10 TAGE

STOFFWECHSEL-CHALLENGE

Kreuze nach jedem erfolgreichen Tag das Kastchen ab.

= Eliminiere alle AN Snacke wahrend ™ Integriere
2 Lebensmittel, die QO  der Challenge O  gesunde Fette
= deinem Stoffwechsel ﬁ nicht ﬁ
im Alltag schaden
& Mindestens 1,51 trinken | O Integriere frisches ©  Starte den Tag mit
O) QO Gemiise und Obst O  einem Bulletproof
ﬁ ﬁ Nutze Krauter ﬁ Coffee
N Kreiere eine 00 Mache eine kleine O  Bewege dich fir
O Abendroutine O Atemiibung oder g 15min
|§ |<_t Meditation o —
< Kalt duschen
= fir mind.30s
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VORBEREITUNG

STOFFWECHSEL-CHALLENGE

Warum moéchte ich die Challenge absolvieren? Was stort mich aktuell an meinem
korperlichen und mentalen Zustand?

Wie sahen meine Erndhrung und mein Lebensstil bisher aus?

Zu welcher Erndhrung und zu welchem Lebensstil méchte ich hinkommen?

Welche Lebensmittel streiche ich fiir die ndchsten 10 Tage komplett aus
meiner Erndhrung?

Was werden die ersten Veranderungen meines Kérpers und Wohlbefindens
sein, die ich durch die neuen Gewohnheiten bemerken werde?
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VERTRAG
MIT MIR SELBST

ICH,

verpflichte mich hiermit, alles in meiner Macht stehende dafiir zu tun, mein Ziel
fiir die Stoffwechsel-Challenge zu erreichen.

—— > Ich méchte endlich wieder vor frischer Energie, Klarheit und Vitalitat
strotzen. Deshalb kremple ich jetzt die Armel hoch und bleibe konsequent
am Ball.

—— > Ich weiB, dass der Weg zu meinem Erfolg Hohen und Tiefen hat, aber ich
erklare hiermit, dass ich niemals aufgebe.

—— > Ich weiB, dass mein innerer Schweinehund verfuhrerisch ist, aber ich werde
alles tun, um mich aus seinem Griff zu befreien und ihn zu Gberwinden.

—— > Ich vertraue darauf, dass ich mir alle Werkzeuge und Fahigkeiten aneignen
kann, die ich auf dem Weg zu meinem Ziel brauche. Koste es, was es wolle!

—— > Ich weil3, dass es ein Zeichen von Klugheit und Stérke ist, Unterstlitzung zu
suchen und anzunehmen, wenn ich auf dem Weg zu meinem Ziel in eine
Sackgasse gerate.

——— > Der Satz ,Das kann ich nicht“ verschwindet ab heute aus meinem
Wortschatz.

Mein Ziel fiir die Stoffwechsel-Challenge ist:

Bis wann erreicht: Meine Belohnung:

Ich bin mir bewusst, dass es hierfiir erforderlich sein wird, immer mal wieder meinen inneren Schweinehund zu
Uberlisten. Damit mir das auf jeden Fall gelingt, verpflichte ich mich, dass ich mit guten Gedanken und Motivation fur
die Challenge in den Tag starte. AuBerdem méochte ich mir die Zeit nehmen, dass ich mich aktiv mit meiner
Gesundheit auseinandersetze und in einem Notizbuch meine Gedanken und Fortschritte dokumentiere. Wahrend der
Challenge gehe ich wertschatzend, liebevoll und respektvoll mit mir selbst um.

Datum, Unterschrift:
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3A-REGEL

DO'S

Frisches Gemiise
(saisonal)

Nisse und
Samen

Unbehandeltes
Obst

Hochwertige
Proteinquellen
Frisches Fleisch,
Fisch, Hiilsen-
frichte, Tempeh,
hochwertige
Proteinpulver

Gesunde Fette

Wasser, Tee

Entspannung

ABBRECHEN

Abbrechen mit verarbeiteten
Lebensmitteln, Zucker, Weizen
usw.

Je kiirzer die Zutatenliste, desto
besser. Die Lebensmittel sollten
nicht industriell hergestellt
werden und einen langen
Verarbeitungsprozess hinter
sich haben.

Kélte/Warmetherapie

DONT'S

Weizen, WeiBmehl

WeiBer
Haushaltszucker

SiuBigkeiten

Fast Food,
Fertigprodukte

Rapsol,
Sonnenblumendl
Margarine, Saucen

Kiinstlich erzeugte
Ersatzprodukte

Bewegung

AUFLADEN

Es werden frische, saisonale,
lokale und unverarbeitete
Lebensmittel bevorzugt.

Besonders wichtig sind
gesunde Fette und eine
proteinreiche Ernahrung.
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Ausreichend Schlaf

Fasten

AKTIVIEREN

Neben der Erndhrung spielen
der Alltag und die Aktivitaten
eine enorm wichtige Rolle.
Bewegung steht an erster
Stelle. Doch auch Pausen,
Regeneration und ausreichen-
der Schlaf sind von groBer
Bedeutung.
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CLEAN EATING

EINKAUFSLISTE

PROTEINQUELLEN

Achte beim Einkauf auf:

GESUNDE FETTE

Bio-Kokoswasser

L Aubergine Rotkohl |_ Apfel Erdbeeren Z Walnisse Kirbiskerne
m Blumenkohl Rote Bete m Birnen Himbeeren L Mandeln Pinienkerne
: Brokkoli Rosenkohl m Orangen Blaubeeren Paranusse Pistazien
Blattsalat Schalotten Mandarinen Brombeeren E Macadamia Leinsamen
E Chinakohl Sellerie o Clementinen Pfirsiche < Pekaniisse Chiasamen
L Champignons Spargel Ananas Nektarinen w Haselnlsse Flohsamenschalen
0 Fenchel Spinat Kiwis Pflaumen Sonnenblumen- Sesam
Frihlingszwiebeln  Spitzkohl Melonen Mangos w kerne
Grinkohl SuBkartoffeln Feigen Bananen
Gurke Tomaten Johannisbeeren L
Kartoffeln Wirsing (D
Knoblauch Zucchini w
Kohlrabi Zuckerschoten % Ha | /‘
Kirbis Zwiebel Q l
Ingwer (> <> Z (
Mangold A
Mé&hren 4 (\
Paprika >,
. >
Radieschen
Rindfleisch Tempeh Hanfol Kokosol u-l Wasser
Hahnchen Kichererbsen Leinol MCT-0I ! Tee ungesuBt
Linsen Walnussol Bio Weidebutter Griiner Tee
Kabeljau Hilsenfrichte Natives Olivendl Ghee Z Matcha
Dorsch Kurbiskernél Eier =< Zitronenwasser
Lachs Hochwertiges Avocado m Bio Kaffee
Thunfisch Proteinpulver I_ UngesiBtes
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Bio-Qualitat Regionalitdt Haltungsform
* Bohnen u-l Dinkel * Stevia
w LL Erbsen w Q Dinkelvollkorn ﬁ z Erythrit
1 I— Kichererbsen uJ — Quinoa Birkenzucker (Xylit)
Z I Linsen n Ll Buchweizen ! g Kokosbliitenzucker
LLl Belugalinsen — m Amaranth o il (oder -sirup)
w U Kidneybohnen |-|-| I_ Couscous D I_
o .
| -: m L le'se N < Apfetlmark . .
: m Datteln |— Reis Honig (nur in geringen
I LL Feigen LLl 0 Vollkornreis Z Mengen)
Z Aprikosen w o Naturreis m
Pflaumen Ll
L Rosinen Q Produkte aus I—
! Cranberries a Natursauerteig |
O m Mehlalternativen: <
m n_ Mandelmehl
Leinsamenmehl
I_ *in MaBen genieBen Kokosmehl
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CHECKLISTE:

N

-H

R VERZICHTE

ALTERNATIVEN FUR STOFFWECHSEL-KILLER

Die Kunst liegt nicht im Verzicht, sondern in der Kreativitat, gesunde Alternativen zu finden.
Erndhrung sollte nie anstrengend sein - und hiermit erleichterst Du Dir die Erndhrungsumstellung.

Brétchen & Brote
auf Weizenbasis

Lassen den Blutzucker stark
ansteigen und fiihren schnell zu

Low Carb & Sauerteigbrote
(am besten selbst gemacht)
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verstarkten Hunger.

Kénnen zudem die Darmflora
verandern, wodurch Verdauungs-
probleme entstehen kénnen.

Z e Z
m ..................................... > E erneutem Hunger. m .......................................
Q Zucker und SuBigkeiten : > Beeren, dunkle Schokolade
E m Sattigen wenig aufgrund des I: (min. 85%)
..................................... > < geringen Ballaststoffgehalts.
E WeiBer Reis < Vollkorn- oder Blumenkohlreis
m ; Schwichen die guten und Z (Rezepte im Internet)
m ..................................... > stiarken die schlechten Bakterien m .......................................
> Nudeln im Darm, wodurch Verdauungs- L Nudeln aus Zucchini (Zoodles) oder
probleme entstehen kénnen. I_ aus Hulsenfrichten
..................................... > ol
Pizza < Pizza mit Blumenkohlboden oder
andere Low Carb Alternativen
..................................... >
Herkémmliches Msli Selbst gemacht aus geraspelten
Nussen, Leinsamen und frischen
..................................... > Beeren
Industrielle Pflanzendle wie Enthalten viele der sogenannten Kokosol, MCT-0I, Olivendl, Avocadodl,
Sojadl, Sonnenblumendl, Omega-6-Fettsduren, welche im Butter und Ghee von Tieren aus
Margarine, Dressings und UbermaB fiir Entziindungen Weidehaltung
Saucen sorgen und damit auch dem
..................................... > Stoffwechsel schaden.
Chips + Pommes / Frittiertes Viele Kalorien, die weniger Selbst gemachte Backofen-Chips aus
_____________________________________ > séttigen als aus natiirlichen Kartoffeln, StiBkartoffeln oder
Fettquellen. anderem Gemilse
Flhren zu Entziindungsprozes-
sen und belasten den Kérper und
Stoffwechsel.
SuBstoffe und Light-Produkte Sattigen nicht bzw. kaum und Ganze, natirliche Lebensmittel;
_____________________________________ > fiihren oft in Summe zu einem zum SiBen: Manuka oder dunkler

Waldhonig; Erythrit und / oder Stevia
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AUSWARTS ESSEN -

AMERIKANISCH

Das kannst du guten Gewissens
genieBen:

- Salate

- Burger ohne Brot

- Gemuse

- Olivendl & Balsamico

Hier solltest du vorsichtig sein:

- Frittierte Speisen

- Weizen-haltiges

- Wraps

- Zucker in Dressings

ASIATISCH

- T TUNGSPLA

Das kannst du guten Gewissens
genieBen:

- Curry-Gerichte

- Sommerrollen in Reispapier

- Gegartes und gegrilltes Gemise
- Fleisch und Fisch unpaniert

- Salate

Hier solltest du vorsichtig sein:

- Frittiertes

- Gezuckerte Saucen
- Glutamat

- Zu viel (weiBer) Reis

ITALIENISCH

Das kannst du guten Gewissens
genieBen:

- Salate mit Olivendl & Balsamico
- Gegrilltes Gemlse
- Fleisch & Fisch

Hier solltest du vorsichtig sein:

- Brot
- Nudeln
- Pizza

MEXIKANISCH

Das kannst du guten Gewissens
genieBen:

- Fleisch

- Salsa

- Guacamole
- Salate

- Gemuse

Hier solltest du vorsichtig sein:

- Frittiertes
- Tortillas
- Zu viel Reis

RKISCH

TU

Das kannst du guten Gewissens
genieBen:

- Dénerfleisch
- Donerbox mit Salat
Hier solltest du vorsichtig sein:

- Dénerbrot
- Teigrollen
- Frittiertes

INDISCH

Das kannst du guten Gewissens
genieBen:

- Gemlse

- Salate

- Fleisch

- Gegrilltes, in Joghurt mariniert
(z.B. Tandoori Chicken)

Hier solltest du vorsichtig sein:

- Brot
- Zu viel Reis
- Zucker in Saucen

TRICKS FUR TRICKS FUR PARTYS:

RESTAURANTBESUCHE:

— —

- Schau Dir die Speisekarte des Restaurants schon - Gehe nicht mit leerem Magen auf die Party. Sonst
vorher auf der Website an. fallst Du viel einfacher zurlick in alte Gewohnheiten.
- Gehe niemals véllig hungrig in ein Restaurant. - Mach Dich beim Gastgeber vorher schlau, wie das
- Iss bei groBem Hunger vorher eine Kleinigkeit, Buffet aussehen wird und bereite selbst
die sattigend wirkt (protein- oder fetthaltiges). zwei Gerichte vor, von denen Du
- Verzichte auf den Brotkorb. Dich notfalls bedienen kannst.
- Frag, ob Du eine Schale Oliven oder Gemdisesticks - Falls Du Alkohol trinken
bekommen kannst. mochtest, ist ein Glas
- Trau Dich, nach ,,maBgeschneiderten“ Gerichten trockener Rotwein in
zu fragen, z.B. gegrilltes Gemiise mit Fleisch. Ordnung.
- Viele Restaurants freuen sich, wenn sie Dir Deine
Winsche erflllen kdnnen.
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