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Das Warnecke-
Konzept

Damit eine Diät funktioniert, 
muss sie sich problemlos in den 
Alltag integrieren lassen. Kom-
plizierte Vorgaben wird niemand 
lange befolgen. Wer aber moti
viert ist, den richtigen Umgang 
mit Lebensmitteln lernt und sich 
an einfache Regeln hält, wird 
Erfolg haben. Das Diätkonzept 
von Mark Warnecke setzt dies um 
und wird Sie auf Ihrem Weg zum 
Wunschgewicht begleiten. 
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Obgleich ich wegen meines Berufs als Arzt viel über 
Kalorien und die Stoffwechselfunktionen im Körper 
weiß, gelang es mir in der Vergangenheit nicht, mich 
selbst so weit einzustellen, dass ich ohne Figurpro-
bleme durch den Alltag kam. Ein Diätmodell mit 
»mehr Sport« konnte wohl nicht die Lösung sein, 
denn immerhin trainierte ich zwischen drei und vier 
Stunden täglich. Ich musste erkennen, dass es nur ei-
nen Grund für mein Übergewicht gab: Ich aß einfach 
von dem Falschen zu viel. 

Ausgeglichene Energiezufuhr

Ganz gleich, welche Veranlagung man hat, dick wird 
man erst, wenn man mehr Kalorien isst, als der Kör-
per benötigt. Wenn ich immer 100 Stundenkilometer 
mit meinem Auto fahre und dieses 8 l Benzin dafür 
benötigt, wird der Tank irgendwann überlaufen, 
wenn ich für 100 km immer 8,5 l tanke. 
Umgekehrt ist der Tank trotz Tanken irgendwann leer, 
wenn ich immer 100 km fahre, aber jedes Mal nur  
7,5 l hineinfülle. Dies alles geht eine Zeit lang gut, 
weil der Tank so wie der Körper nach oben und unten 
jeweils gewisse Reserven hat. 
Unser heutiges Essverhalten und auch nicht zuletzt 
die massive Werbung lassen uns aber leider selbst 
größere Missstände in der Nahrungszusammenstel-
lung nicht mehr so leicht erkennen.

10 kg abnehmen in sieben Tagen und andere Werbe-
botschaften sind nichts weiter als Versprechungen, 
die damit spielen, dass es keine Ernährungsfehler 
gibt. Sie gaukeln uns eine Wunderwaffe vor, die ohne 
Bewegung und Veränderung des Lebensstils funkti-
onieren soll. Natürlich nimmt man ab, wenn man 
jeden Tag Eisbein und Pommes gegessen hat und 
dann zwei Wochen nur von Gemüsebrühe lebt. Da 
man aber nicht gelernt hat, wie man richtig isst und 
danach wieder zu seinen alten Essgewohnheiten zu-
rückkehrt, wiegt man nach einiger Zeit umso mehr. 

Um zu erleben und vielleicht  
auch zu verstehen, wie einfach 

und gut schmeckend »gesund« sein 
kann, habe ich dieses Kochbuch 

geschrieben. 

Für einen langfristigen Diäterfolg hilft es also nur, 
seine Ernährung und am besten auch seinen kom-
pletten Lebensstil langfristig umzustellen und den 
eigenen Essfehlern auf den Grund zu gehen. Mir hat 
es dabei viel geholfen, meinen Alltag einmal ganz 
gezielt unter die Lupe zu nehmen. Ich habe dabei so 
manche Schwachstelle entdeckt – und genau hier 
konnte ich dann ansetzen und etwas verändern. 

Mein Weg zum Ziel
Als Hochleistungssportler und Arzt sollte Diät eigentlich kein Thema für mich persönlich sein, zumindest 
nicht für meinen eigenen Körper, aber weit gefehlt. Im Dezember 2004, nach den Kurzbahn-Europameister-
schaften im Schwimmen, brachte ich sagenhafte 116,9 kg bei einer Körpergröße von 187 cm auf die Waage. 
Ein Gewicht, das sich nicht mehr mit Muskelmasse oder schwerem Knochenbau wegdiskutieren ließ. 

Das Warnecke-Konzept
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Mit der wichtigste Punkt war, mir einzugestehen, 
dass ich etwas falsch gemacht habe und ich nahm 
mir vor, diesen Fehler zu beheben. Nach dieser Ein-
sicht hat meine Diät schließlich funktioniert.

Sport als Ergänzung
Bei mir war nicht der Sport der Schlüssel zum Erfolg, 
sondern die richtige Kalorienmenge für meinen Be-
darf. Ich musste lernen, mich daran zu halten, weni-
ger zu essen, als ich verbrauche. Sport ist also weder 
die Universallösung beim Abnehmen, noch die allei-
nige »Fettkiller«-Methode. 

Wer die Diät allerdings durch Sport begleitet, unter-
stützt seinen Stoffwechsel und die Fettverbrennung. 
Da durch eine sportliche Betätigung im Ausdauer-
bereich Kalorien verbrannt werden, kann man die 
Kalorienmenge in der Diätphase erhöhen, was das 
Abnehmen wiederum leichter macht. 
Wichtig ist nur: nicht kurz und hart Sport treiben, 
sondern lang (45 Minuten am Stück) und locker (also 
bei ca. 130 Pulsschlägen pro Minute). Nur diese Art 
von Ausdauersport verbrennt auch effektiv die Fett
reserven. Kurze, harte Belastungen geben einem 
zwar das Gefühl, etwas für seinen Körper getan zu 
haben, gehen allerdings verstärkt nur auf die Glyko-
genspeicher und lassen das Fett da, wo es ist. 

Nordic Walking ist der ideale Ausdauersport für Menschen jeden Alters. Mittlerweile werden in vielen Städten Kurse und »Lauf-
treffs« angeboten, wo Sie die richtige Technik lernen und Spaß an der Bewegung mit Gleichgesinnten entdecken werden.

Mein Weg zum Ziel
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Warum zu dick?

In den letzten Jahrtausenden hat sich unser Essver-
halten schneller verändert als wir uns daran anpas-
sen konnten. Von einem Big Mäc Menü XXL konnte 
man sich früher zwei Tage ernähren. Heute dient es 
teilweise als Zwischenmahlzeit. Früher musste der 
Mensch sich bewegen, um an Nahrung zu kommen, 
heute brauche ich lediglich ein Telefon. 
Übergewicht hat also in den meisten Fällen nur 
zwei Hauptursachen, über die man sich klar werden 
muss. Zum einen isst man zu viel, zum anderen das 
Falsche. Bei den meisten übergewichtigen Menschen 
trifft leider die Kombination von beiden Haupternäh-
rungsfehlern zu. 
Die Auswirkungen der Fehlernährung sind am deut-
lichsten daran zu erkennen, dass in Deutschland 
immer mehr Kinder und Jugendliche an ernährungs-
bedingtem Diabetes, Bluthochdruck, erhöhten Chole-
sterinwerten und sogar Arterienverkalkung leiden.

Wissen alleine reicht nicht

Dass eine Fehlernährung nicht unbedingt etwas mit 
Unwissenheit zu tun hat, zeigt das Phänomen, dass 
selbst Ernährungswissenschaftler und Ärzte davon 
betroffen sind. Eines der Hauptprobleme bei Über-
gewicht ist das schlechte Gewissen, das sich einstellt, 
wenn man anfängt, sich über seine Ernährung Ge-
danken zu machen. Das große Thema »Essen« wird 
somit immer weiter negativ verstärkt.

Wer kennt diese Situation nicht: Man hat mal wie-
der völlig über die Stränge geschlagen und reduziert 
dann zum Ausgleich die nächsten Mahlzeiten dras
tisch oder lässt sie gar ganz ausfallen. Mit jedem 
Bissen stellt sich ein schlechtes Gewissen ein und 
man fühlt sich schlecht. Ein Teufelskreis beginnt, 
weil man irgendwann zur Aufheiterung zu Schoko-
lade und Chips greift.

Motivation ist das A und O

Gerade bei Menschen mit viel »Diäterfahrung« stellt 
sich beim Abnehmen schnell eine Frustration ein. Ei-
gentlich ist einem alles bekannt, doch es funktioniert 
nicht. Auch ich kenne diese Frustration noch sehr ge-
nau von meinen früheren Diätversuchen. Die Lösung 
für mein Problem kam erst, als mir klar wurde, dass 
es für den dauerhaften Erfolg nicht reicht, alles zum 

Nie war das Thema Diäten so aktuell wie heute und es wird immer aktuell bleiben. Das medizinisch größte 
Problem für die Menschen wird in der Zukunft die Bekämpfung von Krankheiten sein, die durch Fehl- bzw. 
Überernährung verursacht werden. Das so genannte Wohlstandssyndrom (metabolisches Syndrom genannt) 
hat mittlerweile schon Kinder erreicht. Ein Zustand, den es zu ändern gilt.

Bewusst leben
Um sich einmal vor Augen zu führen, wie wichtig 
es ist, unseren Körper in der Balance zu halten, ist 
folgendes Bild ganz hilfreich: Ein Segelboot ist um 
so schneller, je größer sein Segel ist. Allerdings darf 
man das auch nicht übertreiben. Wenn das Segel 
eine bestimmte Größe im Verhältnis zum Boots-
rumpf übersteigt, wird das Boot kentern. Ebenso 
kentern wir, wenn wir mit unserem Körper nicht 
bewusst umgehen und ihm zu viel zumuten.

Das Warnecke-Konzept
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Thema gesunde Ernährung zu wissen, sondern dass 
ich ganz persönlich auch etwas an meinem Leben än-
dern muss. Als ich anfing, Meckern und Selbstmitleid 
abzustellen und mich einfach einmal relativ konse-
quent an meine Vorgaben gehalten hatte, fing ich an, 
mit immer mehr Freude und Erfolg abzunehmen. 
Heute ist mir klar, dass Aussagen wie »Bei mir funk-
tioniert das nicht« aus dem in der Psyche negativ 
aufgeladenen Thema Ernährung und Essen entstan-
den sind. Dies muss man umpolen in die logische 
Schlussfolgerung: Es geht einfach nicht anders: Man 
muss weniger Kalorien zu sich nehmen, als man tat-
sächlich verbraucht, um abzunehmen. So ist es nun 
einmal und daran habe ich mich gehalten.

Die Bilanz muss stimmen

Um Übergewicht zu vermeiden, kommt es haupt-
sächlich auf die richtige Bilanzierung der Nahrung 
an und nicht unbedingt darauf, ob man Sport treibt 
oder nicht. Sportliche Betätigung fördert nur zu-
sätzlich den Verbrauch von Kalorien und kann so-
mit dabei helfen, wenn man etwas zu viel isst, nicht 
gleich zuzunehmen. Aber man muss bedenken, dass 
man zwei bis vier Stunden intensives Fitnesstraining 
benötigt, um die Kalorien von einer Currywurst mit 
Pommes wegzutrainieren.

Übergewicht trotz Sport?

Dies hört sich für einen Hochleistungssportler ko-
misch an, spiegelt aber nur die Realität wider. Wie 
konnte sonst mein Gewicht von circa 98 kg auf fast 
117 kg zunehmen, obgleich ich täglich circa zwei Stun-
den Sport im Durchschnitt getrieben habe? Wie kann 
sonst ein Radprofi Gewichtsprobleme bekommen? 
An mangelnder Bewegung kann es nicht liegen.

Bewegung hilft

Bewegung hilft abzunehmen, keine Bewegung ist 
aber keine Ausrede für Übergewicht. Sport hat viele 
positive Effekte, beispielsweise stärkt er unser Im-
munsystem, verbessert die allgemeine körperliche 
Fitness, erhöht unsere alltägliche Leistungsfähigkeit, 
fördert unsere psychische und physische Ausgegli-
chenheit und so weiter. Dafür ist es wichtig, Sport 
in Maßen zu betreiben und es nicht zu übertreiben. 
Bevor Sie mit dem Training beginnen, lassen Sie sich 
am besten zuerst von Ihrem Arzt durchchecken.  

Mit kleinen Zwischenmahlzeiten hat Heißhunger keine Chance.

Warum zu dick?
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                Die Bausteine 
unseres Essens

Alles, was wir zu uns nehmen, setzt sich aus vielen 
Bestandteilen zusammen. So gibt es Kohlenhydrate, 
Proteine (Eiweiße), Fette, Ballaststoffe, Vitamine, 
Mineralstoffe und Spurenelemente, von denen ich 
Ihnen ein paar Details genauer erläutern möchte.

Kohlenhydrate zum Sattessen?

Kohlenhydrate sind sehr wichtig in der Ernährung 
und für unsere Energiegewinnung von großer Be-
deutung. Doch sie sind auch das größte Problem in 
unserer heutigen Nahrungszusammensetzung. Ein 
von der Werbeindustrie super geschickter Slogan 
führte uns leider, teilweise sogar besseren Wissens, 
in die Falle. 
So steht auf Weingummi und Joghurtbonbons »ohne 
Fett«. Selbst ich erwischte mich in der Vergangenheit 
dabei, wie ich bei Hunger auf Süßes am Supermarkt-
regal stand und mir sagte: »Ist doch ohne Fett – hier 
kannst du doch bedenkenlos zugreifen.«
Nur leider ist es nicht das Fett, welches uns fett 
macht, sondern vor allen Dingen sind es manche 
Kohlenhydrate, zum Beispiel Zucker, die für uner-
wünschte »Schwimmringe« sorgen. Die Mischung 

aus beidem, also Kohlenhydrate in Verbindung mit 
Fett wie in Pommes oder Chips, ist für die Figur dann 
der Super-GAU.

Werbefalle »ohne Fett«: Nicht das 
Fett, sondern der Zucker ist das 

Problem unserer Ernährung.

Süßes macht hungrig

Schnell resorbierbare Kohlenhydrate, so genannte 
Mono- und Disaccharide, sind aus ernährungsphy-
siologischen Gründen ungünstig, besonders bei 
Diabetes mellitus. Unser Körper kann diese Kohlen-
hydrate, die zum Beispiel in Haushaltszucker und 
Weißmehlprodukten enthalten sind, schnell in sei-
ne einzelnen Zuckerbausteine aufspalten. Dadurch 
steigt unser Blutzuckerspiegel rasch an und es wird 
verstärkt Insulin ausgeschüttet. Das Insulin sorgt 
dafür, dass die Blutzuckerwerte wieder sinken, doch 
damit entstehen erneut Hungergefühle. 

Ich will versuchen, ein paar Hintergründe unserer Ernährung so einfach zu erklären, dass Sie nicht immer 
über komplizierte Zusammenhänge nachdenken müssen, sondern ein Gefühl für das »Richtige« entwickeln. 
Und Sie verstehen gleichzeitig den Hintergrund, warum Eiweiß in meiner Diät so wichtig ist und Kohlenhyd
rate gezielt ausgewählt werden sollten.

Das Warnecke-Konzept
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Dickmacher Insulin

Diesen Zusammenhang mit dem Insulin möchte ich 
gerne etwas ausführlicher erläutern: Um Zucker in 
die Zellen zu bekommen und letztlich zu verwerten, 
braucht er Insulin. Isst man nun etwas Süßes, wird 
Insulin vermehrt ausgeschüttet und der Zucker wird 
in die Zellen transportiert. Bei einem gesunden Men-
schen funktioniert dies einwandfrei. Bei einem Men-
schen, der durch regelmäßige Fehlernährung oder 
Überernährung dieses System schon sehr strapaziert 
hat, funktioniert dies nicht mehr hundertprozentig. 
Einfach gesagt: Es funktioniert so, dass auf den Reiz 
Zucker, ebenso wie beim Gesunden, Insulin ausge-
schüttet wird, dies aber nicht immer im optimalen 
Verhältnis. 
Wenn der Blutzuckerspiegel wieder normal ist, führt 
das noch vorhandene Insulin im Blut dazu, dass 
mehr Zucker in die Zellen gebracht wird als gewollt. 
Der Blutzuckerspiegel sinkt unter den Normalwert 
und wir bekommen sofort wieder Hunger, da der 
Körper diesen Missstand meldet.
Dieses Prinzip greift ebenfalls, wenn ich vor die-
ser Zuckermahlzeit bereits meinen gesamten 
Tageskalorienbedarf gedeckt habe. Ich bekomme 
also Hunger, obgleich es gar keinen Grund dafür gibt. 
Bei mir ist es so, dass ich, wenn ich morgens zu viele 
Kohlenhydrate (Zucker) zu mir nehme, den ganzen 
Tag Hunger habe und ständig essen könnte. 

Die guten Kohlenhydrate

Deutlich günstiger sind dagegen langsam resorbier-
bare Kohlenhydrate wie Stärke, deren Aufspaltung in 
Monosaccharide eine längere Zeit erfordert, und die 
nach Mahlzeiten für eine gleichmäßigere Zuckerbe-
reitstellung aus dem Darm sorgen. Sie rufen in der 
Regel keine gefährlichen Blutzuckerschwankungen 
hervor und halten daher länger satt. 

Sportlernahrung von gestern

In den letzten Jahrzehnten hat der Anteil an Koh-
lenhydraten in unserer Ernährung stark zugenom-
men. Vor allem bei Sportlern sind Kohlenhydrate als 
schnelle Energielieferanten sehr beliebt. Aber selbst 
Sportler mit einem Verbrauch von über 6 000 Kalo-
rien täglich schaffen es, sich vor allen Dingen durch 
kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Nudeln, Reis 
und Zusatzriegel außer Form zu bringen. 
Studien haben gezeigt, dass man sportliche Betäti-
gungen bis knapp über 90 Minuten gänzlich ohne 
zusätzliche Aufnahme von Kohlenhydraten absolvie-

Der Fettstoffwechsel
Bei einer Diät wollen wir vornehmlich Fett ver-
lieren. Um dieses Fett abzubauen, muss man den 
Körper in den Fettstoffwechsel bringen. Reduziert 
man nun die Kalorien in seiner Ernährung, kommt 
man irgendwann an einen Punkt, an dem der Kör-
per mehr Kalorien benötigt, als man ihm durch die 
Ernährung zuführt. 

Bevor man allerdings Fett verbrennt, holt sich der 
Körper Energie aus Proteinen. Dies ist der Grund, 
warum wir uns in einer Diät schlapp fühlen, denn 
Muskeln bestehen auch aus Proteinen. Die Amino-
säuren in AMformula® sollen dies bei einer Diät 
unterbinden, wie an anderer Stelle beschrieben. 

Nachdem sich der Körper (ohne AMformula®) Ener-
gie von den Proteinreserven geholt hat, geht er erst 
jetzt an die Fettreserven und verbrennt das, was wir 
eigentlich abnehmen wollen, das Fett.

Ist der Körper gerade bei diesem Fettstoffwechsel 
angekommen und er bekommt nur einen Bissen 
von einem Müsliriegel, wird die Fettverbrennung 
sofort unterbrochen, da wie oben erwähnt, Koh-
lenhydrate (Zucker) bevorzugt vom Stoffwechsel 
verwertet werden. 

Die Fettreduktion wird also angehalten und ein 
neues Ankurbeln dauert wieder sehr lange, da der 
Fettstoffwechsel erst als Letztes vom Körper genutzt 
wird.

Die Bausteine unseres Essens
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ren kann. Sieht man sich in Fitnessstudios um, wird 
man feststellen, dass dort viele kohlenhydrathaltige 
Getränke oder Riegel konsumiert werden, aber kei-
nesfalls jeder über anderthalb Stunden durchgehend 
in Bereichen von über 120 Herzschlägen pro Minute 
trainiert. In diesen Getränken oder Riegeln kann 
dann ruhig L-Carnitin vorhanden sein, es wird nicht 
helfen, die zugeführten Kalorien zu verbrennen.

Energielieferant Nummer eins

Kohlenhydrate werden vom Körper zu 100 Prozent 
verwertet. Nehme ich also irgendetwas mit 500 Ka-
lorien in Form von Kohlenhydraten zu mir, werden 

diese 500 Kalorien komplett aufgenommen.  Wichtig 
für Übergewichtige ist an dieser Tatsache, dass der 
Körper die Energie aus Kohlenhydraten immer be-
vorzugt verwertet. Das ist auch der Grund dafür, war-
um man es schafft, trotz »Hungerns« keine Pfunde 
zu verlieren. 
Isst man, obgleich man eigentlich schon genügend 
Kalorien zugeführt hat, eine Süßigkeit, steigt zu-
nächst der Insulinspiegel an, der Zucker wird in 
die Zellen geleitet und daraufhin entsteht gerade 
bei »Stoffwechselgestörten« eine Unterzuckerung. 
Diese Unterzuckerung löst ein Hungergefühl aus, 
obgleich der Körper schon satt ist. So können kleine 
Naschereien eine ganze Diät zerstören oder zumin-
dest sehr schwer machen.

Fisch ist eine ideale Eiweißquelle, da er nicht nur leicht verdauliches, hochwertiges Eiweiß liefert, sondern auch sehr fettarm ist. Im 
Rezeptteil dieses Buches werden Sie viele raffinierte Ideen für die Zubereitung von Fisch entdecken. 

Das Warnecke-Konzept



15

Powerstoff Eiweiß

In einer Studie aus dem Jahr 2004 wurde gezeigt, 
dass Aminosäuren, die kleinen Eiweißbausteine, 
in hoher Konzentration das Muskelwachstum ohne 
sportliche Betätigung initiieren können. In dieser 
Untersuchung bekamen die Teilnehmer 28 Tage bei 
völliger Bettruhe täglich ein Gemisch mit 50 g es-
sentiellen Aminosäuren. Nach vier Wochen zeigten 
die Personen der Aminosäuregruppe nicht die zu 
erwartende Abnahme, sondern eine Zunahme der 
Beinmuskulatur.
Dabei ist der Muskel nicht nur für den Sportler not-
wendig und wichtig. Gerade auch bei Nichtsportlern 
ist eine gesunde Muskelfunktion die Grundvoraus-
setzung für viele wichtige Stoffwechselvorgänge in 
unserem Körper.

Der Eiweißstoffwechsel

Eiweiße, die man auch Proteine nennt, sind lange 
Ketten aus etwa 20 verschiedenen Aminosäuren. 
Wenn der Körper diese aufnehmen will, muss er sie 
sofort aufspalten und dadurch die Kettenlänge ver-
kürzen. Die Eiweißverdauung, d. h. der Weg von dem 
eiweißhaltigen Nahrungsmittel bis zu den Amino-
säuren und deren Verwertung durch den Körper, ist 
ein hoch komplizierter Prozess. 
Proteine aus der Nahrung, wie zum Beispiel aus 
Fleisch oder Fisch, werden im Magen durch Pepsin in 
der Magensäure in größere Bruchstücke gespalten. 
Günstig wirkt eine vorherige Denaturierung (Vor-
verdauung) durch die im Magen ebenfalls gebildete 
Salzsäure. 
Die Bauchspeicheldrüse (Pankreas) schüttet Enzyme 
in den Dünndarm aus. Diese so genannten Endo- 
und Exopeptidasen spalten die inneren bzw. äuße-
ren Bindungen der Peptide und zerkleinern diese 
somit in noch kleinere Bruchstücke.

Die Dünndarmmukosa (Dünndarmschleimhaut) lie-
fert nochmals Enzyme (Dipeptidasen) hinzu, so dass 
abschließend Aminosäuren entstehen. Die nun erst 
resorbierten Eiweißabbauprodukte (Aminosäuren 
und Peptide) gelangen über das Blut (Pfortader) in 
die Leber. 

Abnehmen mit Eiweiß

Bei einer normalen Diät mit verminderter Kalorien-
zufuhr führt die negative Stickstoffbilanz durch die 
geringere Zufuhr an Eiweiß zu einem deutlichen 
Verlust an Muskelmasse. Das ist auch der Grund, war
um wir uns bei Diäten oft so schlapp fühlen.
Hat sich die Muskelmasse nach einer Diät verringert, 
ist auch der Grundumsatz, also unser Energiebedarf 
für grundlegende Körperfunktionen, deutlich nied-
riger als zuvor. Dies führt unter anderem zu dem 
gefürchteten Jojo-Effekt, da der Körper während der 
Diät gelernt hat, mit einer geringeren Energiezufuhr 
klarzukommen.

Basiswissen Proteine 
Proteine sind Eiweiße, die aus sehr vielen Amino-
säuren zusammengesetzt sind (sie sind beispiels-
weise wesentliche Bestandteile von Fleisch, Fisch, 
Milch, Käse, Ei)

Peptide sind kurze Aminosäurensequenzen (bei-
spielsweise auch Hormone)

Aminosäuren sind die Bausteine der Proteine und 
Peptide. Einige Aminosäuren können vom Körper 
selbst synthetisiert werden, andere dagegen nicht, 
sie sind »essentiell«.

➜	Essentielle Aminosäuren sind: Arginin, Histidin, 
Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, 
Threonin, Thryptophan, Valin. 

➜	Nicht-essentielle Aminosäuren sind: Alanin, As-
paraginsäure, Glutaminsäure, Glycin, Prolin, Serin, 
Tyrosin, Zystein. 

Die Bausteine unseres Essens
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Wer bewusst die normalerweise geringere Eiweiß-
zufuhr bei einer Diät ausgleicht verbrennt effektiv 
Fettgewebe. Gleichzeitig, und das sind die Vorteile 
bei dieser Diät, bleibt das für das Immunsystem und 
den Stoffwechsel wichtige Muskelgewebe, das zu-
dem sehr stoffwechselaktiv ist, erhalten.

Aminosäuren pur

Da die Proteine in AMformula® als Aminosäuren 
vorliegen, werden diese sofort und effektiv vom Kör-
per im Darm aufgenommen und können somit ohne 
Verluste wirken.
Als Beispiel nehmen wir einmal ein Gemüse-Puten-
fleisch-Gericht. Füge ich dort zwei Esslöffel AMfor-
mula® hinzu, steigt der Proteingehalt stark an. Dies 
könnte man auch durch etwas mehr Putenfleisch 
erreichen, nur im Detail tun sich dann deutliche Un-
terschiede auf. 
Da die Proteine in AMformula® reine Aminosäuren 
sind, werden diese ohne großartige Abbau- oder 
Umbauprozesse vom Körper schnell aufgenommen. 
Durch Zugabe von mehr Fleisch oder ähnlichen pro-
teinhaltigen Nahrungsmitteln kann man zwar auf 

dem Papier den gleichen Proteingehalt erreichen, 
aber nicht annähernd eine ähnlich hohe Konzentra-
tion an Aminosäuren im Blut.  Zudem würde durch 
eine größere Fleischportion auch der Kaloriengehalt 
des Gerichtes im Verhältnis noch stärker ansteigen.

Aminosäuren unter der Lupe

Welche Vorteile können Aminosäuren neben der 
normalen gesunden Ernährung noch bieten?

Glycin und Phenylalanin Die in AMformula® enthal-
tenen Aminosäuren Glycin und Phenylalanin zügeln 
den Appetit. Glycinmangel führt im Körper zu Heiß-
hungerattacken. Phenylalanin ist die Aminosäure, 
die den Appetit und das Hungergefühl regelt und die 
Stickstoffbilanz ausgleicht.

Leucin Diese Aminosäure ist bedeutend für die kör-
perliche Leistungsfähigkeit und in der Diätphase ein 
entscheidender Faktor zum Durchhalten. Ein Mangel 
an Leucin schwächt den ganzen Körper. Leucin sti-
muliert die Eiweißsynthese, baut also Muskeln auf 
und hält den Blutzuckerspiegel stabil, was gerade in 
einer Diät wichtig ist.

Das von mir entwickelte Produkt 
AMformula® vereint die positiven 

Eigenschaften der wichtigsten 
Aminosäuren.

Arginin und Lysin Aus diesen beiden essentiellen 
Aminosäuren synthetisiert der Körper das Wachs-
tumshormon, welches eine effektive Fettverbren-
nung bei Erhalt der Muskulatur fördert. Arginin hat 

Das bringt AMformula®
Die in AMformula® enthaltenen Proteine sind schon 
aufgespalten in kürzere Aminosäuresequenzen und 
werden damit vollständig und schnell aufgenom-
men. Somit ist die Wirksamkeit an der Zelle viel hö-
her als z. B. bei teilhydrolysiertem Protein oder wie 
in der normalen Nahrung ungespaltenem Protein. 
Das Eiweißpräparat ist dabei frei von Cholesterin, 
Fetten und Kohlenhydraten. Auch Purine, welche 
Gicht verursachen können, sind nicht enthalten.

Zudem kann AMformula® durch den Zusatz von na-
türlichem Kelp (Jodlieferant), Lycopin (Antioxidans) 
sowie Kalium, Magnesium und Kalzium die Diät zu-
sätzlich positiv beeinflussen.

Das Warnecke-Konzept



17

aber noch wesentlich mehr zu bieten. Es wird erfolg-
reich eingesetzt im Frühstadium der Arteriosklerose 
(Gefäßverkalkung), des Bluthochdrucks, bei gestör-
ten Gefäßfunktionen durch Diabetes mellitus sowie 
bei erhöhtem Homocysteinspiegel.
Aus Arginin wird Stickstoffmonoxid (NO) gebildet, 
welches für die Gefäßerweiterung und damit zur 
Regulation des Blutflusses benötigt wird. Über die 
Bildung von NO kann Arginin zudem die Regulie-
rung des Zucker- und Blutfettspiegels unterstützen. 
Untersuchungen haben gezeigt, dass Arginin auch 
zur Verbesserung der Pumpleistung des Herzes bei-
tragen kann. Zusätzlich zu diesen auch für eine Diät 
positiven Effekten trägt diese Aminosäure zu einem 
gut aufgestellten Immunsystem bei.

Prolin Eine weitere wichtige und hochwertige 
Aminosäure ist das Prolin, welches nach neuesten 
wissenschaftlichen Erkenntnissen ein wichtiges 
Substrat für die Synthese von Arginin, Ornithin und 
Polyaminen ist. 

Weiterer Einsatz von Aminosäuren
Für ältere Patienten wichtige Erkenntnisse aus der 
Forschung mit Aminosäuren, die auch in AMformu-
la® enthalten sind: 

➜	Gefäßschutz durch Arginin

➜	Stärkung des Immunsystems

➜	Hautstraffung durch hohen Anteil an Prolin

➜	�Schmerzreduktion bei chronischen Gelenk-
erkrankungen

➜	Ausgleich von Mangel- und Minderernährung

Als kleine Vitaminspritze zwischendurch gibt es bei mir jeden Tag ein Glas frisch gepressten Saft oder fertigen Direktsaft.

Praxistext bestanden

All diese Zusammenhänge des Eiweißstoffwechsels 
waren der Grund, warum ich ein hoch dosiertes Ami-
nosäurepräparat zum Abnehmen nutzte. Die Theorie, 
dass diese Aminosäuren helfen, effektiver und ein-
facher abzunehmen, ohne dabei Muskelgewebe zu 
verlieren, wurde in der Realität mehr als bestätigt.

Die Bausteine unseres Essens
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Diätgeheimnis Kohlenhydrate

Zum einen gibt es die Low-Carb-Diät, die unter At-
kins auch als Diät mit wenigen Kohlenhydraten und 
dafür mehr Fett bekannt geworden ist. Laut einer 
Studie von Samaha FF et al. soll diese Methode bei 
Menschen mit starkem Übergewicht schneller zu ei-
ner Gewichtsreduktion geführt haben als eine Low-
Fat-Diät, also eine Diät mit wenig Fett. 
Dieser Effekt gilt besonders während der ersten 
sechs bis zwölf Monate einer Diät, danach ist das 
Verhältnis wieder relativ ausgeglichen. Bei der nor-
malen Low-Carb-Methode führt die erhöhte Fett-
aufnahme zu einem früheren Sättigungsgefühl und 
damit zur Gewichtsabnahme. Die erhöhten Blutfett-
werte sind aber als äußerst kritisch zu betrachten 
und können das Entstehen einer Herzkrankheit oder 
eines Schlaganfalls begünstigen. 
Ich habe vor diesen beiden Erkrankungen so viel 
Respekt, dass ich auf eine Fettanreicherung meiner 
Nahrung gerne verzichte. Eine Studie bestätigte 
dennoch gute langfristige Vorteile der Low-Carb-Me-
thode auf den Zucker- und Fettstoffwechsel, so dass 
dieses Modell als Grundlage dennoch interessant ist. 
(Ann Intern Med. 2004; 140: 778–85) 

Die Gerichte in meinem Kochbuch folgen dem Low-Carb-Konzept, weil dies unserer natürlichen genetisch 
bedingten Ernährung am nächsten steht und nicht, weil ich Kohlenhydrate komplett verdammen möchte. 
Meine Erfahrung hat gezeigt, dass man, selbst wenn man bewusst mit Kohlenhydraten lebt, immer noch eher 
zu viele als zu wenige Kohlenhydrate zu sich nimmt. Es gibt verschiedene Low-Carb-Methoden, von denen 
ich hier zwei vorstelle.

Fettverbrennung berechnen
Fast immer stellt sich mir die Frage: Wie viel Fett 
kann man an einem Tag verbrennen?
Wenn man eine Diät von 1250 Kcal konsequent 
durchhält, kommen rechnerisch 140 g Fettverbren-
nung pro Tag zustande. Mehr Kalorienreduktion ist 
für längere Zeit nicht zu empfehlen und sollte nur 
unter ärztlicher Kontrolle erfolgen. Wichtig und 
auch gegen Hungerattacken sinnvoll ist, auf ausrei-
chend große Trinkmengen (zucker-/kohlenhydrat-
frei) zu achten.
Alle Rechnerei und Theorie soll uns in diesem Buch 
aber nicht belasten. Erfolg haben meist die Men-
schen, die sich motiviert an einfache Vorgaben hal-
ten. Das ganze theoretische Wissen, die Möglichkeit 
alles genau auszurechnen und darüber zu philo-
sophieren hatte mich auch jahrelang nicht weiter 
gebracht. Erst einfache Grundsätze, die auch in die-
sem Buch und den Rezepten umgesetzt sind, haben 
letztendlich mit der nötigen positiven Motivation zu 
meinem Diäterfolg geführt. 
In Internetforen zum Thema Diät geht es nicht an-
ders zu als bei einem Fußballspiel auf der Zuschau-
ertribüne. Es gibt nicht nur einen Trainer, sondern 
Tausende. Im Endeffekt zählt nicht das blumige 
Wort, sondern der Erfolg. Erfolg hat man meist 
dann, wenn man Dinge einfach und nachvollzieh-
bar gestaltet. Je komplizierter man an ein Thema 
herangeht, desto größer ist die Gefahr zu scheitern.

Das Warnecke-Konzept

             Die richtige Diät  
entscheidet
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Alternative Low Fat?

Der reine Verzicht auf Fett mit der Low-Fat-Metho-
de bringt leider nicht immer den gewünschten und 
sicheren Erfolg. Wenn man nämlich vermehrt über 
Kohlenhydrate dem Körper Energie zuführt, fördert 
man nicht die Fettverbrennung, sondern unterbindet 
diese. Der Körper nimmt sich die Energie zunächst 
immer erst über das Glykogen (Zucker). Erst wenn 
die Glykogenspeicher erschöpft sind, wird Fett abge-
baut. Die Werbebotschaft auf Süßwaren suggeriert 
uns durch den Zusatz »ohne Fett« unser Fett abzu-
bauen, in Wirklichkeit aber wird dies sehr effektiv 
durch den hohen Zuckeranteil unterbunden und 
macht uns eher fett.

Das bringt die Warnecke-Diät

Meine Diät basiert auf zwei Säulen: Dies ist zum einen 
die gesunde Ernährung nach der Low-Carb-Methode 
und zum anderen die Optimierung durch natürliche 
Arminosäuren. Der Unterschied von meinem Low-
Carb-Diätmodell unter der Verwendung hoch dosier-
ter, reiner Aminosäuren zu einer protein- oder fett-
reichen Diät besteht darin, dass mein Weg wesentlich 
konsequenter die jeweiligen Vorteile der einzelnen 
Methoden von den Nachteilen trennt. Wenn Sie sich 
an die Rezepte in diesem Buch halten, erleiden Sie 
keinen Mangel an Vitaminen, Spurenelementen oder 
Mineralien und haben ausreichend Abwechslung auf 
Ihrem Speiseplan. 

Bei frischem Gemüse können Sie bedenkenlos zugreifen und die Rezepte in diesem Buch immer wieder neu kombinieren. Ich war 
früher kein großer Gemüsefan, aber ich habe entdeckt, wie man Gemüse richtig super zubereiten kann.

Die richtige Diät entscheidet
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So hilft Ihnen  
              dieses Buch

Ganz ohne Regeln geht es bei einer Diät, die Erfolg 
haben soll, leider nicht. Aber es gilt, diese Regeln so 
einfach wie möglich zu halten, damit die Umstellung 
der Ernährung im Alltag problemlos funktioniert.

Einfache Formel zum Abnehmen

1.	� Kalorien reduzieren und weniger aufnehmen als 
man verbraucht,

2.	 auf Kohlenhydrate achten,
3.	� in der Reduktionsphase die Nahrung am besten 

mit AMformula® optimieren. 

Energiezufuhr individuell  
anpassen

Der Grundumsatz ist die Energiemenge, die jeder 
Mensch zum Leben braucht – ganz ohne sich zu be-
wegen. Diese Energiemenge hängt vom Alter ab, da-
von, ob man ein Mann oder eine Frau ist, und auch 
vom Körpergewicht. Der Grundumsatz ist also bei 
jedem Menschen sehr verschieden. Zusätzlich zum 

Grundumsatz benötigen wir für Bewegungen aller 
Art Energie, sei es beim Sport oder beim Fenster-
putzen – schließlich schlafen wir nicht den ganzen 
Tag. Da der Energiebedarf bei jedem ganz anders 
ausschaut, rechne ich Ihnen auch nicht die Kalorien-
mengen bei den Rezepten aus. Für den einen sind 
500 Kalorien viel, für den anderen lächerlich wenig. 

Die Gerichte in diesem Kochbuch 
sind speziell auf das AMformula®-
Diätkonzept abgestimmt und unter-

stützen den dauerhaften Erfolg.

Abwechslungsreich genießen

Alle Rezepte, die ich Ihnen in diesem Kochbuch vor-
stelle, können Sie natürlich auch leicht variieren 
oder nach Ihrem persönlichen Geschmack würzen. 
Bei manchen Rezepten finden Sie bereits konkrete 
Hinweise für Varianten, um Ihren Küchenalltag viel-

Die in diesem Kochbuch enthaltenen Rezepte sollen Ihnen helfen, ohne viel komplizierte Theorie Ihr Wunsch-
gewicht zu erreichen und vor allen Dingen dann auch zu halten. Dieser zweite Punkt ist normalerweise die 
viel schwierigere Aufgabe. Einfach und abwechslungsreich, so sollte es sein – und natürlich darf der Ge-
schmack nicht zu kurz kommen. Wenn das gegeben ist, können Sie Ihr Gewicht auf Dauer kontrollieren. 

Das Warnecke-Konzept
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seitig zu gestalten. Die Zusammenstellung zwischen 
Kohlenhydraten aus Nudeln, Reis und Kartoffeln so-
wie Proteinen aus Fleisch und Fisch sollte in etwa so 
bleiben, wie es in den Rezepten beschrieben ist, da-
mit das Low-Carb-Prinzip eingehalten werden kann. 
Diese Grundregel der geringen Kohlenhydratzufuhr 
habe ich auf den vorangegangenen Seiten genauer 
vorgestellt. Auf ihr basiert mein Abnahmeerfolg, der 
sicherlich auch Ihnen weiterhilft.

Die Phasen der Warnecke-Diät

Die Diät gliedert sich in eine kürzere Reduktionspha-
se und eine längere Haltephase. In der Reduktions-
phase wird schnell das meiste Gewicht verloren. Die 
für den dauerhaften Erfolg wichtigere Haltephase 
sorgt dafür, dass Sie auch auf Dauer mit Ihrer Diät 
bzw. Ernährungsumstellung Erfolg haben. Aus die-
sem Grund sind alle Gerichte in diesem Buch für die 
Haltephase optimiert.

Einstieg in die Warnecke-Diät

Beginnen Sie Ihre Diät mit einer konsequenten Ab-
nehmphase, bei der die Energiezufuhr deutlich ein-
geschränkt ist. Diese Diätphase, in der stark Gewicht 
reduziert wird, sollte vier bis maximal acht Wochen 
betragen. Ein Gewichtsminus von circa 1 kg pro Wo-
che sollten Sie anstreben. Durch die Stoffwechsel
umstellung in dieser Phase werden die Grundsteine 
für die folgenden Monate gelegt.  
Sinn dieser Phase ist es, deutlich weniger Kalorien 
zuzuführen als verbraucht werden. Der Erhalt des 
Muskelgewebes ist gerade für Nichtsportler wich-
tig, da dieses nach der Diät den Grundumsatz weiter 
normal hält und so den Jojo-Effekt verhindert.  

So sieht ein Diättag aus

In der Reduktionsphase nehmen Sie sich morgens 
ein beliebiges Gericht aus dem Kapitel »Fit in den 
Tag starten« und abends nach der Arbeit eines aus 
»Hauptsache Eiweiß« oder »Aus Wok und Suppen-
topf«. Mittags essen Sie dann nur einen fettredu-
zierten Joghurt oder einen kleinen Salat mit etwas 
Essig-Öl-Dressing. Aber bitte keine Croûtons auf den 
Salat streuen oder Weißbrot dazu essen, diese ha-
ben zu viele ungünstige Kohlenhydrate. 

Gewichtsverlauf checken

Je nachdem, wie schnell Sie abnehmen, können Sie 
die Speisemengen variieren, um die Kalorien an Ih-
ren persönlichen Stoffwechselumsatz anzupassen. 
Wiegen Sie sich am besten zweimal pro Woche. So 
können Sie kontrollieren, dass Sie etwa 1 kg pro Wo-
che, aber nie mehr als 2 kg in einer Woche abneh-
men, aber natürlich trotzdem Ihrem Wunschgewicht 
Schritt für Schritt näher kommen. 

So dosieren Sie 	
AMformula® optimal:
➜	Morgens 1–2 Esslöffel/Messlöffel

➜	Mittags 1 Esslöffel/Messlöffel

➜	Abends 1–2 Esslöffel/Messlöffel

➜	Vor dem Schlafen 1 Esslöffel/Messlöffel

Den Messlöffel für die richtige Dosierung finden Sie 
in der Dose.

Die Gesamtdosierung von 6 Esslöffeln pro Tag ist 
für Menschen, die zusätzlich Sport treiben oder 
sich schwer körperlich betätigen. Die Dosierung von 
4 Esslöffeln pro Tag ist für Menschen, die keinen 
Sport treiben und einer normalen Betätigung nach-
kommen, also zum Beispiel im Büro den ganzen Tag 
sitzend zubringen. 

So hilft Ihnen dieses Buch
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Ergänzung durch Sport

Wenn Sie zeitgleich mit dem Diätbeginn anfangen, 
Sport zu treiben, kann es sogar durch die höhere Ei-
weißzufuhr bei der Diät zu einem Gleichbleiben des 
Gewichtes auf der Waage kommen, da Sie dann erst 
Muskelmasse aufbauen und diese gegen das ver-
brannte Fett gerechnet wird. Sie haben dann nach 
zwei Wochen vielleicht das gleiche Gewicht auf der 
Waage, aber 2 kg Fett weniger. Das etwas Mehr an 
Muskel wird Ihnen dann auf Dauer helfen, sich fitter 
zu fühlen, das Immunsystem zu unterstützen und vor 
allem auch mehr Kalorien im Grundumsatz zu ver-
brauchen, was dem Jojo-Effekt entgegenwirkt. 

Mit Eiweiß ans Ziel

Um Ihre Muskeln in dieser Phase zu schützen, kön-
nen Sie – insbesondere, wenn Sie viel Gewicht ver-
lieren möchten –, Ihre Diät mit meinem Eiweißpul-
ver ergänzen. Zudem unterdrückt es den Hunger und 
regt den Stoffwechsel an. Sie werden sich trotz der 
Reduktion fit und konzentriert fühlen. 
Die Rezepte können auf Dauer nach Erreichen des 
Wunschgewichtes auch ohne zusätzliche Substitu-
tion angewandt werden und ermöglichen eine ein-
fache Gewichtskontrolle. Kleinere Gewichtsschwan-
kungen lassen sich auch nur mit den Rezepten gut 
unter Kontrolle bringen.

Gewicht auf Dauer halten  
und gesund genießen

Die Haltephase ist die längere und wichtigste Phase 
einer Diät. Sie ist nötig, um den Körper an das neue 
Gewicht zu gewöhnen und die leeren Fettzellen um-
zubauen. Hier liegt der Grundstein für einen dauer-
haften Diäterfolg. Aus diesem Grund sind alle Ge-
richte in diesem Buch für die Haltephase optimiert. 
Eigentlich sollte ich hier gar nicht mehr von Diät 
sprechen, sondern von einer langfristigen Ernäh-
rungsumstellung, denn um nichts anderes geht es. 
Wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben, werden Ihnen 
die Rezepte helfen, auch für später immer den rich-
tigen Nahrungsmix zu finden. Nach dem Erreichen 
Ihres Wunschgewichtes oder bei Unterbrechung der 
Diät orientieren Sie sich an den Rezepten in vollem 
Umfang. Sie können nun Frühstück, Mittagessen, 
Abendessen und auch mal eine Zwischenmahlzeit 
aus diesem Kochbuch beliebig kombinieren. 
Oft hat sich gezeigt, dass auch in dieser Phase noch 
weiter Gewicht reduziert wird. Sie sollten aber nicht 
mehr als 1/2 bis maximal 1 kg pro Woche abnehmen. 

Frische Kräuter peppen die Diätküche optimal auf.

Das Warnecke-Konzept
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Wichtig ist vor allem, dass Sie in den ersten Monaten 
nach der erfolgreichen Reduktionsphase nicht mehr 
zu sehr mit dem Gewicht schwanken, damit sich der 
Körper und vor allem die Fettzellen an den neuen 
Zustand gewöhnen können. Falls die Waage wie-
der nach oben geht, können Sie einfach die Rezepte 
mengenmäßig etwas reduzieren.

Fettzellen neu polen

Nach der Reduktion sind die Fettzellen noch nicht 
weg, sondern nur leer. Wie ein trockener Schwamm 
warten sie nur darauf, jede überflüssige Kalorie di-
rekt wieder für schlechtere Zeiten (wie in der Reduk-
tionsphase) zu speichern. Erst wenn Sie mindestens 
sechs Monate sehr genau auf Gewichtsschwan-
kungen achten, haben Sie den Kampf gewonnen. 

Die Haltephase ist der Schlüssel 
zum dauerhaften Erfolg. Danach ist 

die Diät geschafft.

Nach der erfolgreichen Reduktionsphase und der ab-
solvierten Haltephase werden Ihnen meine Gerichte 
einen Leitfaden zur gesunden, abwechslungsreichen 
und gut schmeckenden Ernährung geben. Diese Ge-
richte sind keine Restriktionen und beinhalten auch 
keine Verbote. Sie werden sehen, dem dauerhaften 
Erfolg steht nichts mehr im Wege.

Eiweiß bei Bedarf

Nach der Haltephase und dem Erreichen Ihres 
Wunschgewichtes können Sie auf die Eiweißsub-

stitution verzichten. Falls Sie das Pulver verwendet 
haben, reduzieren Sie langsam die Dosierung, am 
besten in einem Zeitraum von zwei Wochen. Bei er-
höhter körperlicher Aktivität oder Abgeschlagenheit 
können Sie zusätzlich zur gesunden Ernährung bis zu 
vier Esslöffel täglich zur Optimierung einnehmen. 

Jetzt wünsche ich Ihnen viel Erfolg auf dem Weg raus 
aus der Diätenfalle.
Ihr

Die Phasen im Überblick
Reduktionsphase

➜	strenge Phase
➜	�3 Mahlzeiten pro Tag
➜	�man muss auch mal »hungern«
➜	�durchhalten, bis das gewünschte Gewicht er-

reicht ist – etwa vier bis acht Wochen
➜	�falls das Gewicht nicht um 1 kg pro Woche sinkt, die 

Portionsgrößen reduzieren und mehr bewegen
➜	�die Rezepte in diesem Buch unterstützen die 

Diät, da sie bei geringem Energiewert viel Ei-
weiß und wenige Kohlenhydrate enthalten

➜	�je mehr Sie abnehmen möchten, desto eher soll-
ten Sie die Diät durch AMformula® ergänzen

➜	�die positiven Effekte der eiweißbetonten Diät 
werden durch das Arminosäurenpulver verstärkt

Haltephase

➜	�lockere Phase
➜	�die Arminosäuren werden geringer dosiert und 

zum Ende hin abgesetzt
➜	�versuchen Sie, Ihr neu gewonnenes Gewicht zu 

halten und steuern Sie, falls nötig, durch kleinere 
Portionen gegen

➜	�die Rezepte sind genau für diese Phase kon-
zipiert – wenn das Gewicht passt und Sie nicht 
wieder zunehmen, können Sie die Portionen ver-
größern

So hilft Ihnen dieses Buch
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