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Kurzbeschreibung

Das vorliegende Buch richtet sich an sporttreibende Menschen, die daran interessiert sind, ihren
Korperfettanteil entweder fir ihr AuReres oder die sportliche Aktivitdt zu verandern. Dabei geht es nicht um
ein X Wochenprogramm, das den Leser im Anschluss mit seinen Zielen und Essgewohnheiten wieder alleine
lasst, sondern um eine dauerhafte und zielgerichtete Umstellung der Ernghrung. Um dies zu gewéhrleisten,
gilt es, ein umfassendes Bild von einer zielflihrenden Erndhrung zu bieten, da rund um das Thema Essen eine
Vielzahl an Mythen und Missversténdnissen existieren. Das im Rahmen dieses Buches vorgestel lte K onzept
ist evidenzbasiert. Das bedeutet, esist aus einem standigen Wechsel deduktiver Uberlegungen und induktiver
Uberpriifungen Uiber eine lange Zeit entstanden. Das heif3t auch, dass die theoretischen Uberlegungen, dieim
Buch dargestellt werden, in der Praxis erprobt, bewertet und gewichtet wurden. Dieses Buch entstand al so
mit Hilfe von hunderten Trainierenden, die sich von mir betreuen lief3en. Danke an dieser Stelle also auch fur
das Vertrauen, das mir die |letzten Jahre entgegengebracht wurde.
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