



  [image: PDF Archive]
  
    

  

  
    	About
	
        Features 
        
          Personal and corporate archive
          Private social network
          Securely receive documents
          Easily share your files
          Online PDF Toolbox
          Permanent QR Codes
        

      
	Premium account
	Contact
	Help
	Sign up
	

  
 Sign in


  



    


  

    
      
        2017 > 
        May > 
        May 21, 2017
      

    


    





    
      Der Ernährungs Guide von John Francis Kennedy (eBook) (PDF)


    

    
      









        File information

Title: PowerPoint Presentation
Author: OWNER

  This  PDF 1.5 document has been generated by MicrosoftÂ® PowerPointÂ® 2010, and  has been sent on pdf-archive.com on 21/05/2017 at 07:09, from IP address 141.84.x.x.
  The current document download page has been viewed 337 times.

  File size: 2.04 MB (44 pages).

   Privacy: public file
  
 







        
        
          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

          

          [image: ]

        
        


File preview

Der Ernährungs-Guide

Mit 4 Prinzipien zu deinem Wunschgewicht und einem

gesunden Körper



John-Francis Kennedy



2



Inhalt

Prinzipien anstatt Methoden



4



5 Faktoren, die dein Gewicht bestimmen



5



Prinzip #1

Das Reduzieren von Kalorien – Eine Diät mit Verfallsdatum



6



Prinzip #2

Makronährstoffe – Ob Low-Carb oder Low-Fat



9



Prinzip #3

Mikronährstoffe – Vitamine alleine reichen nicht aus



15



Prinzip #4

Timing und Frequenz – Hält eine Mahlzeit dich 5 Stunden satt?



20



Supplemente

Die Spitze der Pyramide



Der Ernährungs-Guide



27



3



Inhalt

Was hält dich noch vom Abnehmen ab?

Einfluss von Lebensstil und Gewohnheiten



29



Umsetzung und Disziplin

Tipps für die Praxis



34



Abnehmen

Eine emotionale Reise



Der Ernährungs-Guide



40



Prinzipien anstatt Methoden



Was funktioniert eigentlich?

“Nutrition is defined by what works for you.”

- Charles Poliquin

Immer wieder werden neue Diätformen und Trends entdeckt. Die bloße Anzahl an

verschiedenen Diäten, von denen man wählen kann ist überfordernd. Die Masse an

Informationen und Herangehensweisen ist überwältigend.

Das führt zur Verwirrung, vielleicht sogar zur Ohnmacht, wenn es darum geht, endlich

abzunehmen.

Viele dieser neuen Trends

verfolgen dabei bereits

bekannten Prinzipien –



Prinzipien die jeder kennen

sollte.

Prinzipien, mit denen ihr selbst

eure Ernährung kontrollieren



könnt.

Im Endeffekt läuft es darauf hinaus herauszufinden, was für euch funktioniert.

Gesunde Ernährung, kontinuierliches Abnehmen, oder langfristiges Halten des



Gewichts erfordert ein hohes Maß an Durchhaltevermögen und Geduld.

Man wird verschiedene Sachen ausprobieren müssen, denn nicht alles funktioniert

für jeden Menschen gleich gut. Die Art und Weise wie ich mich ernähre, wird

nicht zwangsläufig die Methode sein, die dich zum Erfolg führt.

Doch um nicht im Dunkeln herumzustochern - und ohne Plan verschiedene

Ernährungs-Experimente einzugehen – gibt es einige Regeln, von denen man sich

leiten lassen kann.
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5 Faktoren, die dein Gewicht bestimmen



Supplemente



Timing und

Anzahl

Der Nährstoffe und

Mahlzeiten



Mikronährstoffe

Wasser

Makronährstoffe

(Verteilung von Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett)



Kalorien

(Kalorienaufnahme vs. Kalorienverbrauch)

Eric Helms, 2013



Wenn es darum geht Gewicht zu

verlieren, sich wohl und

selbstbewusst in seinem Körper

zu fühlen, muss man bestimmte

Aspekte seiner Ernährung

kritisch betrachten.



„Calories in vs. Calories out ist mit der größte

entscheidende Faktor, wenn es darum geht

Gewicht zu verlieren.“

Das Fundament – die Stütze, ohne die die Pyramide

zusammenbrechen würde – ist deine

Kalorienaufnahme.

Nimmst du mehr Kalorien zu dir, als dein Körper

verbraucht – nimmst du zu.



Dabei muss man planmäßig

gewisse Faktoren verändern,



die den größten Einfluss auf

Gewicht und Gesundheit haben.



Nimmst du weniger Kalorien zu dir, als dein Körper

verbraucht – nimmst du ab.

In der Theorie klingt dies relativ simpel. In der Praxis

ist dieses Prinzip allerdings für viele Menschen nur

schwer umzusetzen, denn es bedarf Präzision und

Disziplin.



Je höher man in der Pyramide aufsteigt, desto geringer wird der Einfluss der Stufe auf das

Körpergewicht.

Deine Kalorien sind der Ansatzpunkt, mit dem du am meisten bewirken kannst. Beachte

dabei aber, dass auf alle Ebenen der Pyramide deine Lebensstiil-Entscheidungen wirken –

mehr dazu auf Seite 29.
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Prinzip #1



Das Reduzieren von Kalorien – Eine Diät mit Verfallsdatum

Bevor du festlegst wie viele Kalorien du ab heute essen

darfst, um abzunehmen, muss man erstmals

herausfinden, wie viele du aktuell zu dir führst. Hier eine

Herausforderung für dich:

Zähle einen ganzen Tag lang deine Kalorien –



wiege dein Essen grammgenau ab.

Die drei Makronährstoffe



Beachte dabei, dass in einigen Getränken auch viele

Kalorien versteckt sind. Selbst das Öl, was du in die

Pfanne zum Braten gibst, verfügt über Energie.



1g Kohlenhydrate: 4 Kalorien

1g Eiweiß/Protein:



4 Kalorien



1g Fett:



9 Kalorien



Trage deine Lebensmittel und Grammangaben in

eine App (Lifesum, MyFitnessPal, etc.) ein oder

rechne sie per Hand aus.



Auf was für eine Kalorienanzahl kommst du?

Der nächste Schritt besteht nun darin deine Gewichtsentwicklung zu bewerten:

Hast du in letzter Zeit zugenommen oder hast du sogar abgenommen? Vielleicht konntest

du in letzter Zeit ja dein Gewicht halten…

Kannst du die erste Frage mit Ja beantworten, dann bist du auf dem richtigen Weg.

Hast du zugenommen, dann wirst du deine Kalorien reduzieren müssen, um mit diesem

Prinzip dein Gewicht zu verlieren.

Wenn du dein Gewicht hältst, dann ist deine Kalorienaufnahme = Kalorienverbrauch. Du

hast somit deinen Energieumsatz herausgefunden. Als zusätzliches Mittel zur Bestimmung

des Kalorienverbrauchs, kann man die Harris-Benedict-Formel nutzen.



Der Energieumsatz ist die Anzahl an Kalorien, die dein Körper aktuell

benötigt, um dein Gewicht zu halten. Dein Lebensstil und dein

Sportpensum bestimmt maßgeblich deinen Energieumsatz.

6
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Prinzip #1



Das Reduzieren von Kalorien – Eine Diät mit Verfallsdatum

Falls du die Herausforderung tatsächlich durchgeführt hast, wirst du gemerkt haben, wie

anstrengend und zeitintensiv das Messen und Ausrechnen deiner Kalorien war.



Aus Erfahrung kann ich dir sagen, dass es mit der Zeit leichter wird, da man oft dieselben

Lebensmittel und Mahlzeiten zu sich nimmt.

Anstrengend ist es aber trotzdem - weswegen ich persönlich den Umschwung auf das

nächste Prinzip gemacht habe. Mehr dazu später.



Um langfristig Abzunehmen, ist diese

Herangehensweise nur für einen

bestimmten Zeitraum geeignet. Dieses

Ernährungsprinzip hat ein Verfallsdatum.



Was sehr gut damit funktioniert: Man schafft

sich ein Bewusstsein darüber, wie viele

Kalorien sich in bestimmten Lebensmitteln und

Mahlzeiten verstecken. Man lernt Portionen

besser einzuschätzen.



Man ist in der Lage grob im Kopf zu überschlagen, wie viele Kalorien man sich gerade

zuführt. Das ist wertvolles Wissen im Alltag, wenn man sich mal schnell beim Bäcker was

holen will, mit Freunden Pizza essen geht oder sich zuhause nach der Arbeit was kocht.



„Wenn man seine Kalorien reduziert und abnimmt, passt

der Körper sich daran an und lernt sein Gewicht bei dieser

Anzahl an Kalorien zu halten. Er schraubt seinen

Stoffwechsel herunter.“
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Prinzip #1



Das Reduzieren von Kalorien – Eine Diät mit Verfallsdatum

Das ist leider der größte Nachteil dieser Methode. Der Körper ist in der Lage auch mit

wenigen Kalorien sein Gewicht zu halten.

Trotz der Tatsache, dass man eigentlich in einem Kaloriendefizit ist, hält der Körper an den

Pfunden fest, indem er seinen Stoffwechsel herunterfährt.

Daher funktioniert das kontinuierliche Reduzieren von Kalorien nur für eine gewisse Zeit –

nämlich bis der Körper sich angepasst hat.

Anschließend ist man gezwungen, entweder die Kalorien weiter zu reduzieren, oder eine

andere Strategie zu verfolgen.



Daher lautet das Erste Ernährungs-Guide-Prinzip:



Prinzip #1

Um abzunehmen, nehme weniger Kalorien zu dir, als du

verbrauchst.

Wenn der Körper sich an die neue Kalorienmenge anpasst und an

seinem Gewicht festhält, musst du deine Kalorien wieder etwas

reduzieren.
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Prinzip #2



Makronährstoffe – Ob Low-Carb oder Low-Fat

Andreas Klingseisen, Personal Trainer und Health-Coach, hat mir mal erzählt:



“Eat Fat to lose Fat.”

Ich schätze was er damit meinte, ist, dass man dem Körper beibringen muss Fette zur

Energiegewinnung zu nutzen. Und das funktioniert tatsächlich, indem man Fett isst. Stellt

man dem Körper Fett zu Verfügung, nutzt er dieses und baut es ab.

Dabei muss man allerdings einen Punkt gewissenhaft beachten:



Der Körper verbrennt immer zuerst die Kohlenhydrate (Zucker) –

der „schnelle Energielieferant“.



Um schnell an Energie zu kommen

werden die Kohlenhydrate abgebaut.

Währenddessen werden die

Fettsäuren aus der Mahlzeit

vernachlässigt, gelangen in die Zellen

und werden dort erst mal

abgespeichtert - und zwar als

Körperfett.



Isst man also eine große Menge an Kohlenhydraten und Fetten in einer Mahlzeit,

dann widmet der Körper sich zuerst den Kohlenhydraten.

Der Zucker, beziehungsweise die Glucose, wird vom Körper abgebaut, wodurch er

Energie gewinnt. Der Zucker gelangt ins Blut und Insulin wird ausgestoßen, um den



Blutzuckerspiegel wiederum zu senken.
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