DER BAUCHFETT-CODE

Die 6 Bauchfett-Lugen,
die Manner ab 45 jeden Tag

glauben.

Warum dein Bauch trotz Joggen, Salat und guter Vorsatze einfach nicht
weggeht. Und was wirklich funktioniert.

Ein kostenloser Report

fir Manner 40-60, die wirklich was verandern wollen.




Bevor du anfangst zu lesen

Du bist hier, weil du dein Bauchfett loswerden willst. Vielleicht seit Jahren. Vielleicht hast du in dieser
Zeit alles Mdgliche probiert: joggen, weniger essen, Sit-Ups vor dem Spiegel, eine Diat hier, ein
Vorsatz da. Und doch ist der Bauch nicht weg. Er ist nicht mal nennenswert kleiner geworden.

Das ist kein Versagen von dir. Das ist die logische Folge davon, dass du wahrscheinlich an die sechs
Liigen geglaubt hast, die dir diese Welt seit Jahren erzahlt. Liigen tiber Alter. Uber Sport. Uber
Alkohol. Uber Ernahrung. Liigen, die so verbreitet sind, dass sie als Wahrheit durchgehen, in
Fitness-Magazinen, in Talkshows, beim Hausarzt, am Stammtisch.

Auf den néchsten Seiten raumen wir mit ihnen auf. Eine nach der anderen. Kompakt, ehrlich, ohne
Schnorkel. Du bekommst zu jeder Luge:

« was die Llge ist und warum fast jeder Mann sie glaubt
» was wirklich stimmt, in einem Satz auf den Punkt
« einen konkreten Impuls, den du heute oder morgen umsetzen kannst

Lies das Ganze in einem Rutsch. Es dauert keine zwanzig Minuten. Und nimm einen Stift in die Hand.
Markier dir, wo du gedacht hast ,das mache ich auch®, und wo du gedacht hast ,so ein Quatsch*.
Beides ist wertvoll.

In den néchsten Tagen bekommst du von mir per Mail eine 7-teilige Serie, die jede Luge einzeln und in
der Tiefe behandelt. Plus jeden Tag eine kleine Aufgabe, die dich Schritt fir Schritt aus dem alten
Muster rausholt. Dieses PDF ist der Uberblick. Die Mails liefern dir die Anwendung.
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O 1 LUGE NUMMER EINS

Bauchfett ist Alter.

,Mit finfundvierzig hat man halt einen Bauch. Das ist Alter. Da kann man nichts
machen.”

Du hast das vielleicht selbst schon gesagt. Vielleicht hat es dein Hausarzt gesagt. Vielleicht dein
Vater, als du junger warst. Es klingt vernuinftig. Es klingt erwachsen. Es nimmt einem den Druck. Und
genau das ist das Problem.

Denn sobald du Bauchfett als ,Alter* abhakst, ist die Sache fiir dich erledigt. Du brauchst nichts mehr
zu versuchen. Schicksal eben. Aber das ist falsch.

Es gibt Manner mit finfundsechzig, die einen flacheren Bauch haben als Manner mit finfunddreil3ig.
Und es gibt Manner mit dreilig, die einen Bierbauch tragen, der bei jedem Vierzigjahrigen seinen Job
hatte. Wenn Bauchfett wirklich Alter ware, ware das nicht mdglich.

Was sich ab vierzig wirklich verandert: Dein Kérper wird weniger verzeihend. Was er mit zwanzig in
drei Tagen weggesteckt hat, braucht jetzt zwei Wochen. Das bedeutet nicht ,du kannst nichts
machen*. Das bedeutet ,du musst es jetzt anders machen als mit drei3ig". Anders, nicht unmdglich.

DIE WAHRHEIT
Dein Bauch ist veranderbar. Auch mit finfundfiinfzig. Auch mit sechzig. Die
richtigen Hebel sind nur andere als mit dreif3ig.

DEIN IMPULS: ehrlich werden

Stell dich morgen friih niichtern in den Spiegel und sag dir selbst: ,Mein Bauch ist nicht Alter. Mein
Bauch ist die Summe meiner Entscheidungen der letzten Jahre.” Das ist nicht zum Selbstvorwurf
da. Das ist Verantwortungs-Ubernahme. Und Verantwortung ist die einzige Position, aus der
heraus du etwas &ndern kannst.

In der ersten Mail nach diesem PDF gehen wir tiefer rein. Welche Hebel ab vierzig wirklich funktionieren und welche du
dir sparen kannst.
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02 LUGE NUMMER ZWEI

Sit-Ups bringen den Bauch weg.

~Wenn ich genug Bauchibungen mache, wird mein Bauch flach. Logisch.”

Klingt logisch. Wenn man die Beine trainiert, werden die Beine starker. Also wenn man den Bauch
trainiert, wird der Bauch flacher. Oder?

Nein. Und das ist der Witz: Bauch-Training macht deine Bauchmuskeln starker. Aber es entfernt kein
Gramm Fett von deinem Bauch. Null.

Warum nicht? Weil dein Korper nicht entscheidet, wo er Fett verliert. Du kannst hundert Sit-Ups am
Tag machen, und dein Korper baut trotzdem zuerst Fett am Gesicht ab, dann an den Armen, dann am
Brustkorb. Der Bauch ist meistens als letztes dran.

Was wirklich passiert, wenn du nur Sit-Ups machst: Du bekommst starkere Bauchmuskeln unter einer
Fettschicht. Die Muskeln driicken die Fettschicht von innen leicht nach auf3en. Im schlimmsten Fall
wirkt dein Bauch danach voller als vorher. Das ist nicht nur frustrierend. Das ist der Grund, warum so
viele Manner nach drei Monaten Sit-Ups aufgeben.

DIE WAHRHEIT

Bauchfett geht nicht weg, indem du Bauch trainierst. Es geht weg, indem du die
richtigen grof3en Muskelgruppen ansprichst und die richtigen Hebel bei Erndhrung
und Alkohol ziehst.

DEIN IMPULS: Sit-Ups streichen

Wenn Sit-Ups oder Crunches gerade Teil deines Trainings sind: streich sie. Nicht weil sie schlecht
waren, sondern weil sie dich glauben lassen, du wirdest etwas fur deinen Bauch tun. Du tust
nichts. Du verbrennst nicht mal nennenswert Kalorien. Die Zeit ist anders besser investiert. Wie,
schauen wir uns in den nachsten Tagen an.

In der Mail zu dieser Liige zeige ich dir, welche zwei Ubungen statt Sit-Ups deinen Bauch wirklich verandern.
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03 LUGE NUMMER DREI - DIE WICHTIGSTE

Ein Bier am Abend ist harmlos.

,Ein Bier nach Feierabend? Das hilft mir abzuschalten. Gehort dazu.”

Wenn du nur eine Lige aus diesem PDF mitnimmst, dann diese. Fast jeder Mann Uber vierzig glaubt
sie. Und fast jeder Mann Uber vierzig, der einen Bauch hat, trinkt am Abend regelmé&Rig Alkohol. Das
ist kein Zufall.

Ein Bier hat ungefahr zweihundert Kalorien. Zwei Bier sind vierhundert. Das entspricht einem Snickers
oder einer Pizza-Schnitte. Nur dass du es nicht als Essen wahrnimmst, weil du es trinkst. Dein Kdrper
schon.

Aber das Kalorien-Thema ist nicht das Schlimmste. Das Schlimmste ist: Solange Alkohol in deinem
Blut ist, schaltet dein Kérper die Fettverbrennung komplett aus. Du joggst morgens? Schon. Aber das
Bier vom Vorabend hat einen Grof3teil dieser Miihe neutralisiert. Dein Korper hat in der Nacht nicht an
die Fettreserven gelassen. Er war beschaftigt mit dem Bier.

Dazu Cortisol-Anstieg, zerstorter Tiefschlaf, sinkendes Testosteron. Vier Bremsen fiir deinen Bauch
gleichzeitig. Aus einem taglichen Bier.

DIE WAHRHEIT

Ein Bier am Abend ist nicht harmlos. Es ist der grof3te einzelne Bremser fir
Bauchfett-Abbau bei Mannern Gber vierzig.

DEIN IMPULS: ehrlich aufschreiben

Schreib jetzt auf, wie viel du in den letzten sieben Tagen wirklich getrunken hast. Tag fur Tag. Mit
allem, auch dem Glas Wein beim Essen, auch dem Bier beim Grillen. Die meisten Manner sind
Uberrascht, wenn sie es schwarz auf weil3 sehen. Diese Liste ist dein Ausgangspunkt.

Diese Liuge bekommt eine eigene Mail in dieser Serie. Und sie ist der zentrale Hebel in unserem Hauptprogramm.
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04 LUGE NUMMER VIER

Joggen ist der beste Bauchfett-Killer.

~Wenn ich joggen gehe, verbrenne ich Kalorien, und der Bauch wird weniger.”

Klingt nach klassischer Logik. Joggen verbrennt Kalorien, Kalorien weg, Bauch weg. Falsch. Vor allem
fur Manner Uber vierzig.

Joggen ist Ausdauersport. Beim Ausdauersport schiittet dein Kérper Cortisol aus. Dasselbe
Stresshormon, das Bauchfett speichert. Wenn du jeden Tag eine Stunde joggst, ohne genug Pausen,
ist dein Cortisol-Spiegel chronisch erhdht. Dein Korper halt das Bauchfett fest, weil er es als
Notreserve braucht.

Dazu kommt: Joggen verbraucht Muskel und Fett gemischt. Wenn du nur joggst und keine Kraft
machst, baust du Muskeln ab. Weniger Muskel heil3t langsamer Stoffwechsel. Du wiegst weniger, aber
du hast mehr Kdrperfett-Anteil. Schlimm aussehen statt gut.

Und dann sind da die Knie. Manner Uber vierzig haben oft schon angeschlagene Gelenke. Joggen auf
hartem Boden ist Gift dafir. Eine Knie-Verletzung kann dich Monate aus jedem Training werfen. Und
in der Zeit kommt der Bauch zurtck.

DIE WAHRHEIT
Joggen kann sogar gegen dich arbeiten, wenn du Bauchfett verlieren willst. Was bei
Mannern ab vierzig wirklich funktioniert, ist Krafttraining plus ziigiges Gehen.

DEIN IMPULS: Spaziergang statt Lauf

Wenn du regelmaRig joggst, versuch diese Woche etwas anderes: dreiRig Minuten ziigig gehen
statt joggen. Schnell genug, dass du leicht aus der Puste kommst, aber langsam genug, dass du
dich noch unterhalten kénntest. Das schont deine Knie, halt Cortisol unten und ist im optimalen
Fettverbrennungsbereich. Du wirst Uberrascht sein, wie wenig dir der Lauf wirklich fehlt.

In der Mail zu dieser Liige zeige ich dir den knie-schonenden Bewegungsplan, der wirklich Bauchfett angreift.
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05 LUGE NUMMER FUNF

Friuhstiick muss sein.

~Wenn ich nicht friihstiicke, nehme ich nicht ab. Fruhstick ist die wichtigste Mahlzeit
des Tages.”

Eine der gro3ten Marketing-LUgen der letzten siebzig Jahre. Verbreitet von Cornflakes-Herstellern,
weitergegeben von Mittern und Grol3eltern, geglaubt bis heute.

Die Wahrheit: Frihstiick muss Uberhaupt nicht sein. Schon gar nicht, wenn du Bauchfett verlieren
willst.

Warum nicht? Weil jede Mabhlzeit Insulin ausschuttet. Insulin signalisiert deinem Kaorper ,Energie
speichern, kein Fett verbrennen®. Wenn du um sieben Uhr morgens schon dein erstes Insulin
produzierst, [auft die Fettverbrennung den ganzen Tag im Hintergrund. Wenn du dein erstes Essen auf
zwoIf Uhr verschiebst, hast du dreizehn bis fiinfzehn Stunden Fettverbrennungs-Fenster. Die Nacht
plus den Vormittag.

Klassisches Fruhstiick ist aul3erdem fast immer Zucker. Musli, Marmeladebrot, Croissant, Saft. Selbst
.gesunde” Varianten wie Haferflocken mit Banane und Honig sind reine Kohlenhydrat-Bomben. Drei
Stunden spater hast du Heilhunger, und der Tag ist verloren.

DIE WAHRHEIT

Wenn du Bauchfett verlieren willst, ist Frihstiick optional. Wenn du frihstiuckst,
dann mit Eiweild und Fett. Nicht mit Zucker.

DEIN IMPULS: ein Experiment

Probier morgen aus: kein Frihstick. Nur Kaffee schwarz oder mit etwas Sahne. Beides bricht das
Fasten nicht. Beobachte: Wann wirst du wirklich hungrig? Wie ist dein Energielevel? Viele Manner
sind Uberrascht, dass sie morgens ohne Frihstiick klarer im Kopf sind als mit. Wenn du das
Experiment magst, mach es ein paar Tage. Wenn nicht, frihstlick weiter. Aber proteinreich, nicht
zuckrig.

In der Mail zu dieser Lige bekommst du konkrete Frihstucks-Alternativen und das Wichtigste zum Intervallfasten fur
Manner 40+.
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06 LUGE NUMMER SECHS

Abends ein bisschen snacken ist nicht so
schlimm.

»1agsuber esse ich ordentlich. Was abends auf dem Sofa passiert, fallt nicht ins
Gewicht.”

Doch. Es fallt sogar fast alles ins Gewicht.

Frag einen Mann Uber vierzig, was er gestern gegessen hat. Er zahlt dir Frihstlck, Mittag und
Abendessen auf. Was er nicht aufzahlt: die Handvoll Nisse um 20 Uhr. Die halbe Tite Chips zum
Film. Das Stlick Kase aus dem Kuhlschrank im Vorbeigehen. Den Rest Schokolade, den sonst keiner
isst.

Das sind schnell drei- bis sechshundert Kalorien. Jeden Abend. Ohne dass du es als Mahlzeit
wahrnimmest. Aufs Jahr gerechnet ist das ein zweites Abendessen an dreihundert Tagen.

Und jetzt der Punkt, den kaum einer kennt: Das Problem entsteht nicht abends. Es entsteht mittags.
Wenn dein Mittagessen zu wenig Eiweil3 hatte und zu viel schnelle Kohlenhydrate, fallt dein Blutzucker
gegen sechzehn Uhr ab. Um zwanzig Uhr willst du nicht snacken. Du musst. Das ist keine
Charakterschwéche, das ist Biochemie.

Deshalb funktioniert ,ich reild mich abends halt zusammen* nicht. Disziplin ist ein Akku. Morgens voll,
abends leer. Und genau abends féllt die Entscheidung.

DIE WAHRHEIT
Dein Bauch entscheidet sich zwischen 20 und 23 Uhr. Aber gewinnen kannst du
diesen Abend nur, wenn du ihn tagstber vorbereitest. Nicht mit mehr Willenskraft,
sondern mit einer anderen Umgebung.

DEIN IMPULS: KUCHENSCHLUSS

Leg fur heute Abend eine Uhrzeit fest. 20:00. 20:30. Egal welche, Hauptsache sie steht, bevor der
Abend anfangt. Ab dieser Uhrzeit ist die Kiiche zu: Licht aus, Spiilmaschine an, fertig. Kein Verbot,
keine Kalorienzéhlerei, nur eine geschlossene Tir. Und stell eine Wasserflasche sichtbar auf den
Tisch. Was du siehst, trinkst du. Was du nicht siehst, isst du nicht.

In der Mail zu dieser Lige zeige ich dir die Teller-Regel fiir mittags, mit der der Heil3hunger abends gar nicht erst
entsteht.
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Das war das PDF. Aber das ist erst der
Anfang.

Wenn du das hier gelesen hast und dich erkannt hast, zumindest in zwei oder drei der sechs Ligen,
dann hast du jetzt etwas, das die meisten Manner Gber vierzig nie haben werden: Klarheit dartber,
warum dein Bauch trotz aller Miihe nicht weggegangen ist.

Aber Klarheit allein verandert nichts. Wenn du das PDF jetzt nur abspeicherst und weggehst, passiert
das, was den meisten passiert: In zwei Wochen ist alles wieder vergessen, und du stehst vor
demselben Spiegel mit demselben Bauch.

Damit dir das nicht passiert, kommen in den ndchsten Tagen sieben Mails von mir. Jede behandelt
eine der Lugen einzeln und in der Tiefe, mit konkreten Aufgaben, die du sofort umsetzen kannst.

Was dich in den nachsten Tagen erwartet:
Mail 2, morgen: Warum Bauchfett ab vierzig wirklich entsteht. Die Hebel, die z&hlen.
Mail 3, Ubermorgen: Was Sit-Ups durch was Besseres ersetzt.
Mail 4, Tag 5: Die wichtigste Mail. Was Alkohol wirklich mit deinem Kdérper macht.
Mail 5, Tag 7: Joggen und Frihstiick. Schluss-Mythen abraumen.

Mail 6 und 7, Tag 8 und 9: Wie du aus Wissen ein System machst, und was dir hilft,
dranzubleiben.

Eine Bitte zum Schluss:

Schau heute Abend in deinen Posteingang. Falls Mail 1 von mir im Spam gelandet ist, zieh sie in
deinen normalen Posteingang. Sonst kommen die nachsten auch nicht an. Und das ware wirklich
schade.

Bis morgen.

Mach es gut.
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