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|.Vorwort
Lieber Leser,

dieses E-Book beschiftigt sich mit dem Thema ,,zunehmen* und der richtigen Er-
nahrung. Wenn Sie also gerne an Gewicht zunehmen wiirden, dann sind sie hier
genau an der richtigen Adresse.

In diesem E-Book schreibe ich Uber wichtige Dinge, die es bei der Zunahme von
Gewicht zu beachten gilt, und tiber Fehler, welche es zu vermeiden gilt.

Ich berichte hier Giber mich selbst und meinen Weg zum Erfolg bzw. zu meinem
Wounschgewicht. Nein, ich hatte lange Zeit auch nicht das Gewicht, was ich zur-
zeit habe. Ich habe vieles versucht. Oft ist es auch nur bei Versuchen geblieben
und es hat sich nichts an mir verandert. Doch ich bin immer dran geblieben und
habe irgendwann den Weg gefunden, der fiur mich am besten war und mir bis
heute hilft.

Eines noch vorweg. Wenn sie wirklich zunehmen wollen, dann sind Disziplin, Ehr-
geiz und Durchhaltevermégen von groBer Bedeutung. Ich mochte lhnen hier nicht
den Eindruck vermitteln, dass man ganz einfach, wie von selbst, sehr schnell und
vor allem sehr viel zunehmen wird!

Man muss schon einiges dafiir tun und man braucht viel Geduld dabei!

Wenn Sie sich aber das Geschriebene aus diesem E-Book zu Herzen nehmen und
sich daran halten, dann werden sie auf gesunde Art und Weise zunehmen und in
absehbarer Zeit lhr Wunschgewicht erreichen.

In Bezug auf die Ernahrung gibt es einiges zu Beachten. Neben Griinden fiir Miss-
erfolge beim Zunehmen, zeige ich lhnen grundlegende Fehler auf. Diese Fehler
habe ich und einige Andere schon gemacht. Sie konnen diese Fehler durch dieses
E-Book und meine bereits gesammelte Erfahrung vermeiden.

AuBerdem werde ich Ihnen Grundregeln mit auf den Weg geben. Wenn Sie sich
an diese Regeln halten, werden Sie garantiert an Gewicht zunehmen.
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Jetzt aber genug der vielen Worte!
Konnen Sie nur schwer an Gewicht zunehmen?
Fihlen Sie sich unwohl auf Grund lhres Untergewichts?

Dann lesen Sie weiter und fangen Sie einfach an etwas an lhrer Situation zu an-
dern!

Viel SpaB und viel Erfolg.
Timo Frank
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2. Uber Mich

Warum ich dieses Buch geschrieben habe:

Ich selbst bin schon immer sehr schlank gewesen und brachte fiir meine Korper-
groBe immer viel zu wenig Gewicht auf die Waage. Als ich noch wesentlich jiinger
war machte ich mir darum aber nie wirklich Gedanken. Dies anderte sich aller-
dings, je alter ich wurde. Ich machte mir immer mehr Gedanken bezliiglich meiner
Figur und meines Korpergewichts. Dazu kamen oft noch Fragen und Sticheleien
von Bekannten, welche mir zusatzlich zu schaffen machten. Irgendwann fiihlte ich
mich absolut nicht mehr wohl, wenn ich in den Spiegel schaute.

Daher beschloss ich etwas an der Situation zu verandern und ein paar Kilos zuzu-
legen. Viele Versuche waren anfangs erfolglos. Doch irgendwann stellte sich dann
der Erfolg ein und ich schaffte es auf mein Wunschgewicht.

Ich weiB, dass es neben vielen Leuten die gerne abnehmen wiirden, auch noch
viele Leute gibt, die wie Ich gerne an Gewicht zunehmen wiirden, um endlich

nicht mehr Untergewichtig zu sein. Daher habe ich dieses Buch geschrieben.

Ich mochte mit diesem Buch genau diesen Leuten bei der Gewichtszunahme hel-
fen, weil ich dieses Gefiihl selbst nachvollziehen kann.

Was also war mein Erfolgsseheimnis?

Mein Rezept fiir den Erfolg waren letztendlich 2 Zutaten. Zum einen achtete ich
auf eine Gesunde und ausgewogene Ernahrung und zum anderen machte ich
Sport bzw. absolvierte Muskelaufbautraining. Diese beiden Faktoren helfen mir
noch heute mein Gewicht zu steigern.

Erndhrung:

So banal wie es klingt, aber im Grunde musste ich in der Tat einfach nur viel mehr
essen. Ich habe immer viel zu unregelmaBig und viel zu wenig gegessen. Des Ofte-
ren habe ich am Tag nur zu Abend gegessen und dann nicht sonderlich viel.

Ich veranderte also mein Essverhalten so, dass ich 5-6 Mahlzeiten am Tag zu mir
nahm. Diese Mahlzeiten teilten sich in 3 Hauptmahlzeiten und mindestens 3 Zwi-
schenmahlzeiten auf.
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Die |.Hauptmahlzeit war das Frihstiick, zu welchem es meistens Musli mit Hafer-
flocken, getrocknetem Obst und Milch (3,5%) gab.

Das Mittagessen war die 2.Hauptmahlzeit. Hier achtete ich immer darauf, dass es
2-3 “Gange* enthielt. Als Vorspeise gab es meist eine Suppe oder Salat, als Haupt-
speise meistens Reis, Nudeln oder Kartoffeln mit Fleisch oder Fisch. Zum Nach-
tisch gab es entweder Joghurt, Obst oder auch mal Eis.

Das Abendessen als 3.Hauptmahlzeit, war sehr oft eine ,,Brotzeit* mit Vollkorn-
brot, Butter, deftiger Wurst und Gemiise wie Tomaten oder Paprika.

Zwischen diesen Mahlzeiten achtete ich darauf, dass ich immer wieder Kleinigkei-
ten zu mir nahm, um auf ausreichende Zwischenmahlzeiten zu kommen. Zu die-
sen Zwischenmahlzeiten gehorten viel Obst wie Apfel oder Bananen, Milchshakes,
Studentenfutter, Nusse aber ab und zu auch SiiBigkeiten wie Schokolade.

Sie werden es schon bemerkt haben, der Anteil an Kohlenhydraten sollte sehr
hoch sein, da Kohlenhydrate enorm wichtig sind, wenn Sie zunehmen wollen. Die
restlichen Bestandteile wie EiweiB, Fette, Vitamine und Ballaststoffe sind auch
sehr wichtig, teilen sich aber einen eher kleineren Anteil. Wie die Zusammenset-
zung genau aussehen sollte, erklare ich in den nachsten Kapiteln dieses Buches.

Sport bzw. Muskelaufbau:

Gleichzeitig mit der Ernahrungsumstellung begann ich Kraftsport zu machen.
Davor spielte ich fast 18 Jahre lang FuBball aktiv im Verein. Allerdings ist FuBBball
zur Gewichtszunahme nicht wirklich geeignet, da es sich hier um eine Ausdauer-
sportart handelt, und man dabei zu viele von den nutzlichen Nahrstoffen ver-
brennt, die man vorher gezielt zu sich genommen hat.

Da ich sowieso die Schuhe aus verschiedenen Griinden an den Nagel gehangt hat-
te und ich aber weiterhin Sport machen wollte, entschied ich mich dafiir ins Fit-
nessstudio zu gehen.

Kraftsport in Form von gezieltem Muskelaufbautraining in Verbindung mit der
richtigen Ernahrung war dann letztendlich der richtige Weg zum Erfolg. Ich konn-
te binnen 3 Monaten 5 Kg an Gewicht in Form von Muskelmasse zulegen und er-
reichte dann auch bald mein Wunschgewicht.
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Ein Muskelaufbautraining kann jeder machen. Hierbei geht es auch gar nicht da-
rum, Bodybuilding zu betreiben und bergeweise Muskeln aufzubauen. Es sollte
jeder nur soweit gehen, wie er es gerne mochte. Dazu muss man auch nicht un-
bedingt in ein Fitnessstudio gehen. Man kann das Training mit ein bisschen
Equipment auch ganz einfach und erfolgreich zu Hause machen. Wenn man richtig
auf die Ernahrung achtet und regelmaBig nach einem Muskelaufbauplan trainiert,
dann ist die Gewichtszunahme garantiert!

In diesem Buch soll es aber erst einmal Hauptsachlich um die Ernahrung gehen.
Das Thema Muskelaufbau wird kurz in diesem E-Book angerissen, wird aber an
anderer Stelle noch mal detaillierter und viel ausfiihrlicher zur Sprache kommen.
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3. Griinde fiir Misserfolge

Es gibt viele Leute die Probleme haben, an Gewicht zu zunehmen. Dies kann ver-
schiedene Ursachen bzw. Griinde haben. Ich habe lhnen hier 3 Ursachen zusam-
mengestellt, welche aus meiner Sicht sehr ausschlaggebend sind und welche Sie
fur Sich Uberpriufen sollten.

3.1. Krankheit

An erster Stelle stehen korperliche Beeintrachtigungen oder Krankheiten. Falls
Sie mit der Gewichtszunahme zu kampfen haben und schon mehrere Dinge zur
Steigerung des Gewichts erfolglos versucht haben, dann sollten Sie unbedingt ei-
nen Arzt aufsuchen und sich grindlich durchchecken lassen!

Krankheiten sind nicht selten die Ursache dafiir, dass Leute nicht oder nur sehr
schwer zunehmen konnen. Sehr oft sind verschiedene Storungen des Stoffwech-
sels bzw. des Verdauungsapparates der Grund fur die erschwerte Gewichtszunah-
me.

Solche Storungen konnen beispielsweise sein:

. Appetitmangel hervorgerufen durch Storungen der Magentatigkeit, der Le-
ber- oder der Gallenfunktion

. problematische Nahrstoffaufnahme durch Storungen im Verdauungsapparat
. erhohter Kalorienverbrauch beispielsweise durch Schilddriisenstorungen

Viele korperliche Beeintrachtigungen verlaufen ohne ein groBeres Beschwerdebild
und werden oftmals selbst gar nicht wahrgenommen. Oftmals werden diese Be-
eintrachtigungen auch nicht bei arztlichen Routine-untersuchungen erkannt und
sollten deshalb auf jeden Fall gezielt untersuch und medizinisch abgeklart werden,
wenn sich auch bei optimaler Ernahrung und ausgeglichener Lebensweise kein
nennenswerter Erfolg einstellt.
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Wenn Sie es ohne fachgerechte medizinische Abklarung versuchen, konnen die
Ursachen ewig unerkannt bleiben und Sie werden immer weiter mit einem unbe-

kannten Problem und der Gewichtszunahme kampfen.

Ich empfehle Ihnen, sich von einem Ganzheitsmediziner bzw. einem Naturmedizi-
ner komplett durchchecken zu lassen. Nur so konnen Sie sichergehen und es ist
auch langfristig fiir lhre Gesundheit von Vorteil.

Sollten Sie korperlich Gesund sein und der Arzt gibt lhnen griines Licht, dann sind
das schon mal sehr gute Voraussetzungen. Wenn Sie dennoch Probleme mit dem
Zunehmen haben, dann wird dies andere Griinde haben. Sehr wahrscheinlich
konnen Sie sich dann in eine der beiden folgenden Punkten oder sogar in beiden
wiederfinden.

3.2. Falsche Erndahrung

Einer der Hauptgriinde direkt nach den Krankheitsbedingten Griinden ist der,
dass viele Leute ganz einfach falsch essen oder besser gesagt sich falsch ernahren.

Wenn ich auf mich selbst zuriick blicke, kann ich mich noch gut an Zeiten erin-
nern, in denen ich tagsuber fast gar nichts gegessen habe. Meistens gab es dann
am Abend eine warme oder kalte Mahlzeit und das war es dann fiir den Tag. Dies
war naturlich keine Voraussetzung um an Gewicht zuzunehmen.

Ich kenne einige Leute die zunehmen mochten, es aber nicht schaffen, weil die
grundlegende Ernahrung nicht stimmt und somit keine Basis fiir die Gewichtszu-
nahme vorhanden ist.

Manche Leute kommen zu mir und erzahlen, dass Sie letzten Abend 3 Schnitzel, 2
Portionen Pommes und anschlieBend noch ein Eis oder ahnliches gegessen haben,
aber am Gewicht habe sich nichts verandert.

Viel essen ist in jedem Fall eine Moglichkeit zuzunehmen. Allerdings kommt es
nicht darauf an, dass Sie einmal in der Woche viel essen und ansonsten nur |hr
Hungergefihl stillen. Es ist wichtig, dass Sie regelmaBig essen und dabei auch noch
darauf achten, dass Sie Ihren Gesamtenergieumsatz ubertreffen.

Deshalb ist es sehr wichtig, dass Sie lhren Gesamtenergieumsatz ausrechen.
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Wenn Sie namlich nicht wissen, wie hoch |hr Gesamtenergieumsatz ist, dann kon-
nen Sie nur nach lhrem Gefiihl gehen. Meistens funktioniert das allerdings nicht.

Ihr Gefiihl sagt Ihnen zwar, dass Sie viel bzw. genug essen, in Wirklichkeit bleiben
Sie aber unter lhrem Gesamtenergieumsatz. Sollte dies der Fall sein, dann konnen
Sie auch nicht zunehmen, da lhr Korper dann mehr Energie verbrennt als Sie zu
sich nehmen.

Da der Gesamtenergieumsatz am Anfang meistens eine groBBere Herausforderung
ist, ist es wichtig dass Sie regelmaBig essen. Mit regelmaBig ist natiirlich nicht ge-
meint, dass Sie jeden Tag am Abend so viel essen, wie Sie schaffen. RegelmaBig
bedeutet, dass Sie mehrmals am Tag essen, sodass Sie lhre Energiezufuhr auf
mehrere Mahlzeiten verteilen konnen. Dies erleichtert es lhnen auch am Anfang
leichter auf den Gesamtenergieumsatz zu kommen, da Sie nicht alles auf einmal in
sich hinein stopfen missen.

Also halten wir folgendes fest:

I. Sie sollten lhren Gesamtenergieumsatz ausrechnen und mit lhrer Nahrungsauf-
nahme abdecken.

2. Sie sollten am Tag regelmaBig mehrere Mahlzeiten zu sich nehmen, um auf den
Gesamtenergieumsatz zu kommen.

Wie diese beiden Ziele erreichen, erklare ich lhnen zu einem spateren Zeitpunkt
in diesem Buch.

3.3. Falscher bzw. ungiinstiger Sport

Menschen, die intensiv Sport betreiben, haben oft Probleme an Gewicht zuzuneh-
men bzw. es zu halten. Hierbei handelt es sich vor allem um Leute, die viel Aus-

dauersport machen.

Das Problem an der Sache ist, dass durch den Ausdauersport sehr viele Kalorien
verbraucht werden. Dadurch erhoht sich natiirlich dann der tagliche Bedarf an
Kalorien. Die Energie die durch den Ausdauersport verbrannt wird, steht dann
nicht mehr zum Aufbau von Korpergewicht zur Verfligung.
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Durch intensiven Ausdauersport erhoht sich der Energieverbrauch eines Men-
schen oft so, dass es dann kaum moglich ist, uiber die normale Nahrung die ge-
samte verbrauchte Energie bzw. noch mehr aufzunehmen um zuzunehmen.

Eine wichtige Regel allerdings sagt:

Zunehmen kénnen Sie nur dann, wenn Sie mehr Energie zufiihren als Sie verbrau-
chen!

Wenn Sie auch viel Ausdauersport machen, wird lhr Energieverbrauch auch sehr
hoch sein.

Daher ist es empfehlenswert die Intensitat lhres Trainings zu reduzieren und
stattdessen ein Muskelaufbautraining zu absolvieren.

Durch die Reduzierung des Ausdauertrainings, wird lhr taglicher Energiever-
brauch sinken. Durch das Muskelaufbautraining wird der Energieverbrauch zwar
wieder erhoht, allerdings wird durch das Training die zugefiihrte Energie in Mus-
kelmasse umgewandelt und Sie kénnen dadurch an Gewicht zunehmen.

Zum Muskelaufbau und der Berechnung lhres Energieverbrauches bzw. Ihres Ge-
samtenergieumsatzes kommen wir spater aber noch detaillierter.

Zunehmen durch Ausdauersport ist nicht unmoglich, allerdings aber durch den
erhohten Energieverbrauch sehr schwierig.

Es bleibt also festzuhalten, dass Ausdauersport sehr ungunstig ist, wenn man an
Gewicht zunehmen mochte, auf Grund der erschwerten Voraussetzungen, durch

einen sehr hohen Verbrauch an Kalorien.
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4.5 Regeln fiir lhren Erfolg

Wenn Sie die in den vorherigen Kapiteln genannten Ursachen und Fehler weitest-
gehend ausschlieBen konnen, sind Sie schon auf einem sehr guten Weg. Ich habe
hier noch 5 Regeln bzw. Tipps fiir Sie, welche mir selbst geholfen haben und wel-
che lhnen bei der Gewichtszunahme garantiert auch helfen werden, wenn Sie die-
se beherzigen.

4.1. Uberdeckung des Gesamtenergieumsatzes

Die erste Regel ist im Prinzip die “goldene” Regel, welche Sie immer beachten
mussen, wenn Sie zunehmen mochten.

“Um an Gewicht zuzunehmen miissen Sie mehr Energie in Form von Kalorien zu sich
nehmen, als sie am Tag verbrauchen.”

Im Prinzip ist dieser Satz selbsterklarend. Es sollte lhnen klar sein, dass wenn Sie
weniger Kalorien verbrauchen als sie am Tag zu sich nehmen, hat der Korper kei-

ne Uberschiissige Energie die er in Fett oder Muskelmasse umwandeln kann.

Ganz im Gegenteil, wenn Sie weniger Kalorien zu sich nehmen, als Sie am Tag
verbrauchen, dann werden Sie auf einen langeren Zeitraum gesehen sogar abneh-
men. Daher ist dieser Grundsatz bzw. diese Regel sehr wichtig.

Woher weil3 ich, wie viel ich am Tag essen muss?

Die beiden Stichworter, welche Sie sich hier merken sollten, lauten Grundum-
satz und Gesamtenergieumsatz.

Um herauszufinden, was Sie am Tag an Energie verbrauchen und was Sie dem ent-
sprechend mehr zu sich nehmen missen, sollten Sie zu Beginn Ihren Grundum-
satz berechnen. Aus dem Grundumsatz wiederrum konnen Sie dann lhren Ge-
samtenergieumsatz berechnen.

Aber lassen Sie uns ganz vorne anfangen!
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Was ist der Grundumsatz?

Sucht man im Internet nach einer Definition finden man folgendes:
,Der Grundumsatz ist diejenige Energiemenge, die der Kérper pro Tag bei volliger Ru-
he, bei Indifferenztemperatur (28 °C) und niichtern (leerer Magen) zur Aufrechterhal-

tung seiner Funktion benétigt.”

Was bedeutet das genau?

Der Korper eines Menschen braucht immer und standig Energie, selbst wenn er
sich im Ruhezustand befindet. Als Grundumsatz bezeichnet man den Energiebe-

darf, den der Korper braucht, um die automatisch ablaufenden Lebensfunktionen
wie Herztatigkeit, Atmung, Verdauung und Stoffwechsel aufrecht zu erhalten.

Der Grundumsatz stellt bei normal tblicher korperlicher Belastung den grof3ten
Teil des Energieverbrauchs dar. Gewicht, Alter und Geschlecht spielen beim
Grundumsatz eine groB3e Rolle, da dieser eng mit der fettfreien Korpermasse zu-
sammenhangt. Je hoher der Anteil ist, desto hoher ist der Grundumsatz.

Manner haben daher in der Regel, auf Grund der groBeren fettfreien Korpermas-
se, einen um 10% hoheren Grundumsatz als Frauen. Je alter der Mensch wird,
umso geringer wird der Grundumsatz. Kinder und Jugendliche haben einen hohen
Grundbedarf an Energie. Ab dem 25.Lebensjahr nimmt dieser aber stetig ab.

Wie kann ich den Grundumsatz berechnen?

Die Berechnung fir den Grundumsatz unterscheidet sich bei Mannern und Frau-
en. Daher gelten 2 verschiedene Formeln.
Fur Manner kann der Grundumsatz nach folgender Formel berechnet werden:
Grundumsatz = 66 + (13.7 * Gewicht in kg) + (5 * GroBe in cm) — (6.8 * Alter in
Jahren)
Fur Frauen gilt folgende Formel:

Grundumsatz = 655 + (9.6 * Gewicht in kg) + (1.8 * GréBe in cm) — (4.7 * Alter in
Jahren)
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Wenn Sie lhren Grundumsatz berechnet haben, haben Sie den ersten Schritt zur
Gewichtszunahme gemacht. Aus dem errechneten Grundumsatz kann dann der
tatsachliche tagliche Energieumsatz oder auch Gesamtenergieumsatz abgeleitet
werden.

Der tatsachliche Energiebedarf oder auch Gesamtenergieumsatz genannt, hangt
von lhren taglichen Aktivitaten ab. Wie das ganze zusammenhangt und wie Sie
den Gesamtenergieumsatz berechnen konnen, mochte ich lhnen nachfolgend
naher bringen.

Durch jegliche korperliche Betatigung und Bewegung eines Menschen, entsteht
der sogenannte Leistungsumsatz. Dieser Leistungsumsatz kommt noch zum
Grundumsatz dazu. Dadurch ergeben sich naturlich unterschiedliche Wete fiir
Menschen, die z.B. im Biiro arbeiten oder schwere Arbeiten verrichten.

Prinzipiell kann von folgender Formel ausgegangen werden:

Gesamtenergiebedarf = Grundumsatz (GU) + Leistungsumsatz

Vor einigen Jahren wurde diese Berechnungsmethode allerdings von neueren
Methode mittels eines sogenannten PAL Wert abgelost.

PAL — Was ist das?

PAL bedeutet ausgeschrieben Physical Activity Level (=korperliches Aktivitdtsniveau)
und stellt den messbaren Wert fur die korperliche Aktivitat dar. Der PAL-Wert
wird als Grundlage zur Berechnung des Leistungsumsatzes herangezogen. Durch
diesen PAL-Wert wird das AusmaB der korperlichen Aktivitat charakterisiert.

Jeder korperlichen Aktivitat werden bestimmte PAL-Werte zugeordnet. Durch
diese Zuordnung kann mit Hilfe des PAL-Wertes der eigene Gesamtenergieumsatz
berechnet werden. Der PAL-Wert bezieht sich immer auf 24 Stunden.
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Die PAL-Werte werden wie folgt verschiedenen Tatigkeiten zugeordnet:

PAL Tatigkeit Beispiel
0,95 Nachtruhe

alte, gebrechliche oder
Uberwiegend sitzende oder liegende &

1,2 ] i B bettlagerige Menschen,
Lebensweise, keine Freizeitaktivitadten
Rollstuhlfahrer
Buroangestellte,
Uberwiegend sitzende Tatigkeit mit ) g .
1,3-1,5 i _ o o Bildschirmarbeit,
wenig oder keinen Freizeitaktivitaten ) i
Feinmechaniker, Lehrer
sitzende berufliche Tatigkeit mit Studenten, Laboranten,
1,6-1,7 |einigen stehenden und gehenden FlieBbandabeiter,
Tatigkeiten Kraftfahrer
Einzelhandel, Verkaufer,
hauptsachlich stehende und gehende .
1,8-1,9 Handwerke, Mechaniker,

Tatigkeiten
€ Kellner, Hausfrauen

Leistungssportler,
harte und anstrengene, karperliche g_ " i
2,0-24 L Bauarbeiter, Waldarbeiter,
Berufstatigkeit

Landwirte...

Berechnung des Gesamtenergieumsatzes

PAL, Grundumsatz und Gesamtenergieumsatz konnen durch folgende Formel in ei-
nem Zusammenhang gebracht werden:

Gesamtenergieumsatz = Grundumsatz * PAL

Wie Sie sehen konnen, resultiert der Gesamtenergieumsatz aus der Multiplikation
von Grundumsatz und PAL. Der PAL-Wert wird gemafB3 der Aktivitat des einzel-
nen Menschen festgelegt und hangt von den beruflichen und freizeitlichen Aktivi-
taten ab.

Anhand eines Beispiels mochte ich Ihnen mal die Berechnung des Gesamtenergie-
umsatzes veranschaulichen:

Angenommen wir haben folgende Daten:

o Geschlecht: mannlich
o Alter: 25

e Gewicht: 70 kg

o GroBe: 180 cm
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Nehmen wir weiter an:

. 8 Stunden berufliche Tatigkeit als Callcenter-Agent (liberwiegend sitzend)
mit einem PAL-Wert von 1,4

. 8 Stunden Freizeitgestaltung inklusive gelegentlichem Sport bei einem
mittleren PAL-Wert von 1,8

° 8 Stunden Nachtruhe bei einem PAL-Wert von 0,95

Aus der Formel zur Berechnung des Grundumsatzes fiir Mdnner ergibt sich folgender
Grundumsatz fiir unser Beispiel:

Grundumsatz = 66 + (13.7 * 70) + (5 * 180) — (6.8 * 25) Kcal/24h = 1755
Kcal/24h

Im ndchsten Schritt wird der mittlere PAL errechnet:
Mittlerer PAL = ((8 Std. * 0,95) + (8 Std. * 1,4) + (8 Std. * 1,8)) / 24 = 1,38

Aus diesen beiden Werten konnen Sie nun den Gesamtenergieumsatz durch Multiplika-
tion berechnen:

Gesamtenergieumsatz = 1755 kcal * 1,38 mittlerer PAL = 2421,9 kcal

Aus diesem Rechenbeispiel ergibt sich ein durchschnittlicher PAL-Wert von [,38,
welcher sich auf 24 Stunden bezieht, und ein taglicher tatsachlicher Energiebedarf
von 2421,9 kcal.

Anhand dieses Beispiels, sollten Sie jetzt in der Lage sein lhren Grundbedarf und
ihren Gesamtenergieumsatz zu berechnen. Wenn Sie das ganze nicht selbst be-
rechnen wollen, konnen Sie sich auch HIER meinen Gesamtenergieumsatz-
Rechner runterladen.

Beachten Sie allerdings, das der Gesamtenergieumsatz lediglich angibt, wie viele
Kalorien Sie am Tag verbrauchen. Daraus folgt, dass Ihnen der Gesamtenergieum-
satz zeigt, wie viele Kalorien Sie am Tag zu sich nehmen mussen, damit der tat-
sachliche Bedarf gedeckt ist und Sie lhr Gewicht halten.
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Um an Gewicht zuzunehmen sollte der Gesamtenergieumsatz taglich um 20 - 30%
uberschritten werden. In Kalorien ausgedriickt, bedeutet das, dass Sie 500 - 700
kcal am Tag mehr zu sich nehmen sollten, als der berechnete Gesamtenergieum-
satz angibt.

4.2. RegelmiBig Essen

Es ist sehr wichtig, dass Sie auf eine regelmaBige Nahrungsaufnahme achten. Es
hat sich als bewahrt herausgestellt, dass es am besten ist, wenn Sie am Tag 5 - 6
Mahlzeiten zu sich nehmen. Hierbei kommen zu den 3 Hauptmahlzeiten Friih-
stuick, Mittagessen und Abendessen noch 2 - 3 Zwischenmahlzeiten.

Wenn Sie lhren Gesamtenergieumsatz berechnet haben, dann miissen Sie zu die-
sem noch 500 - 700 kcal hinzurechnen, damit Sie den taglichen Wert haben, wel-
chen Sie erreichen mussen, bis Sie zunehmen werden. Dieser Wert stellt einige
Leute am Anfang vor eine groBBe Aufgabe.

Was ist der Grund?

Das Problem der meisten Leute ist, dass Sie oft liberzeugt sind, schon viel zu es-
sen bzw. viel essen zu konnen. Doch konfrontiert man diese Leute dann mit lh-
rem Gesamtenergieumsatz und teilt lhnen mit, dass Sie ca. 2700 - 3000 kcal am
Tag zu sich nehmen missen, wenn sie zunehmen mochten, dann kommen einige
doch ins Schwitzen, weil Sie merken, dass eigentlich doch gar nicht so viel essen.

Ein weiterer Irrtum ist es zu glauben, dass wenn Sie ein- oder zweimal in der
Woche richtig viel essen, dass das ausreicht um an Gewicht zuzunehmen. Es ist
nicht wichtig, dass Sie sich beispielsweise am Geburtstag der Oma den Bauch voll-
stopfen konnen, bis nichts mehr geht. Es ist wichtig, dass Sie jeden Tag ca. 20%
mehr Kalorien zu sich nehmen, als Sie verbrauchen.

Wenn Sie darauf achten, dass Sie am Tag 5 - 6 Mahlzeiten einhalten, dann konnen
Sie ihren taglichen Bedarf wunderbar verteilen und es wird |Ihnen leichter fallen
auf lhr Pensum zu kommen.
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Am Anfang wird es lhnen eventuell sehr schwer Fallen 20% mehr zu essen, als lhr
Gesamtenergiebedarf angibt. Versuchen Sie sich langsam zu steigern. Es ist nicht
schlimm, wenn Sie am Anfang erst einmal versuchen, den Gesamtenergiebedarf zu
decken und noch nicht mehr schaffen. Der Korper gewohnt sich nach und nach
an die erhohte Nahrungszufuhr. Es ist individuell unterschiedlich, wie lange es
dauert, bis es lhnen leichter fallt.

Wenn Sie merken, dass es lhnen keine Probleme mehr bereitet, den Gesamtener-
giebedarf zu erreichen, dann konnen Sie zum nachsten Schritt tibergehen und
noch 20% zulegen. Sollte das zu viel sein, dann konnen Sie diesen Schritt auch in 2
Schritten machen indem Sie zweimal 10% zulegen.

4.3. Auf die Bestandteile der Nahrung achten

Die Frage “Was soll ich essen?” ist eine sehr entscheidende Frage. Wenn Sie |h-
ren Gesamtenergieumsatz errechnet haben, wissen Sie, “wie viel” Sie essen mus-
sen. AuBerdem haben Sie im letzten Kapitel gelernt, dass Sie das ganze am besten
auf 5-6 Mahlzeiten am Tag verteilen sollten, damit es Ihnen leichter fallt auf Ihren
Gesamtenergieumsatz zu kommen.

Sie sollten unbedingt auf die Bestandteile der Nahrung achten, wenn Sie es mit
dem Zunehmen wirklich ernst meinen.

Betrachten wir einmal die 3 Hauptbestandteile der Nahrung:
Kohlenhydrate:

Kohlenhydrate sind sehr wichtig bei der Gewichtszunahme und sollten deshalb
bei der taglichen Nahrungsaufnahme einen Anteil von ca. 50 - 55 % ausmachen.
Neben Fetten und EiweiB3en sind Kohlenhydrate die wichtigsten Nahrstoffe fur

den menschlichen Korper.

Kohlenhydrate haben einen hohen Energiegehalt und dienen daher als reiner
Energielieferant.

Betrachtet man Kohlenhydrate von chemischer Seite aus, bestehen Sie aus einzel-
nen Zuckermolekilen und werden deshalb auch oft als Zucker bezeichnet. Je
nach Zusammensetzung bzw. Anzahl der Zuckermolekiile in Kohlenhydraten
ergibt sich eine andere Qualitat
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Kohlenhydrate kann man daher in folgende Gruppen unterteilen:

° Einfachzucker oder Monosaccharide bestehen aus nur einem
Zuckermolekiil und sind vorhanden in Fruchtzucker oder Traubenzucker
wie Obst, Gemise, Honig, Milch (Glucose, Fructose, Galaktose)

° Zweifachzucker oder Disaccharide bestehen aus zwei Zuckermolekiilen
und sind vorhanden in Malzzucker, Milchzucker oder Haushaltszucker wie
Gerste, Bier, Milch und Milchprodukte (Saccharose, Laktose, Maltose)

. Vielfachzucker oder Polysaccharide bestehen aus einer Kette von mehreren
Zuckermolekiilen und sind vorhanden in pflanzlicher und tierischer Starke
wie Getreide, Kartoffeln, Hulsenfriichte, (Starke, Glykogen, Cellulose). Sie
werden deshalb auch oft “langkettige Kohlenhydrate” genannt.

Die aufgezahlten Lebensmittel sind lediglich Beispiele. Kohlenhydrate, ganz gleich
aus welcher Gruppe, sind in noch mehr Lebensmitteln vorhanden.

Grundsitzlich sollten Sie darauf achten, dass der Bedarf an Zucker am besten

durch natirliche Kohlenhydrate gedeckt wird. Getreide, Obst, Gemiise und Hiil-
senfriichten enthalten diese natiirlichen Kohlenhydrate. AuBerdem enthalten die-
se Kohlenhydrate neben Zucker auch Ballaststoffe wie Starke, Vitamine, Mineral-

stoffe und Spurenelemente, die ebenfalls fiir den Korper sehr wichtig sind.

Fett:

Es ist noch nicht lange her, da wurde Fett als Nahrstoff betrachtet, den man mog-
lichst gar nicht zu sich nehmen sollte. “Fett macht dick, krank und fiihrt dazu, dass
man friher stirbt”, so die Aussagen. Dies ist aber ein Trugschluss und seit einiger
Zeit weiB3 man aber, dass Fett fiir den Korper sehr wertvoll ist und viele Prozesse
im Korper zwingend Fett brauchen. Fett ist Lebenswichtig!

Wie bei vielen anderen Dingen ist natiirlich die Art und die Menge entscheidend.
Der Anteil von Fett sollte am Tag ca. 30% der Energiezufuhr ausmachen. Fett ist
ein sehr wichtiger Energielieferant, als Trager von Schutz- und Baustoffen des
Korper und als Transportmittel fiir lebenswichtige Vitamine.
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Fette werden unterschieden in gesattigte und ungesattigte Fette, wobei man auch
gleich eine Unterscheidung zwischen guten und weniger guten bzw. schlechten
Fetten machen kann.

Gesattigte Fettsauren sind aufgrund ihrer chemischen Struktur wenig reaktions-
freudig. Zu ihnen gehoren unter anderem alle geharteten Fette wie z.B. Butter,
Friteusenfett und Kokosfett. Sie wandern meistens sofort in die Fettdepots.

Ungesattigte Fettsauren sind wesentlich kontaktfreudiger. Sie liefern wichtige Be-
standteile, die unser Korper brauch und werden bei organischen Bauprozessen
eingesetzt. Ungesattigte Fettsauren werden nochmal unterteilt in einfach ungesat-
tigte, zweifach ungesattigte und mehrfach ungesattigte Fettsauren.

Die wichtigsten sind die zweifach und mehrfach ungesattigten Fettsauren. Sie wer-
den auch essentielle Fettsauren genannt, weil sie dem Korper wertvolle und drin-
gend benotigte Bestandteile liefern. Sie sind lebenswichtig (essentiell), weil sie im
Gegensatz zu anderen Fetten nicht selbst vom Korper produziert werden kon-

nen.

Eiweil3:

EiweiB (Protein) ist ein absoluter Baustein des Lebens und somit auch eines der
wichtigsten Nahrstoffe, um gesund und fit zu bleiben. EiweiB setzt sich zusammen
aus groBen Molekiilen, die sich wiederum aus unterschiedlichen Aminosauren bil-
den.

EiweiBe setzen sich unterschiedlich aus mehr als 100 Aminosauren zusammen.
Jedes Eiweil ist ganz individuell aufgebaut, was bedeutet, dass die Aminosauren in
einer bestimmten Reihenfolge angeordnet sind. Diese Anordnung wird als Se-
quenz bezeichnet. Jede EiweiBart besitzt durch seine Sequenz von Aminosauren
ganz spezifische Eigenschaften.

Groben Schatzungen zu Folge, soll unser Korper uber 50.000 verschiedene Prote-
ine enthalten, welche jeweils verschiedene Aufgaben erfiillen. Korpereigene Eiwei-
Be werden aus ca. 20 verschiedenen Aminosauren aufgebaut. Hier wird unter-
schieden zwischen nicht essenziellen Aminosauren, die im Korper synthetisiert
werden und den 10 Essenziellen Aminosauren, die nicht vom Korper aufgebaut
werden konnen und mit der Nahrung zugefiihrt werden mussen.
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Im menschlichen Organismus befindet sich EiweiB in allen Bereichen. So etwa in
den Muskeln, den einzelnen Zellen oder auch den Sehnen und Nerven. Eiwei3
gehort neben den Kohlenhydraten und Fetten zu den Hauptbestandteilen der
menschlichen Ernahrung und sind fiir einen reibungslosen Ablauf jeglicher korper-
licher und geistiger Vorgange unverzichtbar.

EiweiB ist maBgeblich am Zellaufbau und dem Zellerhalt beteiligt. Daher ist eine
eiweillreiche und ausgewogene Ernahrung mehr als wichtig. Die tagliche Ernah-
rung sollte 9-12% Eiweil3 enthalten. Wichtige EiweiB Lieferanten sind Milch, Milch-
produkte, Fleisch, Fisch, Eier und Hiilsenfriichte wie zum Beispiel Bohnen, Linsen
oder Erbsen.

Sie sehen schon, man kann nicht unbedingt sagen, dass ein Nahrungsbestandteil
wichtiger ist als der andere. Alle 3 Hauptbestandteile sind zusammen sehr wichtig.
Dabher sollten Sie sich unbedingt ausgewogen ernahren und darauf achten, dass
Ihre tagliche Nahrungsaufnahme alle Bestandteile abdeckt.

4.4. Muskelaufbau

Zu Beginn dieses E-Books habe ich Sie darauf hingewiesen, dass es unguinstig ist
Ausdauersport zu machen, wenn Sie sich zum Ziel gesetzt haben zuzunehmen. In
diesem Kapitel mochte ich lhnen erklaren, warum Kraftsport bzw. Muskelaufbau-
training zum Zunehmen am besten geeignet ist.

Als erstes mochte ich Ihnen den Eindruck nehmen, dass Muskelaufbau gleichbe-
deutend mit Bodybuilding, Muskelbergen und pumpen bis zum umfallen ist. Wenn
Sie zunehmen wollen ist ein gezieltes Muskelaufbauprogramm sehr hilfreich.

Das beste daran ist, dass es jeder, egal ob Mann oder Frau ohne groBere Umstan-
de absolvieren kann. Hierbei ist es auch nicht zwingend notwendig sich in einem
Fitnessstudio anzumelden und monatlich viel Geld fir das Training auszugeben. Es
gibt eine Menge an Ubungen, die Sie zu Hause fiir sich alleine machen kdnnen und
mit denen Sie erfolgreich Muskeln aufbauen und somit Ihr Gewicht steigern kon-
nen.
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Warum sollte Ich Krafttraining machen, wenn ich auch nur durch Erndhrungsumstellung
zunehmen kann?

Das ist eine Frage, die ich oft gehort habe und immer wieder gestellt bekomme.
Doch haben Sie sich mal die Frage gestellt, was man unter Muskelaufbau versteht?

Unter Muskelaufbau versteht man die VergroBerung der Muskulatur. Durch Mus-
kelaufbautraining wird der trainierte Muskel bei der richtigen Intensitat groBer. Er
wachst, nimmt an Masse zu und wird folglich auch Schwerer. Wenn Sie nur die
Ernahrung umstellen, nehmen Sie nur an Fett zu. Im Gegensatz zu Fett sind Mus-
keln aber viel schwerer und sehen nebenbei auch noch gut aus!

Wenn Sie also Muskelaufbautraining machen und dafiir sorgen, dass Sie an Mus-
kelmasse zunehmen, dann haben Sie neben der Ernahrung eine weitere Moglich-
keit an Gewicht zuzunehmen.

Wenn Sie Muskelaufbautraining machen wollen, dann ist es allerdings wichtig zu
wissen, das auch hier die Ernahrung eine sehr groB3e Rolle einnimmt. Das Zusam-
menspiel zwischen dem Krafttraining und der richtigen Ernahrung sind enorm

wichtig. Dieses Thema soll hier aber noch vertieft werden, da es zu umfangreich
ist.

4.5. Erreichbare Ziele setzen
Was ist |hr Ziel?
Die Antwort auf diese Frage lautet meistens: ”Ich mochte zunehmen!”

Streng genommen ist diese Formulierung allerdings kein konkretes Ziel, sondern
eher ein Vorsatz.
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Woas macht ein Ziel aus?

Sucht man nach Definitionen von richtigen Zielen, findet man schnell die soge-
nannte SMART-Regel.

SMART steht hierbei fiir:
- spezifisch
- messbar
- attraktiv / aktiv beeinflussbar
- realistisch
- terminierbar

Im konkreten bedeutet dies fiir lhr Ziel,...

...dass es konkret, eindeutig und prazise formuliert wird.
...dass man es uiberpriifen kann.

...dass man es selbst beeinflussen kann.

...dass es erreichbar ist.

...dass es eine klar definierte Zeit enthalt.

Mir geht es vor allem um den Punkt Erreichbarkeit/Realitat. Die anderen Punkte
sind auch sehr wichtig. Allerdings niitzt die Erfiillung der anderen Kriterien nichts,
wenn das Ziel nicht realistisch und erreichbar ist. Ziele die nicht erreicht werden
konnen, sind demotivierend und fiihren zu Frustration. Genau das ist es, was Sie
vermeiden sollten.

Haben Sie ein groBes Ziel bzw. ein Ziel was einen langeren Zeitraum fur sich be-
ansprucht, dann ist es sinnvoll, wenn Sie sich Zwischenziele oder sogenannte Mei-
lensteine setzen. Durch diese Meilensteine bleibt die Motivation erhalten und es
wird verhindert, dass Sie irgendwann von lhrem Weg zum erfolgreichen Ziel ab-
kommen.

Betrachten wir jetzt noch einmal den am Anfang des Kapitels formulierten Vor-
satz. Ein daraus abgeleitetes Ziel konnte beispielsweise lauten: “Ich mochte in ei-
nem halben Jahr 5kg zunehmen, indem ich meine Ernahrung umstelle und Mus-
kelaufbautraining mache!”
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5.Schlusswort

AbschlieBend mochte Ich lhnen noch einmal eine kleine Zusammenfassung der
wichtigsten Punkte geben:

I.  Lassen Sie sich auf krankheitsbedinge Ursachen von einem Arzt
untersuchen.

2. Achten Sie auf lhre Ernahrung. Essen Sie regelmaBig mehrere Mahlzeiten
am Tag.

3.  Berechnen Sie lhren Gesamtenergieumsatz und versuchen Sie 20-30%
mehr an Kalorien zu sich zu nehmen, als er angibt.

4.  Achten Sie darauf, dass Sie mit lhrer taglichen Ernahrung auf jeden Fall
die 3 Hauptbestandteile Kohlenhydrate, Fette und EiweiB ungefahr im
richtigen Verhaltnis abdecken.

5. Absolvieren Sie ein Muskelaufbautraining. Wenn Sie Ausdauersport ma-
chen, sollten Sie die Intensitat des Trainings verringern, um die Ge-
wichtszunahme zu erleichtern.

6. Stecken Sie sich Ziele, welche realistisch und erreichbar sind, damit lhre
Motivation langfristig erhalten bleibt.

Ich hoffe ich konnte lhnen mit diesem kleinen E-Book weiterhelfen bei lhrem
Vorhaben Gewicht zuzunehmen.

Ich wiinsche lhnen auf lhrem Weg viel SpaB und vor allem Erfolg!

Wenn Sie Fragen oder Anregungen haben, konnen Sie mich gerne per Mail
oder liber meinen Blog www.pro-kilos.de kontaktieren!

Viele GruBe

Timo Frank
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