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o Hinweis vorab
Dieses Buch fasst allgemeine, wissenschaftlich beobachtete Zusammenhénge zwischen Lebensstil und Kérperfunktionen zusammen.

Es beschreibt keine Heilversprechen und ersetzt keine medizinische Diagnose, Beratung oder Behandlung.

Insbesondere bei Themen wie Blutdruck, Cholesterin, Hormonhaushalt, Blutzucker und Lebergesundheit kénnen
individuelle Werte, Vorerkrankungen und Medikamente eine entscheidende Rolle spielen.

Bei bestehenden Beschwerden, auffilligen Laborwerten oder vor gréBeren Umstellungen ist der Weg zur Arztin
oder zum Arzt immer der richtige erste Schritt.
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Vorwort

Der Kérper ist kein Sammelsurium unabhéngiger Baustellen, sondern ein eng
verzahntes System. Wer stundenlang sitzt, veréndert nicht nur seine Faszien und
seine Haltung, sondern beeinflusst auch Blutzucker, Kreislauf und Stimmung.
Wer chronisch gestresst ist, veréndert nicht nur seine Psyche, sondern auch seinen
Hormonhaushalt, seinen Blutdruck und seinen Stoffwechsel.

Aus diesem Grund behandelt dieses Buch sieben Themen, die auf den ersten Blick
unterschiedlich wirken, in Wirklichkeit aber eng miteinander verwoben sind:
Bewegung und Faszien, Herz-Kreislauf-Gesundheit, Hormonbalance, Blutzucker,
Gewicht und Stoffwechsel, Leberfunktion und mentale Gesundheit.

Jedes Kapitel steht fiir sich und kann unabhangig gelesen werden. Gemeinsam ist allen
Kapiteln ein Anspruch: Sie sollen alltagstauglich, nachvellziehbar und ehrlich sein — auch
dort, wo die Wissenschaft (noch) keine einfachen Antworten liefert oder wo populére
Vorstellungen, etwa rund um ,Detox” oder schnelle Didten, den Erkenntnissen der
Forschung widersprechen.

Dieses Buch ersetzt keine individuelle medizinische Betreuung. Es versteht sich als
Landkarte, die Orientierung gibt und aufzeigt, an welchen Stellschrauben der Alltag
ansetzen kann - die konkrete Route bleibt immer eine individuelle Entscheidung,
im Zweifel gemeinsam mit einer Arztin oder einem Arzt getroffen.
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Bewegung & Faszien im Alltag -
besonders im Sitzberuf
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Was Faszien sind und warum sie mehr Aufmerksamkeit verdienen '

Faszien sind das bindegewebige Metawerk, das Muskeln, Organe, Knochen und

Nerven umhiillt, durchzieht und miteinander verbindet. Lange wurden sie in Medizin

und Fitnesswelt kaum beachtet, da sie im Vergleich zu Muskeln oder Knochen weniger

auffallig erschienen. Die Faszienforschung der vergangenen zwei Jahrzehnte hat dieses

Bild deutlich verandert: Faszien sind reich an Nervenendigungen, beeinflussen unsere
Beweglichkeit, unsere Kérperwahrnehmung (Propriozeption) und spielen eine wichtige

Relle bei der Entstehung von Verspannungen, Steifheit und einem Teil der Riickenbeschwerden.

Gesundes Fasziengewebe ist elastisch, gut hydriert und gleitf:a'hig -~ benachbarte Gewebeschichten
kénnen reibungsarm gegeneinander verschoben werden. Bei anhaltender Bewegungsarmut, einseitiger
Belastung oder fehlender Abwechslung kann Fasziengewebe demgegeniiber an Elastizitit verlieren,
verkleben und weniger gut mit Flissigkeit versergt sein — ein Zustand, der sich subjektiv haufig als Steifheit,
Verspannung oder eingeschrinkte Beweglichkeit bemerkbar macht.

Warum Sitzberufe eine besondere Belastung darstellen

Wer viele Stunden am Tag sitzt, bringt Muskulatur und Faszien in eine dauerhaft verkiirzte Position,
insbesondere im Bereich der Hiiftbeuger, der Brustmuskulatur und der unteren Rickenstrecker. Diese
Strukturen passen sich mit der Zeit an die gewohnte Haltung an: Die Hiftbeuger neigen zur Verkiirzung,
die Brustmuskulatur zieht die Schultern nach vorne, und die Rickenstrecker miissen standig gegen diese
Zugrichtung arbeiten, um eine aufrechte Haltung zu erméglichen. Diese dauerhafte Gegenspannung wird
von vielen Menschen mit Sitzberuf als typischer Riicken- oder Nackenschmerz wahrgenommen, haufig
verstarkt durch Bildschirmarbeit mit nach vorne geneigtem Kopf.

Hinzu kemmt: Bewegungsmangel reduziert die Durchblutung des Fasziengewebes, wodurch dessen Fahigkeit
zur Selbstregeneration abnimmt. Der Effekt ist kein einmaliges Ereignis, sondern ein schieichender Prozess,
der sich iiber Monate und Jahre aufbaut — was ihn zugleich gut beeinflussbar macht, wenn friihzeitig
gegengesteuert wird.

Wirksame Ansatze fiir den Alltag im Sitzberuf

Alle 30-60 Minuten
unterbrechen

& Bewegungspausen wirken bereits in kleinen Dosen. Studien und Praxisleitlinien zur Riickengesundheit
empfehlen, die Sitzposition alle 30 bis 60 Minuten zu unterbrechen - und sei es nur fiir ein bis zwei Minuten
Aufstehen, Strecken oder einige Schritte gehen. Diese kurzen Unterbrechungen reichen aus, um die

Bewegungsformen wie Yoga, wird in der aktuellen Forschung als sinnvoller Baustein der Rickenpravention
diskutiert. Als Richtwert werden haufig zwei bis drei Einheiten von zehn bis flinfzehn Minuten pro Woche
genannt. Wichtig dabei: Faszientraining ersetzt kein Krafttraining und keine Ausdaueraltivitit, sondern
erganzt beides.

Ergonomischer
Arbeitsplatz
Eine bewusst eingerichtete Arbeitsumgebung triigt ebenfalls bei: ein hihenverstellbarer Schreibtisch, der
zeitweises Arbeiten im Stehen ermaglicht, eine Bildschirmhahe auf Augenhdhe, um eine vorgeneigte Kopf-
haltung zu vermeiden, sowie eine: Stuhleinstellung, die eine aufrechte, aber nicht verkrampfte Haltung unterstiitzt.
° Gezielte Kréftigung der Rumpf- und Riickenmuskulatur, etwa durch einfache Ubungen wie Unterarmstiitz,
Riickenstrecker-Ubungen oder Rudervarianten mit Widerstandsband, stirkt die muskulare Gegenspannung
zur sitzbedingten Haltung und wird in zahlreichen Studien mit einer Reduktion von Riickenbeschwerden
in Verbindung gebracht.

Rumpf & Riicken
regelmiBig stérken

Durchblutung anzuregen und einer dauerhaften Verkiirzung entgegenzuwirken. 2-3x pro Woche
o Gezieltes Faszientraining, zum Beispiel mit einer Faszienrolle, dynamischam Dehnen oder faszienorientierten Faszienarbeit

Ein einfacher Tagesrhythmus gegen sitzbedingte Beschwerden

Ein praktikabler Ansatz kombiniert mehrere kisine Elemente dber den Tag verteilt: einen kurzen Beweglichkeitsblock

am Maorgen (fiinf bis zehn Minuten dynamisches Dehnen fiir Hifte, Brustwirbelsiule und Schultern), stindliche kurze a —> ® — % — il—l}
Aufsteh- und Streckpausen wihrend der Arbeil. einen Spasiergang oder eine kurze Bewegungseinheit in der Mittagspause,

sowio zwal bis droi wachontliche Einheiten gezielter Kraftigung und Faszienarbeit. Wichtig ist dabei weniger dio Morgen Stiindliche Mittagspause 2-3x pro Woche
perfekte Ausfiihrung als die Regelmaligkeit: Haufige, kurze Bewegungsimpulse wirken nachwestich besser gegen 510 Min. Basicn Bewegung Training & Faszien

sitzbedingte Beschwerden als ein einzelnes intensives wichentiiches Training bei ansonsten durchgehendem Sitzen.

Wann arztlicher Rat sinnvoll ist

Anhaltende, wiederkehrende oder hlende Riickenschmerzen, Taubheitsgefihle, Kraftverlust in Armen oder Beinen Bei anhaltenden Beschwerden
sowie Schmerzen, die sich trotz der oben genannten MaBinahmen nicht bessern, solten rztlich oder physiotherapeutisch lieber einmal zu viel als
abgeklart werden. Faszien- und Beweglichkeitstraining ist ein praventiver und begleitender Bausein, aber kein Ersatz 2zu wenig abklaren lassen.

fiir eine fachliche Abklirung bei anhaltenden Baschwerden.

RegelméBige Bewegung, bewusste Pausen und gezielte Kraftigung sind die beste Investition
in einen beweglichen, leistungsfahigen und schmerzfreien Kérper - heute und in Zukunft.

2026 Robert Kremer — Alle Rechte varbehalten. - Autor: Robert Kremer




Korper & Bewegung
Ein ganzheitlicher Leitfaden fir Beweglichkeit, Herz-Kreislauf-Gesundheit, Kap itel 2 02
Hoermonbalance, Stoffwechsel und mentale Stirke

Kapitel 2

Herz-Kreislauf-Gesundheit -
Blutdruck und Cholesterin versteh

w7

Warum diesem Bereich besondere Aufmerksamkeit gilt

Herz-Kreislauf-Erkrankungen ziihlen weltweit zu den haufigsten Ursachen fiir einen
vorzeitigen Verlust von Gesundheit und Lebensqualitdt. Gleichzeitig gehéren Blutdruck und
Cholesterinwerte zu den am besten erfarschten und am starksten durch Lebensstil
beeinflussbaren Gesundheitsfaktoren berhaupt.

Aktuelle kardiclogische Leitlinien haben ihren Fokus in den letzten Jahren spiirbar verschoben:
weg von einer rein reaktiven Behandlung bereits eingetretener Probleme, hin zu einer friihzeitigen,
lebenslangen Pravention, die bereits im jlingeren Erwachsenenalter beginnt.

Blutdruck v en :

utdru ersteh Lebensstilfaktoren
Der Blutdruck beschreibt den Druck, mit dem das Blut gegen die Gefd8winde drickt, angegeben als systolischer Wert fiir einen gesunden
(Druck bei Herzkontraktion) dber diastolischem Wert (Druck bei Herzentspannung). Dauerhaft erhdhter Blutdruck belastet Blutdruck

GefaBwinde, Herz, Nieren und Gehirn und giit als einer der bedeutendsten beeinflussbaren Risikofaktoren fiir Herzinfarkt,

Schlaganfall und auch fir kognitiven Abbau im hoheren Alter. Weniger Salz

Besonders tickisch ist, dass Bluthochdruck dber lange Zeit keine splirbaren Symptome verursacht — daher rihrt die Bezeichnung
als _stiller” Risikofaktor. RegelmiBige Blutdruckmessungen, auch ohne konkrete Beschwerden, sind deshalb ein wichtiger Baustein
der Vorsorge.

Alkohol in MaBen

: : RegelmiBige Bewegung
Mehrere Lebensstilfaktoren zeigen in Studien einen direkten Einfluss auf den Blutdruck: eine Reduktion der Kochsalzzufuhr, ein

mederater bis niedriger Alkoholkonsum, regelmibige Bewegung, insbesondere Ausdaueraktivitat, ein gesundes Korpergewicht,
sowie eine kaliurnreiche Ernahrung mit viel Gemise, Obst und Hulsenfriichten. Studien zu strukturierten Erndhrungsumstellungen
zeigen, dass sich der systolische Blutdruck damit um bis zu 14 mmkg senken ldsst - eine Grobenordnung, die in vielen Fallen mit
der Wirkung einzelner blutdrucksenkender Medil gleichbar ist.

Gesundes Kérpergewicht

Viel Kalium: Gemiise,
Obst, Hilsenfrichte

&« D¢ oo

Das bedeutet nicht, dass Medikamente durch Lebensstil ersetzt werden konnen, wenn sie drztlich verordnet sind - es zeigt jedoch,

wie bedeutsam der eigene Beitrag sein kann.

Cholesterin verstehen Cholesterinfreundliche

Chaolesterin ist ein fir den Kérper lebensnotwendiger Baustein ven Zelimembranen und Hormaonen. Problematisch wird es, wenn Erndhrung

bestimmte Chelesterin-Transportformen im Blut daverhaft erhéht sind - insb dere das LDL-Chal in, das umgangssprachlich
oft als .schlechtes” Cholestarin bezeichnet wird, da es sich an GefaBwinden ablagemn und zur Entstehung von Arterioskierose
beitragen kann.

Ungesattigte Fette
(z. B. Olivendl, Niisse,
Samen, fetter Fisch)

Lasliche Ballaststoffe
{z. B. Hafer, Hiilsenfriichte,
Gemise)

Aktualisierte kardiologische Leitlinien aus den Jahren 2025 und 2026 riicken eine frithzeitige, individuell abgestimmte Kontrolle der
LDL-Werte in den Mittelpunkt der Pravention, da sich die Gefafibelastung ber Jahrzehnte kumulativ aufbaut - je friiher glinstige
Werte erreicht werden, desto geringer die kumulierte Belastung im Lebensverlauf.

Weniger gesittigte Fette
Der Lebensstil beeinflusst Cholesterinwerte auf mehreren Wegen: gesiittigte Fette aus stark verarbeiteten Lebensmitteln und {in MaBen geniefien)
fettreichen tierischen Produkten in Malen halten, ungesattigte Fette aus Olivenal, Niissen, Samen und fettem Fisch baverzugen,
lgsliche Ballaststoffe aus Hafer, Hilsenfriichten und Gemiise regelmaflig integrieren, da sie nachweislich zur Senkung des
LDL-Cholesterins baitragen kiinnen, sowie regelmaBige Bewegung, die tendenziell das .gute” HDL-Cholesterin beglinstigt.

RegelmiBige Bewegung
fordert HOL-Chelesterin

» 0 &

Das Zusammenspiel von Blutdruck, Cholesterin und Alltag Wichtige Alltagsfaktoren
Bewegung wirkt auf beide Werte gleichzeitig: Regelmifige Ausdaueraktivitat, erginzt durch Krafttraining, geh&rt zu den am ‘ A Alsraichand Schisf
besten belegten MaBinahmen zur Verbesserung von Blutdruck und Blutfettwerten. Als Richtwert gelten die bereits in anderen i
Kapiteln genannten 150 bis 300 Minuten moderater Bewegung pro Woche.

& Stress reduzieren

Auch Schiaf, Stress und Rauchen spislen eine bedeutende Rolle: Chronischer Schlafmangel und andauerndar Stress werden mit

erhahtem Blutdruck in Verbindung gebracht, wihrend Rauchen die Gefaliwinde direkt schiidigt und das Risike fir Herz-Kreislauf- B

Ereignisse deutlich erhéht - ein Rauchstopp gehart zu den wirksamsten EinzelmaBnahmen zum Schutz des Herz-Kreislauf-Systems, @ Nicht rauchen
unabhangig vom Lebensalter.

RegelmiBige Kontrolle als Grundlage S
= : 2 ; : . ; G Regelmilig messen.

Da sewohl Bluthochdruck als auch erhShte Cholesterinwerte dber lange Zeit unbemerkt bleiben kénnen, sind regelmifige Frih erke

Kontrollen = etwa im Rahmen der hausirztlichen Vorsorge = die Grundlage jeder wuksarnen Privention. Mur mit bekanntan e nrfen'

Ausgangswerten lisst sich beurteilen, ob Lebensstilmalinahmen ausreichen oder ob eine ratliche Behand| fall Gesund bleiben.

auch medikamentds, notwendig ist. Diese Entscheidung solite immer individuell und in drztlicher Absprache gwoffcn warden,

Ig Dein Herz-Kreislauf-System profitiert jeden Tag von kleinen Entscheidungen:
Bewegung, gesunde Erndhrung, erholsamer Schlaf und der Verzicht auf Rauchen.

( a MyFreedomAl 3 ) 2026 Robert Kremer - Alle )| : Autor: Robert Kremer

Wissen, Frefheit. dh
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Kapitel 3

Hormonbalance -
Zyklus, Wechseljahre und Testosteron
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Warum Hormone als System betrachtet werden sollten

Hormene sind chemische Botenstoffe, die von verschiedenen Drisen produziert werden und
nahezu jeden Kérperprozess beeinflussen: Energielevel, Stimmung, Schiaf, Appetit,
Muskelaufbau, Fruchtbarkeit und vieles mehr. Anders als oft angenommen, arbeiten Harmone
nicht isoliert, sondern in einemn fein abgestimmten Regelkreis, der auf SuBere Einfliisse wie
Erndhrung, Bewegung, Schiaf und Stress reagiert.

Dieses Kapitel betrachtet zwei besonders hiufig nachgefragte Bereiche: den weiblichen
Zyklus und die Wechseljahre sowie den minnlichen Testosteronhaushalt.

o Der weibliche Zyklus als Vitalzeichen

E Der Menstruationszyklus wird in der Gynikologie zunehmend als eigenstindiges ,Vitalzeichen” verstanden, vergleichbar Unterstiitzend fiir
mit Puls oder Blutdruck: Ein regelmaBiger, symptomarmer Zyklus deutet hiufig auf ein gut funktionierendes hormonelles einen gesunden Zyklus
Gleichgewicht hin, wahrend unregelmalige Zyklen, starke Beschwerden oder ausbleibende Elutungen ein Signal sein
kénnen, dem nachgegangen werden sollte. T 1 Ausreichend Energie

e55en
Der Zyklus verlduft diber verschiedene Phasen mit unterschiedlichern Hormonprofil: In der ersten Zyklushalfte dominiert
tendenziell éstr\ogen, was bei vielen Frauen mit mehr Energie und besserer Belastbarkeit einhergeht. Nach dem Eisprung c Geniigend Sehlaf &
steigt Progesteron an, was fiir manche Frauen mit einem eher nach innen gerichteten, ruhigeren Energielevel verbunden stabiler Rhythmus
ist. Diese natiirlichen Schwankungen sind normal; ein bewusster Umgang mit dem eigenen Zyklus — etwa durch eine
angepasste Trainingsintensitdt oder eine realistischere Erwartung an die eigene Leistungsfahigkeit in bestimmten w Stress bewusst
Zyklusphasen — wird von vielen Frauen als hlifreich beschrieben, auch wenn die wissenschaftliche Evidenz zu reduzieren
zyklusbasiertem Training insgesamt noch begrenzt und uneinheitlich ist.

Ausreichend Eisen
Lebensstilfaktoren mit dokumentiertem Einfluss auf die Zyklusgesundheit umfassen eine ausreichende, nicht zu niedrige & z. B. aus Hilsenfriichten,
Energiezufuhr, da ein anhaltendes Kaloriendefizit den Zyklus stéren oder ganz zum Erliegen bringen kann, ausreichend Gemiise, Fleisch
Schlaf und ein stabiler Tagesrhythmus, ein bewusster Umgang mit chronischem Stress, da Cortisol und die
zyklussteuernden Hormene eng miteinander verkniipft sind, sowie eine ausreichende Versorgung mit Eisen, da durch die
monatliche Blutung ein erhéhter Bedarf besteht.

Wechseljahre: ein natiirlicher, gestaltbarer Ubergang

Die Wechseljahre (Perimenopause und Menopause) markieren den natiirlichen Riickgang der Eierstockfunktion und damit einen deutlichen Abfall van
Ostrogen und Progesteron. Dieser Ubergang kann sich durch verschiedenste Beschwerden bemerkbar machen: Hitzewallungen, SchiafstGrungen, Stimmungsschwankungen,
Verdnderungen der Haut- und Schleimhautfeuchtigkeit sowie Verschiebungen im Stoffwechsel und in der Kérperzusammensetzung.

Die aktuelle Menopause-Forschung betont zunehmend, dass Ostrogen nicht nur fiir die Fruchtbarkeit, sondern auch fiir das biclogische Altern zahlreicher Organsysteme eine Rolle
spielt — unter anderem fiir Knochendichte, Herz-Kreislauf-Gesundheit und GefaBfunktion. Das erklért, warum viele der genannten Beschwerden nicht nur unangenehm, sondem
medizinisch relevant sind und drztlich begleitet werden sollten.,

Zur Behandlung stehen heute verschiedene Optionen zur Verfligung, von der Hormonersatztherapie Giber neuere nicht-hormonelle Medikamente, die gezielt gegen bestimmte Symptome

wie Hitzewallungen wirken, bis hin zu begleitenden Lebensstilmalinahmen, Welche Option im Einzelfall geeignet ist, hingt von individuellen Faktoren, Vorerkrankungen und persdnlichen
Praferenzen ab und sollte ausschlieBlich in arztlicher Absprache entschieden warden - dieses Buch kann und soll diese Entscheidung nicht verwegnehmen.

" - @ Die Darmflora ist am Abbau und
Lebensstilfaktoren, die in den .|l-'|. / ? b} Ic- & % S Wiedersutah e on
Wechseljahren unterstiitzen kénnen - Ostrogen beteiligt - ein noch

Regeimat : B Umgang Stabiler o : junges, aber vielersprechendas
Bowogung & Calcum & VRamin D it Alkohol & KoFlein Sehlafrhythmus & Entspanniung unterche Luft I3 h feld
Krafttraining ST i

Lebensstilfaktoren fiir

Testosteron beim Mann: mehr Lebensstil- als reines Altersthema
gesundes Testosteron

Auch beim M irkt der Te S it zunehmendem Alter graduell ab - dieser Prozess ist nommal und nicht per se behandungsbediftig. Auffili ist jedoch, Krafttraining & HIIT

dass aktuebe (bersichsarbeiten einen zusitdichen, nicht allein aitersbedingten Rlickgang beobachten, der stark mit modermen L it e komediert: chronsch 9

Stress, Schlafmangel, B angel, ein hoher Karp owie ein e e it wenig Togesticht. Ausreichend Schlaf

D arm bessten belegren Ansatrpunide 2ur | i ines gesunden Te h sind Kraftiraining und hochintensive Imenalbelastungen, susreichender, Gesundes Kérpergewicht
s o - icht, o E: P E : B B S A S

quualitativ guier Schiaf, gin g ponge oing Zufuhr gesunder Fatte aus MNissen, Avocads, Civendl und star Gesunde Fette (Nisse,

chronschem Stress,

Avocado, Olivendl, Fisch)

Stress bewusst managen

Stimmungsverdnderungen ist eine Gratliche AbklGrung mit Biuttest sinnvoll, da diese Beschwerden vielfiltige . RegelmaBiges Tageslicht
Ursachen haben kénnen und eine Selbstdiagnose nicht zuverlassig méglich ist. & frische Luft

Q} Bei anhaltenden Symptomen wie ausgepragter Erschopfung, Libidoverlust, Muskelschwund oder
Eine Hormonersatztherapie solite ausschlieflich nach arztlicher Diagnostik erfolgen.

/g Hormene lassen sich nicht ,austricksen”, aber sie lassen sich mit klugen Alltagsentscheidungen unterstiitzen.
Kleine, konsequente Schritte - jeden Tag - machen den Unterschied.

(25 Btvigege amal © 2026 Robert Kremer — Alle Rechte vorbehalten. 2 Autor: Robert Kremer

n. Freihe ndheit
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Kapitel 4

Blutzucker & Insulinresistenz -
Glukose-Stabilitat im Alltag
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Was Insulinresistenz bedeutet

e Insulin ist das Hormen, das dafiir sorgt, dass Glukese (Zucker) aus dem Blut in die Kérperzellen
aufgenommen und dort als Energie genutzt oder gespeichert wird. Bei einer Insulinresistenz
reagieren die Kérperzellen zunehmend schwécher auf Insulin, sodass die Bauchspeicheldriise
mehr Insulin ausschiitten muss, um denselben Effekt zu erzielen. Uber Jahre kann sich daraus
ein Pridiabetes entwickeln - ein Zustand erhdhter, aber noch nicht diabetischer Blutzuckerwerte —
und in der Folge maglichewenise ein Typ-2-Diabetes.

Besonders bedeutsam fiir das allgemeine Verstindnis: Pradiabetes ist keine Einbahnstralie.

@ Aktuelle Forschungsergebnisse, unter anderem einer groBangelegten Untersuchung aus Tabingen,
zeigen, dass ein erheblicher Anteil der Betroffenen durch Lebensstilinderungen ihre Blutzuckerwerte
nermalisieren kann - teils auch ohne grofieren Gewichtsverlust, Weitere aktuelle Studien zeigen
zudem, dass bereits eine Stabilisierung des Blutzuckers bei Pradiabetes mit einem deutlich
geringeren Risike fir Herzinfarkt und Sehlaganfall einhergeht.

Warum Blutzucker-Stabilitdt mehr ist als ein Diabetes-Thema instabile vi stabile Bluttckerkirve

Auch ohne Pridiabetes oder Diabetes wirken sich starke Blutauckerschwankungen im Alltag splirbar aus:
Ein rascher Anstieg nach stark zuckerhaltigen oder stark verarbeiteten Mahlzeiten, gefolgt von einem
ebenso raschen Abfall, wird haufig als Nachmittagstief, plotzlicher HeiBhunger oder Konzentrationsschwéche % + § i

B
aj\/\/\a

Instabil Stabil

wahrgenommen.

Eine stabilere Blutzuckerkurve (iber den Tag wird demgegeniiber mit gleichmiBigerer Energie, weniger

Heifhungerattacken und einer besseren Stimmungsregulation in Verbindung gebracht, Zoit Zait
Energiecrash, Heilhunger, Gleichmiflige Energie,
Konzentrationsschwiiche mehr Wohlbefinden

Praktische Strategien fiir eine stabilere Glukosekurve

pii Alltagstipp: Einfache Mahlzeitenformel
Fiir mehr Blutzucker-Stabilitat

Bethanfal

R der Nahr

Wird zuerst Gemiise und Protein gegessen und erst danach die kohlenhydratreiche Kompenente,
falit der Blutzuckeranstieg in Studien geringer aus, als wenn zuerst die Kohlenhydrate gegessen werden.

Kombination macht den Unterschied 1/2 Teller
: ks : . Gemiise & Salat

Die Kombination von Kohlenhydraten mit Ballaststeoffen, Protein oder gesunden Fetten verlangsamt ( Ballaststoffe)
die Zuckeraufnahme ins Blut spirbar - eine einfache Faustregel lautet, Sifies oder stirkehaltige
Beilagen nach Méglictheit nicht isoliert, sondern eingebettet in eine vollstindige Mahlzeit zu kor

1/4 Teller
Bewegung nach dem Essen Pratain

{ EiweiB)

Bereits ein fiinf- bis zehnminitiger Spaziergang nach einer Mahlzeit kann den Elutzuckeranstieg
spirbar senken, da die arbeitende Muskulatur einen erheblichen Teil der aufgenommenen Glukose
direkt verbraucht, unabhiingig von Insulin. 1/4 Teller

ess-=—# Vollkern & Hilsen-
Muskelmasse aufbauen und erhalten o friichte ( komplexe

Je mehr trainierte Muskulatur vorhanden ist, desto mehr Kapazitit besteht, Glukose aus dem Blut Kohlenhydrate )
aufzunehmen - ein weiteres Argument fiir regelmaliges Krafttraining.

RegelmiiBigkeit und Schlaf S Gesunde Fette (z. B. Olivendl,
@& Niisse, Samen) nicht vergessen.

©@06 © 06

RegelmiBige Mahlzeitenzeiten und ausreichend Schiaf unterstitzen eine stabile Insulinsensitivitat,
withrend unregelmaBige Essenszeiten, Schlafmangel und chronischer Stress die Insulimwirkung
nachweislich verschlechtern knnen, unter anderem durch erhihte Cortisolwerte,

Warnzeichen und Vorsorge Wichtige Werte im Blick behalten
Da sich eine beginennde Insulinresistenz hiufig schleichend und chne eindeutige Symptome ickalt, gehart die Kontralle 3
van Miichternblutzucker und dem Langzeitblutzuckerwert HbAlc zu den sinnvollen B dteilan der regelmaBigen Ve ge. ‘ Nuchtemb1;;zt;c:er ¥
insbesondere bei familifirer Vorbelastung, Obergewicht ader bereits bekannten Auffalligkeiten. (Norm::c8. 70-93 rg/cl)
Sympteme wie ungewdhnlicher Durst, hiufiges Wasserlassen, anhaltende Midigkeit nach dem Essen oder unerklirlicher HoA1 c"IM'”‘
Gewichtsverlust sollten Brztlich abgeklart werden, (Langzeitblutzucker)
(Norm: < 5,7 %)
Eine bestehende Insulinresistenz oder ein diagnostizierter Diabetes erforderm eine individuelle brztliche Betreuung: e Regelmibige Kontrolle
Q’ die in diesern Kapitel beschriek MaBnal sind allgemeine, unterstiitzende Alltagsprinzipien und kein . mind, 1x pro Johr oder

Ersatz fir eine &irztlich abgestimmte Therapie. nach drztlicher Empfehlung

/g Stabile Blutzuckerwerte sind ein Schliissel fiir Energie, Gesundheit und Lebensqualitat -
kleine Schritte im Alltag machen einen groBen Unterschied.

MyFreedomAl
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Koérper & Bewegung

Ein ganzheitlicher Leitfaden fir Beweglichkeit, Herz-Kreislauf-Gesundheit, Kapitel 5 05
Hormonbalance, Stoffwechsel und mentale Stérke

Gewicht & Stoffwechsel
nachhaltig regulieren

L1

Warum die meisten Diéten scheitern

Untersuchungen zu klassischen Didtprogrammen zeigen ein ernlichterndes, aber
lehrreiches Bild: Ein groBer Teil der Menschen, die durch stark kalorienreduzierte

Diaten abnehmen, nimmt innerhalb weniger Jakre wieder zu — hiufig sogar mehr, als
urspriinglich verloren wurde. Dieser sogeaannte Jojo-Effekt |dsst sich physiologisch gut
erkldnen: Bei einer starken, schnellen Kalorienreduktion reagiert der Kérper mit einer
Absenkung des Grundumsatzes und hiufig mit einem Verlust an Muskelmasse. Wird nach

der Diat wieder wie zuvor gegessen, trifft eine unverinderte Kalorienzufuhr auf einen Warum Nachhaltigkeit z3hlt
abgesenkten Bedarf - die Folge ist eine erneute Gewichtszunahme, oft verbunden mit
einer unglnstigeren Kérperzusammensetzung als zuver. 2. Kurzfristige Diiiten:

A rascher Gewichtsverlust,
Nachhaltige Erndhrungsumstellungen, die auf Dauer beibehalten werden kénnen, aber hohe Riickfallquote
zeigen in Studien demgegeniiber deutlich stabilere Ergebnisse als radikale, zeitlich "
begrenzte Didten. Der entscheidende Unterscheid liegt weniger in der kurzfristigen Jojo-Effekt: sbgeseniter

Grundumeatz + Muskelverlust

Geschwindigkeit der Gewichtsabnahme als in der langfristigen Tragfahigkeit der Verinderung. A e
= ern W unai

Machhaltige Verinderungen:
’ﬂ stabile Ergebnisse,
besser fir Kérper und Seele

Der Stoffwechsel als anpassungsfihiges System

Dier Begriff ..Stoffwechsel ankurbeln” wird hiufig vereinfacht dargestellt. Tatséchlich wird der individuelle
Energieverbrauch von mehreren Faktoren bestimmt:

5 a il_ } Von diesen Faktoren lisst sich die Muskelmasse
Q R am direktesten durch Krafttraining beeinflussen

- ein weiterer Grund, warum Krafttraining in

Grundumastz Muskelmasse Alltagsbewegung Gezieltes Training praktisch jedem Kapitel dieses Buches als
(Energie fir lebens- {erhght den Grundumastz (Bewegung auBerhalb (steigert den Energie- sentraler Hebel wiedarkehrt.
erhaltende Funktionen) spdrbar) des Trainings) verbrauch zusatlich)

Bausteine einer nachhaltigen Gewichtsregulation - :
Praktische Alltags-Tipps

° Ein moderates, statt drastisches Kaloriendefizit erhalt eher die Muskelmasse und den Grundumastz
und |dsst sich dber einen langeren Zeitraum durchhalten, ohne in ein Gefiihl von Mangel oder Verzicht
zu kippen, das haufig zum Abbruch fiihrt.

Vollwertige, unverarbeitete
Lebensmittel bevorzugen

@ Eine ausreichende Proteinzufuhr unterstiitzt den Erhalt der Muskelmasse wiihrend einer Gewichtsreduktion
und triigt zudem zu einem stabileren Sattigungsgefahl bei — ein Effekt, der in zahlreichen Studien zur
Gewichtsregulation bestatigt wird.

RegelmaBige Mahlzeiten
und feste Strukturen

Ausreichend trinken

Krafttraining wilhrend einer Phase der Gewichtsredulktion hilft, den Muskelanteil zu erhalten, wihrend {Wasser, ungesiiBter Tee)

vor allem Fettmasse abgebaut wird - dies ist einer der wichtigsten Unterschiede zwischen nachhaltigem
Gewichtsmanagement und einer reinen Kalorienreduktion chne Bewegung. 7-9 Stunden Schlaf

anstreben

Schlafmangel wird in Studien konsistent mit erhahtem Hungergefiibl, insb dere auf energiedichte

)

Stress reduzieren:
Entspannung, Pausen,
Stressmanagement spielt ebenfalls eine Rolle, da chronisch erhahtes Cortisel mit vermehrter Achtsamkeit

- i @O =

° Ausreichender Schlaf beeinfiusst die appetitregulierenden Hormone Leptin und Ghrelin messbar:
stark verarbeitete Lebensmittel, in Verbindung gebracht.

Fetteinlagerung, insbesondere im Bauchbereich, sowie mit stressbedingtem Essverhalten assoziiert wird.

Die psychologische Dimension

Eine aktuelle Metaanalyse 2u psychologischen Einflussfaktoren zeigt, dass eine wohlwollende, nicht selbsthritische Nachhaltige Verdnderung entsteht
Grundhaltung gegeniber dem eigenen Korper und dem eigenen Verhalten mit einer deutlich hoheren Wahrscheinlichkeit - e
einhergeht, ain reduziertes Gewicht langfristig zu halten, verglichen mit einer von Selbstkritik und strengen Varbaten nicht durch Perfektion, sondern durch
geprigten Herangehensweise. Konstanz und Selbstfreundlichkeit.

Ein flexibler, auf Dauer angelegter Ansatz - der auch Ausnahmen und soziale Anliisse einschlieBt, ohne sie als LT )
Scheitern zu werten — erweist sich damit nicht nur als angenehmer, sondern auch als wirksamer.

Realistische Erwartungen

Eine nachhaltige, gesundheitsfarderfiche Gewichtsverdnderung verluft in der Regel langsamer, als es viele Didtprogramme
versprechen, Ein Rahmen von etwa 0,3 bis 0,7 Kilogramm pro Woche gilt bei den meisten Menschen als realistisch und mit
dem Erhalt von Muskelmasse vereinbar, Wer sehr schnelle Ergebnisse anstrabt, riskiert hiufig genau jenen Muskelabbau und / 0,3 - 0,7 kg pre Woche

Sinnvolle Orientierung

jene Stoffwechselanpassung, die den Jojo-Effekt beginstigen. als realistischer Rahmen

Bei starkem l:rbergawicht, bestehenden Erkrankungen oder dem Wunsch nach drztlich begleiteten Programmen (einschlieBlich
medikamentaser Optionen] ist eine arztliche oder ernahrungsmedizinische Begleitung sinnvoll.

/g Nachhaltige Veranderung ist ein Prozess, kein Sprint. Kleine, konsequente Schritte — jeden Tag -
schaffen die Grundlage fiir ein gesundes Gewicht und mehr Lebensqualitit.

SR
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Kapitel 6

Leber und die Wahrheit
tiber Detox

14

Was die Leber tatsdchlich leistet

Die Leber ist das zentrale Stoffwechsel- und Entgiftungsorgan des Kérpers.

Sie baut Stoffwechselprodukte, Medikamente, Alkahol und andere kérperfremde
Substanzen ab, produziert Gallenfliissigkeit fiir die Fettverdauung, speichert
Nahrstoffe wie Glykogen, Vitamine und Eisen und ist an der Regulation des
Blutzuckers sowie der Produktion wichtiger BluteiweiBe beteiligt.

Diese ,Entgiftung” ist keine gelegentliche Aktion, sondern ein permanenter,
hochkomplexer Prozess, der rund um die Uhr abliuft — auch ganz ohne
Kur, Tee oder Nahrungserganzungsmittel.

Warum der Begriff ,,Detox” wissenschaftlich problematisch ist

Der populire Begriff ,Detox” suggeriert, dass sich im Kérper unerwiinschte _Giftstoffe” ansammeln, die durch spezielle

Kuren, Tees, Shfte oder Nahrungserglinzungsmittel gezielt ,ausgeleitet” werden miissten. Fiir diese Vorstellung gibt es keine Q{‘ WirJ'ltig vssen
tragfahige wissenschaftliche Grundlage: Eine gesunde Leber bendtigt keine Unterstiitzung durch spezielle Detox-Produkte,
um ihre Entgiftungsfunktion zu erfiillen. Aus diesem Grund diirfen Hersteller von Lebensmitteln und Nahrungsergénzungsmitteln Fiir . Datox”-Pradukte gibt es

in der Europiischen Union nicht mit gesundheitsbezogenen Detox”-Aussagen werben, da keine zugelassena wissenschaftliche
Grundlage dafir existiert.

keine wissenschaftliche Grundlage.
Eine gesunde Leber entgiftet

Das bedeutet nicht, dass die Leber unverwundbar ist. Bestimmte Belastungen — vor allem ein hoher, regelmiBiger Alkaholkersurn, kontinuierlich — ohne Detox-Kur.
starkes Ubergawicht in Kombination mit ainer stark zucker- und fettreichen Ernihrung (ein zentraler Risikofaktor fir die sogenannte

Fettleber), bestimmte Medikamente in unsachgemabBer Dosierung sowie bestimmte Virusinfektionen — kinnen die Leber tatsichlich

schadigen. Der wirksame Schutz besteht jedoch nicht in kurzfristigen Kuren, sondemn in einem dauverhaft leberfreundlichen Lebensstil.

Was die Leber im Alltag wirklich entlastet
Leberfreundlicher Alltag

Alkohel reduzieren: Ein reduzierter, moderater Alkohelkonsum ist die vermutlich wirksamste Einzelmafinahme
zum Schutz der Leber, da Alkohol direkt in der Leber verstoffwechselt wird und in hohen Mengen zu Zellschiiden, 4
Fetteinlagerung und langfristig zu Entziindungen und Vernarbung fiihren kann, Weniger Alkohol
Gesundes Kérpergewicht: Ubergewicht, Insulinresistenz und eine stark zuckerhaltige Ernihrung erhéhen das Risike
fiir eine Fettlebererkrankung, die zu den haufigsten Lebererkrankungen in westlichen Lindern z&hlt und eng mit
vielen weiteren Gesundheitsproblemen verknUpft ist.

Gesundes Gewicht halten

Viel Gemiise, Obst

Leberfreundliche Ernihrung: Viel Gemiise, Obst, Vollkornprodukte und gesunde Fette liefern Anticxidantien, und Vallkorn

Ballaststoffe und sekunddre Pllanzenstoffe, die oxidativen Stress und Entziindungsprozesse reduzieren kénnen -

Mechanismen, die auch der Lebergesundheit indirekt zugutekommen. Medikamente bewusst

einnehmen
Bewusster Umgang mit Medikamenten und Supplements: Insbesondere rezeptfreie Schmerzmittel kinnen
in hoher Dosierung lebertoxisch wirken. Auch unnétige Nahrungserginzungsmittel kénnen die Leber belasten.
Informiert und maBvoll handeln schiitzt vor vermeidbaren Risiken.

Regelmilia bewegen

H & ¢ o

RegelmaBige Bewegung: Bewegung unterstiitzt die Leberfunktion, indem sie Kérpergewicht, Insulinsensitivitit
und Blutfettwerte verbessert und so das Risiko fiir Fettleber und Entziindungsprozesse reduziert.

Q0000

Wann eine drztliche Abklarung sinnvoll ist Magliche Warnzeichen

Da Lebererkrankungen im Frihstadium oft symptomarm verlaufen, sind auffillige Leberwerte im Rahmen einer
Routineuntersuchung haufig der erste Hinweis. Anhaltende Midigkeit, @in Druckgefihl im rechten Oberbauch,
Gelbfarbung der Haut oder Augen sowie ein bekannter, regelmiBiger Alkoholkonsum sind Griinde, das Thema
aktiv mit der Hausarztin oder dem Hausarzt zu besprechen.

Anhaltende Midigkeit

Druckgefihl im rechten Oberbauch
Gelbfirbung von Haut oder Augen
Eine bestehende Lebererkrankung erfordert eine individuelle dratliche Diagnostik und Behandlung — die in diesem Haufiger, heher Alkcholkonsum
Kapitel beschriebenen Alltagsprinzipien sind allgemeine, priventive MaBnahmen fiir eine gesunde Leber, kein

Auffallige Leberwerte
Behandlungsprogramm fiir bereits bestehende Erkrankungen.

4 d -

Ihre Leber arbeitet jeden Tag fiir Sie — unterstiitzen Sie sie mit einem gesunden Lebensstil.
Konstanz, nicht Kuren, ist der Schliissel zu langfristiger Gesundheit.

@ MyFreedomAl © 2026 Robert Kremer — Alle Rechte vorbehalten. O Autor: Robert Kremer
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Kapitel 7

Kopf & Psyche -
mentale Starke im Alltag

L1

Warum dieses Kapitel den Abschluss bildet —

und doch alles verbindet

Alle bisherigen Kapitel haben gezeigt, wie eng Karperfunktionen mit dem
Nervensystem und dem Stresshormonhaushalt verkniipft sind: Chronischer
Stress beeinflusst Blutdruck, Blutzucker, Hormonhaushalt, Gewichtsregulation
und sogar die Fasziengesundheit,

Mentale Gesundheit ist deshalb kein separates, . weiches” Zusatzthema,
sondern eine zentrale Stellschraube fir nahezu jeden anderen in diesem
Buch behandelten Bereich.

Der aktuelle Blick auf Stress und Belastung

Aktuelle Erhebungen zeigen ein hohes und anhaltendes Stressniveau in der Bevalkerung:
Ein erheblicher Teil der Menschen berichtet, sich regalmiBig gestresst zu fihlen, mit
besonders hoher Belastung in Berufsgruppen mit hoher digitaler Arbeitslast und standiger
Erreichbarkeit,

Zahlen, die zum Nachdenken anregen

Mehr als jeder zweite Erwachsene fiihlt sich
regelméBig gestresst.

Besonders betroffen sind Berufe mit hoher
Gleichzeitig zeigt sich ein Wandel im Umgang mit diesem Thema: Der Fokus verschiebt digitaler Arbeitslast und stindiger Erreichbarkeit.
sich zunehmend von reiner Symptombekimpfung hin zu einem ganzheitlicheren Verstindnis,
das auch soziale Beziehungen, bewusste Auszeiten und einen reflektierten Umgang mit

digitalen Medien einbezieht.

Dauerstress erhdht das Risiko fir zahlreiche
korperliche und psychische Erkrankungen.

CH (N =

Bewegung als unterschatzter Hebel fiir die Psyche AW

Wihrend Achtsamkeit und Zeitmanag, t im &ffentlichen B in prasent sind, wird

regelméfige kérperliche Bewegung als Mittel zur mentalen Stabilisierung hiiufig unterschatzt. Taglich 20-30 Minuten zigig gehen

oy >

Bewegung wirkt auf mehreren Ebenen gleichzeitig: Sie baut berschissige Stresshormone ab,
fardert die Ausschiittung stimmungsaufhellender Botenstoffe, verbessert die Schlafqualitat,
die wiederum eng mit der psychischen Widerstandsfahigkeit verknipft ist, und bietet haufig
einen mentalen Abstand zu belastenden Gedanken,

Treppen statt Aufzug

Bewegung im Tageslicht — am besten draulien

RegelmaBigkeit ist wichtiger als Intensitat
Dieser Effekt ist bereits bei moderater Aktivitat wie zigigem Gehen nachweishar und erfordert

kein intensives Training.

Achtsamkeit: von der Randerscheinung zur gut untersuchten Methode Einfache Achtsamkeits-Ubungen
Achtsamkeitsbasierte Verfahren, von einfacher Atemarbeit bis zu strukturierten Meditationsprogrammen, A 3 Minuten bewusste Atmung:
gehoren mittlerwaile 2u den am besten erforschten Mathoden der Stressregulation, @8 langsam ein- und ausatmen

Neuere Forschung beschiiftigt sich zunek 1d mit den zugrund biclogischen Mechanismen,
etwa Veranderungen in der Aktivitit stressregulierender Hirmareale.

& 5 Dinge sehen, 4 Dinge fihlen,
3 Dinge horen, 2 Dinge riechen,
Fir den Alitag bedeutet das. Bereits kurze, aber regelmiBige Praxis — zehn bis zwanzig Minuten am Tag - 1 Ding schmecken
kann uber mehrere Wochen hinweg zu einer splirbaren Verbesserung des Stressempfindens beitragen. O

Wichtiger als die Dauer einzelner Einheiten ist dabei die Regelmaligkeit.

Fiir einen Moment: nur im Hier und Jetzt

Digitale Belastung als moderner Stressfaktor Digitale Selbstregulation im Alitag
Mindestans 1 Stunde vor dem Schlafen
keine Bildschirme

Ein zunehmend gut dokumentierter Zusammenhang betrifft die Nutzung digitaler Medien: Studien zur
reduzierten Smartphone-Nutzung zeigen innerhalb weniger Wochen messbare Verbesserungen bei
d ven Sym 1, St sfinden und Schiafqualitat,

Benachrichtigungen reduzieren

oder stumm schalten

Digitale Auszeiten und bildschirmfreie
Zeiten fest einplanen

Ein bewusster Umgang mit digitalen Medien - etwa feste bildschirmfreie Zeiten, das Deaktivieren
nicht notwendiger Benachrichtigungen oder ein klar abgegrenztes Ende der digital Erreichbarlk
am Abend — wird zunehmend als eigenstindiger, wirksamer Baustein der mentalen Gesundheitsvorsorge

ygpe

anerkannt.

. . 3 Ideen fiir bewusste Auszeiten
Soziale Beziehungen und bewusste Auszeiten

Erginzend zu Bewegung, Achtsamkeit und digitaler Selbstregulation riicken soziale Beziehungen und
bewusste Erholungsphasen zunehmend in den Fokus aktueller Praventionsansitze.

Zeit mit Menschen verbringen, die guttun
Matur erleben

RegelmaiBiger, als angenehm empfundener sozialer Kontakt wirkt nachweislich stresspuffernd, withrend Ein Hobby ohne Leistungscruck pflegen
echte Erhalungsphasen — Zeit ohne Verpflick g. Leist Iruck ader stindige Erreichbarkeit — eine

notwendige Voraussetzung dafir sind, dass sich das Mervensystem von Belastungsphasen erholen kann.

Ile»i

Nichts tun dirfen = und es genieBen

Wann professionelle Unterstiitzung sinnvoll ist Warnsignale - holen Sie sich Hilfe
Anhaltende Erschépfung oder Uberforderung
Freudlosigkeit und Interessenverust
Schlafstérungen

Rickzug von sozialen Kontakten

Gedanken an Selbstverletzung

Die in diesem Kapitel beschriebenen MaBnahmen sind allgemeine, priventive Bausteine fiir den Umgang mit
alithglichem Stress. Sie sind nicht als Behandlung fir ernsthafte psychische Erkrankungen wie eine ausgeprigte
Dapression, eine Angststérung oder in Bumout-Syndrom gedacht,

Anhaltende Erschépfung, Freudlosigkeit, Schlafstdrungen, Riickzug von sozialen Kontakten oder Gedanken

an Selbstverletzung sind emstzunehmende Signale, bai denen der Kontakt zu @iner Aretin, sinem Arst, ainer
Psychotherapeutin oder einem Psychotherapeuten der richtige und wichtige nichste Schritt ist.

© ©6 ¢ 6 © ©O

44444

Mentale Starke entsteht nicht durch Harte, sondern durch bewusste Pflege von Kérper,
Geist und Beziehungen — jeden Tag.

MyFreedomAl
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Praxisteil: Wochenplan

Ein einfachter Wochenplan fiir mehr Bewegung, gesunde Erndhrung, Erholung und mentale Stirke.

Tag

Montag
(J

x

Dienstag
@

Mittwoch

Donnerstag

V4

Freitag

i|=f

Samstag

Bewegung

Krafttraining:
20 bis 30 Minuten

i=b

Alltagsbewegung:
regelmiBig aufstehen,
kurze Spaziergénge,
Treppen statt Aufzug.

-~

Beweglichkeit & Faszien:
10 bis 15 Minuten
Faszienrolle oder
Dehniibungen.

20 bis 30 Minuten
moderates
Ausdauertraining.

e

Krafttraining:
20 bis 30 Minuten.

=

Léngere Bewegungseinheit:
40 bis 60 Minuten,

2. B. Wandern, Radtour
ader Sport nach Wahl.

cZ0

Erholung: Fokus auf
Schiaf, Natur und echte
Auszeit ohne
Verpflichtungen.

P

Wichtig:

i

Ernéhrung / Herz-Kreislauf / Leber

Erndhrung: viel Gemiise
und ausreichend Protein

einplanen.
| ,

Blutzucker: Mahlzeiten
mit Protein, Ballaststoffen
und gesunden Fetten
kombinieren.

O &

Erndhrung: eine Portion
Hiilsenfriichte oder
Vollkornprodukte
einplanen.

Herz-Kreislauf: bewusst
kaliumreiches Gemiise
(z. B. Blattgemiise,
Kartoffeln mit Schale)
einplanen.

® o

Leber/Erndhrung:
alkoholfreier Tag.

Faszien: bewusste
Dehn- oder Yogaeinheit.

Planung: die kommende
Woche grob vorausdenken -
welche drei Punkte stehen
im Fokus?

E::']

Perfektion ist nicht das Ziel - Kontinuitét ist der Schliissel.
Passe den Plan an deinen Alltag an und feiere kleine Fortschritte.

Mentale Starke

Achtsamkeit: 10 bis
20 Minuten Atem-
oder Meditations-
ubung. °

a

Digital: bildschirmfreie
Stunde vor dem
Schlafengehen.

N

Schlaf: auf 7 bis
9 Stunden Schlaf
achten.

c*

Sozial: ein bewusster
Kontakt zu einer
nahestehenden
Person.

Reflexion: kurzer
Riickblick auf die
Woche — was hat
gut funktioniert?
] ' »

- —_

e

Genuss: entspannte,
ausreichend lange
Mahlzeiten ohne
Zeitdruck.

1@

Dankbarkeit: drei Dinge

notieren, fiir die du
dankbar bist.

4

Fokus & Tipps

Starte die Woche mit einem
klaren Plan und einem
realistischen Ziel.

G

Kleine Schritte summieren

sich - bleib dran.

Regeneration ist kein Luxus,
sondern die Basis fur
Fortschritt.

=

Dein Herz-Kreislauf-System
profitiert von RegelmaBigkeit
und Vielfalt.

O

Erfolge bewusst wahrnehmen
und Fortschritte feiern,
egal wie klein.

b

Geniefe den Tag aktiv -
und mit allen Sinnen.

£

Ein guter Sonntag legt den
Grundstein fiir eine starke,
gesunde Woche.

el
i22)

" Kleine, tagliche Entscheidungen
machen den gréBten Unterschied

fir Kérper und Geist.
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i & - CHECKLISTE: WANN DER WEG
°=] WOCHENTLICHE CHECKLISTE (ef bl ey
SINNVOLL IST
[ ] Mindestens eine kurze Zwei bis drei ~
Bewegungspause pro Stunde 1 -— ' Krafttrainingseinheiten s Anhaltende oder wiederkehrende
D ‘51‘ bei sitzender Tatigkeit D | l absakicr G E u_:_ Rickenschmerzen, Taubheitsgefihle
. ~ oder Kraftverlust

i 80 ik 30 Mkt Ein bis zwei Einheiten i o ik
D i S [j gezieltes Faszien- oder e e
egung B glichkeitstraining [:] @ Blutdruck-, Cholesterin- oder

Blutzuckerwerte

Eine Mahlzeit bewusst mit Blutdruck- baw.

D W Garicsa/Protsinvor den B m Viisorgstariiie ki Anhaltende ZyklusunregelmaBig-

keiten, starke Wechseljahres-
Kohlenhydraten aufgebaut behalten, falls fallig D Qd I

beschwerden oder Symptome eines
méglichen Testosteronmangels
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D . Ausreichend ‘\l:\’asser Uber Mindestens ein alkoholfreier
. den Tag verteilt D Tl wigimetesie Ungewdahnlicher Durst, hiufiges
D Wasserlassen oder unerklarlicher
Gewichtsverlust

Bewusster Riickblick: - . __
Anhaltende Midigkeit, Druckgefihl

@ Ein Spaziergang oder kurze
Welche Gewohnheit hat
’ * im rechten Oberbauch oder
sich gut angefiihlt, welche

D Bewegung nach einer
Hauptmahlzeit G
bekannt Imai
war zu ambitioniert? A?k a:n|:r regaimdiiger
D ** Feste, ruhige Schlafenszeit oholkonsum
anstreben

Ein Mement echter, Anhaltende Erschépfung,
D unverplanter Erholung D @ Freudlosigkeit, Schlafstérungen

D Ein bewusster Moment — i : ;
® ohne Bildschirm eingeplant oder sozialer Riickzug
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SCHLUSSWORT

Die sieben Themen dieses Buches - Bewegung und Faszien, Herz-Kreislauf-Gesundheit, Hormonbalance, Blutzucker,

Gewicht und Stoffwechsel, Leberfunktion und mentale Gesundheit — erscheinen auf den ersten Blick als getrennte ‘ ‘

Fachgebiete. Auf den zweiten Blick zeigt sich jedoch ein durchgiingiges Muster: Bewegung, ausreichender Schlaf,

eine nahrstoffreiche Erndhrung und ein bewusster Umgang mit Stress wirken in nahezu jedem dieser Bereiche Gesundheit entsteht nicht

Shigeati tiber Nacht und nicht durch
Wer regelmiBig Sport treibt, unterstiitzt dam:t. rlw-lcht nur die Fasz_lengesundihelt, sonde-m gl?uchzeltl-g Blutdruck, Perfektion. Sie entsteht
Blutzucker, Hormonhaushalt und mentale Stabilitat. Wer auf ausreichend Schlaf achtet, wirkt sich damit auf nahezu ;
alle in diesern Buch behandelten Systeme positiv aus. durch kleine, bewusste

Diese Erkenntnis kann entlastend wirken: Es braucht keine sieben unabhingigen, komplizierten Programme, um den EntSChe'dunge” _Jeden

eigenen Kérper zu unterstiitzen. Es braucht einen bewussten, realistischen Umgang mit einigen wenigen, gut belegten Tag aufs Neue.
Grundprinzipien - konsequent angewendet, nicht perfekt, aber regelmatig.

Gleichzeitig gilt: Dieses Buch ersetzt keine individuelle medizinische Beratung. Wo Werte aufféllig sind, Beschwerden ‘,’
anhalten oder Unsicherheit besteht, ist der Gang zur Arztin oder zum Arzt kein Riickschritt, sondern ein sinnvoller,
verantwortungsvoller Teil eines gesunden Umgangs mit dem eigenen Kérper.

w? Bewege dich.

wf |ss nihrstoffreich.

v Schlafe ausreichend.

w¥ Gehe achtsam mit dir um.

e Hole dir Hilfe, wenn du sie brauchst.

Konstanz schligt Intensitat. Kleine Schritte - regelmiBig gegangen -

fiihren weiter als groBe Plane, die niemals beginnen.

MyFreedomAl

Wissen. Freiheit. Gesundheit.

@)
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Danke, dass du
dir selbst wichtig bist. o~ v

w7

Du hast die sieben zentralen Saulen fur mehr Gesundheit,

Energie und Lebensqualitdt kennengelernt.

Gesundheit ist kein Ziel, das man einmal erreicht -

sondern ein Weg, den wir jeden Tag ein Stiick weitergehen.

Kleine, bewusste Entscheidungen — regelmaBig und mit
Freude umgesetzt — haben eine gréBere Wirkung, als wir
oft denken.

Bleib neugierig, bleib geduldig mit dir und feiere
deine Fortschritte — egal wie klein sie erscheinen.

—

Du hast alles, was du brauchst,
um deinen Kérper und deinen Geist zu starken.

Alles Gufe fdr deinen Weg,’,

e

Robert Kremer

Sl

Gesundheit ist ein Zusammenspiel.
Bewegung, Ernahrung, Schlaf, Stressmanagement und medizinische Vorsorge

wirken zusammen — und du bist der wichtigste Teil dieses Systems.

Investiere in dich — es ist die beste Entscheidung, die du treffen kannst.

@ Dein Kérper. Dein Leben. Deine Entscheidung. &
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Bei gesundheitlichen Beschwerden wende dich bitte an Arztinnen, Arzte oder

andere qualifizierte Fachpersonen.




