Gesunde Ernahrung'
imAlltag¢ &

Der praxisnahe Leitfaden fir ausgewogene
Gewohnheiten und mehr Energie - mit Grundlagen,
Wochenplan und Checklisten
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') Vorwort |

Warum gesunde Ernahrung im Alltag
so oft scheitert 0 Was dich in diesem

Buch erwartet
Fast jeder weiB im Grundsatz, was , gesunde Ernahrung” bedeutet: mehr
Gemitise, weniger Zucker, weniger Fertigprodukte, ausreichend trinken. Und
trotzdem sieht der Alltag bei den meisten Menschen anders aus. Montags mit
guten Vorsdtzen gestartet, ist am Mittwoch schon wieder die Pizza vom Liefer-
dienst da, weil der Tag zu voll war, um einzukaufen oder zu kochen. Das Problem
liegt selten am fehlenden Wissen - sondern daran, dass dieses Wissen nie in

Die Grundlagen der Erndhrung -
verstandlich und ohne
Fachchinesisch

alltagstaugliche, wiederholbare Gewohnheiten libersetzt wurde. Erklarung, warum gesunde
Erndhrung im Alltag so oft

Gesunde Erndhrung scheitert im echten Leben fast nie an mangelnder Disziplin, scheitert — und wie du die

sondern an mangelnder Struktur. Wer morgens ohne Plan aus dem Haus geht, typischen Fallen umgehst

trifft mittags im hungrigen, gestressten Zustand spontane Entscheidungen —
und genau in diesem Zustand ist das Gehirn besonders anfallig fir schnelle,
energiereiche, aber néhrstoffarme Optionen. Das ist keine Charakterschwéche,
sondern ein sehr menschliches, gut erforschtes Muster.

Einen konkreten Wochenplan
als Vorlage flr deine Mahlzeiten

Hinzu kommt eine Umwelt, die es uns nicht leicht macht: hochverarbeitete Lebens-
mittel sind Uberall verfligbar, oft glinstiger und bequemer als frische Alternativen,
geschickt beworben und so entwickelt, dass sie besonders appetitanregend wirken.
Wer sich gesund ernahren mdchte, schwimmt in vielen Alltagssituationen buchstib-
lich gegen den Strom.

Eine 14-Tage-Challenge und
groBe Selbstanalyse

Dein personliches Erndhrungs-
profil mit einem umsetzbaren
MaBnahmenplan

Jedes Kapitel verbindet:
\p Wissen - Selbsterkenntnis -

konkrete Handlung.

Die gute Nachricht: Gesunde Erndhrung ist kein Talent, sondern eine erlernbare
Fahigkeit — und vor allem eine Frage von Struktur, nicht von Willenskraft.
Genau darum geht es in diesem Buch.
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@ So nutzt du das Workbook optimal ,,,

(O Nimmdir zeit 09  Gen schritt fiir Schritt vor @ Wichtiger Hinweis
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; L TR " i Dieses Buch richtet sich an gesunde Erwachsene,

Nimm dir fiir die Selbsttests und Du musst nicht am ersten Tag deine e ; 4 <
; 3 die ihre Alltagserndhrung ausgewogener gestalten

den Wochenplan bewusst Zeit. gesamte Erndhrung umstellen - méchten. Es ersetzt keine individuelle Ernshrungs-
Notiere deine Beobachtungen ehrlich - nachhaltige Verdnderung entsteht beratung oder medizinische Behandlung. Bei
es geht nicht darum, , perfekt” zu durch kleine, wiederholte Anpassungen, bestehenden Erkrankungen, Unvertraglichkeiten
antworten, sondern darum, ein realistisches nicht durch radikale Kurzzeit-Diaten.

oder speziellen Erndhrungsbedirfnissen (z. B. in
Schwangerschaft, bei Diabetes oder Essstorungen)
sprich bitte mit einer Arztin, einem Arzt oder einer
qualifizierten Ernahrungsfachkraft, bevor du
grundlegende Verénderungen vornimmst.

Bild deiner aktuellen Gewohnheiten zu
bekommen, auf dessen Basis du wirklich
etwas verandern kannst.

J Jetzt aber: Lass uns klaren, was gesunde Erndhrung eigentlich bedeutet. (P
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Was gesunde Ernahrung
wirklich bedeutet

Eine ausgewogene Erndhrung ist mehr als nur ,weniger Zucker” oder
~mehr Gemise". Hier sind die wichtigsten Grundlagen.

> _

{ Makronahrstoffe: Kohlenhydrate, Eiweil3, Fett

Alle Lebensmittel bestehen im Wesentlichen aus drei Makrondhrstoffen,
die dem Kérper Energie liefern. Kehlenhydrate sind der bevorzugte, schnell
verflgbare Energielieferant, insbesondere fir Gehirn und Muskeln - enthalten
in Getreide, Obst, Gemiise und Hilsenfriichten. Eiweil (Protein) liefert die
Bausteine fiir Muskeln, Enzyme, Hormone und ein starkes Immunsystem -
enthalten in Fleisch, Fisch, Eiern, Hilsenfriichten, Tofu und Miichprodukten.
Fett ist ein konzentrierter Energiespeicher, notwendig fir die Aufnahme fett-
|Gslicher Vitamine (A, D, E, K) und die Produktion von Hormonen - enthalten
in Olen, Niissen, Avocado, Fisch und in geringerem MaRe in tierischen
Produkten. Keiner dieser drei Makrondhrstoffe ist per se .schlecht” -
entscheidend ist die Qualitat der Quelle und die Menge im Verhiltnis zum
individuellen Bedarf.

Mikrondhrstoffe

Vitamine und Mineralstoffe werden nur in kleinen Mengen benétigt, sind
aber flir zahlreiche Kérperfunktionen unverzichtbar - von der Immunabwehr
uber die Blutbildung bis zur Nervenfunktion. Anders als Makronahrstoffe
liefern sie keine Energie, sind aber notwendig, damit der Kérper die

aufgenommene Energie iberhaupt sinnvoll nutzen kann, Eine bunte,
vielfaltige Erndhrung mit unterschiedlichen Gemiise- und Obstsorten ist
der zuverlassigste Weg, eine breite Mikrenahrstoffversorgung sicherzustellen.

Kalorien vs. Nahrstoffdichte

Nicht jede Kalorie ist gleich ,wertvoll”, Der Begriff Mahrstoffdichte beschreibt,
wie viele Vitamine, Mineralstoffe und andere wertvolle Inhaltsstoffe ein
Lebensmittel im Verhdltnis zu seinem Kaloriengehalt liefert. Ein Apfel und

ein Stlick Kuchen kénnen eine dhnliche Kalorienzahl haben, unterscheiden
sich aber enorm iin ihrer Nahrstoffdichte. Der Fokus auf Nahrstoffdichte

statt auf reines Kalorienzahlen ist fiir die meisten Menschen im Alltag der
nachhaltigere, geslindere Ansatz.

) Erndhrungsmythen kurz entzaubert

/@\ ~Kohlenhydrate am i Fett macht fett" gMag s e hramsiaing .} ~Detox-Kuren entgiften

e Mahlzeiten am Tag essen, "
Abend machen dick & ﬁf e - den Kérper

Ak y anzukurbeln” :
Tatséchlich ist die Gesunde Fette sind Die Studienlage dazu ist Leber und Nieren
Gesamtenergiebilanz tber essenziell und werden insgesamt schwach; entschei- ibernehmen diese
den Tag entscheidender in einer ausgewogenen dender ist, was und wie viel Aufgabe bereits
als die Tageszeit der Erndhrung nicht grund- insgesamt gegessen wird, zuverldssig, ganz ohne
Aufnahme. sétzlich gemieden. weniger die Anzahl der Spezialprodukte.

Mahlzeiten.

Tf “ Der ausgewogene Teller

Tellerbereich Anteil Beispiele

= Brokkali, Paprika,
. GRnlesg c& 50 g é % “ Blattsalat, Tomaten
n - P Fisch, Hulsenfriichte,
C’@ - “‘ Tofu, Eier, mageres Fleisch
Komplexe pda ("f s = % Vollkornreis, Quinoa,
Kohlenhydrate et X @ 4‘}‘#( ﬁ J Vollkornnudeln, Kartoffeln

=
2 - Olivendl, Avocado,
. Gesunde Fette erginzend ﬂ @ @ @ N Sainer

h Merke: Gesunde Erndhrung bedeutet Vielfalt, Balance und Bewusstsein — nicht Perfektion.
Kleine, wiederholte Entscheidungen jeden Tag machen den groBten Unterschied.

. Eiweiliquelle ca. 25 %




Warum gesunde Ernahrung
im Alltag so schwerfallt

Du bist nicht allein! Viele Faktoren im Alltag machen es uns schwer,
bewusst und ausgewogen zu essen. Wenn du sie kennst,
kannst du gezielt gegensteuern.

'y

Zeitmangel

Kochen und bewusstes Einkaufen brauchen Zeit -
eine Ressource, die im Alltag zwischen Beruf,
Familie und sozialen Verpflichtungen oft knapp ist. Beantworte die folgenden 12 Aussagen mit einem Wert von

Wi Zeic el it fast sptomagiecilie O (trifft nicht zu) bis 3 (trifft voll zu) und trage deine Punktzahl
bequemste Option, nicht die gesiindeste. india Spalte rechts ain.

. # A Punkte
Verfiigbarkeit von Fast Food Ussagt (0-3)
Schnelles, hochverarbeitetes Essen ist heute nahezu 1 Ich esse regelméBig Fast Food oder
% tiberall und rund um die Uhr verfligbar - Lieferdienste, Fertiggerichte. —_—
Supermirkte an jeder Ecke, Snackautomaten. Diese
stindige Verfiigbarkeit senkt die Hemmschwelle fiir 2 Ich esse selten frisches Gemiise oder Obst.
spontane, wenig durchdachte Essensentscheidungen
erheblich. 3 Ich lasse haufig Mahlzeiten aus und esse
dann spater umso mehr. =
Ich habe keinen festen Plan, was ich diese
- 4 "
Werbung und Marketmg Woche essen werde. i
= Die Lebensmittelindustrie investiert erheblich : :
S 'Tsm' em, ity 'Mes, Sl By Ich greife bei Stress oder schlechter Laune
Summen in Marketing, das gezielt auf schnelle 5 e il 3
haufig zu StiBigkeiten oder Snacks.
Kaufentscheidungen und emotionale Trigger setzt.
Verpackungsdesign, Produktplatzierung und 6 Ich trinke regelmafig zuckerhaltige Getranke
Formulierungen wie ,natiidich” oder , leicht” (Softdrinks, Séfte). ==
beeinflussen Seste Wahrnehmung oft strker, Ich esse oft nebenbei, vor dem Bildschirm
als uns bewusst ist. 7 B =
oder in Eile.
8 Ich flihle mich nach dem Essen haufig mide
Gewohnheiten und Priagung oder trage. —
Viele Essgewohnheiten stammen aus der Kindheit Ich kaufe selten frische Zutaten fiir die
oder wurden iiber Jahre unbewusst automatisiert - 9 kommende Woche ein. E—
vom Frihstlicksmuster bis zum ,Feierabendbier T
mit Chips”. Gewohnheiten laufen groBtenteils Ich habe wenig Uberblick dariiber, wie viel
automatisch ab, ohne bewusste Entscheidung, 10 Eiwei3, Gemise oder Zucker ich taglich S
was sie besonders schwer zu verdndern macht — zu mir nehme.
abeﬂr eben auch: mit der richtigen Strategie gut Ich esse héufig aus Langeweile statt aus
verdnderbar. 1
echtem Hunger.
Stress und emotionales Essen 12 Ich habe das Gefiihl, insgesamt zu wenig
i _ _ ) K5 Energie im Alltag zu haben. —
’ Wie in Kapitel 8 vertieft wird, greifen viele Menschen
unter Stress oder bei negativen Gefiihlen zu
bestimmten Lebensmitteln als eine Form kurzfristiger Gesamtpunktzahl — e
emationaler Regulation - meist zu zucker- und
fettreichen ,Comfort Foods™.
@ Auswertung:
Soziale Situation en Deine Erndhrung ist bereits gut ausbalanciert.
® . ® ; : : . 0-9 Punkte Mutze dieses Buch, um Feinheiten zu optimieren
a®a Gemeinsame Mahlzeiten, Feiern, Restaurantbesuche und diesen Zustand stabil zu halten.
. oder die Erwartungen im sozialen Umfeld (.lss doch
noch ein Stick”) erschweren es zusatzlich, kensequent 10 90 D : Es gibt spiirbaranRaum fiir Verbessanng,
d 10-20 Punkte  Die folgenden Kapitel liefern dir kenkrete,

bei den eigenen Vorsatzen zu bleiben - besonders, alltagstaugliche Stellschrauben.

weil Essen oft eng mit sozialer Zugehéarigkeit
Deine aktuelle Emihrung belastet wahrscheinlich

. 21-36 Punkte Energie und Wohlbefinden deutlich. Arbeite
dieses Buch bewusst Schritt fir Schritt durch -

. der Wochenplan in Kapitel 7 ist ein guter erster,
3 _k konkreter Startpunkt.

verknlpft ist.

Wichtig zu wissen v
Verdnderung beginnt mit Bewusstsein, nicht mit Perfektion. Je ehrlicher dein Selbsttest, desto genauer kannst “‘ v —

du deine nachsten Schritte planen - und desto nachhaltiger wird dein Erfolg sein.



Was Ernahrung
im Korper bewirkt

Deine Erndhrung ist jeden Tag ein stiller Einflussfaktor —
auf Energie, Gesundheit, Stimmung und Leistungsfahigkeit.
Hier siehst du, wie dein Kérper darauf reagiert.

L2

Blutzucker und Energie

Jede Mahlzeit beeinflusst den Blutzuckerspiegel - wie stark, hdngt
stark von der Zusammensetzung ab. Stark zucker- und weiBmehl-
haltige Mahlzeiten lassen den Blutzucker schnell ansteigen und
ebenso schnell wieder abfallen, was zu Heihunger, Konzentrations-
problemen und Midigkeit kurz nach dem Essen fihren kann.

Mahlzeiten mit einer Kombination aus komplexen Kohlenhydraten,
Eiweif3, Fett und Ballaststoffen fuhren zu einem stabileren, gleich- // \\

mafRigeren Energieverlauf Ober mehrere Stunden. | @
rep—

Verdauung

@ Die Zusammensetzung der Erndhrung beeinflusst direkt, wie

reibungslos die Verdauung ablauft - insbesondere die Ballaststoff- .
zufuhr, wie im Workbook ,Darmgesundheit verstandlich erklart” / \ |
ausfiihrlich beschrieben. Ballaststoffarme, stark verarbeitete !
Ernahrung wird hiufig mit Verdauungsbeschwerden in Verbindung \

gebracht. \ /

Immunsystem

Eine ausreichende Versorgung mit Mikronahrstoffen wie Vitamin C, —
Vitamin D, Zink und Eisen ist eine wichtige Voraussetzung fiir ein /
funktionierendes Immunsystem. Chronisch einseitige Erndhrung [ E
kann die Infektanfilligkeit erhhen. \

Gehirn und Konzentration

Das Gehirn verbraucht einen Uberproportional hohen Anteil der
tiglichen Energiezufubr und reagiert empfindlich auf Blutzucker-
schwankungen sowie auf den Mangel bestimmter Néhrstoffe wie
Omega-3-Fettsauren, B-Vitamine und Eisen. Ein stabiler Blutzucker-

spiegel unterstiitzt nachweislich Konzentration und kognitive
Leistungsfahigkeit Gber den Tag.

Muskeln und Regeneration ' )

Eiweil3 liefert die Bausteine fiir den Muskelaufbau und die \ =i
Regeneration nach kérperlicher Belastung. Eine ausreichende, —=
uber den Tag verteilte EiweiBzufuhr unterstitzt zudem ein

stabiles Sattigungsgefihl.

Hormone

Erndhrung beeinflusst zahlreiche Hormonsysteme - vam Insulin,
das den Blutzucker reguliert, iber Sattigungshormone wie Leptin
und Ghrelin, bis hin zu Sexualhormonen, fir deren Produktion
unter anderem ausreichend gesunde Fette notwendig sind.

Ein dauerhaftes Kaloriendefizit oder eine sehr einseitige Ernahrung
kann hormonelle Regulationssysteme aus dem Gleichgewicht
bringen.

Erndhrung beeinflusst deinen ganzen Korper

o Energie = Stabilerer Energieverlauf iber den Tag m
@ Gehirn -> Bessere Konzentration, stabilere Stimmung —Ql—
@ Immunsystem -> Stérkere Abwehr, weniger Infekte
e Stimmung > Ausgeglichenere Emotionen .
@ Gewicht -> Leichter zu haltendes, stabiles Gewicht *)%f



erkennen

Dein Kérper und Verhalten senden dir standig Signale.
Lerne, sie rechtzeitig zu erkennen.

/a0
I‘\"@/)
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Korperliche Warnzeichen

Zu den direkten korperlichen Warnzeichen einer
unausgewogenen Erndhrung zihlen haufige Midigkeit,
insbesondere nach dem Essen, HeiBhungerattacken,
var allem auf SiBBes, ein aufgebldhter Bauch oder
Verdauungsbeschwerden, unreine Haut oder ein blasser,
wenig vitaler Teint sowie eine erhdhte Infektanfilligkeit.

Energie-Warnzeichen

Ein deutliches Zeichen unausgewogener Erndhrung sind
starke Energieschwankungen (iber den Tag: ein
JLeistungstief” am frihen Machmittag, das Gefiihl, ohne
Kaffee oder Zucker ,nicht zu funktionieren”, sowie ein
insgesamt niedriges Grundenergieniveau, das sich auch
durch mehr Schlaf nicht bessert.

Gedankliche und emotionale
Warnzeichen

Auf gedanklicher und emotionaler Ebene kénnen sich
unter anderem sténdiges Kreisen um Essen und die
nichste Mahlzeit, Schuldgefiihle nach dem Essen, eine
starre Einteilung in .erlaubte” und ,verbotene”
Lebensmittel sowie Reizbarkeit bei Hunger (,Hangry")
zeigen.

Verhaltensmuster

Auf der Verhaltenesbene zeigen sich unausgewogene
Essgewohnheiten haufig durch spontanes, ungeplantes
Essen ohne Struktur, Essen aus Langeweile ader als
Belohnung, das Auslassen von Mahlzeiten mit
anschliefendem GbermiBigem Essen sowie ein Gefiihl
von Kontrollverlust bei bestimmten Lebensmitteln.

Checkliste: Erkenne deine
Erndhrungsmuster

Kreuze an, was in den letzten zwei Wochen

auf dich zutraf:

Haufige Midigkeit, besonders
nach dem Essen

HeiBhunger, vor allem
auf StiRBes

Aufgebléahter Bauch oder
Verdauungsbeschwerden

Nachmittégliches
Leistungstief

Gefiihl, ohne Kaffee/Zucker
nicht zu funktionieren

Standiges Gedankenkreisen
um Essen

Schuldgefihle nach
dem Essen

Reizbarkeit bei Hunger
(,Hangry”)

Spontanes Essen
ohne Planung

Essen aus Langeweile oder
als Belohnung

Ausgelassene Mahlzeiten mit
spaterem Uberessen

Wenig Uberblick iiber die eigene
Ernahrung insgesamt

Faustregel:

Q Ab 4 angekreuzten Punkten lohnt sich ein bewusster Blick auf deine Erndhrungsgewohnheiten.

@ Ab 8 Punkten empfiehlt sich, das Thema aktiv und strukturiert anzugehen -
der Wochenplan in Kapitel 7 ist dafir ein guter Startpunkt.



Die grof3ten
Ernahrungsfallen

Kleine Entscheidungen — grof3e Wirkung.
Diese typischen Fallen sabotieren unbemerkt deine
Erndhrungsziele und dein Wohlbefinden.

0>

1. Zucker

Zucker versteckt sich nicht nur in offensichtlichen
SiiRigkeiten, sondern auch in vermeintlich
»gesunden” Produkten wie Fruchtjoghurt,
Frihstlicksflocken oder Fertigsaucen. Ein hoher
Zuckerkonsum wird mit Blutzuckerschwankungen,
erhéhtem Kérperfettanteil und einem erhéhten
Risiko fir verschiedene chronische Erkrankungen
in Verbindung gebracht.

i
oy

4. Mahlzeiten auslassen

Wer Mahlzeiten regelmafig auslasst, etwa aus
Zeitmangel, riskiert ein starkes Hungergefiihl zur
nachsten Gelegenheit, das oft zu gréBeren, weniger
kontrollierten Essensmengen und einer Praferenz fiir
schnell verfiigbare, energiedichte Lebensmittel fihrt.

i : z Beispiel: Schon 1 Esslaffel Ketchup kann bis zu
Q 4 g Zucker enthalten.

2. Stark verarbeitete Lebensmittel

O

bt

Stark verarbeitete Lebensmittel sind meist
energiedicht, aber ndhrstoffarm, oft reich an Zucker,
Salz und Zusatzstoffen. Studien deuten darauf hin,
dass ein hoher Anteil stark verarbeiteter Lebensmittel
in der Erndhrung mit einer héheren Gesamtkalorien-
aufnahme einhergeht - vermutlich, weil diese
Produkte gezielt so entwickelt werden, dass sie
besonders appetitanregend wirken und das

natirliche Sattigungsgefiihl umgehen.

Ll B

_@ _ Merke: Je langer die Zutatenliste, desto

0

haher der Verarbeitungsgrad.

3. Fliissige Kalorien

Softdrinks, Sifte und stark gesiiBte Kaffee-
spezialitdten liefern erhebliche Mengen an Kalorien
und Zucker, ohne ein vergleichbares Sattigungsgefiihl
wie feste Nahrung zu erzeugen. Sie werden daher
besonders leicht ,.nebenbei” konsumiert, ohne dass
es bewusst auffallt.

N

b

.

Tipp: Trinke iberwiegend Wasser, ungesiiBten Tee
oder stark verdiinnte Saftschorlen.

7. Fehlende Planung

Der wohl gréBte gemeinsame Nenner hinter vielen der
genannten Fallen: fehlende Planung. Wer shne Plan in
den Tag oder die Woche startet, Uberlasst Essens-
entscheidungen dem spontanen, oft gestressten
Moment — und genau dort setzen die anderen Fallen
leichter an. Kapitel 7 zeigt, wie sich das mit liber-
schaubarem Aufwand andern lasst.

Merke: Planung spart Zeit, Energie - und hilft dir,
konsequent gesunde Entscheidungen zu treffen,

1{:):—

Die wichtigste Erkenntnis

Q

fahren langfristig zu groBen Ergebnissen.

_@_ Tipp: Regelmifige Mahlzeiten stabilisieren

Blutzucker und Energie lber den Tag.

0
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5. Emotionales Essen

Wie bereits in Kapitel 2 angesprochen und in
Kapitel 8 vertieft, flihrt emotionales Essen dazu,
dass Essen als Bewéltigungsstrategie flr Gefilhle
statt als Reaktion auf echten Hunger eingesetzt
wird.

Frage dich: Habe ich wirklich kérperlichen Hunger
oder versuche ich gerade, ein Geflhl zu regulieren?

6. GroBenwahn bei Portionen

PortionsgréBen, insbesondere in Restaurants und
bei verarbeiteten Fertigprodukten, sind liber die
letzten Jahrzehnte splrbar gewachsen. Das
verdndert schleichend das eigene Gefiihl dafiir,
was eine ,normale” Portion ist.

o Q“_ Tipp: Nutze kleinere Teller, lies Portionsangaben

und achte auf dein Sattigungsgefiihl.

Du musst nicht perfekt essen - aber du kannst lernen, typische Fallen zu erkennen und
bewusst bessere Entscheidungen zu treffen. Kleine Verdnderungen, konsequent umgesetzt,




Die Grundpfeiler
gesunder Ernahrung

Gesunde Ernahrung muss nicht kompliziert sein.
Diese sieben Grundpfeiler bilden eine solide Basis
flir mehr Energie, Wohlbefinden und langfristige Gesundheit.

>
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o Nahrstoffdichte statt Kalorienzihlen

Statt jede Kalorie zu zéhlen, lohnt sich der Fokus auf néhrstoffdichte
Lebensmittel: Gemiise, Obst, Vollkernprodukte, Hiilsenfriichte, mageres
Eiweil} und gesunde Fette. Wer den Grofiteil seiner Ernéhrung auf diese

ol

Lebensmittelgruppen aufbaut, reguliert seine Energiezufuhr oft fast
automatisch mit, ohne akribisch zdhlen zu missen.

@ EiweiB in jeder Mahizeit

Eine Eiweilquelle in jeder Hauptmahlzeit (Fisch, Fleisch, Eier, Hilsenfriichte,
Tofu, Milchprodukte) unterstiitzt ein stabiles Sattigungsgefihl und liefert

die Bausteine flir Muskeln und Regeneration.

e Gute Fette

Ungeséttigte Fette aus Olivendl, Avocado, Niissen und fettem Fisch
unterstiitzen Hormeonhaushalt, Zellgesundheit und die Aufnahme
fettléslicher Vitamine. Sie sollten fester, nicht ,verbotener” Bestandteil
einer ausgewogenen Ernahrung sein.

O €

o Komplexe Kohlenhydrate

Vollkernprodukte, Hiilsenfriichte und Gemiise liefern Kohlenhydrate in
Kombination mit Ballaststoffen, was zu einem stabileren Blutzuckerverlauf
flhrt als stark raffinierte Kohlenhydratquellen wie Weillmehl oder Zucker.

© Genmiise und Obst

Als Faustregel gilt hiufig: mindestens fiinf Portionen Gemiise und Obst
am Tag, mit einem etwas gréBeren Anteil Gemiise als Obst, um die
Zuckerzufuhr moderat zu halten. Vielfalt bei Farben und Sorten unterstiitzt
eine breite Mikranahrstoffversorgung.

O Fiiissigkeit

Ausreichend Wasser oder ungesiiBter Tee — als grobe Orientierung
haufig 1,5 bis 2 Liter taglich — unterstiitzt Stoffwechsel, Konzentration

?; ,

-
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und Sattigungsempfinden, da Durst leicht mit Hunger verwechselt
werden kann.

€ Achtsamkeit

Bewusstes, langsames Essen ohne Ablenkung durch Bildschirme unterstiitzt
eine zuverldssigere Wahrnehmung von Hunger- und Sattigungssignalen -
eine der wirksamsten, aber am meisten unterschatzten Strategien fir eine
ausgewogene Erndhrung im Alltag.

UBUNG %o

Wiahle fiir diese Woche einen der sieben Grundpfeiler aus,
den du bislang am wenigsten beachtest, und setze ihn
bewusst um.

Q0O

Beispiel:
Ein bunter Teller liefert mehr

ochne Kalorienzihlen.

Beispiel:

Lachs zum Mittagessen,

Linsen zum Abendessen, ~

Skyr als Snack. C%D
Beispiel: - Q

Ein Schuss Olivenal im Salat,
eine Handvoll Niisse, Avocado
auf dem Brot.

=

Beispiel: ’g
Vollkornreis statt Weilreis, §

Haferflocken statt gezuckerte
Cerealien.

Tipp:
Je bunter dein Teller,
desto besser fir deinen

Kérper.

Tipp:

Trinke regelméBig lber den O

Tag verteilt, nicht erst bei

Durst.

Tipp: L
-~ ”

Iss in Ruhe, kaue gut und

hére auf deinen Korper.

B

Mein Fokus diese Woche: B B
@ Mein konkretes Ziel:

@ So setze ich es um:

ﬁ So bewerte ich meine Woche: 77 7.7 77 17 57




Ernahrung im
stressigen Alltag

Mit einfachen Strategien, guter Planung und alltagstauglichen
Losungen isst du auch an vollen Tagen ausgewogen und
bleibst voller Energie.

r—,
w Meal Prep - das Vorbereiten mehrerer Mahlzeiten im Voraus,

'
1. Meal Prep

meist einmal pro Woche - ist eine der wirksamsten Strategien
gegen spontane, ungeplante Essensentscheidungen. Schon
zwei bis drei vergekochte Grundkomponenten (z. B. eine
Portion Vollkarnreis, gegartes Gemiise, eine Eiweiliquelle)
lassen sich flexibel zu verschiedenen Mahlzeiten kombinieren,
ohne dass jeden Tag komplett neu gekocht werden muss.

2. Schnelle gesunde Rezeptideen

( ' 0 Fir Tage mit besonders wenig Zeit lohnt sich ein kleines Repertoire
an schnellen, ausgewogenen Optionen: ein Wrap mit Veollkernfladen,
Hummus, Gemiise und Hihnchen oder Falafel; ein One-Pot-Gericht

aus Quinoa, Linsen und Ofengemiise; ein Rilhrei mit Spinat und
Vollkornbrot; oder ein Bowl-Gericht aus vorgekochtem Getreide,
Gemiise der Saison und einer EiweiBguelle, Solche Grundrezepte
lassen sich belisbig variieren, ohne dass jedes Mal ein neues
Rezept gesucht werden rmuss,

3. Einkaufen mit System

Ein Einkauf mit Liste, basierend auf dem Wachenplan, reduziert
Spontankiufe erheblich — Studien zur Konsumforschung zeigen,

[+) dass ungeplantes Einkaufen mit deutlich héherer Wahrscheinlicikeit
zu ungesiinderen Produkten fihrt. Hilfreich ist zudem, nicht hungrig
einzukaufen, da Hunger nachweislich die Priferenz fiir energiereiche,
wenig nahrstoffdichte Lebensmittel erhéht.

4. Biiro und Unterwegs

Ein selbst vorbereitetes Mittagessen oder zumindest ein gesunder
Snack (Miisse, Obst, Gemiisesticks) im Rucksack oder in der
Schreibtischschublade Gberbrickt zuverlassig Situationen, in denen
sonst spontan zur nichstbesten Option gegriffen wiirde.

5. Restaurantbesuche

Auch beim Essengehen lassen sich bewusste Entscheidungen treffen:
Gerichte mit erkennbarem Gemiiseanteil bevorzugen, bei Unsicherheit
eine kleinere Portion oder eine Vorspeise als Hauptgericht wahlen, und
sich vom sozialen Rahmen lésen, nach dem Motto ,alle bestellen
Nachtisch, also ich auch” - erlaubt ist am Ende, worauf du wirklich
Lust hast, ohne Druck von auBen oder von dir selbst.

-

~

Schnell & einfach umsetzbar

Plane 1-2 Stunden pro Woche

= Koche vor, was sich gut aufbewahren ldsst
(Getreide, Hiilsenfriichte, Gemiise, Proteine).

* In Portionen aufteilen und kiihl lagern oder
einfrieren.

Halte simple Basics bereit

» Haferflocken, Eier, Linsen, Tiefkiihlgemiise,
Dosen-Tomaten, Nisse, Vollkornprodukte.

» Damit lassen sich in Minuten ausgewogene
Mahlzeiten zaubern.

Nutze eine Einkaufsliste
* Orientiere dich am Wochenplan.
» Kaufe bewusst, saisonal und moglichst frisch.

» Verzichte auf Impulskaufe an der Kasse.

Sei vorbereitet - immer

* Snacks wie Misse, Obst, Gemlsesticks,
Joghurt oder Reiswaffeln mitnehmen.

* So bleibst du handlungsfahig und triffst
bessere Entscheidungen.

GenieBe bewusst

* Hére auf deinen Kérper.

* |ss langsam, mit Genuss und chne Ablenkung.
* Qualitdt und Achtsamkeit schlagen Verzicht.

Wochenplan-Vorlage Nutze diese Vorlage, um deine kommende Woche zu strukturieren.

Du musst nicht jedes Feld ausfiillen = schon eine grobe Planung fiir 4=5 Tage reduziert spontane Entscheidungen erheblich.

Tag Friihstiick Mittagessen
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag

Tipp:

statt Lebensmittel wegzuwerfen.

Trage zuerst die Tage ein, an denen du am wenigsten Zeit hast (meist mitten in der Arbeitswoche) -
fiir diese Tage lohnen sich besonders die , schnellen Rezeptideen” oder vorbereitetes Meal Prep.
Plane bewusst auch einen ,Rest-Tag” ein, an dem du lbrig gebliebene Zutaten flexibel verwertest,

Abendessen Snack




Ernahrung und A, -
PSVChe ’ -_ B ...

. 3 2 z i = es ist Beziehung,
Was und wie wir essen, beeinflusst nicht nur unseren Kérper, ; : R i

sondern auch unsere Gefiihle, unseren Stresslevel und unsere ’ % 4 2.  Emotion und Kultur.
mentale Gesundheit — und umgekehrt. : ; :

9

o Emotionales Essen

( Essen ist selten eine rein rationale Angelegenheit.
Viele Menschen greifen bei Stress, Traurigkeit,
Langeweile oder auch Freude zu bestimmten
Lebensmitteln — meist zu energiereichen
wComfort Foods”. Das ist ein zutiefst menschliches
Muster, das eng mit den Belohnungssystemen
im Gehirn verkniipft ist und keinen Grund fiir

Tipps fiir mehr Balance

und Wohlbefinden

Gefiihle zulassen
Akzeptiere deine Gefiihle,
statt sie mit Essen zu

Selbstvorwiirfe darstellt. betduben.

Entscheidend ist, sich dieses Musters bewusst zu werden,

um es bei Bedarf gezielt steuern zu kinnen. Trigger erkennen

o Achte auf Situationen,
—
—_ die emotionales Essen
auslésen.
z schrellar
o Blutzucker und Stimmung pisioss ek o
Wie in Kapitel 3 beschrieben, kann ein stark 5 1 /Ahhl! o Alternativen finden
schwankender Blutzuckerspiegel Reizbarkeit, e Entwickle gesunde
Kenzentrationsprobleme und ein allgemeines E stabiler b Strategien, die dir in
Unwohlsein begiinstigen — Symptome, die leicht n—z N emotionalen Momenten
mit rein ,emotionalen” Ursachen verwechselt ’ gut tun.
werden, tatsdchlich aber auch physiologisch Zait
bedingt sein kénnen. — starker Blutzuckeranstieg
— stabiler Blutzuckerverlauf Selbstmitgefiihl iiben
Sei nach Rickschlagen
/ freundlich mit dir -
e Achtsames ESS en whwkmn Verdnderung braucht Zeit.
was ich esse
Achtsames Essen bedeutet, bewusst wahrzunehmen, ‘\,
was, wie viel und warum man isst - chne Ablenkung, P::f;u:d + Genug Schlaf
mit vollstandiger Aufmerksamiieit auf Geschmack, ol spiren + 4 Schlafmangel erhéht

Textur und die eigenen Kérpersignale. HeiBhunger und

emotionales Essen.

gcn-'eggn

Studien deuten darauf hin, dass achtsames Essen
helfen kann, emotionales und impulsives Essverhalten
2u reduzieren, da es die Pause zwischen Impuls und

Handlung vergréRert. Bewegung integrieren

Regelmalige Bewegung
reduziert Stress und
stabilisiert die Stimmung.

ZPo

o Beziehung zum Essen

Ein gesundes Verhiltnis zu Essen bedeutet weder Unterstiitzung suchen
Sprich mit Menschen, die
dir guttun — du musst

nicht alles allein schaffen.

strikte Kentrolle nech véllige Zigellosigkeit,
sondern eine flexible, entspannte Haltung:

8

@ Lebensmittel werden nicht in .gut” und ,bise” eingeteilt. |

@ Gelegentliche Genussmomenite sind selbstverstindlicher
Teil einer ausgewogenen Erndhrung.

@ Riickschlige oder sinzelne , ungesunde” Mahlzeiten
werden nicht als Scheitern, sondern als normaler Teil

Wohlbefinden beginnt nicht
mit Perfektion, sondern mit
Bewusstsein und kleinen,
liebevollen Entscheidungen

B et
des Alltags eingeordnet. R{a,«me statt Ve"u&\ jeden Tag.

Q?__.

Reflexionsfrage &

In welchen Situationen isst du eher aus emotionalen Griinden als aus echtem Hunger?
Was kénnte dir in diesen Momenten alternativ helfen?




Die richtigen
Lebensmittel auswahlen

Bewusste Entscheidungen beim Einkaufen legen die Basis
fiir Gesundheit, Energie und Wohlbefinden.

V>

o Lebensmitteletiketten lesen So liest du Zutatenlisten richtig:

Die Zutatenliste ist aussagekraftiger als viele Werbeaussagen @ Zutaten sind nach Menge geordnet.

auf der Verpackung. Zutaten werden nach abnehmender Menge @ Zucker hat viele Namen: z. B. Saccharose, Glukosesirup,

aufgelistet ~ stehen Zucker, Sirup oder raffiniertes Mehl weit Fruktosesirup, Dextrose, Maltodextrin, Honig, Agavendicksaft,
vorne, ist das ein Hinweis auf ein stark verarbeitetes Produkt.

Q Achte auf versteckte Fette: z. B. Palmdl, Kokosfett, gehirtete Fette.

_@’_ Faustregel: Je kirzer und verstindlicher die Zutatenliste, @ Je weniger Zutaten, desto besser.
¥  desto unverarbeiteter meist das Produkt.

e Bio vs. konventionell Kurz im Vergleich:
Dio-Lebensmittel unterliegen strengeren Vorgaben etwa bei Konventionell
Pestizideinsatz und Tierhaltung. In Bezug auf den reinen

@ Strengere Vergaben  Giinstiger

Mahrstoffgehalt ist der Unterschied zu konventionellen
- i : bei Pestiziden . ofii 4
Produkten meist geringer, als vielfach angenommen. = Breite Verflgbarkeit

@ Mehr Tierwohl-Standards Nihrstoffgehalt meist

+ 1. Die Entscheidung fiir oder gegen Bio ist daher oft eher eine @ Oft nachhaltigere Anbauweise shnlich
@ Frage persénlicher Prioritdten (Umwelt, Tierwohl, Budget)

als eine reine Gesundheitsfrage @ Meist etwas teurer Weniger strenge Vorgaben
o Saisonal und regional Beispiele fiir saisonales Gemiise (Deutschland):
Saisonales, regionales Gemiise und Obst ist hdufig frischer, l:;;m;'] [j::'mn er} (S?;:.I?v} lD.:T-':::rb)
oft giinstiger und punktet zusatzlich mit einer meist besseren = -
Uriweltblane dirchikiissrs Transpmwege. + Spargel « Tomaten = Kirbis = Grinkohl
+ Radieschen + Zucchini + Kartoffeln * Rosenkohl
& . v Eslohnt sich, das eigene Erndhrungsmuster grob am g Y Gurk.aﬂ *- Al . Wi_rsing
Q Saisonkalender auszurichten, ohne sich strikt daran zu binden. SHthabmiec * Paprika TRk “ et
* Friiblingszwiebeln * Beeren + Feldsalat * Lauch

Wann kann eine Erganzung sinnvoll sein?

o Nahrungserganzung: ja oder nein?

Bei einer insgesamt ausgewogenen, vielfiltigen Erndhrung ist
eine generelle Nahrungsergiinzung fiir die meisten gesunden -4 LA L
Menschen nicht zwingend notwendig. Schwangerschaft  Vegane Emihrung Nachgewiesene Nach iirztlicher
(z.B. Folsdure, Jod)  (z. B.Vitamin B12)  Maéngel (z. B. Vitamin D, Empfehlung -
» 1. Ausnahmen: bestimmte Lebensphasen (Schwangerschaft), Eisen, Omega-3) gezielt, nicht pauschal
'Q' Erndhrungsformen (z. B. vegane Ernhrung und Vitamin B12)
oder arztlich festgestelite Mingel. ! Nahrungsergiinzungsmittel sind keine Ersatz fiir eine ausgewogene Erndhrung.

e Superfoods im Realitétscheck il

: ” 4 . . . Hype-Lebensmittel Heimische Alternative Wichtige Nihrstoffe
Begriffe wie ,,Superfood” sind vor allem ein Marketingbegriff,
kein wissenschaftlich definierter Standard Chiasamen Leinsamen Omega-3-Fettsiiuren, Ballaststoffe
ji-Beera Heidel Antioxi i Wi i
Chiasamen, Goji-Beeren oder Matcha kénnen wertvolle Nihrstoffe SofBeeren sidebesren Huidantion; Veamin G
liefern - sie sind aber keine Wundermittel und ersetzen keine Matcha Grilner Tee Polyphenole, Antioxidantien
insgesamt ausgewogene Erndhrung. Quinca Haferflocken Ballaststoffe, B-Vitamine
Acai Beeren (2. B, Brombearen)  Vitamin C, Antioxidantien
Q Oft liefern deutlich preis , heimische Lebensmittel wie
Leinsamen, Beeren oder griner Tee vergleichbare Nahrstoffprofile. o Fokus auf Vielfalt, Frische und Ausgewogenheit — nicht auf Trends.
Produkt:

UBU NG 9’ Was steht weit vorne in der Zutatenliste?

Nimm dir bei deinem niichsten Einkauf ein Produkt var,
das du regelmiBig kaufst, und wirf einen bewussten Blick Was tiberrascht dich?
auf die Zutatenliste.

Gibt es etwas, das dich iiberrascht? Gibt es eine bessere Alternative?



Schlaf, Bewegung
und Ernahrung

Drei Bereiche, die sich gegenseitig beeinflussen -
und gemeinsam dein Wohlbefinden und deine
Gesundheit starken.

‘ *, Guter Schlaf
reguliert Hormone,
stirkt Willenskraft

und fardert
Regeneration.

72 L//——\\A / . ) Ein starl.(.es \
[ 3] ! Team fiir
' mehr Energie
; - \,

und Balance
Schlaf Bewegung Erndhrung °

RegelmaBige

Ausgewogene
, i
‘\_/ Bewegung 4 Erndhrung
verbessert Stoffwechsel, liefert Energie
Stimmung und Schiaf - Nihrstoffe und
und macht Essan stablisiiert Karper
bewusster. und Geist.

o Zusammenhang zwischen Schlaf und Essverhalten

Schlafmangel beeinflusst nachweislich das Essverhalten:

Er erhéht den Spiegel des Hungerhormons Ghrelin, Auswirkungen von Schlafmangel

senkt den Spiegel des Sattigungshormons Leptin und Ghrelin Leptin Wehr b
r Hunger,
erhéht damit spiirbar den Appetit - insbesondere auf {Hungerharman) {Séittigungshormon) e Sh:;ung
energierreiche, zucker- und fettreiche Lebensmittel. " Y :
i L = e . . % =5 = mehr Verlangen nac
Wer schlecht sr:hlhaft, trifft am néchsten Tag mn:‘ héherer e il B i
Wahrscheinlichkeit unglinstigere Essensentscheidungen — bt o e Lebansmitteln.
ein Mechanismus, den viele Menschen unterschétzen. &
o Der Zusammenhang mit Stress
Wie im Workbook ,Raus aus der Stressfalle” ausfishrlich [ |
behandelt, beainflusst chronischer Stress (iber erhéhte Strese ; et AP*::::%J > e Ung;::u_g:
: - - dauerhaft erhGhtes besondars au ssensentscheidungen
Cortisolwerte ebenfalls Appetit und Essverhalten, hiufig . ond Fetiges ]
in Richtung vermehrten Verlangens nach energiereichen i b W i J . IS
| M

Trostmahlzeiten”. | '
Wer also seine Emahrung nachhaltig verbessern méchte, 0TI TTTTTT T m e m e
profitiert oft davon, gleichzeitig an Schlafqualitat und g
Stresslevel zu arbeiten - die drei Bereiche verstirken 3

sich gegenseitig, im Positiven wie im Negativen.

- Tipp: Entspannungstechniken, Atemibungen, Spazierginge
in der Natur und bewusste Pausen helfen, Stress zu reduzieren.

o Bewegung und Erndhrung als Team Positive Effekte regelmaiger Bewegung

Bewegung und Erndhrung wirken zusammen stirker als

jeder Faktor allein. RegelmaBige kérperliche Aktivitat I’®I ++
verbessert die Insulinsensitivitit, was die Blutzucker- -

regulation unterstiitzt, fordert ein gesiinderes Hungergefiihl

(im Gegensatz zu impulsivern ,Snack-Hunger ") und wirkt Bessere Stabileres Bessere Weniger Stress,
sich positiv auf Schlafqualitit und Stresslevel aus - die Blutzucker- Energielevel & Schlafqualitit bessere
beide wiederum das Essverhalten beeinflussen, regulation weniger HeiBhunger Stimmung

Es braucht dafiir kein intensives Training: Bereits

regelmiBige, moderate Bewegung wie zligiges Gehen Empfehlung: Mindestens 150 Minuten moderate Bewegung pro Woche
zeigt messbare positive Effekte. (z. B. ziigiges Gehen, Radfahren, Schwimmen). Jeder Schritt zahit!

am Vorabend und deinem Essverhalten am néchsten Tag. Erkennst du ein Muster?

w . Beobachte drei Tage lang den Zusammenhang zwischen deiner Schia
|| UBUNG: Beobachte den Zusammenhang oot e -

Bewerte deine Schlafqualitt qualita Wie fiihlst du dich Wie war dein Essverhalten am niichsten Tag? Besondere Beobachtungen
am Vorabend (1 = sehr schlecht, (1-5) am niichsten Tag? (Hunger, HeiBhungerattacken, gesunde vs. ungesunde Entschaidungen) oder Muster

5 = sehr gut) &; @ Q
Tag 1:
Tag 2:

Tag 3:

_Q Reflexion: Habe ich an Tagen mit schlechterem Schlaf mehr Heillhunger oder ungesiindere Entscheidungen getroffen?
' Was kann ich tun, um Schiaf, Stress und Erndhrung besser in Balance zu bringen?
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Kapitel 12 - GroBe Selbstanalyse

Dieses letzte Praxiskapitel flihrt alle bisherigen Erkenntnisse zusammen.
Nimm dir dafiir bewusst Zeit. Am Ende dieses Kapitels hast du
dein ganz persénliches Ernadhrungsprofil erstellt.

1. Mein Ernahrungsprofil

Beantworte in eigenen Waorten:

Wie wiirde ich meine aktuelle Erndhrung auf einer Skala von 1-10 beschreiben?

Welche der in Kapitel 5 beschriebenen Welche Warnzeichen aus Kapitel 4 |
Erndhrungsfallen treffen aktuell besonders erkenne ich bei mir wieder? _‘ /_ Tipp
auf mich zu? ATf~
by * £ Sei ehrlich zu dir - es geht nicht
. . um Perfektion, sondern um
Bewusstsein und Verinderung.
- L]
Alle Antworten sind willkommen.
- L]
- L]

2. Meine Muster

Liste die finf Erndhrungsgewohnheiten auf, die deinen Alltag aktuell am stirksten prigen - meine Energie und mein

Unterstiitzt diese Gewshnheit

positive wie negative: Wohlbefinden?

Unterstitzt a Schwicht eher

erste Schritt zur Veranderung.

i Hinweis
Unterstiitzt Schwicht eher
f o e Es gibt keine .guten” oder
3 = 0 Unterstitzt © Sschwicht eher uschlechten” Antworten.
Jede Gewohnheit hat einen
4. ° Unterstiitzt e Schwiicht eher Grund. Bewusstsein ist der

Unterstiitzt ° Schwicht eher

3. Mein Energieprofil

Motiere: In welchen Situationen esse ich am ehesten uniiberlegt (z. B. spétabends, im Biro, bei Stress)?

Und: Welehe Mahlzeiten ader Gewohnheiten geben mir tatsichlich spirbar mehr Energie? 66
Situationen mit uniiberlegtem Essen: Mahlzeiten/Gewohnheiten, die mir Energie geben: -« '~ Kleine Verﬁnderuvtgen
B o, 79
A = el heute schaffen mehr

Energie und Lebensqualitat

; Q = morgen.
L] -

o 99

. L] -

4. Mein persénlicher MaBnahmenplan Mein Warnsignal:

Wihle basierend auf allern, was du in diesem Buch gelernt hast, drei kenkrete MafBinahmen aus, Woran werde ich merken, dass ich wieder

die du in den nichsten vier Wochen umsetzen machtest. Formuliere sie so konkret wie méglich. in alte, unausgewogene Muster zurlickrutsche?
MaBnahme 1:
Wann/wie oft:
MaBnahme 2:
Wasioie oftc Mein Notfallplan:

Was tue ich als Erstes, wenn ich dieses \

MaBnahme 3: Warnsignal bemerke?

Wann/wie oft:

Bewahre diese Seiten gut auf, ebenso wie deine ausgefiillte Wochenplan-Vorlage
aus Kapitel 7 — nutze sie regelmaBig als wiederkehrendes Werkzeug, nicht als einmalige Ubung.

Gesunde Erndhrung ist kein einmaliges Projekt, sondern ein fortlaufender Prozess der = :_‘
Selbstbeobachtung und Anpassung. . ->



FAQ - 20 haufige Fragen

Deine wichtigsten Fragen rund um gesunde Erndhrung —
verstandlich beantwortet.

%>

O

Q{R

8
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o Muss ich komplett auf Zucker verzichten?

Mein. Ein vollstindiger Verzicht ist fiir die meisten Menschen
weder notwendig noch langfristig durchhaltbar. Entscheidend
ist die Gesamtmenge (ber den Alltag hinweg, nicht die
einzelne Ausnahme.

e Wie viele Mahlzeiten am Tag sind ideal?

Es gibt keine allgemeingliltige "ideale” Anzahl. Ob drei
Hauptmahlzeiten oder mit Zwischenmahlzeiten - entscheidend
ist, dass das gewshite Muster zu deinem Alltag passt und dir
hilft, unkentrollierten HeiBhunger zu vermeiden.

9 Sind Kohlenhydrate abends wirklich schadlich?

Mein, das ist ein weitverbreiteter Mythos. Entscheidender
als die Uhrzeit ist die Gesamtenergiebilanz iiber den Tag
sowie die Qualitit der Kohlenhydratquelle.

© Wie schnell zeigen sich Effekte einer
Erndhrungsumstellung?

Erste Effekte auf Energie und Verdauung kénnen bereits
innerhalb weniger Tage splrbar sein. Sichtbare Veriinderungen
bei Gewicht oder Kérperzusammensetzung brauchen meist
mehrere Wochen.

o Sind Fertigprodukte grundsétzlich schlecht?

Nicht alle. Es gibt grofie Qualitatsunterschiede — tiefgekiihites
Gemiise ohne Zusdtze etwa ist eine praktische, nihrstoffreiche
Option. Ein Blick auf die Zutatenliste hilft, gute von weniger
empfehlenswerten Produkten zu unterscheiden.

@ Wie gehe ich mit HeiBhunger um?
Haufig steckt hinter Heilhunger ein Blutzuckertief, Schlafmangel,
Stress oder schlicht zu lange Essenspausen. Eine Mahlzeit mit
Eiweil3, Ballaststoffen und gesunden Fetten wirkt oft nachhaltiger
gegen HeiBhunger als ein schneller Snack.

o Ist Intervallfasten empfehlenswert?

Intervallfasten kann fiir manche Menschen eine hilfreiche
Struktur sein, ist aber kein Muss fiir eine gesunde Erndhrung.
Entscheidend bleibt letztlich, was und wie viel innerhalb des
Essfensters gegessen wird.

e Wie viel Wasser sollte ich téglich trinken?

Haufig genannt werden 1,5 bis 2 Liter als grebe Orientierung,
angepasst an KorpergréBe, Aktivitat, Klima und individuellen
Bedarf. Ein guter Indikator ist eine hellgelbe Urinfarbe.

o Brauche ich als gesunder Erwachsener
Nahrungsergénzungsmittel?
Bei einer ausgewogenen, vielfiltigen Erndhrung meist nicht.
Ausnahmen kénnen bestimmte Lebensphasen oder Erndhrungs-

formen sein —im Zweifel lohnt sich eine individuelle &rztliche
Abkldrung, etwa per Blutbild.

@ Wie erkenne ich versteckten Zucker in Produkten?

Zucker versteckt sich hinter vielen Bezeichnungen in der
Zutatenliste, etwa Glukosesirup, Maltodextrin, Fruchtkonzentrat
oder Dextrose. Eine kurze, verstindliche Zutatenliste ist meist
ein gutes Zeichen fir weniger versteckten Zucker.

Wichtig: Erndhrung ist individuell.
Es gibt kein allgemeingliltiges Patentrezept — nur das, was fir dich,
deinen Kaérper und deinen Alltag am besten funktioniert.
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Ist veganes oder vegetarisches Essen
automatisch gesiinder?

Nicht automatisch - auch pflanzliche Erndhrung kann stark
verarbeitet und unausgewogen sein (2. B. viele vegane

Fertigprodukte). Entscheidend ist wie bei jeder Ernihrungsform
die Qualitat und Vielfalt der gewahlten Lebensmittel.

Wie plane ich realistisch, wenn sich mein Alltag
stindig dndert?

Auch eine grobe Planung fiir 3-4 statt fir alle 7 Tage hilft bereits
erheblich. Halte zusitzlich ein oder zwei "Notfall-Optionen™ bereit
(z. B. tiefgekihltes Gemiise und Eier im Haus), fir Tage, die
anders laufen als geplant.

Was tue ich, wenn ich beim Essen mit anderen
"aus der Reihe falle"?

Ein gesunder Umgang mit Erndhrung bedeutet nicht, sich sozial
zu isolieren. Genussvolle Ausnabmen bei besonderen Anlissen
sind véllig nermaler Teil einer ausgewogenen Erndhrung —
entscheidend ist das Gesamtmuster Uiber Wochen und Monate,
nicht der einzelne Abend.

Wie gehe ich mit Riickschlagen um?

Ein einzelner "ungesunder” Tag oder eine Ausnahme wirft eine
insgesamt ausgewagene Ernahrung nicht liber den Haufen.
Problematisch wird as eher, wenn ein Riicksehlag als Anlass
genommen wird, ganz aufzugeben (" Jetzt ist es auch egal”) -
setze stattdessen einfach bei der nichsten Mahlzeit wieder an.

Sind Light-Produkte eine gute Alternative?

Nicht grundsitzlich. Viele Light-Produkte gleichen den reduzierten
Fett- oder Zuckergehalt durch andere Zusatzstoffe aus, ohne
automatisch ndhrstoffreicher zu sein. Ein unverarbeitetes Original
in angemessener Menge ist oft die einfachere, ehrlichere Wahl.

Wie viel Eiweil3 brauche ich wirklich?

Der Bedarf ist individuell unterschiedlich und hangt unter anderem
von Kérpergewicht, Aktivititslevel und Alter ab. Hiufig genannte
grobe Richtwerte fir gesunde Erwachsene liegen zwischen 0,8 und
1,6 Gramm Eiweil} pro Kilogramm K&rpergewicht tiglich - bei
hoher kérperlicher Aktivitit eher am oberen Ende.

Macht spétes Essen automatisch dick?

Micht automatisch — entscheidender ist die Gesamtmenge liber
den Tag. Sehr spite, grofe und schwer verdauliche Mahlzeiten
kénnen jedoch die Schlafqualitat beeintrachtigen (siehe Kapitel 10),
was indirekt das Essverhalten am Folgetag beeinflussen kann.

Wie gehe ich mit Essen im Homeoffice um,
wenn die Kiiche stindig in Reichweite ist?
Feste Essenszeiten, auch im Homeoffice, sowie ein bewusst

getrennter Essplatz (statt am Schreibtisch) helfen, unbewusstes
"Nebenbei-Snacken” zu reduzieren.

Wie unterscheide ich echten Hunger

von emotionalem Hunger?

Echter Hunger baut sich meist allmahlich auf und lisst sich mit
verschiedenen Lebensmitteln stillen. Emetionaler Hunger tritt

oft platzlich auf, richtet sich meist auf ein bestimmtes Lebensmittel
(hidufig SiiBes) und bleibt auch nach dem Essen manchmal von
einerm unguten Gefiihl begleitet.

Was, wenn ich trotz Umstellung wenig Energie
oder Fortschritt bemerke?

Wenn sich trotz konsequenter Umstellung wenig verandert oder
zuslitzliche Beschwerden auftreten, kann eine individuelle Erndhrungs-
beratung ader Grztliche Abklirung sinnvell sein, um zugrunde liegende
Ursachen wie Nihrstoffmangel oder Unvertraglichkeiten auszuschlieBen,

Wissen ist der Anfang,
Hamdeln der Schlassel,
Dranblecben der Erfoly.



Die wichtigsten Erkenntnisse ....*"

Diese 20 Erkenntnisse fassen das Wesentliche aus diesem Workbook zusammen.

Sie sind dein Kompass fiir eine gesunde Erndhrung im Alltag.

Gesunde Emahrung scheitert im Alltag selten
an fehlendem Wissen, sondern an fehlender
Struktur.

Kohlenhydrate, Eiweif3 und Fett sind
gleichermaBen wichtige Makron3hrstoffe —
entscheidend ist Qualitdt und Menge, nicht
der pauschale Verzicht auf eine Gruppe.

Nahrstoffdichte ist oft ein hilfreicherer

Kompass als reines Kalorienzshlen.

Warnzeichen unausgewogener Erndhrung
zeigen sich kérperlich, energetisch,
gedanklich und im Verhalten.

Zucker, stark verarbeitete Lebensmittel
und fliissige Kalorien z&hlen zu den
grofiten Erndhrungsfallen im Alltag.

Fehlende Planung ist oft der gemeinsame
Nenner hinter vielen ungiinstigen
Essensentscheidungen.

Ein Wochenplan reduziert spontane,
gestresste Essensentscheidungen

erheblich.

Eine EiweiBquelle in jeder Mahlzeit
unterstiitzt Sittigung und Energie.

Meal Prep spart im hektischen Alltag Zeit
und reduziert den Griff zu schnellen,
ungesunden Optionen.

Emotionales Essen ist ein menschliches,
verbreitetes Muster — Bewussteein dafiir
ist der erste Schritt zur Veranderung.

Du hast jetzt das Wissen - jetzt mach es zu deiner Gewohnheit.

Kleine Schritte, regelmaBig umgesetzt, fihren zu grolen Veréinderungen.
Du bist genau richtig, so wie du bist — und auf dem besten Weg.

Achtsames, langsames Essen verbessert
die Wahrnehmung von Hunger- und
Sattigungssignalen.

Nicht hungrig einkaufen zu gehen
reduziert ungeplante, ungiinstige Kéufe.

Ein Blick auf die Zutatenliste sagt oft
mehr aus als Werbeaussagen auf der

Verpackung.

"Superfoods" sind vor allem ein
Marketingbegriff - heimische, preiswerte
Alternativen liefern oft vergleichbare
Nahrstoffe.

Schlafmangel erhéht nachweislich den
Appetit auf energiereiche Lebensmittel.

Chronischer Stress beeinflusst Essverhalten
und Appetit (iber erhdhte Cortisolwerte.

Bewegung und Ern3hrung wirken
zusammen starker als jeder Faktor allein.

Ein gesundes Verhaltnis zu Essen
bedeutet Flexibilitat, nicht strikte
Kontrolle oder Verbote.

Einzelne Riickschlage oder Ausnahmen
werfen eine insgesamt ausgewogene
Erndhrung nicht Gber den Haufen.

Nachhaltige Veranderung entsteht durch
kleine, wiederholte Gewohnheiten -
dieses Workbook ist ein Begleiter dafiir,

kein Endpunkt.
Z :

Ve



Gesunde Erndhrung ist keine kurzfristige Diét,
sondern eine Entscheidung, die du jeden Tag

neu treffen kannst. Dabei geht es nicht um
Perfektion, sondern um viele kleine Gewohnheiten,
die langfristig einen grofRen Unterschied machen.

Wenn dich dieses Workbook dabei unterstiitzt hat,
bewusster zu essen und bessere Entscheidungen
fur deinen Alltag zu treffen, dann hat es sein

Ziel erreicht.

Ich wiinsche dir viel Freude und Erfolg auf deinem
weiteren Weg zu mehr Gesundheit, Energie und

Lebensqualitat.
) W ;@emer

Bleib ierig, bleib d llem:
o e P SRl une wSe Sl Autor & Gesundheits-Coach
Sei gut zu dir selbst. Q

Dein Darm. Deine Gesundheit. Dein Leben.

Jede kleinste positive Entscheidung ist wie ein Samen.
Gib ihm Zeit, Konstanz und Vertrauen - und er wird wachsen.

Fir mehr Energie. Fiir mehr Leichtigkeit. Fiir ein Leben in Balance.
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