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Mit diesem Buch gebe ich dir Informationen und
Anweisungen an die Hand, die dein Leben verin-
dern werden. Das weif$ ich, weil sie auch meins
verindert haben.

Vor drei Jahren lebte ich ein Leben wie im Bil-
derbuch: eine fantastische Ehe, zwei wunderba-
re Sohne und ein Jet-Set-Alltag als Promi-Trai-
ner. Den ganzen Tag iiber arbeitete ich an meiner
Karriere, schrieb Blogposts, Artikel und Rezep-
te, hetzte zwischen Besprechungen und Presse-
terminen hin und her und trainierte meine Kli-
enten — online wie offline. Aulerdem startete ich
gerade einen Podcast mit der Schauspielerin und
Moderatorin Brooke Burke und entwickelte eine
neue Trainingsmethode. Ach ja, und ich wohnte
im sonnigen, gliickseligen, glinzenden Malibu —
alles war wirklich groflartig!

Aber es machte mich dermaflen miide, die
Kerze an beiden Enden brennen zu lassen. In den
wenigen Stunden Freizeit, die mir blieben, war
ich genervt, unentspannt und nicht in der Lage,
das Zusammensein mit meinen Liebsten zu ge-
nieflen. Obwohl ich jeden Abend véllig kaputt
ins Bett fiel, war ich mental immer viel zu aufge-
dreht, um einschlafen zu kénnen. Also stand ich
auf und dehnte mich, meditierte, atmete langsam,
spannte und entspannte die Muskeln oder visua-
lisierte und zihlte Schifchen. Oder machte alles
das! Es gab nichts, was ich nicht versuchte. Aber

ich konnte einfach nicht entspannen. Am Ende

bekam ich jede Nacht vielleicht fiinf, sechs Stun-
den unruhigen »Schlaf« ab. Ich wachte dann ge-
nau so zerschlagen auf, wie ich ins Bett gegangen
war — und alles ging von vorne los.

Und der Schlaf war nicht das einzige Prob-
lem. Egal wie hartich trainierte, es fiel mir schwer,
ein gesundes Gewicht zu halten und in Topform
zu bleiben. Mein gewohnter Plan (morgens Car-
dio und abends Krafttraining) machte mich nicht
mehr so schlank und straff wie frither. Tatsichlich
musste ich jetzt linger und harter trainieren, um
in Form zu bleiben, und es reichte trotzdem nicht.
Schwer zu sagen, ob irgendjemandem aufgefallen
wire, dass ich nicht mehr so knackig war wie frii-
her, aber ich wusste es. Und da ich nun mal mei-
ne Brétchen damit verdiente, Menschen zu gutem
Aussehen und Wohlbefinden zu verhelfen, und
die New York Times mich einmal einen »braunge-
brannten Fitnessguru« genannt hatte, war es mir
wichtig, diese peinliche Situation zu beheben. Ich
wollte wieder spitzenmiflig aussehen und mich
auch so fithlen. Und das wollen wir doch alle!

Ich habe ja schon viele Biicher dariiber ge-
schrieben, wie der Korper mit dem richtigen
Treibstoff und der richtigen Bewegung optimale
Ergebnisse erreicht. Ich weif3, dass bei den meis-
ten Menschen das, was sie essen, 80 Prozent des
Problems ausmacht. Sport hilft auf jeden Fall,
aber eine kohlenhydratarme, fettreiche und mo-

derat eiweif8haltige Erndhrung ist generell das
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Beste, um Bauchfett zu verbrennen, das Gewicht
zu reduzieren und fit zu werden. Diesen Grund-
satz vertrete ich auch in meinen Biichern - bei-
spielsweise Die 12-Sekunden-Formel oder meine
Belly-Fat-Serie —, mit deren Hilfe Millionen von
Menschen dauerhaft abgenommen haben. Meine
Leser und Klienten schreiben mir stindig, wie be-
geistert sie von meinen Trainingsmethoden, Re-
zepten und Speiseplanen sind, und schicken mir
Fotos, die von ihren Abnehmerfolgen und ih-
rem Zugewinn an Gesundheit, Sportlichkeit und
Wohlbefinden zeugen. Was ich damit sagen will:
Ich hatte alles, was ich brauchte, um meinem Pro-
blem auf den Grund zu gehen.
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Ich warf also einen kritischen Blick auf mei-
ne Erndhrung. A8 ich denn irgendwas, was mei-
ne Gesundheit unterminierte? Damals sah mein
Tagesplan ungefihr so aus: Ich nahm drei koh-
lenhydratarme, nahrhafte Mahlzeiten ein. Zuerst
gab’s ein Power-Friihstiick (meist Haferflocken
und ein Proteinshake), und zu Mittag und Abend
afl ich auch keinerlei Junkfood oder Industriefraf.
Auflerdem af} ich vor und nach dem Workout im-
mer einen gesunden Snack (vorher eine Banane
und nachher einen Eiweiflriegel oder Niisse). Ich
al} gesund, fettarm und hiufig, um beim Sport
und zwischendurch reichlich Energie zu haben.
Ich machte doch alles richtig! Ich brauchte ein-
deutig Verstarkung!

In meiner Position habe ich noch einen ent-
scheidenden Vorteil: als Promi-Trainer habe ich
Zugang zu den brillantesten Experten der Sport-

und Erndhrungswissenschaft. Bei Fragen oder
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Zweifeln kann ich Forscher in Laboren und an
Universititen anrufen, die immer auf dem al-
lerneuesten Stand sind, was unser Wissen iiber
Stoffwechsel, Energiehaushalt oder Zellregenera-
tion angeht. Also rief ich an. Ich sprach mit Dr.
Satchin Panda vom Salk Institute, der Der Zirka-
dian-Effekt geschrieben hatte. Ich liefl mich von
Mark Sisson beraten. Sisson ist Triathlet und Au-
tor des Buches Gesundheitsgeheimnisse aus der
Steinzeit. Ich beriet mich mit Dr. Catherine Sha-
nahan, die die Ernidhrung der LA Lakers verant-
wortet und Zellnahrung geschrieben hat. Und
dann l6cherte ich Dr. Jason Fung, der eine Diit-
klinik gegriindet hat und fiir Fasten — das grofe
Handbuch bekannt ist. Diese Experten sind ganz
weit vorne. Sie und ihre Kollegen veroffentlichen
Jahr fiir Jahr Hunderte von Studien, und ihre For-
schungen liefern mir immer wieder Ideen fir Er-
nahrungstipps. Alle diese Koryphiden — und noch
viele weitere — waren sich einig, dass die Wirkung
von intermittierendem Fasten — wie es in ebenje-
nem Buchtitel von Dr. Fung heif3t - wissenschaft-
lich immer besser verstanden und belegt wird.
Das Konzept dahinter konnen wir auf eine einfa-
che Formel bringen: Wann ist wichtig.

Oder, wie Dr. Panda und seine Kollegen aus-
fuhren: »Wann wir essen, ist moglicherweise ebenso
wichtig wie was wir essen.«< Auf diese verbliffen-
de Erkenntnis stiefl man zuerst in Tierversuchen.
Als man Maiuse in bestimmten Zeitabschnitten
speisen lief3, nahmen sie ab. Schriankte man dage-
gen ihre Tagesration ein, fiitterte sie aber durch-
gehend, nahmen sie zu. Die erstaunliche Erkla-
rung: Indem man den Zeitabschnitt einschrinkt,
in dem man Nahrung zu sich nimmt, erh6ht man
die vom Korper verbrannte Kalorienanzahl -
besonders die Anzahl an Fettkalorien. Praziser



gefasst besagten die Forschungsergebnisse, dass
die Zauberformel aus einem acht Stunden langen
Zeitfenster fiirs Essen und einer 16 Stunden dau-
ernden intermittierenden Fastenphase bestand.

Das alles schauen wir uns im 1. Kapitel noch
genauer an, hier nur die Kurzversion: Intermit-
tierendes Fasten (eine regelmiflige, mindestens
16-stiindige Phase ohne Nahrungsaufnahme)
weist den Korper an, Fett zu verbrennen, und be-
schleunigt dabei automatisch das Muskelwachs-
tum und den Stoffwechsel. Intermittierendes Fas-
ten zu einer bestimmten Tageszeit aktiviert die
Reparatursysteme des Korpers und tauscht ver-
brauchte und abgenutzte Zellen aus. Diese Zell-
funktionen konnen in Kérper und Hirn nicht
wirksam werden, wenn man die ganze Zeit isst.

Ich hatte einen Aha-Moment: Meine Ange-
wohnheit, vom Aufstehen bis zum Zubettge-
hen zu essen, war einer der Griinde, warum ich
mich so mies fiihlte. Ich behinderte lebenswich-
tige Korperfunktionen, indem ich keine Zeit oh-
ne Essen zuliel. Dann noch ein Aha. Indem ich
eine Phase ohne Essen (intermittierendes Fasten)
einplante, konnte ich den zelluliren Wartungs-
service aktivieren und damit wahre Zauberkraf-
te freischalten, die mir miihelose Gewichtsab-
nahme, Fettverbrennung, mehr Energie, besseren
Schlaf, weniger Stress und ein gliicklicheres Le-
ben verschaffen wiirden.

Ich muss zugeben: Je mehr ich dariiber er-
fuhr, desto mehr begeisterte mich dieser wissen-
schaftliche Durchbruch. Mein Ehemann Sam er-
innert sich noch, dass ich herumtitschte wie mein
jungerer Sohn, wenn er eine Tiite Fruchtgummi
verschlungen hat. Was war ich aufgeregt! Denn
die Forschungsergebnisse besagten nicht nur,

dass sich acht Stunden zeitlich eingeschrinkte

Nahrungsaufnahme und 16 Stunden intermittie-
rendes Fasten nicht nur positiv auf Fettverbren-
nung, Muskeltonus und Lebensenergie auswirk-
ten, sondern sich auch als Geheimtipp gegen
entziindliche Prozesse im Korper erwiesen — was
wiederum das Risiko von allen méglichen fiesen,
lebensbedrohlichen Krankheiten verringert und
die Lebenserwartung erhoht.

Ein weiterer Vorteil ist, dass diese Metho-
de nicht vorschreibt, was man isst. Sie funktio-
niert also mit jeder beliebigen Erndhrungsweise.
Ob keto oder vegan — mit intermittierendem Fas-
ten beschleunigt man Fettverbrennung und Ge-
wichtsabbau und stirkt die Gesundheit, denn
man schaut vor allem auf das Wann. Aulerdem
bedeutet die Fokussierung darauf, wann man
isst, dass niemand mehr Nahrungsmittelgrup-
pen ausschlieflen, Kalorien zihlen oder stunden-
lang trainieren muss. Anders ausgedriickt: Da der
Schwerpunkt auf der Essenszeit liegt, wird das Es-
sen selbst automatisiert, denn tiber die ganzen an-
deren Kriterien muss man nicht nachdenken.

Hoért sich gut an, oder? Wie, was, nein? In ei-
ner Sitcom wiirde jetzt das Quietschen von Brem-
sen eingespielt, um uns zu sagen: »>Moment mal!
Hast du Fasten gesagt? 16 Stunden lang? Jorge,
hast du sie noch alle?«
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Ich weif3, ich weif}. Das Wort »Fasten« jagte mir
anfangs auch Schrecken ein. Ich dachte dabei an
einen ausgezehrten, klapperdiirren Typ, der in ei-
nem Gewand auf einem Berg in der Wiiste sitzt

und meditiert — so stellte ich mir das gute Leben
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nicht vor. Aulerdem glaubte ich, dass es bei mei-
nem Trainingspensum notig und absolut nicht
tbertrieben wire, immer gesunde Knabbereien
griffbereit zu haben. Ich hatte nicht vor, meiner
Fangemeinde und Kundschaft irgendwelche ext-
rem anmutenden Lehren zu verkiinden. Aber ich
war durchaus bereit, an mir selbst zu experimen-
tieren (gern geschehen)!

Zuerst dachte ich: Hey, genau genommen fas-
te ich ja schon nachts (im Schlaf). Das sind ja
schon ganze acht Stunden. Jetzt muss ich mein in-
termittierendes Fasten nur noch um weitere acht
Stunden verlingern. Das gelang mir, indem ich
das Frithstiick auslief und auf die kleinen Snack-
portionen verzichtete, die mir als »Treibstoff«
fur den Tag dienten. Ich hielt bis zu einem or-
dentlichen Lunch am frithen Nachmittag durch.
Und das acht Stunden lange Zeitfenster erlaubte
mir ein schones Abendessen zu mehr oder weni-
ger normaler Zeit.

Auflerdem habe ich grindlich iiber die Ter-
minologie nachgedacht, denn wie sehr ich mich
auch mit dem intermittierenden Fasten anfreun-
den wollte, immer musste ich an den Hungerha-
ken auf dem Berggipfel denken. So kam ich auf
die Losung, die Begriffe »intermittierendes Fas-
ten« und »zeitlich eingeschriankte Nahrungsauf-
nahme« durch Burn (= »brennen, da die Fas-
tenperiode beim intermittierenden Fasten die
Fettverbrennung im Korper anwirft) und Boost
(>antreiben, anschieben«, da man in der Zeit
des Essens meist einen Energieschub bekommt)
zu ersetzen. Deshalb ist in diesem Buch von
»Burn-Phase« und »Boost-Phase« die Rede,
dariiber erfihrst du bald mehr (oder du springst
schonjetzt auf Seite 41). Worte haben eine macht-
volle Wirkung! Meine Wortschopfungen mogen
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trivial klingen, aber sie vermeiden das negati-
ve Gefiihl des Verzichts, das bei dem Wort »fas-
ten« mitschwingt, und den Zwang, den das Wort
»eingeschrinkt« ausdriickt. Diese Worte beto-
nen das, was man nicht darf, wihrend Burn-Pha-
se und Boost-Phase das beschreiben, was Korper
und Geist zustande bringen.

Und was passierte dann? Nach den ersten sie-
ben Tagen mit Burn- und Boost-Phasen war ich
3 Kilo los. Und zwar dauerhaft und ohne Miihe.
Ich spiirte, wie die Ausdauer und die Energie frii-
herer Zeiten zurtiickkehrten. Mir kam es vor, als
hatten Korper und Geist einen neuen Superkraft-
stoff entdeckt. Ich war platt. Eigentlich wollte ich
nur etwas mehr Entspannung und Lebensfreu-
de erreichen, aber dieser Ernahrungsplan erwies
sich als Gewicht reduzierendes, Energie spenden-
des, Fett schmelzendes Wunder.
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Bei aller Begeisterung merkte ich auch, wie
schwer es ist, 16 Stunden lang nichts zu essen —
was niemanden tiberraschen diirfte! Ich muss zu-
geben, dass ich oft Hunger hatte. Und gegen En-
de der 16 Stunden? Da wurde ich auch miide
— meine Energie ging ganz schon in den Keller.
Aber die Wirkung von intermittierendem Fasten
(also der Burn-Phase) gefiel mir sehr. Ich hing
an dieser neuen Idee und wollte unbedingt ei-
ne Losung finden, die das 16-stiindige intermit-
tierende Fasten erleichterte, ohne seine Wirkung
zu schmilern. Trommelwirbel, bitte. Zu deinem
(und meinem!) Gliick habe ich ein wissenschaft-
liches Schlupfloch gefunden, das Hungergefiih-
le beseitigt und den Energielevel oben hilt. Hier



