DIE WAHRHEIT UBER FETTVERBRENNUNG

Hauptfaktoren (groBte Wirkung)
o EiweiB erhdhen
+ Moderates Kaloriendefizit
e Mehr Bewegung
e Krafttraining

e Guter Schlaf

Nebenfaktoren (unterstiitzende Wirkung)
¢ Unverarbeitet essen
o Mehr Ballaststoffe
¢ Esspausen/Intervallfasten
e Abends 3 Stunden Esspause

e Stress senken

Bonusfaktoren (kleine Wirkung)
e Genugtrinken
o Kaffee mitZimt
e Grlner Tee mit Zitrone
o Stoffwechselshot
o Kalte Dusche

e Sinnvolle Nahrungserganzungen

Erst Grundlagen, dann Feintuning:

Achte darauf, die groBen Hebel zuerst umzulegen, bevor du dich in Details verlierst.
Kaloriendefizit, genugend Protein, regelmaBige Bewegung und Schlaf sind die Basis - sie
bringen ~90 % deines Erfolgs.



DIE EFFEKTIVSTEN KOMBINATIONEN

e Protein + Krafttraining: Halt Muskeln, hebt Grundumsatz, Fett geht runter.
e Schritte + Esspausen: Stressarmes Defizit, Blutzucker bleibt ruhig.
e Schlaf + Stressabbau: Hormone beruhigt, weniger HeiBhunger und Bauchfett.

o Kraft + Cardio: Form + Ausdauer; erst Kraft, dann locker gehen.

WAS DICH IN DER SPUR HALT

e 80/20 + Plan: 80 % Basis strikt, 20 % Genuss — so bleibst du dabei.

o Identitat + Partner, der nachfragt: ,,Ich bin gesund“ + regelmaBige Riickmeldung =
Dranbleiben.

o Erst Grundlagen, dann Feinschliff: Defizit, EiweiB, Bewegung, Schlaf zuerst;
Extras spater.

e Schrittweise oder All-in: Wahle deinen Stil - Hauptsache konsequent.

o Keine Extreme: Keine Crash-Diaten, kein tagliches hartes Intervalltraining;
Pausen einplanen.

o Konstanzist Konig: Taglich kleine Taten schlagen Perfektion.

Kernbotschaft

Bestandigkeit schlagt Perfektion. Ein guter Plan, den du zu 90 % durchziehst, ist besser
als ein perfekter, den du abbrichst.

Bau dir passende Routinen: lieber jeden Tag 20 Minuten gehen als einmalim Monat ein
Hardcore-Workout.

Verzeih Ausrutscher und mach weiter. Jede kleine Umsetzung bringt dich voran — auf
lange Sicht gewinnt Konstanz.



Schliisselfaktoren

A) ERNAHRUNG & NAHRSTOFFE

EiweiB priorisieren

Was: Zu jeder Mahlzeit eine gute Portion EiweiB.

Wie: EiweiB (Fleisch, Fisch, Eier, Quark, Huttenkase, Tofu) oder 1 Shake; Ziel pro
Mahlzeit ca. 30-50 g (Tagesziel grob 1,6-2,2 g pro kg Kdrpergewicht).

Warum: Macht lange satt, schltzt Muskeln, verbraucht beim Verdauen extra
Kalorien.

Moderates Kaloriendefizit

Was: Etwas weniger essen, als du verbrauchst — ohne Crash.

Wie: Starte ca. 10-20 % unter deinem Erhalt; erst senken, wenn es stagniert (z. B.
—-200 kcal).

Warum: Konstante Fettabnahme ohne Notmodus, mehr Energie im Alltag.

Unverarbeitet & ballaststoffreich

Was: ,Echte” Lebensmittel, viel GemUse, Hulsenfriichte, Hafer, Beeren,
Leinsamen.

Wie: Zutatenliste kurz halten; taglich 1-2 ballaststoffreiche Extras (z. B. 1 EL
Leinsamen, 1 Portion Bohnen).

Warum: Langere Sattigung, stabiler Blutzucker, weniger HeiBhunger.

Esspausen / Intervallfasten (optional)

Was: Langere Pausen zwischen den Mahlzeiten.

Wie: 12:12 starten, spater 14:10 oder 16:8; abends friher essen.

Warum: Weniger Mahlzeiten = weniger Kalorien; Fett wird leichter angezapft.

Smart Carbs & gute Fette

Was: Langsame Kohlenhydrate, hochwertige Fette.

Wie: Vollkorn, Hafer, Kartoffeln/StuBkartoffeln, Obst mit Eiweil3; Olivenol, NUsse,
Avocado, fetter Fisch.

Warum: GleichmaBige Energie, weniger Fetteinlagerung, bessere Sattigung.

B) BEWEGUNG & TRAINING

Schritte steigern (Alltag)

Was: Viel gehen, zligiges Tempo.

Wie: Woéchentlich +1.000 Schritte, Ziel 10-15 k/Tag; 10 Min nach Mahlzeiten
spazieren.

Warum: GroBer Kalorienhebel, schont, stabilisiert Blutzucker.

Krafttraining
Was: 2-4 Einheiten pro Woche.



Wie: Grundibungen (Kniebeuge, Driucken, Rudern, Ausfallschritte); 3x 8-12
Wdh., sauber steigern.
Warum: Muskeln halten/aufbauen, Grundumsatz hoch, Kérper wird straff.

¢ Intervalltraining (optional)
Was: 1-2 kurze knackige Einheiten.
Wie: Z. B. 30 s schnell/ 90 s locker x 8-10 (nach Aufwarmen); oder zlgiges—
lockeres Gehen im Wechsel.
Warum: Extra-Kalorien, Fitness-Boost; sparsam dosieren.

C) VERHALTEN & ROUTINEN

e Schlaf ernst nehmen
Was: 7-9 Stunden, feste Zeiten.
Wie: Abends: 10 h kein Koffein, 3 h nichts Schweres essen, 2 h weniger trinken, 1
h Bildschirme aus.
Warum: Bessere Hormone, weniger HeiBhunger, mehr Fett statt Muskelverlust.

e Stress runter
Was: Taglich kurz runterfahren.
Wie: 5-10 Min Atemubung, Mini-Walk, Dehnen; kaltes Wasser ins Gesicht bei
Akut-Stress.
Warum: Weniger Cortisol, weniger Bauchfett-Speicher, leichter durchhalten.

e Abends 3-Stunden-Esspause
Was: Letzte Mahlzeit ca. 3 h vor dem Schlaf.
Wie: Abends eher leicht + eiweiBreich, Kohlenhydrate tagstber.
Warum: Ruhiger Schlaf, nachts mehr Fettverbrennung.

D) BOOSTER & HACKS (optional)
o Trinken: 2,5-3 /Tag; vor jeder Mahlzeit 1 Glas.
o Kaffee + Zimt: Kleiner Kick, weniger Snacklust.
¢ Gruntee + Zitrone: Antioxidantien, sanfter Mehrverbrauch.
e Essig-Shot vor dem Essen: Dampft Blutzuckeranstieg.
e Kalte Dusche kurz: Wach, Willenskraft, Mini-Thermogenese.

e Supplements: Nur gezielt (z. B. Omega-3, Vitamin D, Magnesium, Proteinpulver).



