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Als ich anfing, mich in den späten 80er-Jahren mit dem Thema Sport-
ernährung zu beschäftigen, wurde gerade erst bekannt, dass durch eine 
gute Versorgung mit Kohlenhydraten, Eiweiß und Vitaminen mehr Leistung 
erbracht werden kann. Dass die Ernährung einer der wichtigsten Faktoren 
für die sportliche Leistungsfähigkeit sowie für den Verletzungsschutz ist, 
daran dachte damals noch keiner. Heute, etwa 25 Jahre später, sieht das 
ganz anders aus. 

Im Profisport, vor allem im Triathlon (hier finden sich meist die Vorreiter 
in Sachen Technik und Neuerungen), wissen Athleten um die Wichtigkeit 
der richtigen Ernährung. In den letzten 25 Jahren durfte ich mehrere 
Individual- und Mannschaftssportler auf ihrem Weg zum Olympiasieg, zur 
Weltmeisterschaft oder zu vielen deutschen Meistertiteln begleiten. Dabei 
lernten wir, was wichtig für den sportlichen Erfolg ist, und entwickelten 
daraus eine Formel, die sinnbildlich für den Erfolg aus der 
Wortkombination F-AS-T besteht. Allerdings konnten wir diese erst durch 
das Ernährungsstudium meiner Tochter Friederike (in Sportlerkreisen als 
Iki Feil bekannt) in den Vereinigten Staaten und den damit verbunden 
Forschungskontakten zur Perfektion bringen. Als aktive Ex-
tremhindernisläuferin konnte sie so die Formel an den entscheidenden 
Stellen nochmals deutlich verbessern. 

Was hinter der F-AS-T-Formel steckt 
Die F-AS-T-Formel besteht aus den drei Bereichen  
F   = Fettstoffwechselaktivierung,  
AS = allgemeine Stabilität und  
T   = Topleistung im Wettkampf. 

Das in deinen Händen liegende Buch ist deshalb in drei Hauptkategori-
en unterteilt, in denen wir auf die wichtigsten Informationen eingehen. 
Daher kannst du es auch als Nachschlagewerk nutzen. Das Buch wächst 
mit deinen Anforderungen: So kann es sein, dass dich zunächst nur die 
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Fettstoffwechselaktivierung oder die Tipps für die allgemeine Stabilität 
interessieren. Wenn du dich dann zu einem späteren Zeitpunkt an einen 
Wettkampf wagst, brauchst du die Tipps, um topfit im Wettkampf zu sein. 

Die drei Bereiche Fettstoffwechselaktivierung, allgemeine Stabilität und 
Topleistung im Wettkampf wurden übrigens jeweils in fünf Bereiche 
untergliedert. Wir haben sie zur besseren Führung mittels Fingern und 
Farben gekennzeichnet. So steht der Daumen, in Grau, für alle Trai-
ningsmaßnahmen, der Zeigefinger, in Blau, für alle wichtigen Informa-
tionen zum Thema Ernährung, der Mittelfinger, in Grün, für schützende 
und unterstützende Nährstoffe, der Ringfinger, in Rot, für alle Tipps zur 
leistungsunterstützenden Trainings- sowie Wettkampfversorgung und 
der kleine Finger, in Gelb, für alle Tipps, die du in der Regeneration be-
achten solltest. 

Was dir die F-AS-T-Formel bringt 
Aus unseren Erfahrungen mit den Anwendern der F-AS-T-Formel wissen 
wir heute, dass du dich bereits durch Umsetzen von 60-80 % des 
Buchinhalts nach einem Monat besser fühlst. Du merkst, wie viel 
leichter es dir fällt, fit, aktiv und sportlich durchs Leben zu gehen. Du 
erlebst, wie sich dein Körper sein Idealgewicht sucht (sei es durch Ab-
nehmen oder auch durch Zunehmen), wie du zusätzlich weniger verlet-
zungs- und immunbedingte Ausfälle hast, und wie du mehr Fett anstelle 
von Kohlenhydraten verbrennst. Du trainierst effektiver als zuvor und 
merkst, wie du nach und nach schneller und stärker wirst, und freust 
dich auf deine nächsten Ziele. Eine Übersicht der Sportler, die sich nach 
der F-AS-T-Formel orientieren, findest du auf den Seiten 116-119. 

Wir wünschen dir viel Spaß beim Lesen und Umsetzen unserer F-AS-T-
Formel. 

Dr. Wolfgang Feil und Friederike Feil 
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