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BEDIENUNGSANLEITUNG
FUR DIESES BUCH

~——> Auf den folgenden Seiten finden Sie 100 smarte Hacks fiir ein
gesiinderes Leben. Mit diesen unkomplizierten Mini-MaBnahmen
halten gesunde Verhaltensweisen auf eine nachhaltige Weise Einzug
in Ihr Leben. Wie genau das funktioniert, lesen Sie hier.

IHRE HERANGEHENSWEISE

Schon kleine Veranderungen konnen Gro-
Bes bewirken - genau das werden Sie nun
am eigenen Leib erfahren. Natirlich wird
Ihnen ein einziger Hack nicht reichen, um
20 Kilo Ubergewicht loszuwerden. Aber das
ist auch nicht das angestrebte Ziel. Blattern
Sie nach Lust und Laune durch das Buch
und starten Sie mit einer MaBnahme, die
Ihnen sehr leichtfallen konnte. Erst wenn

dieser Hack zu lhrer neuen Routine gewor-
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den ist, machen Sie weiter. Im nachsten
Schritt konnen Sie sich auch mehrere Mal3-
nahmen gleichzeitig vornehmen und sie in
Ihr Leben integrieren. Wichtig ist nur, dass
Sie sich nicht Gberfordern. Realistisch ist es,
zwei bis drei neue Verhaltensweisen pro
Woche einzufiihren. Tun Sie sich mit einer
Gewohnheit sehr schwer, suchen Sie sich
erst einmal einen anderen Trick aus und
versuchen Sie es spater erneut. Sie missen
sich keinen Druck machen und sich kein
zeitliches Limit setzen.

MEHR INDIVIDUALITAT

Ich gebe Ihnen keine strenge Reihenfolge
vor. Wenn Sie sich einem Problem inten-
siver annehmen maochten, kdnnen Sie die
Tricks auf Wunsch systematisch auswahlen.
Die Hacks sind dazu in die Kategorien »Ge-
sund essen«, »Mehr bewegen« und »Besser
leben« unterteilt. Wer noch individueller



vorgehen mochte, identifiziert vorab seine
personlichen Schwachstellen. Dies gelingt
Ihnen am besten, indem Sie ein Ernahrungs-
tagebuch fiihren. Nutzen Sie hierzu gerne
eine App, die lhnen beim Protokollieren und
Auswerten hilft - etwa meine »myFood-
Doctor-App«. Ich habe sie speziell dafur
entwickelt, dass Menschen damit Schritt fir
Schritt zum Wunschgewicht gelangen.

ERFOLGREICH ZUM ZIEL

Es ist nicht notig, dass Sie am Ende alle
100 Hacks absolviert haben. Viel wichtiger
ist: Kommen Sie durch die Mini-Tricks auf
den Geschmack des gesunden Lebensstils
und finden Sie Gefallen daran. Wenn sich
Ihre Lust nach SiBem normalisiert und die
Erdbeere wieder nach Dessert schmeckt,
wenn Sie merken, dass die Pfunde purzeln,
Beschwerden verschwinden, sich |hre Blut-
werte verbessern oder Sie beschwingt bis in
das dritte Stockwerk laufen - dann war das
Biohacking ein voller Erfolg. Verwenden Sie

Beim Biohacking geht es darum, die Bio-
logie des eigenen Korpers zu verstehen

und daraus Methoden zur Selbstoptimie-
rung abzuleiten. Im Gegensatz zu vielen

Biohacks, die im Netz kursieren, braucht
es dazu aber keine teuren Gerite wie eine
eigene Kaltekammer und auch keine auf-
wendigen Technologien zum Tracken von

allerlei Kérpermesswerten. '

das Buch als standiges Inspirationswerk, in
dem Sie jederzeit nachschlagen und sich

eine neue Veranderung vornehmen konnen.
Ilhr Leben andert sich Schritt fiir Schritt, bei-
nahe aufwandslos und unbemerkt.

DAS HANDWERKSZEUG

Das Motto hier lautet »Just do it«: Sie mus-
sen sich weder mit kompliziertem Ernah-

rungswissen auseinandersetzen noch spezi-
elle Vorbereitungen treffen. Nehmen Sie sich



einen beliebigen Hack vor. Selbstverstand-
lich verbirgt sich hinter all dem ein fundier-
tes und wissenschaftlich erprobtes Ernah-
rungskonzept: Wir vom medicum Hamburg
haben es die »artgerechte Erndhrung« ge-
nannt, weil es den natirlichen Bedirfnissen
des Menschen folgt. Statt auf hochver-
arbeitete Lebensmittel mit Zusatzstoffen,
schlechten Fetten sowie Zucker und andere
schnell verwertbare Kohlenhydrate (z.B.
WeiBmehl) setzen wir auf viel Gemiise, aus-
reichend Eiweil3, lange sattigende Kohlen-
hydrate und gesunde Fette. Dadurch kommt
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es weder zu unerwtinschten Blutzucker-
schwankungen noch zu einer Uberschussi-
gen Fettspeicherung. Ihre Blutfettwerte und
der Blutdruck sinken, Sie bekommen gute
Laune, sind leistungsfahiger, beugen Zivi-
lisationskrankheiten wie Diabetes Typ 2,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fettleber
vor und senken lhr Krebsrisiko.

WICHTIGE GRUNDSATZE

Die Grundpfeiler der sogenannten artge-
rechten Ernahrungsweise mochte ich Ihnen
kurz vorstellen:

—> 2-3 Hauptmahlzeiten am Tag essen und
moglichst keine Zwischenmahlzeiten
oder Snacks verzehren (s. S. 16).

—> Bei jeder Mahlzeit den Teller mit den
richtigen Nahrstoffgruppen in optimaler
Verteilung nach dem »Tellerprinzip«
fullen (s. S. 14).

—> Den Gemuisekonsum auf mindestens
500 g taglich steigern (s. S. 56-67).

—> Taglich so viel Eiweil3 zu sich nehmen,
wie es der Korper wirklich bendtigt -
1-1,2 g pro kg Normalgewicht (s. S. 84).

—> Den Zuckerkonsum reduzieren (s. S. 122)
und schnell verwertbare Kohlenhydrate
wie Reis, Nudeln und Kartoffeln nur
sparsam verwenden. Stattdessen lang-
sam verwertbare Kohlenhydrate mit
reichlich Ballaststoffen wahlen (s. S. 98).

—> Zu jeder Mahlzeit gesunde Fette aus
hochwertigen Olen, Niissen und Samen
aufnehmen (s. S. 140-143).

—> Achtsam essen - ohne Stress und Ablen-
kung. Jeden Bissen gut kauen (s. S. 20)
und genieBen (s. S. 178).



BUTTERERSATZ:
AVOCADO

~—> Tauschen Sie Butter gegen Avocado aus. Zerdriicken Sie das
Fruchtfleisch mit einer Gabel, geben Sie einen Spritzer Zitronensaft
sowie Salz und Pfeffer dazu und bestreichen Sie damit lhr Brot.

BENEFIT

Mit diesem Hack wechseln Sie schlechte
Fette durch gute aus - und senken so |hr
Risiko fiir Arteriosklerose.

BACKGROUND

Die Avocado hat eine sehr giinstige Fett-
saurezusammensetzung: lhre einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsduren helfen
dabei, den Cholesterinspiegel zu senken
und damit der Verkalkung von Arterien vor-
zubeugen. Ganz im Gegensatz zur Butter:
Diese enthadlt reichlich gesattigte Fettsauren,
die den unglinstigen LDL-Cholesterinspiegel
erhdhen. Das stellt einen der groften
Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen dar.
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gvﬁ%mwzsﬁkﬁw

Durch ihren hohen Fettanteil ist auch die

Avocado ein guter Aromen-Uberbringer.
Das garantiert lhnen auch ohne Butter

den gewohnt intensiven Geschmack. /)

S gehls

Jeder Hack ist gleich aufgebaut: Auf einen Blick
kénnen Sie den Benefit (Nutzen) erkennen und
erfahren beim Background (Hintergrund), wieso
der Hack funktioniert. AuBerdem gibt es weitere
Infos, niitzliche Tipps und passende Rezepte.
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