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Das Warnecke-
“ Konzept

Damit eine Diat funktioniert,
muss sie sich problemlos in den
Alltag integrieren lassen. Kom-
plizierte Vorgaben wird niemand
lange befolgen. Wer aber moti-
viert ist, den richtigen Umgang
mit Lebensmitteln lernt und sich
an einfache Regeln halt, wird
Exrfolg haben. Das Diatkonzept
von Mark Warnecke setzt dies um
und wird Sie auf Threm Weg zum
Wunschgewicht begleiten.



Das Warnecke-Konzept

Mein Weg zum Ziel

Als Hochleistungssportler und Arzt sollte Didt eigentlich kein Thema fiir mich personlich sein, zumindest
nicht fiir meinen eigenen Korper, aber weit gefehlt. Im Dezember 2004, nach den Kurzbahn-Europameister-
schaften im Schwimmen, brachte ich sagenhafte 116,9 kg bei einer Kérpergrofle von 187 cm auf die Waage.
Ein Gewicht, das sich nicht mehr mit Muskelmasse oder schwerem Knochenbau wegdiskutieren lief3.

Obgleich ich wegen meines Berufs als Arzt viel iiber
Kalorien und die Stoffwechselfunktionen im Kdrper
weif}, gelang es mir in der Vergangenheit nicht, mich
selbst so weit einzustellen, dass ich ohne Figurpro-
bleme durch den Alltag kam. Ein Diatmodell mit
»mehr Sport« konnte wohl nicht die Losung sein,
denn immerhin trainierte ich zwischen drei und vier
Stunden taglich. Ich musste erkennen, dass es nur ei-
nen Grund fiir mein Ubergewicht gab: Ich aR einfach
von dem Falschen zu viel.

Ausgeglichene Energiezufuhr

Ganz gleich, welche Veranlagung man hat, dick wird
man erst, wenn man mehr Kalorien isst, als der Kor-
per bendtigt. Wenn ich immer 100 Stundenkilometer
mit meinem Auto fahre und dieses 8 | Benzin dafiir
bendtigt, wird der Tank irgendwann iiberlaufen,
wenn ich fiir 100 km immer 8,5 | tanke.

Umgekehrtist der Tank trotz Tanken irgendwann leer,
wenn ich immer 100 km fahre, aber jedes Mal nur
75 L hineinfiille. Dies alles geht eine Zeit lang gut,
weil der Tank so wie der Kérper nach oben und unten
jeweils gewisse Reserven hat.

Unser heutiges Essverhalten und auch nicht zuletzt
die massive Werbung lassen uns aber leider selbst
groRere Missstande in der Nahrungszusammenstel-
lung nicht mehr so leicht erkennen.

10 kg abnehmen in sieben Tagen und andere Werbe-
botschaften sind nichts weiter als Versprechungen,
die damit spielen, dass es keine Erndhrungsfehler
gibt. Sie gaukeln uns eine Wunderwaffe vor, die ohne
Bewegung und Veranderung des Lebensstils funkti-
onieren soll. Natiirlich nimmt man ab, wenn man
jeden Tag Eisbein und Pommes gegessen hat und
dann zwei Wochen nur von Gemiisebriihe lebt. Da
man aber nicht gelernt hat, wie man richtig isst und
danach wieder zu seinen alten Essgewohnheiten zu-
riickkehrt, wiegt man nach einiger Zeit umso mehr.

Um zu erleben und vielleicht
auch zu verstehen, wie einfach
und gut schmeckend »gesund« sein
kann, habe ich dieses Kochbuch
geschrieben.

Fiir einen langfristigen Diaterfolg hilft es also nur,
seine Erndhrung und am besten auch seinen kom-
pletten Lebensstil langfristig umzustellen und den
eigenen Essfehlern auf den Grund zu gehen. Mir hat
es dabei viel geholfen, meinen Alltag einmal ganz
gezielt unter die Lupe zu nehmen. Ich habe dabei so
manche Schwachstelle entdeckt — und genau hier
konnte ich dann ansetzen und etwas verdndern.



Mein Weg zum Ziel

Mit der wichtigste Punkt war, mir einzugestehen,
dass ich etwas falsch gemacht habe und ich nahm
mir vor, diesen Fehler zu beheben. Nach dieser Ein-
sicht hat meine Diat schlieflich funktioniert.

Sport als Erganzung

Bei mir war nicht der Sport der Schliissel zum Erfolg,
sondern die richtige Kalorienmenge fiir meinen Be-
darf. Ich musste lernen, mich daran zu halten, weni-
ger zu essen, als ich verbrauche. Sport ist also weder
die Universalldsung beim Abnehmen, noch die allei-
nige »Fettkiller«-Methode.

Wer die Diat allerdings durch Sport begleitet, unter-
stiitzt seinen Stoffwechsel und die Fettverbrennung.
Da durch eine sportliche Betatigung im Ausdauer-
bereich Kalorien verbrannt werden, kann man die
Kalorienmenge in der Didtphase erhéhen, was das
Abnehmen wiederum leichter macht.

Wichtig ist nur: nicht kurz und hart Sport treiben,
sondern lang (45 Minuten am Stiick) und locker (also
bei ca. 130 Pulsschldgen pro Minute). Nur diese Art
von Ausdauersport verbrennt auch effektiv die Fett-
reserven. Kurze, harte Belastungen geben einem
zwar das Gefiihl, etwas fiir seinen Korper getan zu
haben, gehen allerdings verstarkt nur auf die Glyko-
genspeicher und lassen das Fett da, wo es ist.

Nordic Walking ist der ideale Ausdauersport fiir Menschen jeden Alters. Mittlerweile werden in vielen Stadten Kurse und »Lauf-
treffs« angeboten, wo Sie die richtige Technik lernen und Spaf an der Bewegung mit Gleichgesinnten entdecken werden.
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Warum zu dick?

Nie war das Thema Didten so aktuell wie heute und es wird immer aktuell bleiben. Das medizinisch groite
Problem fiir die Menschen wird in der Zukunft die Bekdampfung von Krankheiten sein, die durch Fehl- bzw.
Uberernahrung verursacht werden. Das so genannte Wohlstandssyndrom (metabolisches Syndrom genannt)
hat mittlerweile schon Kinder erreicht. Ein Zustand, den es zu dndern gilt.

In den letzten Jahrtausenden hat sich unser Essver-
halten schneller verandert als wir uns daran anpas-
sen konnten. Von einem Big Mac Menii XXL konnte
man sich frither zwei Tage ernahren. Heute dient es
teilweise als Zwischenmahlzeit. Friiher musste der
Mensch sich bewegen, um an Nahrung zu kommen,
heute brauche ich lediglich ein Telefon.

Ubergewicht hat also in den meisten Fallen nur
zwei Hauptursachen, liber die man sich klar werden
muss. Zum einen isst man zu viel, zum anderen das
Falsche. Bei den meisten iibergewichtigen Menschen
trifft leider die Kombination von beiden Haupternah-
rungsfehlern zu.

Die Auswirkungen der Fehlerndhrung sind am deut-
lichsten daran zu erkennen, dass in Deutschland
immer mehr Kinder und Jugendliche an erndhrungs-
bedingtem Diabetes, Bluthochdruck, erhéhten Chole-
sterinwerten und sogar Arterienverkalkung leiden.

Wissen alleine reicht nicht

Dass eine Fehlerndhrung nicht unbedingt etwas mit
Unwissenheit zu tun hat, zeigt das Phdnomen, dass
selbst Erndhrungswissenschaftler und Arzte davon
betroffen sind. Eines der Hauptprobleme bei Uber-
gewicht ist das schlechte Gewissen, das sich einstellt,
wenn man anféngt, sich iiber seine Erndhrung Ge-
danken zu machen. Das grofe Thema »Essen« wird
somit immer weiter negativ verstarkt.
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Wer kennt diese Situation nicht: Man hat mal wie-
der vollig iiber die Strange geschlagen und reduziert
dann zum Ausgleich die nachsten Mahlzeiten dras-
tisch oder lasst sie gar ganz ausfallen. Mit jedem
Bissen stellt sich ein schlechtes Gewissen ein und
man fihlt sich schlecht. Ein Teufelskreis beginnt,
weil man irgendwann zur Aufheiterung zu Schoko-
lade und Chips greift.

Motivation ist das A und O

Gerade bei Menschen mit viel »Diaterfahrung« stellt
sich beim Abnehmen schnell eine Frustration ein. Ei-
gentlich ist einem alles bekannt, doch es funktioniert
nicht. Auch ich kenne diese Frustration noch sehr ge-
nau von meinen fritheren Didtversuchen. Die Losung
fiir mein Problem kam erst, als mir klar wurde, dass
es fiir den dauerhaften Erfolg nicht reicht, alles zum

4 )
Bewusst leben

Um sich einmal vor Augen zu fiihren, wie wichtig
es ist, unseren Korper in der Balance zu halten, ist
folgendes Bild ganz hilfreich: Ein Segelboot ist um
so schneller, je grofer sein Segel ist. Allerdings darf
man das auch nicht {ibertreiben. Wenn das Segel
eine bestimmte Grofle im Verhaltnis zum Boots-
rumpf iibersteigt, wird das Boot kentern. Ebenso
kentern wir, wenn wir mit unserem Koérper nicht
bewusst umgehen und ihm zu viel zumuten.

L J
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Thema gesunde Erndhrung zu wissen, sondern dass
ich ganz personlich auch etwas an meinem Leben &n-
dern muss. Als ich anfing, Meckern und Selbstmitleid
abzustellen und mich einfach einmal relativ konse-
quent an meine Vorgaben gehalten hatte, fingich an,
mitimmer mehr Freude und Erfolg abzunehmen.
Heute ist mir klar, dass Aussagen wie »Bei mir funk-
tioniert das nicht« aus dem in der Psyche negativ
aufgeladenen Thema Erndhrung und Essen entstan-
den sind. Dies muss man umpolen in die logische
Schlussfolgerung: Es geht einfach nicht anders: Man
muss weniger Kalorien zu sich nehmen, als man tat-
sachlich verbraucht, um abzunehmen. So ist es nun
einmal und daran habe ich mich gehalten.

Die Bilanz muss stimmen

Um Ubergewicht zu vermeiden, kommt es haupt-
sachlich auf die richtige Bilanzierung der Nahrung
an und nicht unbedingt darauf, ob man Sport treibt
oder nicht. Sportliche Betdtigung fordert nur zu-
satzlich den Verbrauch von Kalorien und kann so-
mit dabei helfen, wenn man etwas zu viel isst, nicht
gleich zuzunehmen. Aber man muss bedenken, dass
man zwei bis vier Stunden intensives Fitnesstraining
bendtigt, um die Kalorien von einer Currywurst mit
Pommes wegzutrainieren.

Ubergewicht trotz Sport?

Dies hort sich fiir einen Hochleistungssportler ko-
misch an, spiegelt aber nur die Realitdt wider. Wie
konnte sonst mein Gewicht von circa 98 kg auf fast
117 kg zunehmen, obgleich ich téglich circa zwei Stun-
den Sportim Durchschnitt getrieben habe? Wie kann
sonst ein Radprofi Gewichtsprobleme bekommen?
An mangelnder Bewegung kann es nicht liegen.

\_ i

Mit kleinen Zwischenmahlzeiten hat Hei8hunger keine Chance.

Bewegung hilft

Bewegung hilft abzunehmen, keine Bewegung ist
aber keine Ausrede fiir Ubergewicht. Sport hat viele
positive Effekte, beispielsweise starkt er unser Im-
munsystem, verbessert die allgemeine korperliche
Fitness, erhéht unsere alltagliche Leistungsfahigkeit,
fordert unsere psychische und physische Ausgegli-
chenheit und so weiter. Dafiir ist es wichtig, Sport
in MaRen zu betreiben und es nicht zu ibertreiben.
Bevor Sie mit dem Training beginnen, lassen Sie sich
am besten zuerst von lhrem Arzt durchchecken.

11
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Die Bausteine
unseres Essens

Ich will versuchen, ein paar Hintergriinde unserer Erndahrung so einfach zu erklaren, dass Sie nicht immer
iiber komplizierte Zusammenhange nachdenken miissen, sondern ein Gefiihl fiir das »Richtige« entwickeln.
Und Sie verstehen gleichzeitig den Hintergrund, warum Eiwei in meiner Didt so wichtig ist und Kohlenhyd-

rate gezielt ausgewahlt werden sollten.

Alles, was wir zu uns nehmen, setzt sich aus vielen
Bestandteilen zusammen. So gibt es Kohlenhydrate,
Proteine (Eiweif3e), Fette, Ballaststoffe, Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente, von denen ich
Ihnen ein paar Details genauer erldutern mochte.

Kohlenhydrate zum Sattessen?

Kohlenhydrate sind sehr wichtig in der Erndhrung
und fiir unsere Energiegewinnung von grofier Be-
deutung. Doch sie sind auch das grofite Problem in
unserer heutigen Nahrungszusammensetzung. Ein
von der Werbeindustrie super geschickter Slogan
fiihrte uns leider, teilweise sogar besseren Wissens,
in die Falle.

So steht auf Weingummi und Joghurtbonbons »ohne
Fett«. Selbst ich erwischte mich in der Vergangenheit
dabei, wie ich bei Hunger auf Siifies am Supermarkt-
regal stand und mir sagte: »Ist doch ohne Fett — hier
kannst du doch bedenkenlos zugreifen.«

Nur leider ist es nicht das Fett, welches uns fett
macht, sondern vor allen Dingen sind es manche
Kohlenhydrate, zum Beispiel Zucker, die fiir uner-
wiinschte »Schwimmringe« sorgen. Die Mischung
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aus beidem, also Kohlenhydrate in Verbindung mit
Fett wie in Pommes oder Chips, ist fiir die Figur dann
der Super-GAU.

Werbefalle »ohne Fett«: Nicht das
Fett, sondern der Zucker ist das
Problem unserer Exrndhrung.

Siiles macht hungrig

Schnell resorbierbare Kohlenhydrate, so genannte
Mono- und Disaccharide, sind aus erndhrungsphy-
siologischen Griinden ungiinstig, besonders bei
Diabetes mellitus. Unser Korper kann diese Kohlen-
hydrate, die zum Beispiel in Haushaltszucker und
Weifimehlprodukten enthalten sind, schnell in sei-
ne einzelnen Zuckerbausteine aufspalten. Dadurch
steigt unser Blutzuckerspiegel rasch an und es wird
verstarkt Insulin ausgeschiittet. Das Insulin sorgt
dafiir, dass die Blutzuckerwerte wieder sinken, doch
damit entstehen erneut Hungergefiihle.
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Dickmacher Insulin

Diesen Zusammenhang mit dem Insulin mochte ich
gerne etwas ausfiihrlicher erldutern: Um Zucker in
die Zellen zu bekommen und letztlich zu verwerten,
braucht er Insulin. Isst man nun etwas Siif}es, wird
Insulin vermehrt ausgeschiittet und der Zucker wird
in die Zellen transportiert. Bei einem gesunden Men-
schen funktioniert dies einwandfrei. Bei einem Men-
schen, der durch regelmafige Fehlerndhrung oder
Ubererndhrung dieses System schon sehr strapaziert
hat, funktioniert dies nicht mehr hundertprozentig.
Einfach gesagt: Es funktioniert so, dass auf den Reiz
Zucker, ebenso wie beim Gesunden, Insulin ausge-
schiittet wird, dies aber nicht immer im optimalen
Verhaltnis.

Wenn der Blutzuckerspiegel wieder normal ist, fiihrt
das noch vorhandene Insulin im Blut dazu, dass
mehr Zucker in die Zellen gebracht wird als gewollt.
Der Blutzuckerspiegel sinkt unter den Normalwert
und wir bekommen sofort wieder Hunger, da der
Korper diesen Missstand meldet.

Dieses Prinzip greift ebenfalls, wenn ich vor die-
ser Zuckermahlzeit bereits meinen gesamten
Tageskalorienbedarf gedeckt habe. Ich bekomme
also Hunger, obgleich es gar keinen Grund dafiir gibt.
Bei mir ist es so, dass ich, wenn ich morgens zu viele
Kohlenhydrate (Zucker) zu mir nehme, den ganzen
Tag Hunger habe und standig essen kdnnte.

Die guten Kohlenhydrate

Deutlich giinstiger sind dagegen langsam resorbier-
bare Kohlenhydrate wie Starke, deren Aufspaltung in
Monosaccharide eine langere Zeit erfordert, und die
nach Mahlzeiten fiir eine gleichmafiigere Zuckerbe-
reitstellung aus dem Darm sorgen. Sie rufen in der
Regel keine gefahrlichen Blutzuckerschwankungen
hervor und halten daher langer satt.

Sportlernahrung von gestern

In den letzten Jahrzehnten hat der Anteil an Koh-
lenhydraten in unserer Erndhrung stark zugenom-
men. Vor allem bei Sportlern sind Kohlenhydrate als
schnelle Energielieferanten sehr beliebt. Aber selbst
Sportler mit einem Verbrauch von iiber 6 000 Kalo-
rien taglich schaffen es, sich vor allen Dingen durch
kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Nudeln, Reis
und Zusatzriegel auBer Form zu bringen.

Studien haben gezeigt, dass man sportliche Betati-
gungen bis knapp iiber 90 Minuten ganzlich ohne
zusatzliche Aufnahme von Kohlenhydraten absolvie-

-
Der Fettstoffwechsel h

Bei einer Diat wollen wir vornehmlich Fett ver-
lieren. Um dieses Fett abzubauen, muss man den
Korper in den Fettstoffwechsel bringen. Reduziert
man nun die Kalorien in seiner Erndhrung, kommt
man irgendwann an einen Punkt, an dem der Kor-
per mehr Kalorien bendtigt, als man ihm durch die
Erndhrung zufiihrt.

Bevor man allerdings Fett verbrennt, holt sich der
Korper Energie aus Proteinen. Dies ist der Grund,
warum wir uns in einer Diét schlapp fiihlen, denn
Muskeln bestehen auch aus Proteinen. Die Amino-
sauren in AMformula® sollen dies bei einer Diat
unterbinden, wie an anderer Stelle beschrieben.

Nachdem sich der Korper (ohne AMformula®) Ener-
gie von den Proteinreserven geholt hat, geht er erst
jetzt an die Fettreserven und verbrennt das, was wir
eigentlich abnehmen wollen, das Fett.

Ist der Korper gerade bei diesem Fettstoffwechsel
angekommen und er bekommt nur einen Bissen
von einem Miisliriegel, wird die Fettverbrennung
sofort unterbrochen, da wie oben erwdhnt, Koh-
lenhydrate (Zucker) bevorzugt vom Stoffwechsel
verwertet werden.

Die Fettreduktion wird also angehalten und ein
neues Ankurbeln dauert wieder sehr lange, da der
Fettstoffwechsel erst als Letztes vom Korper genutzt
wird.

. J
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ren kann. Sieht man sich in Fitnessstudios um, wird
man feststellen, dass dort viele kohlenhydrathaltige
Getranke oder Riegel konsumiert werden, aber kei-
nesfalls jeder iiber anderthalb Stunden durchgehend
in Bereichen von {iber 120 Herzschldgen pro Minute
trainiert. In diesen Getranken oder Riegeln kann
dann ruhig L-Carnitin vorhanden sein, es wird nicht
helfen, die zugefiihrten Kalorien zu verbrennen.

Energielieferant Nummer eins

Kohlenhydrate werden vom Kdrper zu 100 Prozent
verwertet. Nehme ich also irgendetwas mit 500 Ka-
lorien in Form von Kohlenhydraten zu mir, werden

diese 500 Kalorien komplett aufgenommen. Wichtig
fiir Ubergewichtige ist an dieser Tatsache, dass der
Korper die Energie aus Kohlenhydraten immer be-
vorzugt verwertet. Das ist auch der Grund dafiir, war-
um man es schafft, trotz »Hungerns« keine Pfunde
zu verlieren.

Isst man, obgleich man eigentlich schon geniigend
Kalorien zugefiihrt hat, eine SuRigkeit, steigt zu-
nachst der Insulinspiegel an, der Zucker wird in
die Zellen geleitet und daraufhin entsteht gerade
bei »Stoffwechselgestorten« eine Unterzuckerung.
Diese Unterzuckerung Lost ein Hungergefiihl aus,
obgleich der Kérper schon satt ist. So konnen kleine
Naschereien eine ganze Diét zerstren oder zumin-
dest sehr schwer machen.

(

Fisch ist eine ideale Eiweiflquelle, da er nicht nur leicht verdauliches, hochwertiges Eiweif liefert, sondern auch sehr fettarm ist. Im
Rezeptteil dieses Buches werden Sie viele raffinierte Ideen fiir die Zubereitung von Fisch entdecken.
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Das Geheimnis des éaltesten Weltmeisters aller Zeiten

Mark Warnecke gewann bei der Meisterschaft Gber 50-Meter-Brustschwimmen die
Goldmedaille und wurde &ltester Weltmeister aller Zeiten. Geholfen hat ihm dabei seine
Ernadhrungsumstellung. Er nahm 18 Kilo ab und trainierte dennoch bei voller Leistung auf
Gold. Sein Diatkonzept beruht auf einer gesunden, kohlenhydratarmen Ernéhrung, die in

der Startphase durch ein Pulver auf der Basis hochwertiger Eiweil3bausteine unterstutzt

wird. Die Fettverbrennung lauft im idealen Bereich und die Pfunde purzeln. Das effektive
Ernahrungskonzept des Arztes und Leistungssportlers gewabhrleistet die volle Einsatzfahigkeit,
weil die stoffwechselaktive und kalorienverbrennende Muskelmasse trotz Gewichtsverlust
erhalten bleibt.

Das neue Diatbuch von Mark Warnecke basiert auf neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen
und bietet eine Vielzahl unkomplizierter und alltagstauglicher Gerichte mit einem gro3en
Angebot fur alles, was man ins Buro oder fir unterwegs mitnehmen kann



