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WAS SIND DEINE ZIELE? 

Warum fängst du Paleo an? Klar, du hast ein Ziel! Was es auch ist, ob Abnehmen, 
Fitness steigern oder gesundheitliche Probleme in den Griff bekommen. An unseren 
Lesern aber auch bei uns selbst haben wir immer wieder gemerkt, dass ein 
erfolgreiches Durchhalten der 30 Tage Paleo stark davon abhängt, ob man seine 
Ziele immer im Blick hat. Wir haben dir deswegen dieses Dokument erstellt, auf dem 
du deine Ziele, deine Motivation und deinen Fortschritt dokumentieren kannst. Häng 
es dir an die Kühlschranktür. 
 

DEINE ZIELE 

 Ziele auswählen und messen 

 

Wähle 1-3 deiner persönlichen Ziele aus, schreibe den Idealzustand 
auf, den du langfristig erreichen möchtest und dokumentiere in 
regelmäßigen Abständen deinen Fortschritt. Wie von uns empfohlen 
sollte die Waage dabei in den ersten 30 Tagen keine Rolle spielen. 
Nutze Schulnoten (1-6) um den Zustand von nicht messbaren Zielen 
(Schlaf?) zu vermerken. 
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Inspirationen für deine Ziele 

Um dir ein wenig Inspiration zu geben, hier eine Liste von Dingen, auf die eine 
Ernährungsumstellung Einfluss haben kann und die viele unserer Leser als Ziele 
nennen:  
 
•  Fettabbau (Körperfettgehalt) 
•  Muskelaufbau 
•  Verbesserung des allgemeinen Befindens 
•  weniger Heißhunger haben 
•  Steigerung der sportlichen Leistungsfähigkeit  
•  Keine Stimmungsschwankungen mehr 
•  Schlaf verbessern, keine Nachmittagsmüdigkeit mehr  
•  reinere Haut bekommen 
•  Blutwerte verbessern (Zucker, Blutfettwerte, etc.)  
•  Vermeidung von Symptomen von Nahrungsmittelunverträglichkeiten  
•  Linderung von Allergiebeschwerden  
•  Verbesserung von Autoimmunerkrankungen (Zöliakie, Hashimoto, MS)  
 

DEINE ZIELE 


