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Wichtiger Hinweis:

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie
wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch
Verlag konnen flr eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



Was den Stoffwechsel-
Reset von Diaten
unterscheidet

» Diaten scheitern fast immer. Denn um erfolgreich und
vor allem dauerhaft abzunehmen, missen Sie mit
Ihrem Korper arbeiten und nicht gegen ihn. Diaten
dagegen fahren den Stoffwechsel herunter und bauen
wichtige Muskelmasse ab.

» Der Korper ist in der Lage, uberflissige Pfunde aus
eigener Kraft wieder loszuwerden. Sie mussen dazu
nur den Stoffwechsel richtig auf Trab bringen, dann
schaffen Sie es.

» RegelmalSige Bewegung und eine auf unseren
Biorhythmus abgestimmte Ernahrung sorgen fr eine
gute Fettverbrennung.

» Durch die Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining
steigt der Grundumsatz und der Korper verbrennt
richtig viel Fett.

» Bringen Sie |hren Stoffwechsel in Schwung - mit dem
Stoffwechsel-Erfolgsprogramm in nur acht Wochen!




So kurbeln Sie den
Stoffwechsel an 10 Dos

Diese zehn Regeln sind die Grundlage dafur, dass Ihr
Stoffwechsel ein Leben lang im Turbo laufen kann. In der
hinteren Buchklappe erfahren Sie, was den Stoffwechsel
dagegen ausbremst.

o SIE MUSSEN ESSEN

© ESSEN SIE IM BIORHYTHMUS

© EIWEISS ALS STOFFWECHSELQUELLE
NUTZEN




o ESSEN SIE VIEL GEMUSE

© TRINKEN SIE GANZ VIEL WASSER




© BAUEN SIE MUSKELMASSE AUF

© ERHOHEN SIE DIE MITOCHONDRIENZAHL




© AKTIVIEREN SIE DIE MYOKINE

© TRAINIEREN SIE AUCH DIE SCHNELLEN
FASERN

® GEHEN SIE MIT GENUSS RAN







Das bremst den Stoffwechsel
- 10 Don’ts

Folgende zehn Dinge sollten Sie auf jeden Fall
vermeiden, damit Ihr Stoffwechsel tatsachlich in den

Turbo schalten kann.

o AUFS FRUHSTUCK VERZICHTEN

© ZWISCHENMAHLZEITEN

© ZUCKERHALTIGE GETRANKE




o LANGER ALS 60 MINUTEN STILL SITZEN

© ZU SCHNELL LAUFEN ODER WALKEN




©® IMMER SOFORT ESSEN

© REGELMASSIGES DINNER-CANCELLING

© LEERE KALORIEN

© ZU WENIG SCHLAFEN




® WARME UND KALTE MEIDEN







Sie versuchen seit Jahren, Gewicht zu verlieren, aber was
auch immer Sie probieren, nach wenigen Wochen wiegen
Sie wieder genau so viel wie vorher oder die Fettpolster sind
sogar noch etwas grolser geworden? Mit diesem Schicksal
sind Sie nicht allein und das liegt nicht daran, dass Sie und
alle anderen Betroffenen sich nicht anstrengen oder das
Ganze zu lasch angehen. Im Gegenteil: Viele Diaten
erfordern extreme Anstrengungen, denn sie achten nur auf
eine moglichst geringe Kalorienaufnahme. Genau das aber
ist falsch: Dreh- und Angelpunkt unseres Korpergewichts ist
der Stoffwechsel und den fahren Sie mit zu wenig Kalorien
an die Wand! Wenn er nicht bekommt, was er braucht, fangt
er an zu stottern. Er schaltet in den Sparmodus und nutzt
das Wenige, was Sie ihm geben, bestmoglich, sodass Sie gar
nicht abnehmen konnen.

Der Metabolismus, also unser Stoffwechsel, ist eines der
geheimnisvollen Phanomene unseres Korpers. Er ist ein
Wunderwerk, weil er alles, was im Korper geschieht,
ermoglicht und kontrolliert. Stoffe werden verteilt und die
Energie wird genau dorthin gebracht, wo sie benadtigt wird.
Alles nur, damit wir leben konnen! Doch der Stoffwechsel
wird durch unseren Lebensstil so stark beeinflusst, dass ich
heute wirklich sagen kann: Wir haben es selbst zu
verantworten, ob der Metabolismus langsam oder schnell
lduft, ob er viel oder wenig Energie verbraucht, ob sich
Alterungsprozesse fruh oder spat einstellen und ob unser
Leben vital oder energieraubend ablauft.

Mit diesem Buch gehe ich mit Ihnen an die Wurzeln des
Stoffwechsels und zeige Ihnen mit den zwei grofRen
Komponenten Bewegung und Ernahrung, wie leicht es doch
sein kann, den Stoffwechsel zu einem richtigen Turbo
werden zu lassen. Es ist eine komplett Uberarbeitete und
mit neuen Erkenntnissen aus der Wissenschaft und
Forschung der letzten Jahre erganzte Version meines Buches



»Das Turbo-Stoffwechsel-Prinzip«, das sehr erfolgreich war
und Tausenden von Lesern beim Abnehmen geholfen hat.

Gerade wenn Sie seit vielen Jahren vergeblich versuchen, Ihr
Gewicht in den Griff zu bekommen, werden Sie nach dem
Lesen verstehen, wo die Ursachen daflur liegen. Mit meinem
8-Wochen-Stoffwechsel-Programm werden Sie es selbst im
stressigen Alltag schaffen, Ihren Metabolismus wieder in die
richtigen Bahnen zu lenken. Sie werden rasch sehen, dass
es sich lohnt, ab heute den Stoffwechsel zu beachten und
ihm jeden Tag das zu geben, was er braucht. Dann werden
Sie auch zukunftig auf der »Autobahn« des Lebens voller
Lebensfreude und Energie unterwegs sein kdnnen. Folgen
Sie mir und vertrauen Sie mir.

Ihr Ingo Frobose






Wissenswertes
zum Thema
Abnehmen

Einmal abnehmen und dann das Gewicht flr immer
behalten! Das muss kein schoner Traum bleiben, sondern
klappt, wenn Sie es richtig machen. Daflr ist es gut zu
wissen, wie |hr Korper mit der Nahrung umgeht, die Sie
ihm geben - oder eben auch nicht. Dann verstehen

Sie auch, warum es mit lhren Didtversuchen bis jetzt
nicht funktioniert hat.




Jetzt ist endlich Schluss mit
Diaten

Sind Sie frustriert, weil Sie schon alle moglichen Diaten und
Abspeckprogramme probiert und auf viele leckere Dinge
verzichtet haben, das Ganze aber, zumindest langerfristig,
fast gar nichts gebracht hat? Ist Ihr Korpergewicht im
Gegenteil sogar immer mehr angestiegen, weil nach jedem
muhseligen Abnehmversuch auch noch der geflurchtete Jo-
Jo-Effekt erbarmungslos zuschlug? Und das, obwohl Sie sich
wirklich weiterhin mit dem Essen zuruckhalten und alles
daflr taten, wenn es nur endlich klappen wurde? Da gibt es
nur eins: ab sofort keine Diat mehr! Nie wieder! Denn Diaten
sind die Hauptursache dafur, dass es mit dem Abnehmen so
schlecht lauft und Sie immer mehr zunehmen. Das klingt
zwar zunachst paradox. Aber Diaten mit ihren Uber viele
Wochen oft massiven kalorienarmen Einsparungen oder



einer vollig einseitigen Mangelernahrung sind die Ursache
daflr, dass der Korper sich so einstellt, dass Sie nie mehr
abnehmen kdonnen. Denn Sie verschieben in Ihrem Korper
die Regler fur Hunger, Sattigung, Verbrauch, Verbrennung
und Speicherung.

Diaten treiben es sogar so weit, dass lhr Erbgut, Ihre Gene,
angegriffen und verandert werden, wodurch lhre
Korperzellen vollig anders ticken und die Funktionen der
Zellen aus dem Ruder laufen. Denn auch Gene registrieren,
was um sie herum passiert, und passen sich an - besonders
dann, wenn zu wenig Nahr- und Vitalstoffe zur Verfigung
stehen. So ist etwa zu wenig Eisen nicht selten
hauptverantwortlich fur eine Schadigung der Kraftwerke der
Zellen, der Mitochondrien (siehe ab >) und deren DNA.
Einige Forscher gehen sogar so weit, dass sie die
Unterversorgung mit Mineralien, Vitaminen und
Spurenelementen als Verstarker der zahlreichen
Fehlfunktionen unserer Korperzellen sehen. Diaten sind also
viel mehr als der meist vergebliche Versuch, Gewicht zu
verlieren. Sie sind Verursacher und Verstarker des Problems.
Und noch schlimmer: Diaten regulieren den Korper
nachhaltig in eine Situation des Mangels, die man durchaus
als verfahren beschreiben kann. Also Schluss damit!

Schwerwiegende Folgen

Ein Zuwenig an Vitamin B;,, Folsaure, Vitamin Bg oder

den Vitaminen C und E, wie es oft mit Diaten
einhergeht, beschadigt die DNA.




Immer wenn Sie bei einer Diat nur sehr wenig essen und
damit Ihre Kalorienaufnahme stark einschranken, reagiert
Ihr Organismus massiv gegen das Abnehmen: Er fUrchtet
um sein Leben und tut alles, um einen Verlust an Substanz
aufzuhalten oder zu erschweren. Der Korper kampft dabei
mit samtlichen Waffen, die er besitzt, gegen den
Gewichtsverlust. Er ist damit Ihr grolster Gegner beim
Abnehmen. Denn lhre 60 Billionen Korperzellen und vor
allem Ihre mindestens 200 Milliarden Fettzellen - je nach
Gewicht sind es deutlich mehr! - haben ein Grundbedurfnis:
Sie wollen satt sein. Fachleute nennen diesen Punkt, an dem
die Zellen »zufrieden« sind, »Set-Point«. Wird dieser Punkt
bei Diaten unterschritten, dann alarmiert und aktiviert Ihr
Organismus seine Regelkreise und Abwehrmechanismen: Er
fahrt den Stoffwechsel herunter und stellt den ganzen
Korper auf Energiesparen ein.

Der US-amerikanische Humangenetiker James Neel
entdeckte vor 60 Jahren als Erster diesen Sparmechanismus
und schuf dafur den Begriff der »knauserigen Gene« (thrifty
genotype). Damit meinte er nicht einzelne Gene, sondern
unser gesamtes Erbgut, also alle Zellen. Denn unsere
Vorfahren brauchten fir das Uberleben einst ein gutes
Fettspeichervermogen. Seit damals versucht der
menschliche Organismus unter allen Umstanden, jeden
groBeren Verlust an Substanz und Korpergewicht zu
vermeiden, denn das konnte schnell todlich enden. Fur
unsere Vorfahren gab es fast nichts Wichtigeres, als zu
essen und sich auf diese Weise einen moglichst grolsen
Vorrat an Energiereserven anzulegen. Auch sinnloses
Bewegen und damit ein sinnloses Verbrauchen wertvoller
Energie galt es seit Menschengedenken zu vermeiden.
Unsere geizigen Gene veranlassen unseren Stoffwechsel bis
heute, Reserven fur schlechte Zeiten anzulegen. Doch



wahrend das fruher sinnvoll war, weil Hungerzeiten nicht
selten waren, tragen heute die meisten Fettspeicher mit
sich, die sie niemals aufbrauchen kdonnen.

Aktuell wirden wir, zumindest in unserer westlichen
Wohlstandsgesellschaft, eine ganzlich andere genetische
Ausstattung bendtigen. Doch unsere Gene stellen sich nicht
so schnell auf ein neues Zeitalter und veranderte
Lebensbedingungen ein.

Die beiden Wissenschaftler Johannes Hebebrand und Claus
Peter Simon haben recht Ubersichtlich die Unterschiede in
der menschlichen Lebensweise zusammengestellt,
insbesondere mit Blick auf die korperliche Aktivitat und die
Ernahrung fruher und heute. In der Tabelle auf dieser Seite
konnen Sie auf einen Blick sehen, dass unser Organismus
auf ganz anderes eingestellt ist (f), als wir ihm heute geben
(h). Dadurch wird deutlich: Unsere heutige
Uberschussgesellschaft passt einfach nicht zu unserer
genetischen Programmierung, moglichst viel Energie
aufzunehmen und moglichst jede Kalorie, die einmal
»gefangen« wurde, wie einen Schatz zu haten. Denn flr den
Organismus ist Korperfett tatsachlich ein wertvoller Schatz
fur Notzeiten. Erst in Zeiten des permanenten Uberflusses
kann zu viel Fett verhangnisvoll werden.

Wie sich die Lebensweise des Menschen

verandert hat

korperliche Aktivitat h

Energieaufnahme f h
Energiedichte

Qualitat

Kohlenhydrate f h

pflanzliches Eiweil3 f h
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Kontakt zum Autor

Prof. Dr. Ingo Frobose
Deutsche Sporthochschule Koln
Am Sportpark Mungersdorf 6
50933 Koln
www.ingo-froboese.de

Weitere Adressen

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
(BzgA)

Maarweg 149-161

50825 Koln

wWww.bzga.de

Mithilfe der Suchfunktion konnen Sie sich hier zu vielen
aktuellen Ernahrungs- und Gesundheitsthemen
schlaumachen.

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V.
Godesberger Allee 136

53175 Bonn

www.dge.de

Viele Tipps und Links zu Ernahrung und Gesundheit sowie
Medien zum Bestellen

Deutsche Gesellschaft fur Sportmedizin und
Pravention (Deutscher Sportarztebund) e. V.
Konigswarter Str. 16

60316 Frankfurt/Main

www.dgsp.de

Hier erfahren Sie unter anderem viel zu Pravention und dem
aktuellen Stand der Sportmedizin.

Deutscher Turner-Bund e. V.


http://www.ingo-froboese.de/
http://www.bzga.de/
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http://www.dgsp.de/

Otto-Fleck-Schneise 8

60528 Frankfurt am Main

www.dtb-online.de

In der Rubrik »Sportarten« finden Sie Beschreibungen und
Links zu vielen spannenden Freizeitsportarten.

fischimwasser GmbH

Habsburgerring 3

50674 Koln

www.fischimwasser.de

Denkfabrik fur smarte Losungen in den Bereichen
Bewegung, Erndhrung und Regeneration, basierend auf der
Formel FroboOse

Osterreich und Schweiz

Osterreichische Gesellschaft fir Ernahrung

c/o AGES Burotrakt WH Spargelfeldstraie 191

A-1220 Wien

www.oeqge.at

Infos zur Ernahrung mit Sonderthema Erkrankungen und
Unvertraglichkeiten

Turnsport Austria (friher: Osterreichischer
Fachverband fur Turnen)
Schwarzenbergplatz 10

A-1040 Wien

www.austriangymfed.at

Kurse, Vereine, Sportevents und -nachrichten

Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung
Eigerplatz 5

CH-3007 Bern

WWW.Sge-ssn.ch

Ernahrungsratgeber und -tests sowie fundierte
Ernahrungsinfos fur viele Lebenslagen
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http://www.fischimwasser.de/
http://www.oege.at/
http://www.austriangymfed.at/
http://www.sge-ssn.ch/

Schweizerischer Turnverband

Bahnhofstr. 38

CH-5000 Aarau

www.stv-fsg.ch

Viele Infos zu Sportarten, Vereinen und Sportevents

Internetadressen

www.bmi-rechner.net

Hier kdnnen Sie online zuverlassig und schnell Ihren BMI
ausrechnen lassen.

www.eatsmarter.de

Viele gesunde Rezeptideen zum Kochen und Backen
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