@ GOLDMANN

Lesen erleben



Buch
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Einleitung

Auch Sie haben
Bauchmuskeln

Wie Sie Fett in Muskeln verwandeln

Wenn wir an Bauchmuskeln denken, kommen uns Brad Pitt
oder Janet Jackson in den Sinn. Wir denken an Models und Wi-
schewerbung, an Sixpack und einen Waschbrettbauch, der so
hart ist, dass sogar eine Murmel daran abprallen wiirde. Zyni-
scheren Zeitgenossen kommen vielleicht bemalte Kérper, Hun-
gerkuren und ein Trainingsprogramm in den Sinn, dessen
Zeitaufwand alle Grenzen hinsichtlich Gesundheit und Sicher-
heit tibersteigt. Also gehen wir davon aus, dass Bauchmuskeln
nur etwas fiir Sportler oder Fotomodelle sind, fiir Bodybuilder,
Trainer und Rapper, fiir Verriickte, die sich ihr Fett haben ab-
saugen lassen, und fur Leute, die Sellerie als Nachtisch be-
zeichnen.

Daraus folgern wir: Ein normaler Mensch erklimmt eher
den Mount Everest in der Badehose, als dass er einen Wasch-
brettbauch bekommt.

Aber als Chefredakteur von Men’s Health weifd ich, dass auch
Sie phantastische Bauchmuskeln entwickeln kénnen — ganz
gleich, wie beleibt Sie sind, wie viele Didten Sie schon hinter
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Auch Sie haben Bauchmuskeln

sich haben oder wie sehr der Mount Everest lockt. Denn ich
analysiere Gesundheits- und Fitnessinformationen wie ein
Broker den Aktienmarkt. Meine Aufgabe ist es, fir Sie den
schnellsten, besten und intelligentesten Weg zum maximalen
Profit bei Threr wichtigsten Investition zu finden: Threm Kor-
per. Wenn ich also iiber Bauchmuskeln nachdenke, beschiftigt
mich nur eine Frage: Wie Sie welche bekommen.

Ich verstehe das Problem sehr gut. Man sieht nach unten,
betrachtet den schwabbelnden Berg um die Kérpermitte und
sinniert, dass die Zeiten eines flachen Bauchs mit dem Ende
der Schulzeit schlagartig voriiber waren. Aber glauben Sie nur
nicht, dass Thre Bauchmuskeln fiir immer und ewig verloren
sind. Stellen Sie sich diese Partie lieber als einen entfernten
Cousin vor, dem Sie einst auf einem groflen Familienfest be-
gegnet sind. Man kann sich zwar noch vage an ihn erinnern,
aber es ist so lange her, dass man nicht die geringste Ahnung
hat, wo er heute stecken konnte. Doch selbst wenn der letzte
Kontakt Jahrzehnte zuriickliegt, steht rein kérperlich gesehen
fest: Sie haben Bauchmuskeln.

Dieses Buch wird Ihnen helfen, sie zu entdecken.

Zu einem Zeitpunkt, da 36 Prozent der Bundesbtirger tiber-
gewichtig sind (Body Mass Index iiber 25) und weitere 13 Pro-
zent fettsiichtig (BMI iiber 30), da Nachrichten iiber erfolgrei-
ches Abnehmen sich beinahe so gut verkaufen wie die Skanda-
le der Stars, ist es hochste Zeit, sich um das eigene Gewicht, die
Figur und die Gesundheit zu kitmmern. Ich weiff, mancher
Kritiker sieht in einem flachen, kriftigen Bauch nur ein mo-
dernes Eitelkeitssymbol, doch die Arbeit an modellierten
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Wie Sie Fett in Muskeln verwandeln

Bauchmuskeln dient nicht nur dem wohlgefilligen Blick in den
Spiegel.

Bauchmuskeln sind das zeitgemif3e Sportabzeichen.

Sie sind ein zuverldssiger Indikator fiir IThren Gesundheits-
zustand.

Und da ein flacher Bauch erheblichen Sexappeal hat, steht er
zugleich fur den Teil des Korpers, der auf Minner wie Frauen
gleichermaflen verfiihrerisch wirkt.

Je nach Figur haben Sie vielleicht schon einmal nach Thren
Bauchmuskeln Ausschau gehalten. Vielleicht sind frithere Dii-
ten gescheitert, oder der Jo-Jo-Effekt hat Sie schon mehrfach
eingeholt. Ich weif3, was Sie durchgemacht haben, denn ich ha-
be mit unzdhligen Menschen gesprochen, die Men’s Health et-
zihlt haben, wie sie ihr Gewicht erfolgreich reduzieren konn-
ten. Ich weif} es aber auch aus meinem ganz personlichen
Kampf mit dem Korperfett.

Als Schliisselkind der frithen 80er-Jahre habe ich jeden Feh-
ler gemacht, der in diesem Buch erldutert wird. Ich habe mich
nicht gesund ernihrt, sondern lebte von Fastfood. Mit 14 Jah-
ren schleppte ich bei einer GréRe von 1,77 m 95 Kilo mit mir
herum. Ich hitte gern ausgesehen wie ein Basketballspieler,
doch leider dhnelte ich eher dem Basketball und wurde da-
durch zur Zielscheibe endloser Demiitigungen. Mein grofer
Bruder Eric lud sogar seine Freunde ein, damit sie mir beim Es-
sen zusehen konnten. »Stort den Vielfraf nicht«, sagte er zu
ihnen. »Er ist wieder mal am Futtern.«

Wie die meisten Kinder hatte ich einfach die Ernihrungsge-

wohnheiten meiner Eltern, besonders meines Vaters, iiber-
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Auch Sie haben Bauchmuskeln

nommen, der dauerhaft iiber 45 kg Ubergewicht hatte. Irgend-
wann stieg dann sein Blutdruck an, Diabetes und ein kleinerer
Herzinfarkt kamen hinzu. SchliefRlich musste er schon nach
kurzem Treppensteigen stehen bleiben, weil ihm die Luft weg-
blieb, und mit 52 starb er an einem schweren Schlaganfall. Sein
Tod war die Folge davon, dass er viele Anzeichen seiner nach-
lassenden Gesundheit konsequent ignoriert hatte — besonders
das Fett, das sich um seine Kérpermitte angesammelt hatte.

Ich hingegen hatte Gliick. Nach der Schule trat ich als Re-
servist der Navy bei, wo mir Tag fiir Tag die Grundsitze der Fit-
ness eingebldut wurden. Bald nach dem College kam ich zu
Men’s Health. Dort lernte ich, wie wichtig eine richtige Ernah-
rung ist und wie gefihrlich die Rettungsringe werden kénnen.

Bauchfett — das Fett, das unseren Umfang anschwellen
ldsst—ist das gefihrlichste Kérperfett. Das ist einer der Griinde,
weshalb dieses Buch sich dem Abbau des Bauchfetts widmet,
denn weniger Bauchfett verlingert das Leben. Bauchfett wird
als Eingeweidefett eingestuft. Das bedeutet, dass es hinter der
Bauchwand angesiedelt ist und die inneren Organe umgibt.
Weil es so dicht am Herzen und an anderen wichtigen Organen
liegt, ist Eingeweidefett das Fett, das téten kann. In einer Studie
der Universitit Alabama-Birmingham haben Forscher anhand
von sieben verschiedenen Messungen versucht, das person-
liche Herzerkrankungsrisiko zu bestimmen. Die Menge des
Eingeweidefetts bei den einzelnen Probanden wurde schliefR-
lich als einzig zuverlissiger Hinweis auf dieses Risiko einge-
stuft.

Ob Sie nun Thre Gewohnheiten dndern wollen, um gesiin-
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Wie Sie Fett in Muskeln verwandeln

der zu leben oder um Ihr Aussehen, Thre sportliche Leistung
oder Thren Sexappeal zu verbessern — Sexy Sixpack verspricht
Thnen eines: Wenn Sie das vorliegende Programm befolgen,
wird sich Thr Kérper so verdndern, dass Sie jedes dieser Ziele
erreichen konnen. Zudem bringt das Programm mehr als eine
optische Verbesserung, denn straffe Bauchmuskeln kénnen
Thr Leben retten.

Wer alles in Betracht zieht, was mit dem Programm Sexy
Sixpack zu gewinnen ist, erkennt rasch, was bei den meisten
anderen Diiten schief luft. Sie setzen immer nur auf Verlust.
Angesichts des epidemischen Ausmafes an Ubergewicht in
der westlichen Welt ist Gewichtsverlust ein erstrebenswertes
Ziel. Doch ich glaube, dass dem Scheitern vieler Didten ein
fundamentaler psychischer Mechanismus zu Grunde liegt:
Verlieren ist wenig motivierend. Die meisten Menschen moch-
ten nicht verlieren. Wir verlieren ungern beim Golfspielen. Wir
verlieren nicht gern an der Borse. Wir verlieren nicht gern das
Gesicht. Wir verlieren tiberhaupt nicht gern — nicht einmal
iiberfliissige Kilos, denn wir alle haben verinnerlicht, dass gro-
Rer auch besser ist. Damit sind wir auf »Mehr« programmiert.
Wir wiinschen uns mehr Fitness und mehr Kraft. Wir wollen
mehr aus unserem Leben machen, nicht weniger. Wir wollen
ganze Reiche aufbauen. Wir wollen gewinnen und Ergebnisse
sehen. Betrachten Sie Sexy Sixpack daher als neue Sichtweise
auf Thren Korper und einen Gewichtsverlust. Es geht nur noch
darum, was Sie bekommen und wie Sie es bekommen. Und
wihrend Sie bereits die Ergebnisse des Programms einheim-
sen — straffe Bauchmuskeln, Gesundheit und ein besseres Se-
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Auch Sie haben Bauchmuskeln

Im Vertrauen
Diiat ist das falsche Wort

Verstehen Sie dieses Buch bitte nicht als »Diitbuch«. Das
Wort »Didt« bedeutet im allgemeinen Sprachgebrauch eine
kurzfristige Umstellung der Erndhrung. Man »macht« eine
Diat. Aber wer eine Didt »macht, ist irgendwann fertig da-
mit. Genau deshalb sind die meisten Didten auch ausge-
sprochen nachteilig.

Bei einer Diat geht es meistens darum, weniger zu essen
oder bestimmte Nahrungsmittel einzuschranken oder weg-
zulassen. Gewdhnlich zeigen sich dann rasche Erfolge,
denn bei einer Reduzierung der aufgenommenen Kalorien-
menge beginnt der Kérper mit der Selbstverbrennung, um
am Leben zu bleiben. Und schon setzt der Gewichtsverlust
ein. Dummerweise greift der Kérper jedoch bei Kalorien-
mangel zunichst das Gewebe an, dessen Erhaltung die
meisten Kalorien verbraucht, nimlich das Muskelgewebe.
Wenn Sie also wenig Kalorien zu sich nehmen, verbrennt der
Kérper die Muskeln und speichert weiterhin Fett. Bei weite-
rem Gewichtsverlust werden Sie natrlich irgendwann auch
Fett verlieren, doch nach Abschluss der Diit beginnen Sie
wieder zuzunehmen. Und was nun hinzukommt, ist reines
Fett, denn Sie haben lhrem Kérper eine harte Lektion erteilt:
Es kénnten wieder einmal schlechte Zeiten anbrechen, da-
rum ist es sinnvoll, sicherheitshalber Fett zu speichern. Da
nebenher noch wertvolle Kalorien verbrennende Muskeln
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Wie Sie Fett in Muskeln verwandeln

verloren gegangen sind, sind Sie schlieRlich wahrscheinlich
sogar noch dicker als vor lhrer Diit. Deshalb ergeben wie-
derholte Diaten hiaufig nicht nur keinen Gewichtsverlust,
sondern sogar eine Gewichtszunahme.

Sexy Sixpack ist kein einseitiger Ansatz zur Gewichtskontrol-
le. Naturlich werden Sie leichter werden, sogar sehr rasch.
Aber Sie werden keine Muskeln, sondern Fett verlieren. Und
die verlorenen Pfunde kommen nie wieder, denn Sie werden
Ihre verdnderten Erndhrungsgewohnheiten beibehalten,
weil Sie auf geschickte Weise jede Menge guter Sachen be-
kommen. Geniefen Sie einfach — Ihr Leben lang!

xualleben (mehr davon spiter) —, bauen Sie miihelos Fett ab
und verindern dauerhaft Thre Figur.

Eine gesunde Ernihrung ist gerade bei einem Diitplan
wichtig, weshalb dieser Bereich besonders betont wird. Sie wer-
den nicht nur erfahren, was Sie essen sollen, sondern auch wie
Sie essen sollen, damit Thr Kérper auf Fettverbrennung um-
schaltet. Auerdem unterstiitzt er Sie bei der Beherrschung der
Geliiste, welche die Rettungsringe ndhren. Im Zentrum der
Diit stehen zwolf »Fitmacher, die Sie optimal mit Eiweif3, Bal-
laststoffen und allen anderen Nihrstoffen versorgen, die Sie
beim Kampf gegen das Fett benstigen. Wenn Sie Thre Ernih-
rung um diese zwolf Nahrungsgruppen herum zusammenstel-
len, kénnen Sie einen neuen Koérper aufbauen. Aber der reine
Gewichtsverlust ist nicht das Entscheidende. Erndhrung ist ein
Hauptbestandteil vieler Didten, doch zu viele Programme kon-
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Auch Sie haben Bauchmuskeln

zentrieren sich in erster Linie auf die Verinderung der Ess-
gewohnheiten — weniger Kohlenhydrate, mehr Kohlsuppe,
zweimal am Tag ein fettarmes Sandwich. All das vernachlissigt
jedoch eine elementare Komponente der Gewichtskontrolle,
niamlich unsere korpereigene eingebaute Fettverbrennung tiber
die Muskeln.

Wer nur wenige Kilo Muskelmasse mehr im Korper aufbaut,
weist dem Fett nachdriicklich die Tur und fordert es auf, nie
wiederzukommen. Denn Muskeln lassen den Grundumsatz
und damit den Fettabbau deutlich ansteigen. Ein halbes Kilo
Muskeln verbrauchen allein durch ihre Existenz tiglich 50 Ka-
lorien zusitzlich. Wenn Sie also im Laufe einer Didt 2,75 kg
Muskeln aufbauen, braucht der Korper allein fiir deren Ernih-
rung tiglich 300 Kalorien mehr. Damit verbrennen Sie alle
zehn Tage ein halbes Kilo Fett, ohne etwas dafiir zu tun — ganz
abgesehen von den iibrigen Vorteilen. Wenn Sie Thre Ubungen
mit einer Erndhrung kombinieren, die das Muskelwachstum
optimal fordert, sittigt und den Korper ausgewogen mit Nihr-
stoffen versorgt, sind Sie bereits auf dem richtigen Weg — mehr
ist nicht erforderlich.

Dann verwandelt sich Thr Fett in Muskeln.

Bedeutet das nun, dass Sie mit Sexy Sixpack zu einem wan-
delnden Muskelprotz werden? Nein! Die empfohlene Ernih-
rung in Verbindung mit den Kérperiibungen betont Schlank-
heit und Muskeltonus, nicht aber michtige Muskelberge.

Wenn wir zu dem Vergleich mit einer wichtigen Investition
zuriickkehren, kénnen Sie sich die Muskeln als Zinseszins vor-
stellen: Wenn Sie 100 Euro in einen ertragreichen Fonds ste-
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Wie Sie Fett in Muskeln verwandeln

cken und jeden Monat etwas hinzugeben, wichst diese Investi-
tion mit der Zeit auf eine halbe Million Euro oder mehr an,
doch Sie selbst haben nur einen Bruchteil des Vermdégens
selbst investiert. Der Zinseszins sorgt fiir den maximalen Pro-
fit. Ebenso ist es mit Threm Korper: Investieren Sie in den
nichsten sechs Wochen in etwas zusitzliche Muskelmasse, in-
dem Sie das Richtige essen und Ubungen durchfiihren, die Fett
verbrennen und Muskeln aufbauen. Damit haben Sie am Ende
in einen schlanken, kriftigen Korper investiert, der Thnen ein
ganzes Leben erhalten bleibt, denn Thre neuen Muskeln wer-
den weiterhin stindig Fett verbrennen.

Ich plidiere so leidenschaftlich fiir diese Methode, weil ich
weifd, dass sie funktioniert. Ich habe es selbst erlebt, und das
konnen Sie auch. Wihrend des sechswochigen Programms
konnen Sie bis zu 9 kg Fett abbauen, einen Grofiteil davon in
den ersten Wochen und rund um den Bauch. Zum Ausgleich
erhalten Sie zwei bis drei Kilo Muskelmasse. Was Thnen jedoch
in erster Linie auffallen wird, ist Thr verindertes Aussehen. Bei
manchen wird der Erfolg vielleicht noch deutlicher ausfallen —
lesen Sie auf Seite 64f. die Geschichte von Bill Stanton, der in
sechs Wochen iiber 13 Kilo abnahm und dabei sein Koérperfett
halbierte.

Sexy Sixpack kombiniert alle drei Pfeiler zur erfolgreichen
Verwandlung des Korpers: Erndhrung, Bewegung und die rich-
tige Motivation. Diese drei Komponenten wurden so aufeinan-
der abgestimmt, dass sie leicht umzusetzen sind — selbst wenn
Sie schon mehrere gescheiterte Didten hinter sich haben. Es ist
einfach, denn:
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» Jeder Baustein der Diit und des Trainingsplans lasst sich
schnell, einfach und flexibel in den Alltag einfiigen.

» Jedes Ziel ist erreichbar.

» Jedes Prinzip beruht auf fundierter wissenschaftlicher For-
schung.

Sexy Sixpack wird Thre Einstellung zu Threm Kérper verandern,
denn es ist ein Programm, das nicht nur die Kalorien zihlt, die
man zu sich nimmt, sondern auch die, die der Korper ver-
brennt. Auf der Basis absolut zuverlissiger Forschungsarbeiten
aus den Bereichen Ernihrung und Bewegung vermittelt das
vorliegende Buch, wie man seinen Kérper wieder dazu bringt,
Fett schneller und effektiver zu verbrennen — sogar im Schlaf.
Zugleich wird gezeigt, wie man seine Mahlzeiten auf die Le-
bensmittel abstimmt, die das Kalorien zehrende Feuer in Gang
halten. Es kommt dabei nicht darauf an, die Kalorien zu zihlen,
sondern sie fiir sich arbeiten zu lassen.

Uber das Buch verteilt erliutere ich die Prinzipien von Sexy
Sixpack und zeige Thnen, wie Sie die sechs Wochen durchste-
hen. Aulerdem erklire ich die Kérperiibungen, mit denen Sie
in der dritten Woche beginnen. Sie erfahren, wie die Ubungen
korrekt durchgefithrt werden und wie man die Mahlzeiten zu-
bereitet (keine Sorge, wer einen Mixer bedienen kann, kann
auch die Fitmacher in etwas Schmackhaftes verwandeln).

Zur Erhaltung der Motivation streue ich Fallgeschichten von
Minnern und Frauen ein, die mit Hilfe dieses Programms ih-

ren Korper und ihr Leben umgekrempelt haben.
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Der Sexy-Sixpack-
Spickzettel

Hier sehen Sie auf einen Blick die Prinzipien von Sexy Sixpack,

die Thnen innerhalb von sechs Wochen zu einem dauerhaft fla-

chen Bauch verhelfen.

STICHWORT DAS SOLLTEN SIE SICH EINPRAGEN

Anzahl der Sechs pro Tag, relativ gleichmiRig tiber den

Mabhlzeiten ganzen Tag verteilt. Essen Sie die Zwischenmahl-
zeiten zwei Stunden vor den Hauptmabhlzeiten.

Die zwolf Die Mehrzahl aller Mahlzeiten sollte auf diesen

Sexy-Sixpack- zwolf Nahrungsgruppen basieren. Jede Mahlzeit

Fitmacher sollte mindestens zwei Bausteine aus der Liste

beinhalten:

» Mandeln und Niisse

Bohnen und andere Hiilsenfriichte
Spinat und anderes griines Blattgemuse
Milchprodukte (fettarme Milch, fettfreier
oder fettarmer Jogurt und Kise)
Haferflocken (ungesuifit, ohne Aromazusitze)
Eier

Gefliigel oder anderes mageres Fleisch
Erdnussbutter

Olivend!

Vollkornbrot und Musli

Whey-Protein

Himbeeren und andere Beeren

vYyy

VVYyVYyVYVYYYVYY
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Der Sexy-Sixpack-Spickzettel

STICHWORT

DAS SOLLTEN SIE SICH EINPRAGEN

Geheimwaffen

Alle zwslf Fitmacher sind auch wegen ihrer
gesunden Vitalstoffe wahre Geheimwaffen.

Ihre N&hrstoffe kurbeln die korpereigene Fett-
verbrennung an, schiitzen vor Krankheit, senken
die Verletzungsgefahr und halten Sie ein Leben
lang schlank und fit.

Wichtige
Nihrstoffe

Eiweif3, ungesittigte und mehrfach ungesittigte
Fettsduren, Ballaststoffe, Kalzium.

Nibhrstoffe,
die begrenzt
werden sollten

»Leere« Kohlenhydrate bzw. Kohlenhydrate mit
einem hohen glykamischen Index, gesittigte
Fette, Transfettsduren, Glukosesirup, modifizier-
te Starke.

Alkohol

Trinken Sie héchstens zwei- bis dreimal pro
Woche Alkohol, damit Sie optimal von Sexy
Sixpack profitieren kénnen.

Der Super-
fitmacher

Milchshakes. Die Kombination von Kalzium und
Eiweif in Milch, Jogurt und Molkeneiweif3kon-
zentrat mit den Ballaststoffen aus Haferflocken
und Friichten ergibt eine sattigende, leicht zuzu-
bereitende Mahlzeit, die Sie regelmifig zu sich
nehmen sollten.

Ausnahmen

Einmal pro Woche diirfen Sie essen, was Sie
wollen.

Kérpertraining
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In den ersten zwei Wochen ist das Training frei-
willig. In der dritten bis sechsten Woche betrigt
die Ubungszeit dreimal pro Woche 20 Minuten
(Ganzkérpertraining). Die Schwerpunkte sind
Krafttraining, rasches Gehen und etwas Bauch-
muskelarbeit.



Der Sexy-Sixpack-Spickzettel

STICHWORT

DAS SOLLTEN SIE SICH EINPRAGEN

Trainingsort

Damit Sie keine Ausrede haben, sind die Ubun-
gen sowohl fiirs Fitnessstudio als auch fiir zu
Hause geeignet.

Bauchmuskel-
arbeit

Zu Beginn von zwei Kraftiibungen. Je eine
Ubung fiir alle fiinf verschiedenen Bauchmuskel-
bereiche.
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Kapitel 1
Fett ade — Sorgen ade

Sechs Griinde, weshalb ein flacher Bauch Aussehen,
Kérpergefiihl und Lebenslust verbessert

Im Fitnessstudio, auf dem Sportplatz, am Strand und im
Schlafzimmer werden unsere Mafle stindig begutachtet. In der
Umbkleidekabine und im Bad begutachten wir uns selbst. Doch
lassen wir solche Eitelkeiten einmal beiseite und konzentrieren
wir uns lieber auf andere Kriterien — die Anzahl der Fettzellen,
die wir mit uns herumtragen.

Im Durchschnitt besitzt der Mensch 30 Milliarden Fettzellen.
Jede dieser Fettzellen ist mit fetthaltigen Substanzen, den so ge-
nannten Lipiden, gefiillt. Wenn Sie Sahnetorte, Pommes frites
und Schokoriegel zu sich nehmen, kénnen die Fettzellen sich
ausdehnen, und zwar bis auf das Tausendfache ihrer urspriing-
lichen Grofle. Aber auch eine Fettzelle hat ihre Grenzen. Sobald
sie diese erreicht, kommt es zu einer Teilung und beschenkt Sie
grofRziigig mit einer oder mehreren neuen Fettzellen. Leider
bilden Fettzellen sich nie mehr zuriick, sondern bleiben uns er-
halten. Je dicker wir werden, desto schwieriger wird es also, die
Lipide in den vermehrten Fettzellen wieder abzubauen.

Bei vielen Menschen lagert iiberschiissiges Fett sich vor-
zugsweise im Bauchbereich ein, und hier beginnt das gesund-
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Aussehen, Kérpergefiihl und Lebenslust verbessern

heitsgefihrdende Ubergewicht. Denn Bauchfett ist kein passi-
ver Begleiter, sondern es ist im Gegenteil recht aktiv. Wie ein ei-
genstindiges Organ setzt es Substanzen frei, die dem Kérper
schaden konnen. Zum Beispiel erzeugt es freie Fettsduren, wel-
che die Fihigkeit zum Insulinabbau behindern. Zu viel Insulin
im Korper aber kann Diabetes verursachen. Auflerdem sondert
Fett Substanzen ab, die das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko
ebenso erhéhen wie den Spiegel des Stresshormons Kortisol.
Ein hoher Kortisolspiegel wird wiederum mit Diabetes und
Ubergewicht, aber auch mit hohem Blutdruck in Verbindung
gebracht. Viele gesundheitliche Probleme gehen auch deshalb
auf Bauchfett zuriick, da es in unmittelbarer Nihe von Herz,
Leber und anderen Organen liegt, die dadurch zusammenge-
driickt, vergiftet und in ihrer normalen Funktion beeintrichtigt
werden.

Ein Mensch mit flachem, straffem Bauch ist dagegen schlank
und kriftig und sieht mit und ohne Kleider gut aus. In vielerlei
Hinsicht gelten straffe Bauchmuskeln als Fitnessmesser, die
anzeigen, dass hier jemand seinen Kérper — und damit seine
Gesundheit — im Grift hat.

Auf einen flachen Bauch hinzuarbeiten, mag manchem viel-
leicht albern vorkommen, aber es schadet auf keinen Fall.
Immerhin sehen Sie mit flachem Bauch gut aus, in den eige-
nen Augen wie in den Augen anderer.

(Achtung Minner: In einer Umfrage gaben 32 Prozent der
befragten Frauen an, dass Bauchmuskeln sie am leichtesten
zum Schmelzen bringen. Der nichste Muskel war der Bizeps —
mit nur 17 Prozent.) Das hat auch gute Griinde: Mit sichtbaren
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Fett ade — Sorgen ade

Erfolg mit Sexy Sixpack
»Zwolf Kilo weniger in sechs Wochen!«

Name: Paul McComb

Alter: 28

Grofde: 1,75 m
Ausgangsgewicht: 82 kg
Sechs Wochen spiter: 70 kg

Nach seinem Collegeabschluss hatte Paul McComb zuge-
nommen und dachte, er miisse die Extrapfunde sein Leben
lang mit sich herumschleppen. Als er dann jedoch ein Fit-
nessstudio betrat, wo die Waage ihm anzeigte, wie viel er
wog (82 kg) und wie viel er wiegen sollte (70 kg), dnderte
sich seine Einstellung.

Paul McComb befolgte die Empfehlungen von Sexy Sixpack
und wurde zwslf Kilo leichter.

Ein klarer Schnitt war der Verzicht auf die vier bis fiinf Colas
am Tag und die Chips gegen Mitternacht. Der Ubergang fiel
ihm leicht, weil er bei Sexy Sixpack so reichlich essen durfte.
»Bei sechs Mahlzeiten am Tag hatte ich einfach keinen Ap-
petit mehr auf Knabbereien«, berichtete er. »Frither habe ich
tagsuber Uberhaupt nichts zu mir genommen. Abends kam
ich nach Hause, verzehrte mein Abendessen und griff spé-
ter zu den Chips. Seit ich den ganzen Tag esse, ist der Heif3-
hunger einfach weg.«

Das Geheimnis seines Erfolgs war fiir McComb die Einbe-
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Aussehen, Kérpergefiihl und Lebenslust verbessern

ziehung der Fitmacher in jede Mahlzeit. Auf diese Weise
fihlte er sich nicht mehr von Automaten und Imbissen ver-
lockt. Mittags gab es Putenaufschnitt auf Vollkornbrot,
abends Vollkornnudeln oder Huhn, zwischendurch Erdnuss-
butter und Schokoladenmilch. Dass er dabei weder auf Kalo-
rien noch auf Kohlenhydrate achten und auch nicht auf Lieb-
lingsnahrungsmittel verzichten musste, machte ihn sehr zu-
frieden. »Nachdem ich das Konzept der Fitmacher und ihres
Zusammenwirkens verstanden hatte, konnte ich jede Menge
essen und dennoch zusehen, wie die Pfunde purzelten.«
Die Ubungen aus dem Trainingsprogramm fithrte McComb
mit 9-kg-Gewichten zu Hause durch. Er will auch weiter
nach den Regeln von Sexy Sixpack leben, denn: »Es geht mir
jetzt viel besser. Ich habe mehr Selbstvertrauen, weil ich mir
ein Ziel gesetzt und das auch wirklich erreicht habe. Sogar
meine Haut ist reiner geworden. Ich schlafe besser, wache
ausgeruhter auf, und die Trinensicke verschwinden. Mein
ganzes Leben hat sich verbessert. Meine Freunde kénnen es
schon nicht mehr héren, wie viel leichter ich jetzt bin.«

Bauchmuskeln erkldren Sie jedem, der Sie sieht, dass Sie ein
disziplinierter, motivierter und gesunder Mensch voller Selbst-
vertrauen und damit ein begehrenswerter Partner sind. Mitun-
ter ist ein wenig Eitelkeit sogar ganz gesund: Eine aktuelle Stu-
die an 8000 Kanadiern iiber einen Zeitraum von 13 Jahren er-
gab, dass die Sterberate bei denen mit den schwichsten
Bauchmuskeln mehr als doppelt so hoch lag wie bei der Grup-
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Fett ade — Sorgen ade

pe mit den dicksten Biuchen. Solche Forschungen bestitigen
also den Eindruck, dass ein straffer Bauch nicht nur am Strand
erstrebenswert ist. Unsere Bauchmuskeln haben viel mehr Ein-
fluss auf unseren Korper, als uns klar ist, und sind keineswegs
nur zum Angeben gut. Ich nenne Ihnen nun meine sechs
wichtigsten Griinde, weshalb sich Thr Leben verbessern wird,

wenn Sie einen Sixpack anstreben.

Langer leben durch Bauchmuskeln

Zahlreiche Studien haben ergeben, dass ein grofler Taillenum-
fang den grofiten Risikofaktor fiir eine lebensbedrohliche
Krankheit darstellt, und die Belege lassen sich nicht mehr von
der Hand weisen. Laut American National Institutes for Health ist
ein Taillenumfang von {iber 102 cm bei Minnern gleichbedeu-
tend mit einem erheblichen Risiko fiir Herzerkrankungen und
Diabetes. Eine kanadische Studie zur Herzgesundheit von 2001
kam nach Untersuchungen von 9913 Personen zwischen 18
und 74 Jahren zu dem Schluss, dass der Taillenumfang bei
Minnern nicht mehr als 87 cm betragen sollte (bei jungen Man-
nern etwas weniger, bei ilteren etwas mehr). Sobald der Um-
fang 89 cm tibersteigt, treten auch vermehrt zwei oder mehr Ri-
sikofaktoren fiir eine Herzerkrankung auf. In einer breit ange-
legten Studie wurden auferdem seit 1982 die Daten von 22 701
amerikanischen Allgemeinirzten analysiert. Dabei ergab sich
fiir Minner mit einem Taillenumfang von tiber 94 cm ein deut-

lich erhohtes Herzinfarktrisiko. Bei einem solchen Myokardin-
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Aussehen, Kérpergefiihl und Lebenslust verbessern

farkt stirbt ein Teil des Herzens wegen mangelhafter Durchblu-
tung ab oder wird auf Dauer geschidigt. Das Risiko fiir die Min-
ner mit den dicksten Biuchen war sogar um 60 Prozent erhoht.
Jilngere Reihenuntersuchungen aus Grof3britannien ergaben,
dass der durchschnittliche Taillenumfang britischer Minner
mittlerweile bei 102,5 cm liegt. Die weibliche Taille ist in Grof3-
britannien heute durchschnittlich 17 cm kriftiger als vor rund
50 Jahren, und die Manner haben in dhnlicher Weise zugelegt.

Natiirlich ist Sexy Sixpack keine Gesundheitspolice. Untersu-
chungen ergaben jedoch, dass die Entwicklung starker Bauch-
muskeln Korperfett abbaut und die Risikofaktoren fiir viele Er-
krankungen nicht nur des Herzens deutlich verringert. Auch
das Krebsrisiko liegt bei Fettsiichtigen ndmlich um 33 Prozent
iber dem schlanker Menschen, wie eine schwedische Studie
ergab. Die Weltgesundheitsorganisation WHO schitzt, dass bis
zu ein Drittel aller Krebserkrankungen in den Bereichen Dick-
darm, Niere und Verdauungstrakt auf Ubergewicht und Bewe-
gungsmangel zuriickzufithren sind. Uberschiissiges Fett um
die Korpermitte herum ist dabei besonders gefihrlich, denn
Krebs entsteht durch Mutationen bei der Zellteilung. Fettge-
webe im Bauchraum animiert den Kérper zur Produktion von
Hormonen, welche die Zellen zur Teilung veranlassen. Hiufi-
gere Zellteilungen jedoch bedeuten mehr Gelegenheiten zu
Mutationen und erhdhen insofern das Krebsrisiko.

Ein schlanker Bauch schiitzt auch vor einem anderen drin-
genden Gesundheitsproblem unserer Zeit, der Zuckerkrank-
heit (Diabetes mellitus). Gegenwirtig leiden 6,3 Millionen
Deutsche an Diabetes, und viele andere wissen nichts von ihrer

29



Fett ade — Sorgen ade

Wohin geht mein Mittagessen?

Nach dem Essen beginnt der Korper, die Kalorien zu den Or-
ganen zu transportieren, die Nihrstoffe verlangen, zu wach-
senden Muskeln und natiirlich zu lhrem Bauch. Dr. Michael
Jenson, Medizinprofessor in der Abteilung fiir Endokrinolo-
gie, Diabetes und Stoffwechsel an der Mayo Clinic, berech-
nete die Weiterverarbeitung im Kérper folgendermafien:

» 10 Prozent fiir die Nieren. Die Nieren regeln das richtige
Verhiltnis von Wasser und Nihrstoffen im Blut.

» 5 bis 10 Prozent fiir das Herz. Das Herz bezieht den grof2-
ten Teil seines Energiebedarfs aus Fett, weil dies mehr
Langzeitenergie liefert als Glukose.

> 23 Prozent fiir Leber, Bauchspeicheldriise, Milz und
Nebennieren. Nachdem die Leber alle Nihrstoffe aufge-
nommen hat, speichert sie tberschiissige Kalorien als
Glykogen.

» 25 Prozent fiir die Muskeln. Muskeln benétigen zu ihrer
Erhaltung eine permanente Energieversorgung. Je mehr
Muskeln wir besitzen, desto mehr Kalorien verbrennen
wir.

» 10 Prozent fiir das Gehirn. Glukose ist Brennstoff fiirs
Gehirn. Sie lasst sich nicht lange speichern. Deshalb wird
Menschen mitunter schwindelig, wenn sie eine Mahlzeit
auslassen.
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» 10 Prozent fiir die Warmeerzeugung. Allein um die Nah-
rung zu zerlegen, die gerade verzehrt wurde, brauchen
wir ein Zehntel ihres Kaloriengehalts.

» 2 bis 3 Prozent fiir die Fettzellen. Wenn mehr und mehr
Kalorien eingelagert werden, wachsen die Fettzellen und
teilen sich irgendwann.

» 10 Prozent verschwinden einfach irgendwohin. Der Kor-
per ist grol. Manche Kalorien lassen sich nicht zuord-
nen.

Erkrankung. Schuld daran ist insbesondere das Bauchfett. Es
ist ein verbreiteter Irrtum, dass Diabetes nur durch zu hohen
Konsum von raffiniertem Zucker verursacht wird, wie er in
Schokolade und Eis verwendet wird. Vielmehr entwickelt sich
Diabetes nach jahrelangem Verzehr stark kohlenhydrathaltiger
Nahrung, die rasch in Zucker zerlegt wird, also Weif3brot, Nu-
deln und Kartoffelbrei. Wer einen Korb voll Brot und eine
Schiissel Nudeln herunterschlingt, tut seinem Korper dasselbe
an, als wiirde er eine Packung Eis vertilgen: Er tiberflutet den
Stoffwechsel mit Zucker. Die Kalorien, die Sie nicht verbren-
nen konnen, werden als Bauchfett eingelagert und begiinstigen
eine Krankheit, die unbehandelt zu Impotenz, Blindheit, Herz-
infarkt, Schlaganfall, Amputation (bei Diabetes) und Tod fiih-
ren kann. Das belastet den Alltag dann tatsichlich!
Fettleibigkeit ist zudem der wichtigste Risikofaktor fiir
Atemstillstinde im Schlaf. Hierbei sackt das weiche Gaumen-
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