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DU GIBST ALLES.
DIE WAAGE
GIBT NICHTS
ZURÜCK.
Warum Gewichtsveränderung keine gerade Linie ist – und wie du Stillstand ohne Crash-Diät
einordnest.

THE BODY IS NOT A KPI.
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THE BODY IS NOT A KPI. 02 / 0802 / 09

01 / PERSPEKTIVWECHSEL

Dein Körper ist keine Excel-Tabelle.
STOFFWECHSEL · Was du in diesem Guide wirklich erfährst

VERSTEHEN STATT VERMUTEN

Du organisierst Teams, Budgets und Termine. Trotzdem
lässt sich die Zahl auf der Waage nicht per Deadline
bewegen. Das ist kein Beweis für persönliches Versagen.
Körpergewicht reagiert auf Essen, Bewegung, Schlaf,
Medikamente, Flüssigkeit und Zeit – aber nicht immer so
schnell, wie ein Kalender es gern hätte.

Entscheidend ist nicht ein einzelner Morgenwert, sondern eine
Entwicklung über mehrere Wochen. Auch während einer
Gewichtsreduktion kann der tägliche Energiebedarf sinken –
durch weniger Körpermasse und veränderte Aktivität. Das
macht die Aufgabe anspruchsvoller, aber nicht biologisch
unmöglich. [1, 2]

DIE HALTUNG

Dieser Leitfaden ist eine Einladung zu besseren Entscheidungen. Keine Diagnose, keine
individuell berechnete Diät und kein Versprechen, dass dein Körper in 14 Tagen eine
bestimmte Zahl liefert.

Für Erwachsene. Bei Schwangerschaft, Essstörungen, erheblichen Vorerkrankungen oder laufender Therapie ist individuelle medizinische
bzw. ernährungstherapeutische Begleitung wichtig.
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THE BODY IS NOT A KPI. 03 / 0803 / 09

02 / DIE GRUNDLAGEN

Drei Wahrheiten, die den Druck
herausnehmen
Drei klare Beobachtungen statt eines neuen Wunderversprechens.

01

Waage ≠ Körperfett
Tageswerte schwanken unter anderem mit Flüssigkeit, Verdauung und Salzaufnahme. Ein Einzelwert erzählt nur
einen Ausschnitt.

02

Anpassung ist kein Defekt
Mit verändertem Körpergewicht verändert sich häufig der Energiebedarf. Ein altes Vorgehen wirkt deshalb nicht
zwangsläufig immer gleich. [2]

03

Ernährung ist kein Wettkampf
Eine dauerhaft umsetzbare, individuell passende Ernährung ist sinnvoller als immer extremere Regeln. [1]

Wichtig: Ein plausibler Zusammenhang ist noch kein persönlicher Befund. Wer Beschwerden hat oder unter einer
Erkrankung leidet, sollte Entscheidungen nicht allein aus einem Instagram-Post ableiten.
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03 / PRAXIS ÜBERSETZT

Vier Situationen. Vier sinnvolle Fragen.
Ein kompaktes Nachschlageblatt für reale Arbeitstage.

01 WAS DU SIEHST

Die Zahl stagniert einige Tage oder schwankt.

Stattdessen: Nicht sofort gegensteuern; Wasser, Zyklus, Reise, Salz und Verdauung beachten.

02 WAS DU PRÜFEN KANNST

Wie regelmäßig waren Mahlzeiten, Bewegung und Schlaf?

Stattdessen: Eine kurze Wochenübersicht ist oft nützlicher als stündliches Tracken.

03 WAS DU NICHT WEISST

Aus der Waage allein lässt sich keine Hormonstörung ablesen.

Stattdessen: Bei zusätzlichen Symptomen ärztlich abklären statt Selbstdiagnosen.

04 WAS SICH VERÄNDERN KANN

Mit Gewichtsverlauf und Aktivitätsniveau verschiebt sich der Bedarf.

Stattdessen: Nach mehreren Wochen Muster neu betrachten, nicht jede Woche radikal kürzen.

Die Fragen sind Orientierungshilfen – keine Diagnose- oder Therapieanweisung.
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04 / IN DIE UMSETZUNG

Das 10-Minuten-Plateau-Protokoll
Bevor du an einer Stellschraube drehst, machst du eine Bestandsaufnahme – freiwillig und ohne
Zahlendruck.

01 Den Zeitraum einordnen

Ein paar Tage sind kein belastbarer Stillstand. Beurteile mehrere Wochen und notiere besondere
Umstände.

02 Die Alltagsrealität prüfen

Wie oft gab es lange Esspausen, Restaurantessen, Alkohol, spontane Snacks oder wenig Bewegung?
Ohne Schuldfrage.

03 Regeneration ernst nehmen

Wie viel Schlaf und Erholung waren tatsächlich möglich? Erschöpfung ist kein Anlass für zusätzliche
Straf-Workouts.

04 Einen Schritt wählen

Nicht vier Regeln gleichzeitig. Starte mit einer strukturierten Mittagspause oder einem kurzen
Gehfenster.

WAS DU DIR SPAREN KANNST

Kalorien immer weiter reduzieren, nur weil die Waage diese Woche steht.

Von einem Einzelwert auf Schilddrüse, Insulinresistenz oder Cortisol schließen.

Training als Ausgleich für Essen oder als Strafe einsetzen.

Wenn du bei Belastung Schmerzen oder ungewöhnliche Symptome bemerkst, gilt: nicht durchziehen, sondern medizinisch abklären.
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THE BODY IS NOT A KPI. 06 / 0806 / 09

05 / AUS DEM ECHTEN LEBEN

Kein Idealalltag. Drei echte Situationen.
Für den nächsten vollen Dienstag – nicht für ein Leben ohne Termine.

DIE REISEWOCHE

Abendtermine, salziges Essen und schlechter Schlaf lassen die Waage springen.

Die bessere Antwort: Einen normalen Rhythmus wieder aufnehmen und erst den Verlauf beobachten.

DER SCHREIBTISCHTAG

Das Training steht im Kalender, aber zwischen 9 und 19 Uhr gibt es kaum Schritte.

Die bessere Antwort: Kleine Bewegungsfenster im Alltag prüfen, statt direkt ein weiteres Workout.

DIE LANGZEITFRAGE

Über mehrere Wochen zeigt sich trotz stabiler Routinen kein gewünschter Trend.

Die bessere Antwort: Ziele und Vorgehen professionell besprechen; bei Beschwerden mögliche Ursachen
abklären.

Die Beispiele sind fiktive typische Situationen, keine Fallberichte.
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06 / ARBEITSBLATT

Was erzählen meine letzten 14 Tage?
Stift statt Tracker. Dieses Blatt ist bewusst beschreibbar.

01. Gab es Reise, Zyklusveränderung, Krankheit, neue Medikamente oder ungewöhnliche Belastung?

02. Was ist in meinem Alltag im Moment verlässlich möglich?

03. Welche einzige Änderung würde mich entlasten, statt mehr Druck zu erzeugen?

DREI FRAGEN ZUM ABSCHLUSS

Ich habe Einzelwerte nicht mit einer Diagnose verwechselt.

Ich kann mindestens einen Einfluss außerhalb des Essens benennen.

Ich habe eine umsetzbare Veränderung ausgewählt.

Du musst dieses Arbeitsblatt niemandem zeigen. Es ist eine Entscheidungshilfe, keine Bewertung deiner Leistung.
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07 / DEIN 14-TAGE-PLAN

Sieben Tage beobachten. Sieben Tage
justieren.
Nicht als Challenge. Als Test, welche Veränderung im Alltag tatsächlich funktioniert.

WOCHE 1

01 Normalen Wochenrhythmus notieren; keine
neuen Verbote.

02 Eine verlässliche Essenspause einplanen.

03 Bewegungsfenster im Kalender sichtbar
machen.

04 Schlaf und Belastung kurz reflektieren.

05 Hunger, Sättigung und Energie bewusst
wahrnehmen.

06 Wochenende ohne Kompensationslogik
gestalten.

07 Nur den Trend anschauen, kein Tagesurteil.

WOCHE 2

08 Eine kleine Anpassung wählen.

09 Die Anpassung im Alltag testen.

10 Auf Komfort und Verträglichkeit achten.

11 Ungeplante Ausnahmen bewusst zulassen.

12 Regeneration priorisieren.

13 Rückmeldung sammeln: Energie, Alltag,
Wohlbefinden.

14 Entscheiden: fortsetzen, verändern oder
beraten lassen.

Nach Tag 14: Welche Änderung hat dich entlastet – und welche war nur neue Arbeit? Behalte nur das, was
wirklich trägt.
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08 / NACHLESEN

Wissen braucht Quellen.
Die wichtigsten Leitlinien und Empfehlungen hinter diesem Band. Zugriff: November 2026.

[1] NICE · NG246, Physical activity and diet (2025; Update 2026)

https://www.nice.org.uk/guidance/ng246/chapter/Physical-activity-and-diet

[2] NIDDK · Body Weight Planner (Hintergrund zu dynamischem Energiebedarf)

https://www.niddk.nih.gov/health-information/weight-management/body-weight-planner

[3] NIDDK · Eating & physical activity to lose or maintain weight

https://www.niddk.nih.gov/health-information/weight-management/adult-overweight-obesity/eating-physical-activi
ty

[4] NICE · NG246, Identifying and assessing overweight and obesity

https://www.nice.org.uk/guidance/ng246/chapter/Identifying-and-assessing-overweight-obesity-and-central-adipos
ity

WAS DIESES BUNDLE LEISTET – UND WAS NICHT

Die Inhalte dienen der Gesundheitsbildung, nicht der Diagnostik, Heilbehandlung oder individuellen
Ernährungs- und Trainingsverordnung. Sie ersetzen keine ärztliche Untersuchung. Bei akuten Beschwerden,
ausgeprägter Erschöpfung, Essstörungssymptomen oder ungewöhnlichen körperlichen Veränderungen sollte
fachliche Hilfe hinzugezogen werden.

Weiter mit Teil 02: Warum Sättigung keine Frage von Willenskraft allein ist.

© 2026 RE:BELLE™ Media  ·  Redaktionelles Informationsmaterial
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HUNGER IST
KEIN
CHARAKTER-
FEHLER.
Essen, das durch lange Arbeitstage trägt – ohne Dogmen, Verbotslisten oder magische Lebensmittel.

THE BODY IS NOT A KPI.
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01 / PERSPEKTIVWECHSEL

Ein voller Terminkalender ist keine
Mahlzeit.
SÄTTIGUNG · Was du in diesem Guide wirklich erfährst

VERSTEHEN STATT VERMUTEN

Wer Frühstück, Mittag und Pause regelmäßig verhandelt,
erlebt Hunger oft erst dann, wenn die Konzentration
längst sinkt. Der Körper kommuniziert Bedürfnisse; die
Arbeitswelt betrachtet sie gern als Störung. Das Problem
ist selten mit dem nächsten „Superfood“ gelöst.

Sättigung entsteht aus dem Zusammenspiel von Portionsgröße,
Energiebereitstellung, Protein, Ballaststoffen und individuellen
Gewohnheiten. Die DGE empfiehlt Vollkorn, Gemüse,
Hülsenfrüchte, Nüsse und pflanzliche Öle als Bausteine einer
gesunden Ernährung. Eine extreme Einschränkung ist dafür
nicht nötig. [1, 2]

DIE HALTUNG

Dieser Leitfaden ist eine Einladung zu besseren Entscheidungen. Keine Diagnose, keine
individuell berechnete Diät und kein Versprechen, dass dein Körper in 14 Tagen eine
bestimmte Zahl liefert.

Für Erwachsene. Bei Schwangerschaft, Essstörungen, erheblichen Vorerkrankungen oder laufender Therapie ist individuelle medizinische
bzw. ernährungstherapeutische Begleitung wichtig.
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02 / DIE GRUNDLAGEN

Drei Bausteine, die wirklich helfen
Drei klare Beobachtungen statt eines neuen Wunderversprechens.

01

Eine erkennbare Mahlzeit
Nicht nur Kaffee und ein zufälliger Riegel: Eine planbare Mahlzeit gibt dem Alltag Struktur und lässt sich individuell
gestalten.

02

Protein plus Pflanzen
Zum Beispiel Naturjoghurt mit Hafer und Beeren oder Linsen mit Gemüse. Nicht wegen Magie, sondern für
Versorgung und Sättigung. [1]

03

Ballaststoffe + Wasser
Die DGE nennt für Erwachsene mindestens 30 g Ballaststoffe pro Tag als Richtwert. Schrittweise steigern und
genug trinken. [2]

Wichtig: Ein plausibler Zusammenhang ist noch kein persönlicher Befund. Wer Beschwerden hat oder unter einer
Erkrankung leidet, sollte Entscheidungen nicht allein aus einem Instagram-Post ableiten.
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03 / PRAXIS ÜBERSETZT

Vier Situationen. Vier sinnvolle Fragen.
Ein kompaktes Nachschlageblatt für reale Arbeitstage.

01 FRÜHSTÜCK UNTER ZEITDRUCK

Erste Termine starten früh.

Stattdessen: Overnight Oats, Vollkornbrot mit Ei oder Tofu, Obst und Joghurt vorbereiten.

02 MITTAG ZWISCHEN CALLS

Essen findet statt, wenn jemand absagt.

Stattdessen: Eine kalendertaugliche Pause reservieren oder eine richtige Box griffbereit halten.

03 15-UHR-TIEF

Später Hunger kann mehrere Ursachen haben.

Stattdessen: Erst prüfen, ob die letzte Mahlzeit ausreichend und sättigend war.

04 SPÄTER FEIERABEND

„Ich habe heute nichts gegessen“ endet in hektischem Snacken.

Stattdessen: Eine vorbereitete, einfache Abendmahlzeit ohne moralische Bewertung.

Die Fragen sind Orientierungshilfen – keine Diagnose- oder Therapieanweisung.
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04 / IN DIE UMSETZUNG

Das 3-Bausteine-Prinzip für die Box
Wähle aus jeder Gruppe etwas – Mengen nach Hunger, Bedarf, Vorlieben und ggf. professioneller
Empfehlung.

01 Sättigende Basis

Vollkornbrot, Kartoffeln, Hafer, Vollkornreis oder andere gut verträgliche Getreideprodukte.

02 Eiweißquelle

Joghurt/Quark, Eier, Fisch, Bohnen, Linsen, Tofu oder andere passende Lebensmittel.

03 Pflanzen & Geschmack

Gemüse, Obst, Kräuter; bei Bedarf Nüsse, Saaten und ein geeignetes Pflanzenöl ergänzen.

04 Wirkliche Essenszeit

Ein paar Minuten ohne parallelen Bildschirm. Nicht perfekt, aber bewusst.

WAS DU DIR SPAREN KANNST

Heißhunger als mangelnde Disziplin etikettieren.

Bitterstoffe oder Öl als alleinigen „Blutzucker-Hack“ darstellen.

Starre Essensfenster erzwingen, wenn sie nicht zu Gesundheit und Alltag passen.

Wenn du bei Belastung Schmerzen oder ungewöhnliche Symptome bemerkst, gilt: nicht durchziehen, sondern medizinisch abklären.



RE:BELLE™ MEDIA  /  EDITORIAL HEALTH

VOL. 02  ·  SÄTTIGUNG IM 12-STUNDEN-TAG

THE BODY IS NOT A KPI. 06 / 0806 / 09

05 / AUS DEM ECHTEN LEBEN

Kein Idealalltag. Drei echte Situationen.
Für den nächsten vollen Dienstag – nicht für ein Leben ohne Termine.

08:00 · FRÜHER START

Zwischen zwei Terminen gibt es nur zehn Minuten.

Die bessere Antwort: Ein vorbereitetes Frühstück aus Hafer, Joghurt oder Sojaalternative und Obst.

13:30 · KEIN RESTAURANT

Die Mittagspause fällt fast aus.

Die bessere Antwort: Vorgekochte Linsen-Bowl oder Vollkornwrap mit Gemüse und Proteinquelle.

19:30 · WIRKLICHER HUNGER

Abends tritt Hunger auf – nicht „Fehlverhalten“.

Die bessere Antwort: Eine normale, sättigende Mahlzeit statt Entschuldigungs-Snacks.

Die Beispiele sind fiktive typische Situationen, keine Fallberichte.
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06 / ARBEITSBLATT

Der Hunger-Check ohne Kalorienzählen
Stift statt Tracker. Dieses Blatt ist bewusst beschreibbar.

01. Wann kippt mein Energielevel typischerweise? Welche Mahlzeit ging voraus?

02. Was kann ich zweimal pro Woche 15 Minuten vorbereiten?

03. Welche drei Lebensmittel funktionieren auch an chaotischen Tagen?

DREI FRAGEN ZUM ABSCHLUSS

Ich plane mindestens eine echte Essenspause statt nur einen Snack.

Ich habe zu Hause oder unterwegs eine einfache Backup-Mahlzeit.

Ich werte Hunger nicht moralisch.

Du musst dieses Arbeitsblatt niemandem zeigen. Es ist eine Entscheidungshilfe, keine Bewertung deiner Leistung.
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07 / DEIN 14-TAGE-PLAN

14 Tage: von spontanen Snacks zu
verlässlichen Optionen.
Nicht als Challenge. Als Test, welche Veränderung im Alltag tatsächlich funktioniert.

WOCHE 1

01 Essensrhythmus ohne Bewertung notieren.

02 Zwei schnelle Frühstücksoptionen testen.

03 Drei sättigende Mittagessen notieren.

04 Eine günstige Einkaufsbasis planen.

05 Wasser und Getränke im Blick behalten.

06 Eine Mahlzeit ohne Bildschirm essen.

07 Beibehalten, was wirklich funktioniert.

WOCHE 2

08 Eine Lunchbox vorbereiten.

09 Ein Backup für späte Termine einpacken.

10 Gemüse oder Hülsenfrüchte ergänzen.

11 Ballaststoffe gut verträglich steigern.

12 Restaurantlösung ohne Verbote wählen.

13 Zwischen Appetit, Hunger und Stress
unterscheiden.

14 Deine drei Standardmahlzeiten festhalten.

Nach Tag 14: Welche Änderung hat dich entlastet – und welche war nur neue Arbeit? Behalte nur das, was
wirklich trägt.
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08 / NACHLESEN

Wissen braucht Quellen.
Die wichtigsten Leitlinien und Empfehlungen hinter diesem Band. Zugriff: November 2026.

[1] DGE · Gut essen und trinken, lebensmittelbezogene Empfehlungen

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/gemuese-und-obst/

[2] DGE · FAQ Ballaststoffe, Richtwert für Erwachsene

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/ausgewaehlte-fragen-und-antworten-zu-ballaststoffen/

[3] NICE · NG246, Physical activity and diet (2025; Update 2026)

https://www.nice.org.uk/guidance/ng246/chapter/Physical-activity-and-diet

[4] NIDDK · Eating & physical activity to lose or maintain weight

https://www.niddk.nih.gov/health-information/weight-management/adult-overweight-obesity/eating-physical-activi
ty

WAS DIESES BUNDLE LEISTET – UND WAS NICHT

Die Inhalte dienen der Gesundheitsbildung, nicht der Diagnostik, Heilbehandlung oder individuellen
Ernährungs- und Trainingsverordnung. Sie ersetzen keine ärztliche Untersuchung. Bei akuten Beschwerden,
ausgeprägter Erschöpfung, Essstörungssymptomen oder ungewöhnlichen körperlichen Veränderungen sollte
fachliche Hilfe hinzugezogen werden.

Weiter mit Teil 03: Bewegung, Kraft und Erholung – ohne zweiten Vollzeitjob.

© 2026 RE:BELLE™ Media  ·  Redaktionelles Informationsmaterial
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YOU ARE
NOT A
MACHINE.

Ein bewegter Alltag, zwei kleine Kraftfenster und ein realistischer Umgang mit Regeneration.

THE BODY IS NOT A KPI.
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01 / PERSPEKTIVWECHSEL

Mehr Training ist keine Antwort auf
jeden Engpass.
ALLTAG & KRAFT · Was du in diesem Guide wirklich erfährst

VERSTEHEN STATT VERMUTEN

Bewegung ist wertvoll – auch dann, wenn die Waage
nicht reagiert. Nur muss sie nicht als Strafe für einen
langen Schreibtischtag funktionieren. Ein guter Plan lässt
Spielraum für Müdigkeit, Reisen, Familie und Wochen, in
denen schlicht weniger geht.

Die WHO empfiehlt Erwachsenen 150–300 Minuten moderate
aerobe Aktivität pro Woche oder eine entsprechende
Alternative und muskelkräftigende Aktivitäten an mindestens
zwei Tagen. Das ist eine Orientierung, kein Argument,
unvorbereitet Höchstleistungen zu erzwingen. [1] Gesundheit
profitiert von Bewegung auch ohne Gewichtsverlust. [2]

DIE HALTUNG

Dieser Leitfaden ist eine Einladung zu besseren Entscheidungen. Keine Diagnose, keine
individuell berechnete Diät und kein Versprechen, dass dein Körper in 14 Tagen eine
bestimmte Zahl liefert.

Für Erwachsene. Bei Schwangerschaft, Essstörungen, erheblichen Vorerkrankungen oder laufender Therapie ist individuelle medizinische
bzw. ernährungstherapeutische Begleitung wichtig.



RE:BELLE™ MEDIA  /  EDITORIAL HEALTH

VOL. 03  ·  KÖRPERKOMPOSITION IM ECHTEN ALL

THE BODY IS NOT A KPI. 03 / 0803 / 09

02 / DIE GRUNDLAGEN

Die vier Komponenten eines
brauchbaren Plans
Drei klare Beobachtungen statt eines neuen Wunderversprechens.

01

Alltagsbewegung
Kurze Wege, Treppen oder eine Runde nach dem Essen zählen. Der Alltag muss nicht auf das Fitnessstudio
warten.

02

Kraft erhalten
Angepasste Übungen für große Muskelgruppen unterstützen Kraft und Funktionsfähigkeit. Zwei Termine sind ein
realistischer Anfang. [1]

03

Regeneration respektieren
Belastung braucht Pausen. Schlafmangel und Erschöpfung sind kein Anlass für zusätzliche Intensität.

Wichtig: Ein plausibler Zusammenhang ist noch kein persönlicher Befund. Wer Beschwerden hat oder unter einer
Erkrankung leidet, sollte Entscheidungen nicht allein aus einem Instagram-Post ableiten.
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03 / PRAXIS ÜBERSETZT

Vier Situationen. Vier sinnvolle Fragen.
Ein kompaktes Nachschlageblatt für reale Arbeitstage.

01 KEIN TRAININGSFENSTER

Der Kalender ist vollständig belegt.

Stattdessen: Zwei kurze Spaziergänge zwischen Terminen statt unrealistischer 90-Minuten-Pläne.

02 WENIG KRAFTTRAINING

Ausdauer ist vorhanden, Kraft kaum geplant.

Stattdessen: Zwei einfache Ganzkörper-Einheiten auf passenden Tagen erproben.

03 SCHLECHTER SCHLAF

Mehr Training wirkt wie eine Pflicht.

Stattdessen: Belastung anpassen, Schlafhygiene ernst nehmen; nicht bestrafen.

04 SCHMERZEN

Eine Übung provoziert Beschwerden.

Stattdessen: Übung pausieren oder anpassen und bei anhaltenden Schmerzen fachlich abklären.

Die Fragen sind Orientierungshilfen – keine Diagnose- oder Therapieanweisung.
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04 / IN DIE UMSETZUNG

Das
Minimum-viable-Bewegungsprogramm
Die Übungen sind Beispiele für beschwerdefreie Erwachsene. Starte leicht, mit kontrollierter Technik,
und passe sie an.

01 Kniebeuge oder Aufstehen

Von einem stabilen Stuhl kontrolliert aufstehen und wieder hinsetzen; im persönlichen Wohlfühlbereich.

02 Zugbewegung

Mit Widerstandsband oder Gerät langsam rudern, Schultern entspannt, ohne Pressatmung.

03 Drückbewegung

Wand-Liegestütz oder leichtes Drücken an einem Gerät, angepasst an Fähigkeiten.

04 Tragen oder Rumpfstabilität

Leichte Gegenstände sicher tragen oder eine passende Stützübung; bei Schmerzen modifizieren.

WAS DU DIR SPAREN KANNST

Training als „Kalorienstrafe“ nach Restaurantbesuchen verwenden.

Schmerzen, Schwindel, Brustdruck oder außergewöhnliche Atemnot ignorieren.

Neue Belastung ohne Rücksicht auf Fitness, Vorerkrankungen und Erholung steigern.

Wenn du bei Belastung Schmerzen oder ungewöhnliche Symptome bemerkst, gilt: nicht durchziehen, sondern medizinisch abklären.
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05 / AUS DEM ECHTEN LEBEN

Kein Idealalltag. Drei echte Situationen.
Für den nächsten vollen Dienstag – nicht für ein Leben ohne Termine.

DIE 12-STUNDEN-WOCHE

Zwei geplante Trainingstage fallen wegen Kundenarbeit aus.

Die bessere Antwort: Eine kürzere Version durchführen statt die Woche abzuschreiben.

DIE VIDEOCALL-KETTE

Zwischen Meetings bleiben jeweils sechs Minuten.

Die bessere Antwort: Aufstehen, strecken und kurze Wege gehen – das ist Alltagsbewegung.

DER ERSCHÖPFTE FREITAG

Die Nacht war kurz, die Energie niedrig.

Die bessere Antwort: Leichte Aktivität oder Ruhe wählen und den nächsten Tag neu bewerten.

Die Beispiele sind fiktive typische Situationen, keine Fallberichte.
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06 / ARBEITSBLATT

Dein Bewegungssystem, nicht dein
Trainingsideal
Stift statt Tracker. Dieses Blatt ist bewusst beschreibbar.

01. Welche zwei Termine für Krafttraining sind realistisch und wiederholbar?

02. Wann könnte ich pro Arbeitstag 5–10 Minuten gehen?

03. Woran merke ich, dass heute weniger Intensität sinnvoll ist?

DREI FRAGEN ZUM ABSCHLUSS

Ich habe eine leichte Variante jeder Übung.

Ich plane Bewegung auch unabhängig von Körpergewicht ein.

Erholung ist ein fester Bestandteil, kein Rückschritt.

Du musst dieses Arbeitsblatt niemandem zeigen. Es ist eine Entscheidungshilfe, keine Bewertung deiner Leistung.
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07 / DEIN 14-TAGE-PLAN

14 Tage: ein kleiner Plan, der nicht zerbricht.
Nicht als Challenge. Als Test, welche Veränderung im Alltag tatsächlich funktioniert.

WOCHE 1

01 Zwei realistische Kraftfenster in den
Kalender.

02 Zehn Minuten gehen, wenn möglich.

03 Erste angepasste Kraft-Einheit.

04 Bewegung zwischen Terminen erproben.

05 Schlaf und Belastungsgefühl prüfen.

06 Zweite angepasste Kraft-Einheit.

07 Ruhetag oder entspannte Bewegung.

WOCHE 2

08 Erstes Kraftfenster der zweiten Woche.

09 Gehen oder aktiver Arbeitsweg.

10 Eine leichte Übungsvariation testen.

11 Erholung prüfen; nötigenfalls Belastung
senken.

12 Zweites Kraftfenster der Woche.

13 Eine Lieblingsbewegung ohne
Leistungsgedanken.

14 Rückblick: Was passt wirklich zum Alltag?

Nach Tag 14: Welche Änderung hat dich entlastet – und welche war nur neue Arbeit? Behalte nur das, was
wirklich trägt.
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08 / NACHLESEN

Wissen braucht Quellen.
Die wichtigsten Leitlinien und Empfehlungen hinter diesem Band. Zugriff: November 2026.

[1] WHO Europa · Physical activity, Empfehlungen für Erwachsene

https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/physical-activity

[2] NICE · NG246, Physical activity and diet (2025; Update 2026)

https://www.nice.org.uk/guidance/ng246/chapter/Physical-activity-and-diet

[3] CDC · About Sleep, Empfehlungen für Erwachsene (2024)

https://www.cdc.gov/sleep/about/index.html

[4] NIDDK · Eating & physical activity to lose or maintain weight

https://www.niddk.nih.gov/health-information/weight-management/adult-overweight-obesity/eating-physical-activi
ty

WAS DIESES BUNDLE LEISTET – UND WAS NICHT

Die Inhalte dienen der Gesundheitsbildung, nicht der Diagnostik, Heilbehandlung oder individuellen
Ernährungs- und Trainingsverordnung. Sie ersetzen keine ärztliche Untersuchung. Bei akuten Beschwerden,
ausgeprägter Erschöpfung, Essstörungssymptomen oder ungewöhnlichen körperlichen Veränderungen sollte
fachliche Hilfe hinzugezogen werden.

Weiter mit Teil 04: Welche Fragen ins Arztgespräch gehören – und welche Tests nicht
automatisch.

© 2026 RE:BELLE™ Media  ·  Redaktionelles Informationsmaterial
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DAS LABOR
LIEST KEINEN
LEBENSSTIL.

Welche Laborwerte manchmal sinnvoll sind – und warum kein Bluttest den Alltag ersetzt.

THE BODY IS NOT A KPI.
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01 / PERSPEKTIVWECHSEL

Ein Messwert ist ein Hinweis. Keine
Lebensgeschichte.
DIAGNOSTIK · Was du in diesem Guide wirklich erfährst

VERSTEHEN STATT VERMUTEN

Vier Blutwerte als geheime „Abnehm-Schalter“ – das
klingt nach einer Abkürzung. Wissenschaftlich trägt diese
Geschichte nicht. Laboruntersuchungen haben einen
Wert, wenn eine konkrete Frage dahintersteht: ein
Symptom, ein Risikoprofil, ein auffälliger Befund oder eine
medizinische Verlaufskontrolle.

Insbesondere freies T3 ist nach Angaben der American Thyroid
Association für die übliche Diagnostik einer
Schilddrüsenunterfunktion häufig wenig hilfreich. Ein zufälliger
oder morgendlicher Kortisolwert ist kein geeigneter
allgemeiner Screeningtest auf Cushing-Syndrom. [1, 2] Bei
Übergewicht können individuelle Risikofaktoren trotzdem eine
ärztliche Untersuchung rechtfertigen. [3]

DIE HALTUNG

Dieser Leitfaden ist eine Einladung zu besseren Entscheidungen. Keine Diagnose, keine
individuell berechnete Diät und kein Versprechen, dass dein Körper in 14 Tagen eine
bestimmte Zahl liefert.

Für Erwachsene. Bei Schwangerschaft, Essstörungen, erheblichen Vorerkrankungen oder laufender Therapie ist individuelle medizinische
bzw. ernährungstherapeutische Begleitung wichtig.
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02 / DIE GRUNDLAGEN

Vier Marker: was sie zeigen – und was
nicht
Drei klare Beobachtungen statt eines neuen Wunderversprechens.

01

HOMA-Index
Eine Rechengröße aus Nüchternglukose und -insulin; kein universeller Pflichtwert und keine eigenständige
Diagnose.

02

Freies T3
Kein „wahrer Stoffwechselschalter“ für allgemeines Gewichtsmanagement. Die Schilddrüsendiagnostik startet bei
Verdacht meist mit TSH. [1]

03

hs-CRP + Kortisol
Entzündungs- und Hormonwerte brauchen eine klare medizinische Frage und sorgfältige Interpretation. [2]

Wichtig: Ein plausibler Zusammenhang ist noch kein persönlicher Befund. Wer Beschwerden hat oder unter einer
Erkrankung leidet, sollte Entscheidungen nicht allein aus einem Instagram-Post ableiten.
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03 / PRAXIS ÜBERSETZT

Vier Situationen. Vier sinnvolle Fragen.
Ein kompaktes Nachschlageblatt für reale Arbeitstage.

01 SCHILDDRÜSENVERDACHT

Müdigkeit, Frieren, Verstopfung und andere passende Beschwerden.

Stattdessen: Ärztliche Anamnese; je nach Verdacht TSH und gegebenenfalls fT4. [1]

02 STOFFWECHSELRISIKO

z. B. erhöhter Blutdruck, familiäre Vorbelastung, bestimmte Befunde.

Stattdessen: Mit Ärztin/Arzt besprechen, ob Glukose/HbA1c und Lipide sinnvoll sind. [3]

03 CUSHING-VERDACHT

Seltene, spezifische Konstellation mit fortschreitenden typischen Zeichen.

Stattdessen: Endokrinologische Abklärung – nicht einfacher Morgen-Kortisoltest. [2]

04 UNSPEZIFISCHE MÜDIGKEIT

Viele mögliche Ursachen und Lebensumstände.

Stattdessen: Symptome, Medikamente, Schlaf und Befunde strukturiert besprechen.

Die Fragen sind Orientierungshilfen – keine Diagnose- oder Therapieanweisung.
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04 / IN DIE UMSETZUNG

Das Gespräch ist der erste diagnostische
Schritt
Diese vier Punkte machen aus einer vagen Sorge eine konkrete medizinische Frage.

01 Verlauf beschreiben

Was hat sich wann verändert? Gewicht, Belastbarkeit, Schlaf, Appetit, Zyklus oder andere Symptome.

02 Kontext mitnehmen

Vorerkrankungen, Medikamente inklusive Kortison, Nahrungsergänzung, familiäre Risiken und
vorhandene Befunde.

03 Nutzen des Tests klären

Welche Diagnose soll dieser Test prüfen? Was würde sich bei normalem oder auffälligem Ergebnis
ändern?

04 Ergebnisse besprechen

Referenzbereich, Messzeitpunkt, Begleiterkrankungen und Folgefragen gehören zur Interpretation.

WAS DU DIR SPAREN KANNST

Ein Labor-„Fatburner“-Panel ohne Symptome und Fragestellung kaufen.

Aus einem einzigen Hormonwert eine Diagnose oder Therapie ableiten.

Medikamente oder Hormone ohne ärztliche Anweisung verändern.

Wenn du bei Belastung Schmerzen oder ungewöhnliche Symptome bemerkst, gilt: nicht durchziehen, sondern medizinisch abklären.
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05 / AUS DEM ECHTEN LEBEN

Kein Idealalltag. Drei echte Situationen.
Für den nächsten vollen Dienstag – nicht für ein Leben ohne Termine.

„MEIN T3 IST ZU NIEDRIG“

Ein frei gemessener Einzelwert ohne Krankheitsbild liegt vor.

Die bessere Antwort: Nicht eigenständig therapieren: mit Befunden, TSH und Symptomen ärztlich
beurteilen.

„ICH HABE ZU VIEL KORTISOL“

Ein Morgenwert wurde wegen Stress bestellt.

Die bessere Antwort: Stress ist nicht gleich Cushing-Syndrom; bei echtem Verdacht gezielte Tests. [2]

„ICH WILL ALLES TESTEN“

Die Waage steht, Beschwerden fehlen.

Die bessere Antwort: Zuerst Ziele und Risiko erheben; weitere Diagnostik nur mit plausibler Frage.

Die Beispiele sind fiktive typische Situationen, keine Fallberichte.
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06 / ARBEITSBLATT

Dein Blatt für die Sprechstunde
Stift statt Tracker. Dieses Blatt ist bewusst beschreibbar.

01. Seit wann bestehen die Veränderungen – und wie haben sie sich entwickelt?

02. Welche Beschwerden und welche Medikamente gehören in die Anamnese?

03. Welche konkrete Frage möchte ich mit der Ärztin/dem Arzt klären?

DREI FRAGEN ZUM ABSCHLUSS

Ich frage nach dem Zweck eines Tests, nicht nur nach dem Wert.

Ich ändere Medikamente nicht selbstständig.

Ich kenne mindestens ein Symptom, bei dem ärztliche Hilfe sinnvoll ist.

Du musst dieses Arbeitsblatt niemandem zeigen. Es ist eine Entscheidungshilfe, keine Bewertung deiner Leistung.
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07 / DEIN 14-TAGE-PLAN

14 Tage: sinnvoll vorbereiten statt blind
messen.
Nicht als Challenge. Als Test, welche Veränderung im Alltag tatsächlich funktioniert.

WOCHE 1

01 Ziel und konkrete Sorge in einem Satz
notieren.

02 Symptome und ihren Beginn sammeln.

03 Aktuelle Medikamente vollständig auflisten.

04 Vorbefunde und bekannte Diagnosen
ordnen.

05 Familienanamnese und Risiken
zusammenstellen.

06 Schlaf, Stress und körperliche Aktivität
notieren.

07 Dringlichkeit prüfen; bei Warnzeichen Hilfe
suchen.

WOCHE 2

08 Drei wichtigste Fragen formulieren.

09 Verlässliche Quellen zu den Fragen lesen.

10 Kein unnötiges Laborpaket bestellen.

11 Termin organisieren, wenn medizinisch
angezeigt.

12 Erwartungen: Was würde ein Test ändern?

13 Befunde und Symptome zusammen
betrachten.

14 Nächste Schritte gemeinsam festlegen.

Nach Tag 14: Welche Änderung hat dich entlastet – und welche war nur neue Arbeit? Behalte nur das, was
wirklich trägt.
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08 / NACHLESEN

Wissen braucht Quellen.
Die wichtigsten Leitlinien und Empfehlungen hinter diesem Band. Zugriff: November 2026.

[1] American Thyroid Association · Thyroid Function Tests

https://www.thyroid.org/thyroid-function-tests/

[2] Endocrine Society · Diagnosis of Cushing's syndrome, Guideline

https://www.endocrine.org/clinical-practice-guidelines/diagnosis-of-cushing-syndrome

[3] NICE · NG246, Identifying and assessing overweight and obesity

https://www.nice.org.uk/guidance/ng246/chapter/Identifying-and-assessing-overweight-obesity-and-central-adipos
ity

[4] NICE · NG246, Physical activity and diet (2025; Update 2026)

https://www.nice.org.uk/guidance/ng246/chapter/Physical-activity-and-diet

WAS DIESES BUNDLE LEISTET – UND WAS NICHT

Die Inhalte dienen der Gesundheitsbildung, nicht der Diagnostik, Heilbehandlung oder individuellen
Ernährungs- und Trainingsverordnung. Sie ersetzen keine ärztliche Untersuchung. Bei akuten Beschwerden,
ausgeprägter Erschöpfung, Essstörungssymptomen oder ungewöhnlichen körperlichen Veränderungen sollte
fachliche Hilfe hinzugezogen werden.

Du hast jetzt alle vier Teile. Nimm mit, was zu deinem Leben passt.
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