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DEN STOFFWECHSEL POSITIV BEEINFLUSSEN

nicht bekannt war. Mit weiteren Untersu-
chungen rund um die Myokine wird die Zell-
forschung nach und nach noch mehr Licht in
dieses Dunkel bringen.

DAS ERSTE MYOKIN:
TAUSENDSASSA
INTERLEUKIN 6

Zuerst fiel den Forschern das Interleukin 6
(IL-6) ins Auge, das fiir sich allein schon eine
Menge im Korper bewirkt. IL-6 wird durch
kraftige und intensive Muskelbeanspruchun-
gen produziert: Die Aktivierung der Musku-
latur kann die IL-6-Konzentration um mehr
als das 100-Fache steigern. Horen Sie aller-
dings mit der Muskelarbeit wieder auf, fillt
der Spiegel auch rasch wieder ab. Doch wenn
Sie im Folgenden lesen, was IL-6 alles kann,
werden Sie die Bewegungstipps in diesem
Buch mit anderen Augen sehen und hoffent-
lich auch umsetzen.

.—.—.—.—.—.—.—Q—.
INSULINRESISTENZ

Wenn wir langfristig zu viele Koh-
lenhydrate und damit Zucker zu
uns nehmen, ist das mehr als die
Mitochondrien in den Zellen ver-
arbeiten kénnen. Damit die Zell-
kraftwerke nicht »iiberhitzen,
schiitzen sich die Zellen, indem
sie ihre Andockstellen fiir Insulin
einziehen. Das Insulin kann die
Zellen nicht mehr »6ffnen«, um
den Zucker in sie zu schleusen.
Die Zellen sind insulinresistent.

IL-6 bewirkt vor allem in der Leber eine ver-
mehrte Produktion des sogenannten Akute-
Phase-Proteins. Dieses zeigt an, dass nach
muskuldrer Arbeit das Immunsystem durch
die Bewegung angeregt wurde und verstérkt
mit Stoffwechsel- und Reparatur-Mechanis-
men beschiftigt ist. Das ist aber noch nicht
alles: Die Forschergruppe um Bente Pedersen
konnte nachweisen, dass sogar die Gencodes
durch die Muskelarbeit so verandert werden,
dass sie dauerhaft einen hoheren Energie-
verbrauch zulassen. Dieser Effekt war umso
grofler, je weniger Glykogen in den Muskeln
vorhanden war. Das heif3t, dass erschopfte
Muskeln heftigere Reaktionen des IL-6 aus-
l6sen. Was fiir eine Nachricht im Hinblick
auf einen Turbo-Stoffwechsel!

Den Insulinstoffwechsel
optimieren

In einigen australischen Studien konnte dar-
tiber hinaus auch gezeigt werden, dass sogar
der Insulinstoffwechsel, der heutztage so oft
aus dem Ruder lauft und héufig fiir Uberge-
wicht verantwortlich ist, durch Bewegung
wieder auf die richtige Bahn gebracht werden
kann. Denn IL-6 ldsst die Insulin-Sensitivi-
tét Threr Zellen wieder deutlich steigen und
wirkt damit einer Insulinresistenz entgegen.
Zellen, die bisher dicht gemacht haben, sind
durch Muskelarbeit bereit, neuen Zucker
aufzunehmen, weil Insulin seine Arbeit wie-
der erfiillen und die Zellen aufschliefSen kann.
Thr Korper muss so die bisher tiberfliissigen
Néhrstoffe nicht mehr als Speckréllchen
speichern, sondern kann sie verwerten.
Muskelarbeit und das dabei ausgeschiittete
IL-6 reduzieren also das Risiko einer Sto-
rung des Zuckerstoffwechsels und kénnen
sogar Diabetikern wieder Hoffnung ma-
chen, ihr Gesundheitsproblem in den Griff



Nur aktive Muskeln bilden Myokine,
die als Botenstoffe auf direktem Weg
den Stoffwechsel in anderen Organen
beeinflussen.

zu bekommen. Der Muskel wird dadurch zu
einem »hormonell aktiven Organ«. Diese
Beobachtung verhilft der Wissenschaft und
gerade der Stoffwechselforschung zu einem
vollig neuen Blick.

Bewegte Muskeln gehen
Fetten an den Kragen

Spektakuldr sind die neuesten Forschungs-
ergebnisse aus Australien und Skandinavien
auch hinsichtlich des Fettstoffwechsels: Der
Anstieg von IL-6 im Organismus durch
Muskelarbeit fithrt zu einer deutlichen
Aktivierung der Lipolyse, also der Fettver-
dauung, und der Fett-Oxidation, der Fett-
verbrennung. Verantwortlich dafir ist bio-
chemisch betrachtet speziell die Verbindung
von IL-6 und AMPK (AMP-activated-pro-
tein-kinase), einem Protein, das die Zellen
vor Energiemangel schiitzt. AMPK regt
direkt die Fettsduren-Oxidation an und

Myokine — die Wunderwaffen

Blutgefan
i Y

y Gehirn

fordert die Glukoseaufnahme der Zellen.
IL-6 aktiviert dabei die AMPK-Produktion
nicht nur im Muskel, sondern sogar direkt
im Fettgewebe. Das heifdt, Muskelarbeit lasst
durch AMPK die Fettzellen genau dort
schmelzen, wo sie am meisten stéren. Das
kann keine Didt und keine noch so gesunde
Erndhrungsform schaffen, dafiir sind eben
die Muskeln zustandig. Die guten alten
Bauch-Beine-Po-Kurse waren also goldrich-
tig, auch wenn noch niemand wusste, warum.

Warum aktiv werden sich lohnt

Damit keine Missverstandnisse entstehen:
IL-6 wird in einem bewegungsarmen Alltag
nur in kleinen Mengen ausgeschiittet und
kann dann natiirlich gegen Fettpolster nichts
ausrichten. Aber bei Muskelarbeit geht es
richtig los! Gerade das gefihrliche Fett in
der Bauchregion wird nur durch die Arbeit
von Interleukin 6 verbrannt.
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»Essen und trimmen - beides muss stimmen.« Dieses
Motto ist heute aktueller denn je. Es umschreibt mit
einfachen Worten die enge Verzahnung von Bewegung und
Erndhrung, wie sie auch im Turbo-Aktiv-Programm fiir den
Stoffwechsel zum Tragen kommen. Mit diesem Programm
konnen Sie langfristig abnehmen und fit werden.



) ie wissen nun genau, wie Ihr Korper

y dafiir sorgt, dass Sie genug Energie ha-
Y ben, und auf wie ausgekliigelte Weise
er diese fiir schlechte Zeiten speichert. Sie
kennen damit die Stellschrauben, an denen
Sie drehen konnen, um Thre zu ausgeprég-
ten Notfallpolster schrumpfen zu lassen.
Aber nur vom Lesen wird man nicht fitter
oder schlanker. Also, worauf warten Sie
noch? Probieren Sie es aus und bringen Sie
Thren Stoffwechsel wieder auf Trab. Ich habe

Ihnen dafiir ein Programm zusammenge-

stellt, das ich am Zentrum fiir Gesundheit

der Deutschen Sporthochschule Koéln in vie-

len Tests entwickelt und mit groflem Erfolg

durchgefiihrt habe. Es besteht aus drei Teilen,

die Thren Stoftwechsel aufwecken werden:

« einem regelméfliigen Ausdauertraining

« dem Muskelaufbau durch gezieltes Kraft-
training

o der Zellerndhrung mithilfe passender
Rezepte



Das Turbo-Stoffwechsel-Programm ist auf
acht Wochen angelegt und bietet IThnen in
beiden Bereichen - Bewegung und Ernéh-
rung - viel Abwechslung mit nachhaltigem
Erfolg. Beides tragt hoffentlich dazu bei,
dass Sie auch nach den zwei Monaten wei-
termachen und dauerhaft mehr Bewegung
und eine gesiindere Erndhrung in Thren
Lebensstil integrieren. Einfach weil es Thnen
Spaf8 macht und Sie sich damit gut fiihlen.
Es versteht sich von selbst, dass dadurch Thr
Stoftwechsel ein Leben lang auf Turbo lduft
und alle Probleme mit der Figur endgiiltig
ein Ende haben. Also, worauf warten Sie ei-
gentlich noch?

SO STELLEN SIE
DIE WEICHEN
FUR IHR NEUES LEBEN

Das Tolle am 8-Wochen-Programm: Sie
miissen keinen Vertrag im Fitnessstudio
oder Sportverein unterzeichnen, sondern
konnen es ohne groflen Aufwand allein zu
Hause durchfiihren. Und wenn Sie wirklich
am Ball bleiben und wie vorgesehen jeden
Tag ein bisschen mehr Bewegung in Thren
Alltag einbauen, werden Sie schon nach
kurzer Zeit erste Erfolge bemerken. Damit
das Anfangen und Dranbleiben wirklich
klappt und Sie nicht gleich zu Beginn durch
ibertriebene Erwartungen in die Frustfalle
tappen und das Projekt » Turbo-Stoffwech-
sel« allzu schnell wieder ad acta legen, hier
noch einige Tipps.

Setzen Sie Prioritaten

Die Tatsache, dass Sie das Buch bis hierher
gelesen haben, deutet darauf hin, dass Sie
ernsthaft interessiert sind, etwas fiir Thre

Machen Sie Ilhrem Stoffwechsel Beine!

Gesundheit zu tun. Jetzt ist es Zeit, diesen
Plan auch in die Tat umzusetzen. Héren Sie
auf zu tiberlegen und verabreden Sie sich
mit sich selbst: Zum morgendlichen Wal-
king am Montag, zum Muskeltraining am
Dienstag ... und tragen Sie dafiir feste Ter-
mine mit Uhrzeiten in Thren Kalender oder
Thr Smartphone ein. Halten Sie diese Termi-
ne ein, so wie Sie andere auch einhalten. Es
mag Thnen vielleicht komisch vorkommen,
eine Verabredung mit sich selbst auszuma-
chen. Aber Sie werden sehen, dass Ihre Vor-
sitze dann viel eher Wirklichkeit werden
und Sie besser durchhalten, wenn der Ent-
schluss schwarz auf weif8 gefasst ist. Ein
Blick auf den Kalender zeigt dann: Das ist
Thre Zeit mit sich selbst und fiir sich selbst.
Daran wird nicht geriittelt. Um sich zum
Beispiel bei schlechtem Wetter doppelt ab-
zusichern, kénnen Sie sich auch mit einer
Freundin oder einem Bekannten verabre-
den. Denn wer lasst andere schon gern im
Regen stehen und gibt dadurch zu, dass er
lieber faul auf der Couch liegt als gemein-
sam etwas zu unternehmen?

Noch ein guter Trick: Erzahlen Sie allen
Freunden und Bekannten von Ihrem Plan,
von nun an regelmaflig Sport zu treiben.
Denn wer hat schon Lust, auf Nachfragen
einzugestehen, dass aus den guten Vorsitzen
nichts geworden ist und man sich doch
nicht aufraffen konnte. Und vielleicht findet
sich ja ein Mitstreiter.

Beginnen Sie aus der Ruhe
heraus

Starten Sie mit dem Programm am besten
an einem arbeitsfreien Tag, denn dann ha-
ben Sie mehr Mufle, sich in Ruhe die
Rezepte der nichsten Tage rauszusuchen
und dafiir einzukaufen. Davon abgesehen
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DAS 8-WOCHEN-TURBO-AKTIV-PROGRAMM

8-WOCHEN-TRAINING AUSDAUER

Stufe 1: Walking
Dauer: 4 Wochen, absolvieren Sie in dieser Zeit 12 bis 15 Einheiten

EINHEIT

10

11

12

13

14

15

INHALT

Spazieren/Walking

Spazieren/Walking

Spazieren/Walking

Spazieren/Walking

Spazieren/Walking

Walking

Walking

Walking

Walking

Walking

Walking

Walking

Walking

Walking

Walking

DAUER

15 Min.

20 Min.

20 Min.

20 Min.

20-30 Min.

20 Min.

30 Min.

30 Min.

30 Min.

30 Min.

30-35 Min.

30-35 Min.

30 Min.

30 Min.

35 Min.

TRAININGSEMPFEHLUNG

Walken Sie 2 Minuten ununterbrochen und spazieren Sie
im Anschluss 5 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 12-13

Walken Sie 2 Minuten ununterbrochen und spazieren Sie
im Anschluss 5 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 12-13

Walken Sie 5 Minuten ununterbrochen und spazieren Sie
im Anschluss 2 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 12-13

Walken Sie 5 Minuten ununterbrochen und spazieren Sie
im Anschluss 2 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 12-13

Walken Sie 5 Minuten ununterbrochen und spazieren Sie
im Anschluss 2 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 12-13

Walken Sie ziigig ununterbrochen und ohne aus der Puste
zu kommen. Borg-Wert 12-13

Walken Sie 10 Minuten bei moderatem Tempo und 2 Minu-
ten mit erhdhter Schrittfrequenz. Borg-Wert 13-14

Walken Sie 10 Minuten bei moderatem Tempo und 2 Minu-
ten mit erhohter Schrittfrequenz. Borg-Wert 13-14

Walken Sie 10 Minuten bei moderatem Tempo und 5 Minu-
ten mit erhohter Schrittfrequenz. Borg-Wert 13-14

Walken Sie ununterbrochen und ohne aus der Puste zu
kommen. Borg-Wert 13-14

Walken Sie 15 Minuten bei moderatem Tempo und 5 Minu-
ten mit erhohter Schrittfrequenz. Borg-Wert 13-14

Walken Sie 15 Minuten bei moderatem Tempo und 5 Minu-
ten mit erhohter Schrittfrequenz. Borg-Wert 13-14

Walken Sie ziigig ununterbrochen und ohne aus der Puste
zu kommen. Borg-Wert 13-14

Walken Sie mit angepasstem Tempo, sodass Sie die Zeit
gerade so schaffen. Borg-Wert 13-14

Walken Sie ziigig ununterbrochen und ohne aus der Puste
zu kommen. Borg-Wert 14



Stufe 2: Walking
Dauer: 2 Wochen, absolvieren Sie in dieser Zeit 6 Einheiten

EINHEIT

INHALT

Walking/Trotting

Walking/Trotting

Walking/Trotting

Walking/Trotting

Walking/Trotting

Walking/Trotting

Stufe 3: Trotting
Dauer: 2 Wochen und lédnger, absolvieren Sie in dieser Zeit 6 Einheiten

EINHEIT
1

2

INHALT

Trotting

Trotting

Trotting

Trotting

Trotting/Jogging

Jogging

DAUER

20 Min.

20 Min.

20-30 Min.

20-30 Min.

30 Min.

30 Min.

DAUER

30-35 Min.

30-45 Min.

30 Min.

45 Min.

45 Min.

30-45 Min.

Das Ausdauertraining fiir den Turbo-Stoffwechsel

TRAININGSEMPFEHLUNG

Trotten Sie 2 Minuten ununterbrochen und walken Sie im
Anschluss 5 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 14

Trotten Sie 2 Minuten ununterbrochen und walken Sie im
Anschluss 5 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 14

Trotten Sie 5 Minuten ununterbrochen und walken Sie im
Anschluss 2 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 14

Trotten Sie 5 Minuten ununterbrochen und walken Sie im
Anschluss 2 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 14

Trotten Sie 10 Minuten ununterbrochen und walken Sie im
Anschluss 5 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 14

Trotten Sie 10 Minuten ununterbrochen und walken Sie im
Anschluss 5 Minuten ziigig jeweils im Wechsel.
Borg-Wert 14

TRAININGSEMPFEHLUNG
Trotten Sie 15 Minuten ununterbrochen und 5 Minuten mit
erhohter Geschwindigkeit. Borg-Wert 14

Trotten Sie 15 Minuten ununterbrochen und 5 Minuten mit
erhohter Geschwindigkeit. Borg-Wert 14

Trotten Sie mit angepasstem Tempo, sodass Sie die Zeit ge-
rade so schaffen. Borg-Wert 14

Trotten Sie 20 Minuten ununterbrochen und 2 Minuten zii-
gig jeweils im Wechsel. Borg-Wert 14

Trotten Sie 20 Minuten ununterbrochen und joggen Sie
2 Minuten jeweils im Wechsel. Borg-Wert 14

Joggen Sie 10 Minuten ununterbrochen und 2 Minuten mit
erhohter Geschwindigkeit. Borg-Wert 14
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DAS 8-WOCHEN-TURBO-AKTIV-PROGRAMM

LUNGE-SQUATS

=) Ziel: Kréftigung der Bein- und Ges&f-
muskulatur

1 Stehen Sie aufrecht und stabil. Halten Sie
dabei Ihre Schultern bewusst nach hin-
ten, wobei die Schulterblatter in Richtung
GesdB ziehen. lhre Rumpfmuskulatur ist
angespannt und die Brust angehoben. 4

7 Machen Sie einen groen Ausfallschritt
nach vorn, sodass der Winkel des vorde-
ren Knies beim Absenken in die Hocke
etwas grofier als 90 Grad ist.

3 Nehmen Sie die Arme hoch liber den
Kopf, die Handflachen zeigen zueinander.

Gehen Sie gleichzeitig in die Hocke,
sodass das hintere Bein mit dem Knie
fast den Boden beriihrt. Achten Sie dar-
auf, dass der Oberkérper die ganze Zeit
aufrecht bleibt und das Knie des vor-
deren Beins nicht iber die Zehenspitzen
hinausreicht.

Dann kraftvoll abdriicken und zuriick in
die Startposition. Ihre Knie laufen dabei
iber die gesamte Bewegung wie in einer
Schiene und wandern nie tiber die Fuf3-
spitze hinaus.

15 bis 20 Wiederholungen pro Seite, 2 Sdtze




Das Muskeltraining fiir den Turbo-Stoffwechsel (133

KNEE-LIFT

=) Ziel: Kréftigung der Beinmuskulatur und
Forderung der Ausdauer

1 Stellen Sie sich aufrecht und hiiftbreit
hin. Ihre Arme sind rechtwinklig im Ell-
bogen gebeugt, die Handflachen zeigen
zueinander.

7 Beginnen Sie nun, auf der Stelle lhre
Knie abwechselnd bis zu einem 90-Grad-
Winkel hochzuziehen, sodass die Ober-
schenkel parallel zum Boden zeigen. Neh-
men Sie dabei lhre Arme aktiv mit und
achten Sie auf einen aufgerichteten Ober-
kdrper. Atmen Sie gleichmagig.

3 wibhlen Sie ein kontrolliertes, aber zii-
giges Tempo. Stellen Sie sich vor, der
Boden ware sehr heif3 und Sie wollten
die FiiRe schnell wieder von ihm l6sen.
Jeder Kniehub gilt als eine Wiederholung.

20 Wiederholungen, 3 Sitze




Das Stoffwechsel-Turbo-Erndhrungsprogramm (145

CHILI CON CARNE

mit Hahnchenfleisch

ZUTATEN ZUBEREITUNG
* 300 g Hahnchenbrust 1 BeiderHahnchenbrust eventuell die Haut entfernen, das
¢ 1 kleine Dose Kidney- Fleisch unter kaltem Wasser abspiilen, mit Kiichenkrepp
bohnen trocken tupfen und in mundgerechte Wiirfel schneiden.
¢ 1 Schalotte 7 Kidneybohnen in ein Sieb gieRen, kurz unter kaltem Was-
* 1 Knoblauchzehe ser abbrausen und abtropfen lassen.
¢ 1 rote Spitzpaprika 3 Schalotte und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
¢ 1 kleine Chilischote 4 Paprika putzen, waschen, halbieren, entkernen und fein
e 1 EL Rapsol wiirfeln. Chilischote waschen und in feine Ringe schneiden,
1 EL Paprikapulver dabei die scharfen Kernchen entfernen.
(edelsiiB) 5 Das Rapsél in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
* 150 ml Gemisebriihe Hahnchenwiirfel darin bei mittlerer Temperatur anbraten.
¢ 100 g Tomaten (Dose) Paprikapulver, Schalotten- und Knoblauchwiirfel, Chiliringe
e 3 Zweige frischer Thymian und gewiirfelte Paprikaschote zufiigen und kurz mitbraten.
* Salz, Pfeffer Gemiisebrithe und Tomaten zugeben, alles einmal aufko-
chen und dann etwa 20 Minuten sanft kécheln lassen.
Fiir 2 Personen B Bohnen unterheben und weitere 5 Minuten kicheln lassen.
40 Minuten Zubereitung 7 Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blittchen
Pro Portion: ca. 420 kcal / abzupfen. Das Chili mit Salz, Pfeffer und Thymian herzhaft

26gKH/43gE/15¢gF abschmecken.




‘146 DAS 8-WOCHEN-TURBO-AKTIV-PROGRAMM

UBERBACKENE ZUCCHINI

mit fruchtiger Mangosauce

ZUTATEN
® 40 g Hirse
* 100 ml Gemiisebriihe
e 2 Zucchini
* 100 g Ziegenfrischkdse
e 2 TL gemahlene Mandeln
* Salz, Pfeffer
¢ 1 kleine reife Mango
e 2 Stiele Minze
* 15 Orange
e 1 Msp. Sambal Oelek

Fiir 2 Personen

60 Minuten Zubereitung
Pro Portion: ca. 350 kcal /
37gKH/15gE/15¢gF

ZUBEREITUNG

1 Hirse in einem Sieb mit Wasser abbrausen und abtropfen
lassen. In einen Topf geben, Brithe zufiigen und zum Kochen
bringen. Zugedeckt auf kleiner Flamme 20 Minuten garen.

7 In der Zwischenzeit den Backofen auf 200 °C vorheizen.
Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und die Kerne
mit einem Teeloffel herauskratzen.

3 Hirse mit Frischkdse und Mandeln vermengen. Salzen,
pfeffern und in die Zucchinihélften fiillen. Diese in eine
Form legen und im heiflen Ofen 30 Minuten tiberbacken.

4 Inzwischen die Mango schélen und das Fruchtfleisch vom
Stein schneiden. Eine Halfte klein, die andere grob wiirfeln.
Die grofieren Stiicke mit dem Stabmixer piirieren.

5 Minze abbrausen, trocken schwenken, die Blittchen ab-
zupfen und in Streifen schneiden. Ein paar Blattchen fiir
die Dekoration beiseite lassen. Orange auspressen. Minze-
streifen mit Mangopiiree, -wiirfelchen sowie 1-2 TL Oran-
gensaft verriihren. Mit Sambal Oelek und Salz abschmecken.

6 Die Zucchinihilften mit der Mangosauce anrichten und mit
Minzeblattern garnieren.




DAS
* 8-WOCHEN-TURBO-
CAKTIV- PROGRAMM

Nutzen Sie die neuesten ErkenntniSse d-e'.r, Stoﬁweéhsel-Forschung, um
endlich schlank zu werden'und vor allem dauerhaft zu bleiben! Muskeln,
.Myokine, Mitochondrien - das sind die »Zauberwortex, die Sie kennen
sollten, wenn Sie Ihren Stoffwechsel auf Trab bringen wollen., .

« Erfahren Sie, wie sich Ihr Kérper gegen das Abnehmen wehrt ol
und wie Sie aus der Didtfalle wieder herauskommen. ' ke |
\'s Lernen Sie die Muskulatur als das wichtigste Stoffwechselorgan : @ NNEY
kennen. Staunen Sie dariiber, wie Myokine als Botenstoffe ' k 4
Muskeln wachsen, den Stoffwechsel hochfahren und das Fett an
den richtigen Stellen schmelzen lassen. Profitieren Sie von einer
_erhdhten Zahl der Mitochondrien ~ die Kraftwerke der ;éllen.'
' *Das ,8-Wochen-Tui'b'o-Aktiv-ﬁrogramm,bietet ein einfaches,
‘aber hoch effektives Muskeltraining plus eine Kombination aus |
Walking und Trotting als Ausdauertraining.

* Finden Sie heraus aus dem Erndhrungsdschungel und entdecken
' Sie das richtige Essen fiir die Zellen. Genief3en Sie die elwelﬁ-
und vntalstoffrelchen Rezepte im Buch
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