ist. Wenn du die Batterie
herausnimmest, ist der Ton weg — aber das Problem bleibt.

-~ ~ Genau das passiert, wenn du HeiRhunger mit Kaffee, Wasser
| oder Disziplin wegdruckst.
DEIN KORPER MELDET DU HORST RICHTIG WARE
~Mir fehlt etwas.” ~Mir fehlt Disziplin.” ~Ich esse die ndchste

. _s» Mahlzeit vollstéindig.”

HeiRhunger ist ein Signal. Signale kann man abstellen — an der Ursache.

MERKE

Wer stdandig Hunger hat, isst meistens nicht das Falsche — sondern zu wenig
davon.
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Das Hamsterrad.

Fast jeder, der abnehmen will, dreht sich in diesem Kreis. Jede Runde beginnt mit

demselben Schritt: weniger essen.

HeiBhunger

Abends holt sich der
Kérper alles zurtick

Nur kurz satt

Nach ein bis zwei
Stunden ist es weg

SO STEIGST DU AUS

Zu wenig essen

FrUhstuck fallt aus,
Mittag ist zu klein

immer wieder

Der Korper meldet sich

Der Hunger wird stérker,
nicht schwacher

Schnelle Lésung
Shake, Riegel,
etwas Sulkes

Nicht bei Schritt 5 — da ist es zu spdt. Du steigst bei Schritt 1 aus: die ndchste Mahlzeit

vollsténdig und grofd genug. Der Rest des Kreises fdllt dann von allein weg.

Jede Runde beginnt mit demselben Fehler: weniger essen.
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WARUM ES PASSIERT

Vier Ursachen.

Keine heiRt ,,zu schwach”.

Wenn Heilhunger kommit, ist fast immer einer dieser vier Punkte vorher passiert. Alle vier
sind Bedingungen — und Bedingungen kann man andern.

01

@ Zu wenig Ndhrstoffe

Der Koérper sucht weiter, obwohl du
gegessen hast. Es fehlt nicht die Menge,
sondern der Inhalt.

03
( Zu wenig Schlaf

Nach kurzen Néchten steigt der Appetit
messbar — besonders auf Sulkes.
Schlafmangel verschiebt die
Hungerhormone.

02
& Zu wenig Energie
Ein zu grofRes Defizit erzeugt Hunger, der

starker ist als jeder Vorsatz. Das ist Biologie,
nicht Willensschwdche.

Zu viel Stress

Dauerstress erhéht den Bedarf und senkt
gleichzeitig die Kontrolle. Beides zusammen
ergibt Heildhunger.

Die gute Nachricht: Du musst nicht alle vier gleichzeitig I16sen. Nimm den, der bei dir
am wahrscheinlichsten ist — und dndere nur den.

Zu Schlaf und Appetit: Spiegel et al., Annals of Internal Medicine 2004. Details im Quellenteil.
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TEIL 2 - SATTIGUNG

Was in deinem
Korper passiert.

Wie Sdttigung entsteht, wie lange sie halt — und warum ein Shake das nicht
kann.
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SATTIGUNG UBER DEN TAG

So verlauft deine Sattigung.

Drei Fruhstucke, drei Vormittage. Die Kurve zeigt, wie satt du dich fuhlst — nicht, wie viele
Kalorien im Essen stecken.

SATTIGUNG

& HRISSHUNGER
komngt zurtuick

MORGENS MITTAGS ABENDS

VEREINFACHTES ERKLARMODELL — KEINE MESSWERTE

Zucker & Snacks Shake & DidGtprodukt Vollstandige Mahlzeit
® schneller Anstieg ® moderater Anstieg ® |angsamer Anstieg
® genauso schneller Abfall ® Lurzer Effekt

® bleibt lange oben
® um elf wieder Hunger ® praktisch, aber keine Mahlzeit ® tragt bis zum Mittag

WAS DU IN DER KURVE SIEHST

Nicht der héchste Punkt entscheidet, sondern wie lange die Kurve oben bleibt. Rot und Orange
steigen schneller — und fallen genauso schnell wieder ab.

Grundlage: Weigle et al. 2005 (Eiwei und Sattigung); Hall et al. 2019 (verarbeitete Lebensmittel).
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WAS IM MAGEN PASSIERT

Wie lange ein Essen
wirklich tragt.

Sattigung entsteht nicht im Kopf. Sie entsteht dadurch, wie lange dein Magen beschdftigt ist
— und wie lange danach noch Nachschub kommit.

Shake oder Riegel

in 30 Sekunden weg - 1-2 Std. satt

FlUssig, keine feste Struktur. Der
Magen ist schnell wieder leer. jetzt +1std +25td +3 std +4 std +5 Std

Nur Beilage

in 5 Minuten weg

Viel Volumen, wenig Eiweil3.
Halt kurz, trégt aber nicht. jetzt +1 Std +2 Std +3 Std +4 Std +5 Std

Vollstéindige Mahilzeit

Eiweil3, Ballaststoffe und feste

Struktur brauchen Zeit. Der jetzt +1Std +2 Std +3 Std +4 Std +5 Std
Nachschub kommt Uber

Stunden.

DER GANZE UNTERSCHIED IN EINEM SATZ

Langsam verdaut heildt nicht schwer. Es heildt: es halt. Was du in 30 Sekunden trinkst, kann
dich keine funf Stunden tragen.
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DIE EINORDNUNG

Warum ein Shake
nicht reicht.

Es geht nicht um ,gesund oder ungesund”. Es geht darum, wie viele Aufgaben ein
Lebensmittel fur dich Gbernimmit.

C— C—
—
VOLLSTANDIG ISOLIERT
Eier, Fisch, Fleisch, Proteinriegel, Proteinshake,
Kartoffeln, Gemuse Fertigprodukt Diétdrink
® EiweilR Eiweil’ ® Fast nur Eiweilk
® Fett natdrlich enthalten Einige Zusatze ® Flussig
® Vitamine & Mineralstoffe Wenig Struktur ® Kein Kauen
® Feste Struktur — du musst Schnell gegessen ® In 30 Sekunden weg
kauen

® Volumenim Magen

AUFGABEN FUR DEINEN KORPER AUFGABEN FUR DEINEN KORPER

Die Frage ist nicht ,gesund oder ungesund®”. Sie ist: Wie vollsténdig ist es?

HEISST DAS, SHAKES SIND VERBOTEN?

Nein. Ein Shake ist ein Notnagel, wenn sonst gar nichts geht — und dann besser als nichts. Er ist nur
keine Mahlzeit. Wer ihn als Mahlzeit einplant, plant den Heihunger mit ein.
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DIE BEILAGE

Warum Kartoffeln langer
satt machen als Sufles.

Beides sind Kohlenhydrate. Trotzdem passiert im Magen etwas véllig anderes — und das
kannst du dir bildlich vorstellen.

SCHNELLE KOHLENHYDRATE KOMPLEXE KOHLENHYDRATE

SuRigkeiten, WeilRmehl, Saft Kartoffeln, Reis, Haferflocken, Brot

&

ein kleiner Haufen — in Sekunden weg ein voller Teller — Minuten Arbeit
X wenig Ballaststoffe v/ viele Ballaststoffe
X wenig Volumen v/ viel Volumen im Magen
X in Sekunden gegessen « dumusst kauen
X Magen schnell wieder leer v Magen bleibt lange voll
Kurz satt. Stunden satt.

DAMIT DU ES WEISST

Es liegt nicht am Insulin. Du nimmst mit Kartoffeln und Reis ab — entscheidend ist, wie viel du

Uber den ganzen Tag isst, nicht der Blutzuckerverlauf einer einzelnen Mahlzeit. Der echte Vorteil
sind Ballaststoffe, Volumen und Kauen.

Kleiner Trick: Kartoffeln vom Vortag, kalt gegessen, sattigen viele Menschen noch langer.
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DER VERGESSENE BAUSTEIN

Auch ein guter Teller
kann zu klein sein.

Die meisten scheitern nicht an der Auswahl. Sie scheitern an der Menge. Beide Teller unten
sind richtig zusammengesetzt — nur einer tragt.

5 O
()

Alles richtig — zu wenig Alles richtig — und genug
In zwei Stunden hast du wieder Hunger. Und Tragt bis zur ndchsten Mahlzeit. Kein
dann isst du das, was gerade da ist. Automat, kein Riegel, keine Entscheidung
notig.

WIE VIEL IST ,GENUG“? DEIN EINFACHSTES MASSBAND: DEINE HAND

Eiweil® Gemuse Energie Fett
eine Handflache, mindestens eine gewolbte steckt meist
bei Hunger zwei eine Faust Hand voll schon drin

Kein Wiegen, kein Rechnen. Die Hand wdchst mit dir — wer gréRer ist, hat eine gréRere Hand.

FITNESSMYTHEN 13 02 - sattigung



DER BAUCH

Warum dein Bauch bei
Didten verriickt spielt.

Durchfall, Verstopfung oder Bldhungen sind kein Zeichen, dass etwas ,entgiftet”. Es sind drei
verschiedene Ursachen — und alle drei haben denselben Kern.

Wenig essen + viel trinken

@ —> diinner Stuhl

Wer kaum feste Nahrung isst, aber literweise trinkt, hat nichts im Darm, was dem Ganzen Form
gibt. Es fehlen Ballaststoffe und Volumen. Das ist kein Reinigungseffekt, sondern ein leerer Darm.

Wenig essen + wenig trinken

Umgekehrt passiert das Gegenteil: zu wenig Nahrung, zu wenig Ballaststoffe, zu wenig
Flussigkeit. Der Darm hat nichts zu transportieren und wird trége.

Didtprodukte
@ —> Bldhungen und Durchfall

Zuckeralkohole wie Sorbit, Xylit oder Maltit stecken in fast jedem Didtriegel. Sie werden im
Dunndarm kaum aufgenommen und ziehen Wasser in den Darm.

DER GEMEINSAME NENNER

In allen drei Fdallen fehlt dasselbe: echtes Essen mit Struktur. Sobald Gemuse, Kartoffeln und
eine ordentliche Portion dazukommen, beruhigt sich der Darm meistens von allein.

Ein verdrehter Bauch ist kein Fortschritt. Er ist eine Riickmeldung.
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TEIL1 & 2 IN VIER BILDERN

Bevor es zur Formel geht:
das Wichtigste.

&

HeiBhunger ist ein Signal Weniger essen startet den Kreis

Nicht dein Charakter meldet sich, sondern dein Jede Runde des Hamsterrads beginnt mit zu
Korper. wenig.

Vollsténdig schlégt Struktur halt Iénger als Flissiges

vollwertig-klein

Eiweil3, Gemuse, Energie — und genug davon. Kauen, Volumen, Ballaststoffe — das ist der Trick.

UND JETZT DIE LOSUNG

Iss nicht weniger.

Wie das im Alltag aussieht, steht auf den n&chsten Seiten.
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TEIL 3 - DIE FORMEL

Drei Bausteine.
Ein klarer Teller.

Eiweil? sdttigt. GemuUse bringt Volumen. Energie trégt. Fett ist meistens schon
dabei.
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DIE LOSUNG

Lose die Ursache.

Drei Dinge auf einem Teller. Mehr ist die Formel nicht. Fehlt eines davon, kommmt der Hunger
zurdck.

.

e, ‘_,_" -
- \ 0

EIWEISS & BALLASTSTOFFE ENERGIE
NAHRSTOFFE & VOLUMEN
sattigt am stdrksten fallt den Magen tragt durch den Tag

FETT IST OFT SCHON ENTHALTEN
—— in Ei, Fisch, Fleisch, Kése, Joghurt, Nissen — zum Braten reicht etwas Ol oder Butter

VOLLSTANDIGESSEN — LANGER SATT BLEIBEN

DER ALTE KREIS DER NEUE KREIS
Hunger vollstéindig essen
-> Produkt -> beobachten
—> kurz satt —> anpassen
—> wieder Hunger —> satt bleiben

UND WIE VIEL?

So viel, dass du nach dem Essen satt bist — nicht ,fast satt”. Wer stéindig knapp isst, verschiebt
den Hunger nur nach hinten.
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DIE FORMEL AUF DEM TELLER

So sieht siein echt aus.

Kein Diatteller, kein Spezialrezept. Ein ganz normales Essen — nur einmal beschriftet.

EIWEISS GEMUSE
H&hnchenbrust Brokkoli & Karotten Couscous

DER EINZIGE TEST, DEN DU BRAUCHST

+ Ist etwas mit Eiweilk dabei?
/ Ist GemuUse oder Obst dabei?

v/ Ist eine Energiequelle dabei — und ist die Portion grofd genug?

Dreimal ja? Dann passt es. Egal ob Kantine, Restaurant oder Kiche.

WAS NICHT ZAHLT

X die Uhrzeit X ob es Bio ist
X wie viele Mahlzeiten du isst X ,gute” und ,bdse” Lebensmittel

X ob du abends Kohlenhydrate isst
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BAUSTEIN O1 - EIWEISS

EiweilR — deine Auswahl

Jede dieser Quellen erfullt denselben Zweck: Sie sdattigt stark und hélt deine Muskeln. Nimm
die, die du wirklich gern isst.

ECHTE LEBENSMITTEL - KEIN TRICK

-

Eier
komplett & guinstig

Lachs
ca.20g/100g

\ -4

Naturjoghurt
mit Obst & Nussen

SO WAHLST DU

FEILTE

S

Rindfleisch
ca.26g/100g

«

Garnelen

schnell gegart

Tofu

pflanzliche Basis

Héahnchen
ca.24g/100g

Kase

far Brot & Pfanne

Linsen

Eiweifd + Beilage

Hackfleisch
gunstig & vielseitig

A 4

Quark [ skyr

viel Eiweild

Bohnen
sdttigend & gunstig

Eine Quelle pro Hauptmahlzeit reicht. Entscheidend ist, dass Uberhaupt etwas davon auf dem Teller
liegt — nicht die perfekte Sorte.

Wahle einfach. Iss vollstandig. Bleib satt.
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BAUSTEIN 02 - GEMUSE & OBST

Gemuse & Obst — freie Wahl

Hier gibt es kein Richtig oder Falsch. Nimm, was dir schmeckt und was du vertrégst — frisch,
gebraten oder tiefgekuhlt.

RS

ECHTE LEBENSMITTEL - KEIN TRICK

W

\

Brokkoli

viele Ballaststoffe

)

Paprika
knackig & schnell

TK-Mischung

immer verfugbar

Blattsalat

schnellste Beilage

P

Gurke

ohne Zubereitung

C

Apfel

far unterwegs

Tomaten

frisch oder Sauce

o

Erbsen
auch tiefgekuhlt

N

Beeren
frisch oder TK

Karotten
roh oder gekocht

o

Zwiebel

Geschmack ohne Aufwand

Banane

schnelle Energie dazu

SO WAHLST DU

Nimm, was dir wirklich schmeckt. Wenn grof3e Mengen Rohkost dich aufbldhen, iss es gekocht — das
ist kein Ruckschritt, sondern Anpassung.

Wahle einfach. Iss vollstandig. Bleib satt.
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Kohlenhydrate - deine Energie

Sie liefern die Energie, die deinen Tag tragt. Je fester und ballaststoffreicher, desto Idnger halt
die Sattigung.

ECHTE LEBENSMITTEL - KEIN TRICK

- - (]

Vollkornbrot

Kartoffeln

sdttigen besonders

Haferflocken
funf Minuten

Reis

neutral & passend

Quinoa

schnell fertig

Vollkornnudeln

halten langer

Brétchen

unterwegs okay

ohne Zubereitung

Hulsenfrichte

Energie + Eiweil}

Kohlenhydrate sind nicht dein Feind. Sie sind oft genau die Energie, die dir abends fehlt — und die
den Heil3hunger vermeidbar macht.

Wahle einfach. Iss vollstandig. Bleib satt.
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BAUSTEIN 04 - FETT

Fett — meistens schon dabei

Fett braucht keinen eigenen Plan. Es steckt in den meisten EiweilRquellen bereits drin und trégt
zur langen Sattigung bei.

7

(=)
--
Eier Fetter Fisch Kése Nusse
Fett im Eigelb natdrlich enthalten Geschmackstrager eine Handvoll

N "', —
Joghurt Milch
je nach Fettstufe je nach Fettstufe

KEINE EXTRA-REGEL NOTIG

Wenn Eier, Fisch, Fleisch, Kéise oder NUsse dabei sind, ist Fett automatisch dabei. Zum Braten nur so
viel Ol oder Butter, wie die Pfanne braucht.

Wahle einfach. Iss vollstandig. Bleib satt.
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DER BAUKASTEN

Zusammensetzen
kannst du es frei.

Nimm aus jeder Spalte eins. Jede Kombination erfullt die Formel — es gibt keine falsche.

EIWEISS GEMUSE ODER OBST
Eier . Tomaten Vollkornbrot

H&hnchen Brokkoli -wr Reis

Lachs Salat - Nudeln

¥ Hack oder Rind . Paprika Kartoffeln

Qe Quark oder Kése Beeren - Haferflocken

~— Linsen oder Tofu ) TK-Mischung W Quinoa

Das sind Uber zweihundert Mahlzeiten aus einer einzigen Regel.

Und du musst dir keine einzige davon merken.

UND DAS FETT?

Ist in den meisten Zeilen schon enthalten — in Eiern, Fleisch, Fisch, Kése, Joghurt, Nissen. Zum Braten
nimmst du Ol oder Butter. Mehr Gedanken brauchst du dir nicht zu machen.
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EIN KOMPLETTER TAG

Dein ganzer Tag.

Drei Teller.

So sieht es aus, wenn die Formel steht. Kein Rechnen, kein Wiegen, keine Ausnahme.

MORGENS

EIWEISS GEMUSE

O

ENERGIE

RUhrei mit Brot

3 Eier - Tomaten - Vollkornbrot -
Butter

tragt bis zum Mittag

7 UHR

Frahsttck

MITTAGS

EIWEISS GEMUSE
¥ &

ENERGIE

Hackfleisch-Pfanne

Rinderhack - Brokkoli - Reis

tragt bis zum Abend

13 UHR

Mittag

EIWEISS GEMUSE

® o

ENERGIE

Steak mit Kartoffeln

Rumpsteak - Salat - Kartoffeln -
Butter

tragt durch die Nacht
19 UHR

Abendessen

Dazwischen: kein Zwang zu snacken — aber erlaubt, wenn du Hunger hast.

Dreimal so essen — und der HeiBhunger hat gar keinen Grund mehr zu kommen.

Kein Tag muss perfekt sein. Zwei von drei Tellern reichen schon, um den Unterschied zu spuren.

Vertauschen erlaubt: Steak morgens, Rihrei abends — dein Kérper zdhlt keine Uhrzeit.
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ZWISCHENDURCH

Snacks, die
wirklich tragen.

Far zwischendurch. Alle in unter funf Minuten fertig — und alle mit Eiweil3, weil sonst nichts
passiert.

oS O - &

Gekochte Eier Kéisebrot Joghurt
mit Salz und Gurke mit Tomate und Ol mit Beeren und NUssen
2 Minuten 3 Minuten 2 Minuten

* é S -

Nusse Reste von gestern Kalte Kartoffeln
eine Handvoll, nicht mehr kalt oder aufgewdrmt mit Salz und Quarkdip
sofort 4 Minuten sofort

DIE SNACK-REGEL

Ein Snack ohne Eiweil3 ist nur eine Pause vor dem ndchsten Hunger. Nimm immer etwas dazu,
das wirklich sattigt.

UND WENN DU STANDIG SNACKEN MUSST?

Dann war die letzte Mahlzeit zu klein. Stdndiges Snacken ist kein Charakterproblem — es ist die
Rechnung fur ein zu kleines Mittagessen.
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TEIL 4 - ALLTAG

Zwanzig Situationen.
Zwanzig Losungen.

Kein perfekter Plan. Klare Entscheidungen fur Restaurant, Schicht, Stress, Urlaub,
wenig Zeit und jeden normalen Tag.
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TEIL4 - ZUM NACHSCHLAGEN

Zwanzig Situationen.

Such dir deine aus.

Jede Seite steht fur sich: Warum der Hunger entsteht, wie dein Teller aussieht und drei

fertige Mahlzeiten dafur.

01 S.28

O,

Du hast den ganzen Tag zu
wenig gegessen

05 S.32
19

Im Restaurant

09 S.36

Familienfeier

13 S. 40

l,

Sehr stressiger Tag

17 S.44

0

Im Homeoffice

02 S.29

Y

Du hast viel getrunken

06 S.33

@=]

In der Kantine

10 S.37
Wenig Geld
14 S. 41
-

Nach dem Sport

18 S.45
=

Unterwegs im Auto oder
Zug

AUF JEDER SEITE DIESELBE REGEL

03 S.30

Dein Bauch spielt verrickt

07 S.34

(D)

Fast Food unterwegs

n S.38
$

o

Keine Kiche

15 S.42

o

Erkdltet oder schlapp

19 S. 46

Wochenende ohne Struktur

04 S. 31

Schichtarbeit

08 S.35

Im Urlaub oder Hotel

Keine Zeit — unter zehn
Minuten

16 S. 43

7

Vegetarisch

20 S. 47

Spdat nach Hause
gekommen

Eiweil3, Gemuse, Energie — und genug davon. Was sich andert, ist nur, wo du es herbekommst.
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ALLTAGSSITUATION

07 Duhastdenganzen Tagzuwenig
gegessen

Der Abend wird zum Kampf — nicht wegen Schwdche, sondern weil dein Kérper sich
zuruckholt, was fehlt.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

@ Dein Kérper hat Uber Stunden zu wenig Energie bekommen. Die Hungersignale werden dann
nicht schwdcher, sondern stdrker — bis sie am Abend jeden Vorsatz Uberstimmen. Das ist
keine Willensfrage, sondern ein Schutzmechanismus.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier Tomate ‘ Brot oder Kartoffeln

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® Rihrei mit Brot und Tomaten

3 Eier - Tomaten - Vollkornbrot

» @ Nudeln mit Hackfleischsauce

- Rinderhack - Tomatensauce - Nudeln

< @@ Kartoffeln mit Quark und Ei
Quark - Gurke - Pellkartoffeln

WAS DU JETZT TUST

® Iss jetzt eine volle Mahlzeit, keinen Snack.
® Mach morgen frih ein richtiges Fruhstlick — da fédngt es an.
® Kein Ausgleich am ndchsten Tag. Das startet den Kreis neu.

Jetzt normal essen — nicht ausgleichen.
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ALLTAGSSITUATION

02 Duhastviel getrunken

Alkohol entzieht FlUssigkeit und Mineralstoffe. Der Heidhunger am ndchsten Tag ist
meistens beides.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

Y Alkohol wirkt harntreibend. Du verlierst FlGssigkeit und mit inr Natrium und Magnesium. Dein
Kérper meldet das als Hunger, obwohl er eigentlich Salz und Wasser braucht.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier oder Kdise Tomate, Gurke d) Brot oder Kartoffeln

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® Rihrei mit Kdse und Brot

Eier - K&se - Tomate - Vollkornbrot

® Bratkartoffeln mit Spiegelei
Spiegelei - Gurke - Bratkartoffeln

Bruhe mit Brot und Ei
BrUhe - Karotte - Brot

WAS DU JETZT TUST

@ Erst trinken: Wasser mit einer Prise Salz oder Mineralwasser.
® Dann eine herzhafte, salzige Mahlzeit — nicht suR.

® Kein Verzicht als Strafe. Das macht den Tag nur schlimmer.

Salz und Flussigkeit zuerst.
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ALLTAGSSITUATION

03 DeinBauch spielt verriickt

Bléhungen und weicher Stuhl kommen oft von Didtprodukten mit Ststoffen — nicht
von echtem Essen.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

@ Zuckeralkohole wie Sorbit, Xylit oder Maltit werden im Dunndarm kaum aufgenommen. Sie
wandern weiter und ziehen dabei Wasser in den Darm — das erzeugt Bldhungen und weichen
Stuhl. Mit echtem Essen passiert das nicht.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE /| OBST
\/
Hdhnchen oder Ei Karotte gekocht Reis oder Kartoffeln

DREI FERTIGE LOSUNGEN

Reis mit Hdhnchen und Karotten

- H&hnchen - gekochte Karotten - Reis

Kartoffelsuppe mit Ei

Ei - Karotte - Kartoffeln

< Haferbrei mit Joghurt und Banane
- Joghurt - Banane - Haferflocken

WAS DU JETZT TUST

® Lass Digtriegel und Shakes fur ein paar Tage weg.
® [ss Gemuse gekocht statt roh — das ist leichter vertraglich.

® Trink genug. Wenig essen macht den Darm trdge, nicht besser.

Einfach und gekocht statt roh.
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ALLTAGSSITUATION

04 Schichtarbeit

Nicht die Uhrzeit entscheidet, sondern ob jede Mahlzeit vollsténdig ist. Dein Kérper
zdhlt keine Stunden.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

( ¢ Dein Kérper richtet sich nach dem, was ankommt, nicht nach der Uhr. Das Problem im
Schichtdienst ist selten die Nacht — es ist, dass zwischen zwei echten Mahlzeiten zehn Stunden
liegen.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Fleisch %.“ TK-Gemuse P Reis

DREI FERTIGE LOSUNGEN

o ¢ Hackfleisch-Reis-Bowl aus der Dose

- Hack - TK-Gemuse - Reis

® Gekochte Eier mit Brot
2 Eier - Gurke - Vollkornbrot

- & Frikadellen kalt mit Kartoffelsalat
Frikadellen - Salat - Kartoffeln

WAS DU JETZT TUST

® Nimm eine Dose vorgekocht mit — das ist der ganze Trick.
® Iss vor der Schicht richtig, nicht erst danach.
® Automat und Kiosk fallen weg, wenn etwas dabei ist.

Zwei feste Mahlzeiten pro Schicht.
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ALLTAGSSITUATION

05 Im Restaurant

Die Karte ist kein Problem. Fast Uberall steht die Formel schon drauf — du musst sie nur
erkennen.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

lll? Auf der Karte steht die Formel meistens schon. Was fehlt, ist oft nur die Menge Eiweif3: Beilagen
sind groRRzugig bemessen, Fleisch und Fisch knapp.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Fleisch oder Fisch . Salat oder Beilage 0 Kartoffeln oder Reis

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® o Steak mit Kartoffeln und Salat

Rumpsteak - Beilagensalat - Kartoffeln

PN Schnitzel mit Bratkartoffeln

Schnitzel - Salat - Bratkartoffeln

D Fisch mit Reis und Gemiuse
- Lachs - Brokkoli - Reis

WAS DU JETZT TUST

® Wadhle zuerst das Fleisch oder den Fisch, dann die Beilage.
® Sauce ruhig separat bestellen, wenn du magst.
® Kein Digtgericht” — das macht selten satt.

Erst EiweiR® wéhlen, dann die Beilage.
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ALLTAGSSITUATION

06 In der Kantine

Meistens gibt es alles — nur in der falschen Menge. Nimm doppelt Eiweif} statt doppelt
Beilage.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

E Kantinenportionen sind auf Beilage ausgelegt, weil sie glnstiger ist. Wer nur das nimmit, hat
viel Volumen und wenig Sdttigung — und sitzt um 15 Uhr wieder am Automaten.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Doppelt Fleisch Salatbeilage 0 Normale Beilage

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® O Gulasch mit Kartoffeln

Rindergulasch - Zwiebeln - Kartoffeln

PN Hdhnchenbrust mit Reis und Salat
- Hahnchenbrust - Salat - Reis
o ¥ Eintopf plus Brot

Linseneintopf - Karotten - Brot

WAS DU JETZT TUST

® Frag nach einer zweiten Portion Fleisch oder Ei.
® Salatbar: mit Ei, Kdse oder Thunfisch auffullen.
® Nicht das kleinste Gericht wahlen. Du zahlst es abends.

Doppelt Eiweif’, normale Beilage.

FITNESSMYTHEN 33 04 - Alltagssituationen



ALLTAGSSITUATION

07/ FastFoodunterwegs

Auch hier gilt die Formel. Es geht nicht um perfekt, sondern um vollstédndig.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

D Das Problem ist nicht der Burger, sondern das Verhdltnis: viel Beilage, wenig Eiweil3, dazu

— Zucker in flussiger Form.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Burger-Patty m Salat, Gurke 0 Brétchen

DREI FERTIGE LOSUNGEN

» & Doppel-Cheeseburger, kleine Pommes

2 Patties - Salat, Gurke - Brétchen

PN Déner mit viel Salat

viel Fleisch - viel Salat - Fladenbrot

PS Hdhnchenbox mit Reis
- Hahnchen - Salat - Reis

WAS DU JETZT TUST

® Doppel-Patty statt groler Pommes.
® Beim Doner: viel Fleisch, viel Salat, normale Grofe.

® Trink Wasser dazu, nicht Cola. Das ist der gréfdte Hebel.

Lieber doppelt Fleisch als doppelt Pommmes.
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ALLTAGSSITUATION

08 Im Urlaub oder Hotel

Das Fruhstucksbuffet ist die beste Mahlzeit des Tages — wenn du es richtig nutzt.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

7‘6 Am Buffet entscheidet die Reihenfolge. Wer mit Brétchen und Marmelade anfangt, ist satt,
bevor das Eiwei dran war — und hat um elf wieder Hunger.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

RUhrei, Kdse Tomate, Gurke ‘ Brot, Obst

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® Rihrei mit Kdse und Brot

RUhrei - Tomate - Brot

® Omelett mit Gemiise

Omelett - Paprika - Kartoffeln

o & Joghurt mit Obst und Haferflocken
- Naturjoghurt - Beeren - Haferflocken

WAS DU JETZT TUST

® Geh zuerst zu den Eiern, dann zum Rest.
® Ein vollstdndiges Fruhstuck rettet den ganzen Urlaubstag.
® Abends normal essen. Urlaub ist kein Ausnahmezustand fur deinen Koérper.

Am Buffet zuerst zum Ei.
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ALLTAGSSITUATION

09 Familienfeier

Der Fehler passiert vorher: den ganzen Tag nichts essen, um ,Platz zu lassen”.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

» Wer den Tag Uber nichts isst, um Platz zu lassen, kommt mit maximalem Hunger an — und trifft
dann keine Entscheidungen mehr, sondern reagiert nur noch.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Was serviert wird . Salat vom Buffet 0 Kartoffeln, Brot

DREI FERTIGE LOSUNGEN

- B Vorher: Joghurt mit Nissen
®» Naturjoghurt - Beeren - Haferflocken
®a Beim Essen: Braten mit Kartoffeln

Braten - Salat - Kartoffeln

® Abends: Brot mit Kése und Gurke
Kd&se - Gurke - Vollkornbrot

WAS DU JETZT TUST

® Iss vorher normal — mindestens etwas mit Eiweil3.
® Am Buffet erst Fleisch und Salat, dann der Rest.
® Kuchen ist kein Problem. Ein leerer Tag davor ist eines.

Vorher normal essen.
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ALLTAGSSITUATION

10 WenigGeld

Die Formel ist billiger als jedes Diatprodukt. Eier, Kartoffeln und TK-Gemuse schlagen
jeden Shake.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

Eiweil gilt als teuer. Das stimmt fUr Filet, nicht fur Eier, Hackfleisch und Hdhnchenschenkel. Die
vollstdndigsten Lebensmittel gehéren zu den gunstigsten.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier, Hackfleisch TK-Gemuse P Kartoffeln, Haferflocken

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® Rihrei mit Kartoffeln

3 Eier - Tomate - Kartoffeln

w» ¥ Linsentopf mit Hackfleisch
== Hack - Karotten - Linsen

< Haferbrei mit Joghurt und Banane
- Joghurt - Banane - Haferflocken

WAS DU JETZT TUST

® Eier sind die gunstigste vollsténdige Eiweildquelle.
® TK-Gemuse ist billiger als frisches und genauso gut.
® Hackfleisch und Hdhnchenschenkel statt Filet.

Vollsténdig essen ist billiger als jede Didat.
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ALLTAGSSITUATION

'|'| Keine Kiiche

Wasserkocher und Kuhlschrank reichen. Mehr brauchst du nicht.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

D Eine vollstaindige Mahlzeit braucht keinen Herd. Was sie braucht, ist EiweiR — und das gibt es
auch ungekocht.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier, Kdse Tomate, Gurke ‘ Brot, Haferflocken

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® Brot mit Kéise, Ei und Tomate

Kdase - Tomate - Vollkornbrot

o B Haferflocken mit Joghurt und Beeren

& Joghurt - Beeren - Haferflocken

® Gekochte Eier mit Brot und Gurke
2 Eier - Gurke - Brot

WAS DU JETZT TUST

® Eier kochen im Wasserkocher — das geht wirklich.
® Haferflocken mit heiRem Wasser UbergielRen, funf Minuten warten.

® Vollkornbrot mit K&dse und Gemuse ist eine vollstédndige Mahlzeit.

Alles ohne Herd machbar.
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ALLTAGSSITUATION

'|z Keine Zeit — unter zehn Minuten

Zeit ist selten das echte Problem. Meistens fehlt die Entscheidung, was es gibt.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

® In diese Lucke rutscht dann etwas Schnelles ohne Sattigung. Wer vorher weil3, was es gibt,
braucht keine zehn Minuten — und keine Entscheidung mehr.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

3 Eier TK-Gemuse P Brot oder Reste

DREI FERTIGE LOSUNGEN

o RUhrei mit Brot

3 Eier - Tomate - Vollkornbrot

~ 5 TK-Gemuse mit Hackfleisch und Reis
- Hack - TK-Gemuse - Reis
J Reste-Bowl mit Ei
- Spiegelei - TK-GemuUse - Reis von gestern

WAS DU JETZT TUST

® Ruhreiist in drei Minuten fertig. Immer.
® TK-Gemuse direkt in die Pfanne — kein Schneiden nétig.

® Reste von gestern mit einem Ei drauf.

Funf Minuten reichen.
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ALLTAGSSITUATION

13 Sehrstressiger Tag

Unter Stress steigt der Bedarf und sinkt die Kontrolle. Beides zusammen ergibt

HeiRhunger.
WARUM DER HUNGER ENTSTEHT
* Unter Dauerstress steigt der Nahrstoffbedarf, wéhrend gleichzeitig die Fahigkeit sinkt,
Uberlegte Entscheidungen zu treffen. Beides zusammen erzeugt genau das Muster, das du
kennst.
DEIN TELLER
1- EIWEISS 2 . GEMUSE /| OBST
Was schnell geht Was da ist ‘ Brot oder Kartoffeln

DREI FERTIGE LOSUNGEN

o Brot mit Kéise und Ei

Kdase - Tomate - Vollkornbrot

o B Joghurt mit Niissen und Beeren
& Joghurt - Beeren - Haferflocken
> Reste aufwdrmen
- Hahnchen - Brokkoli - Reis

WAS DU JETZT TUST

® Setz eine feste Mahlzeit, auch wenn der Tag chaotisch ist.
® Lieber unperfekt essen als gar nicht.

® Kaffee ersetzt keine Mahlzeit — er verschiebt sie nur.

Lieber unperfekt als gar nicht.
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ALLTAGSSITUATION

14 Nachdem Sport

Das ist echter Hunger, kein Fehler. Dein Verbrauch war hoch, der Nachschub fehlt.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

H Nach dem Training sind die Speicher leer. Der Hunger danach ist keine Schwdche, sondern
eine korrekte RUckmeldung — er verschwindet, sobald du normal isst.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Fleisch oder Eier Gemluse 0 Reis oder Kartoffeln
A 4

DREI FERTIGE LOSUNGEN

& Hdhnchen mit Reis und Gemuse
- Hahnchenbrust - Brokkoli - Reis
» @ Hackfleisch-Pfanne mit Kartoffeln

Hack - Paprika - Kartoffeln

< @@ Kartoffeln mit Ei und Quark
Quark - Gurke - Kartoffeln

WAS DU JETZT TUST

® Iss eine normale, vollstéindige Mahlzeit.
® Kein Shake nétig, wenn du danach richtig isst.
® Plane die Mahlzeit vorher ein, dann improvisierst du nicht.

Ganz normal essen.
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ALLTAGSSITUATION

15 Erkadiltet oder schlapp

Weniger Appetit ist normal. Aber gar nichts essen verléingert es meistens.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

Bei Infekten sinkt der Appetit, wéhrend der Bedarf eher steigt. Warm, weich und salzig geht
fast immer — und ist besser als gar nichts.

L gy

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE /| OBST
\i/
Briihe mit Ei Karotte, Zwiebel Nudeln oder Kartoffeln

- W

DREI FERTIGE LOSUNGEN

Huhnersuppe mit Nudeln

- H&hnchen - Karotte - Nudeln

Kartoffelsuppe mit Ei

Ei - Karotte - Kartoffeln

< Haferbrei mit Banane
- Joghurt - Banane - Haferflocken

WAS DU JETZT TUST

® Warme, salzige Sachen gehen fast immer.
® Kleine Portionen haufiger statt einer groRen.
® Viel trinken — BrUhe zd&hlt doppelt.

Warm, weich, salzig.
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ALLTAGSSITUATION

16 Vegetarisch

Die Formel édndert sich nicht. Nur die erste Zeile sient anders aus.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

@ Pflanzliches Eiweil} ist oft weniger konzentriert. Deshalb braucht es bewusst etwas mehr
Menge — und die Kombination aus Hulsenfrichten und Getreide, die sich gegenseitig ergdnzt.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier, Kdse, Tofu Was schmeckt ‘ Kartoffeln, Reis, Linsen
A 4

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® ¥ Linsencurry mit Reis
- Linsen - Karotte - Reis
o O Kichererbsen mit Ofengemiuse

Kichererbsen - Paprika - Kartoffeln

PS Omelett mit Kartoffeln und Salat
Eier - Salat - Kartoffeln

WAS DU JETZT TUST

® Eier und Kdse decken viel ab, wenn du sie isst.
® Linsen, Bohnen und Kichererbsen sind Eiwei? und Beilage in einem.
® Kombiniere Hulsenfrichte mit Getreide — zusammen liefern sie mehr.

Hulsenfrichte und Getreide kombinieren.

FITNESSMYTHEN 43 04 - Alltagssituationen



ALLTAGSSITUATION

'|7 Im Homeoffice

Der Kuhlschrank ist drei Meter weg. Das Problem ist nicht Disziplin, sondern die
fehlende Mittagspause.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

D. Die Ursache ist die fehlende echte Mittagspause. Naschen zwischendurch ersetzt sie nur
schlecht — es liefert Energie, aber keine Sattigung.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Was gekocht ist Salat oder TK 0 Reis oder Brot

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® Reste vom Vorabend

- Hahnchen - Brokkoli - Reis

® Rihrei mit Brot

3 Eier - Tomate - Vollkornbrot

e Bowl aus der Dose
- Hack - TK-Gemuse - Reis

WAS DU JETZT TUST

® Setz dir eine echte Mittagspause in den Kalender.
® Koche abends eine Portion mehr fur den néchsten Mittag.

® Naschen zwischendurch ist meistens ein Zeichen fur zu wenig Mittag.

Mittag fest einplanen.
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ALLTAGSSITUATION

18 Unterwegsim Auto oder Zug

Wenn nichts dabei ist, wird es die Raststdtte. Das entscheidest du beim Packen, nicht
unterwegs.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

Q Unterwegs entscheidet, was im Rucksack liegt. Wer nichts dabei hat, nimmt, was da ist - und
an Raststatten ist das selten vollstandig.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier, Nusse, Kése -y Obst ‘ Brot

DREI FERTIGE LOSUNGEN

o Gekochte Eier mit Brot

2 Eier - Tomate - Vollkornbrot

® Kdsebroétchen mit Gurke

Kdse - Gurke - Brotchen

2 Nusse mit Apfel und Brot
NUsse - Apfel - Brot

WAS DU JETZT TUST

® Gekochte Eier, NUsse und Obst halten stundenlang ohne Kuhlung.
® Am Bahnhof: belegtes Brétchen statt sifzem Teilchen.

® Tankstelle: NUsse, Milch, Kase — gibt es fast Gberall.

Vorher packen statt unterwegs suchen.
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ALLTAGSSITUATION

'|9 Wochenende ohne Struktur

Die Mahlzeiten verschieben sich, das Frihstlck fallt aus, abends ist alles offen.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

wird zum Snack — und abends ist der Speicher leer.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier oder Fleisch Was da ist ‘

DREI FERTIGE LOSUNGEN

® Spétes Ruhrei mit Bratkartoffeln

3 Eier - Tomate - Kartoffeln

® Ofenblech mit Hidhnchen

Hahnchen - Paprika - Kartoffeln

® o Gulasch fur die ganze Woche
- Rindergulasch - Zwiebeln - Reis

WAS DU JETZT TUST

® Setzzwei feste Mahlzeiten — egal wie spdat es wird.
® Ein spdtes Frahstuck ist besser als gar keines.
® Sonntag vorkochen nimmt der ganzen Woche den Druck.

Zwei feste Ankermahlzeiten.

Ohne Tagesstruktur verschieben sich die Mahlzeiten. Das Fruhsttck fallt aus, das Mittagessen

Brot oder Kartoffeln
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ALLTAGSSITUATION

20 SspédtnachHause gekommen

Um 22 Uhr noch zu essen ist kein Fehler. Nichts zu essen ist einer.

WARUM DER HUNGER ENTSTEHT

6 Spdt essen macht nicht dick — dein Kérper kennt keine Uhrzeit. Was HeiRhunger macht, ist der
leere Tag davor.

DEIN TELLER

1. EIWEISS 2 - GEMUSE [/ OBST

Eier oder Kédse Gurke, Tomate d) Brot oder Reste

DREI FERTIGE LOSUNGEN

o Brot mit Kéise und Ei

Kdase - Tomate - Vollkornbrot

@ Reste mit Spiegelei
- Spiegelei - Brokkoli - Reis
o & Joghurt mit Haferflocken und Nissen
- Joghurt - Beeren - Haferflocken

WAS DU JETZT TUST

® Iss eine kleine vollstéindige Mahlzeit, keinen Snack im Stehen.
® Spdt essen macht nicht dick — zu wenig essen macht HeiRhunger.
® Wenn du satt ins Bett gehst, schldfst du meistens besser.

Spdt essen ist besser als gar nicht.
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- UMSETZEN

Der Akutplan
und der 7-

TEIL 5

Tage-Test.

Was du tust, wenn der Heildhunger schon da ist — und wie du in einer Woche

dein Muster findest.

48
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AKUTPLAN

Der HeiBhunger
istschonda.

Fanf Schritte, in dieser Reihenfolge. Kein Kampf, keine Strafe — du machst einfach den
ndchsten richtigen Schritt.

Kurz prifen

Wann hast du zuletzt richtig gegessen? Nicht genascht — gegessen.

Ist es korperlicher Hunger?

Dann iss eine vollstéindige Mahlzeit. Keine Ausnahme, keine Strafe.

Nicht wegdriicken

Kaffee, Light-Getréinke oder ein winziger Snack verschieben ihn nur nach hinten.

Ohne Schuld zurickschauen

Was war heute anders? Weniger Schlaf, keine Pause, kein Frihstuck?

Eine Mahlzeit verbessern

Beim néchsten Mal die Mahlzeit davor vollstédndiger machen. Nicht die ganze Woche
umbauen.

DIE LEITFRAGE

,Was ging dem HeifShunger voraus?“

Nicht: , Warum bin ich so undiszipliniert?”
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DER 7-TAGE-TEST

Sieben Tage.

Kein Plan — ein Test.

Du énderst nichts GrofRes. Du schaust nur hin. Nach einer Woche siehst du dein Muster — und
dann énderst du genau einen Ausléser.

WAS DU TUST

Bau deine Hauptmahlzeiten
nach der Formel. Mach keine
Mahlzeit absichtlich winzig —
sonst dnderst du nichts.

TAG HEISSHUNGER?

Do

Fr

Sa

So

v

WAS DU NOTIERST

Wann kam der HeilRhunger? Du siehst dein Muster. Dann
Was hast du davor gegessen? danderst du einen Ausléser. Nur
Schlaf und Stress grob mit einen. Und testest wieder.

einer Zahl von 1 bis 5.

WANN MAHLZEIT DAVOR SCHLAF 1-5

Sieben Tage reichen. Wirklich.

Du brauchst keine App und keine Waage. Ein Blatt, ein Stift, eine Zeile pro Tag — das ist die

ganze Auswertung.
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TEIL 6 - DRANBLEIBEN

Grenzen, Fortschritt
und vier Sdtze.

Wenn die Formel nicht reicht, wie du echten Fortschritt misst — und das
Wichtigste zum Mitnehmen.
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GRENZEN

Wenn die Formel

nicht reicht.

Dann liegt es meistens an einem dieser sechs Punkte. Kein Versagen — nur eine andere
Ursache. Nimm den wahrscheinlichsten, &ndere nur den, und gib ihm eine Woche.

Die Mahlzeit istinsgesamt zu
@ klein

Alles richtig zusammengesetzt — nur zu wenig
davon.

@ Die Abstdnde sind zu lang

Zwischen zwei echten Mahlzeiten liegen mehr
als sechs Stunden.

Dauerstress oder emotionale
® Ausléser

Der Hunger kommmt dann nicht aus dem Magen,
sondern aus dem Tag.

EHRLICH GESAGT

Das Defizit ist zu grof?
& angesetzt

Zu schnell abnehmen wollen erzeugt Hunger, der
jeden Vorsatz Gberstimmit.

. Zu wenig Schlaf tber Idngere
( Zeit

Kurze N&chte verschieben den Appetit —
besonders auf SuRes.

Strenge Verbote, die Druck
ﬁ aufbauen

Was verboten ist, wird interessant. Erlaubtes
Essen macht ruhiger.

Die meisten davon kannst du selbst dndern — und zwar einzeln. Wenn der HeiRhunger trotzdem

bleibt, dich stark belastet oder mit dem Gefuhl von Kontrollverlust einhergeht, ist das kein
Formelproblem. Dann sprich mit einer Arztin oder einem Arzt — das ist der richtige und nicht der

schwache Schritt.
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FORTSCHRITT MESSEN

Die Waage ist der
schlechteste Messwert.

Sie schwankt durch Wasser, Salz und Verdauung — manchmal um mehr als ein Kilo pro Tag.
Miss stattdessen das hier:

v/ Wie oft kommt HeiRhunger pro Woche?
+/  Wie stark fuhlt er sich an - von 1 bis 10?
+/  Wie lange halt dich eine Mahlzeit satt?

. . +/ Wie ist deine Energie um 15 Uhr?
Nicht das hier.

Nicht jeden Tag. / Gibt es weniger Momente mit Kontrollverlust?

v/ Fdllt es dir leichter durchzuhalten als friher?

v/ Schléfst du besser durch?

Wenn diese sieben besser werden, folgt das Gewicht von allein.

Und wenn nicht: Du fuhlst dich trotzdem besser. Das ist kein Trostpreis.

SO SIEHT FORTSCHRITT IN ECHT AUS

WOCHE 1 WOCHE 4

® Heillhunger an 5 von 7 Tagen ® Heilhunger an1von 7 Tagen
® Stdrke:8von10 ® Stdrke: 3 von 10

® Satt far 2 Stunden ® Satt fur 4-5 Stunden

Die Waage hat sich in dieser Zeit vielleicht kaum bewegt. Trotzdem hat sich alles geéndert.
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DER GANZE GUIDE IN VIER SATZEN

Vier Sctze.
Mehr brauchst du nicht.

1 Iss nichtimmer weniger.

2  Baudie ndchste Mahlzeit vollstdndiger auf.

3 Beobachte, was deinem HeiRhunger vorausgeht.

£, Veréndere zuerst den wahrscheinlichsten Ausléser.
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ZUM NACHPRUFEN

Quellen.

Alles Wichtige zum Selbstnachprufen. Die Grafiken in diesem Buch sind vereinfachte
ErklGrmodelle - sie zeigen Zusammenhdnge, keine Messwerte.

Verarbeitete Lebensmittel und Kalorienaufnahme

Hall KD et al,, Cell Metabolism 2019 — kontrollierte Studie, rund 500 kcal mehr pro Tag bei hochverarbeiteter
Kost

Eiweil und Sattigung

Weigle DS et al, American Journal of Clinical Nutrition 2005

Schlafmangel und Appetit

Spiegel K et al,, Annals of Internal Medicine 2004 — ver&nderte Hungerhormone nach kurzen Néchten

Kérperfett und Gesundheit

Gallagher D et al, American Journal of Clinical Nutrition 2000 — Referenzbereiche nach Alter und Geschlecht

Zu geringe Energiezufuhr

Mountjoy M et al, IOC-Konsens zu relativer Energieverfigbarkeit (RED-S)

WAS DIESES BUCH NICHT IST

Eine allgemeine Information, keine drztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung. Bei Beschwerden,
Vorerkrankungen, in Schwangerschaft und Stillzeit oder bei Medikamenteneinnahme sprich bitte mit
einer Arztin oder einem Arzt. Wenn Essen fur dich mit starkem Kontrollverlust, Angst oder Schuld
verbunden ist, hol dir bitte professionelle Unterstitzung — daflr ist dieses Buch nicht gemacht.
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DEIN NACHSTER SCHRITT

5

Du kommst allein
ht weiter

nic

Dann schreib mir. Ich schaue mir deine Situation an und sage dir ehrlich, ob ich

helfen kann — oder ob dir etwas anderes mehr bringt.

FITNESSMYTHEN

fitnessmythen.com

Klarheit statt Di¢itchaos

WILLIAM NEESE

56 Nie wieder HeiBhunger
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