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VORWORT

Damit es besser lauft

Mit der Lauf-Diat kombinieren wir alle Moglichkeiten, wie Sie zu mehr
Vitalitat kommen. Ganz nebenbei werden Sie dauerhaft schlank.
Erfolgsgaranten sind stoffwechselaktivierende Ernahrungs- und
Bewegungsplane — einfach und mit viel Freude durchzufiuhren. Dadurch
bekommen Sie einen klaren Rahmen an die Hand, bei dem nichts dem
Zufall uberlassen ist. Freuen Sie sich jetzt schon auf |hren Erfolg!

Eine Laufdiat? Oh Schreck! Klingt das denn nicht gleich doppelt
abschreckend-asketisch? Laufen, um Gottes willen! Da kommt bei
vielen der 1000-Meter-Lauf, ein traumatisches Erlebnis aus der
Schulzeit, wieder hoch. Sport ist Mord, und dazu gibt es dann wohl
noch Magerkost? Gesund vielleicht schon, aber fad. Das soll die
Losung fur die uberflissigen Pfunde sein? Jawohl, und zwar fur
immer! Allerdings ist unser Weg viel lustvoller, als Sie vielleicht
denken.

Schlank mit Spaf3

Es geht in der Tat um sanfte Bewegung in Kombination mit
vitalstoffreicher Ernahrungsoptimierung mit Elementen aus der
asiatischen und mediterranen Kuche. Sie werden sehen, dass Sie sich
bei der stoffwechselaktivierenden Bewegung und Ernahrung weder
qualen noch auf Geschmack verzichten mussen. Im Gegenteil, Sie
werden sogar Spafl daran finden und nebenbei weitaus mehr
bekommen, als Sie jemals gedacht haben. Wir wollen namlich nicht
nur, dass Sie erfolgreich und nachhaltig abnehmen, sondern auch,
dass Sie mit mehr Lebensqualitat gesiunder und leistungsfahiger
werden, einfach gut drauf sind!



Schluss mit dem Diatwahn!

Haben die klassischen Diaten — und davon gibt es viele Hunderte — Sie
bisher weitergebracht? Dann wiirden Sie wahrscheinlich dieses Buch
nicht lesen. Viele Versprechungen und Rezepturen, die oft auf
Halbwahrheiten, Desinformationen, Weltanschauungen,
kommerziellen Interessen oder fluchtigen Trends beruhen und nicht
selten sogar stark die Gesundheit schadigen konnen. Diatbucher fullen
in den Buchladen ganze Regale. Die Titel sind so verheiBungsvoll wie
verwirrend. Kostprobe? »Fit mit Fett« heif3t es hier, und daneben steht
vielleicht der Titel: »Fit ohne Fett«. Ja, was denn nun? Auch der
Blatterwald der Frauen- und Fitnesszeitschriften verheif3t immer
etwas Neues — und naturlich noch Besseres. Mal wird Fett verteufelt,
dann wieder die Kohlenhydrate. Findige Autoren bieten witzige
Varianten an: Wie ware es z. B. mit einer »Schnaps-mit-Bockwurst-
Diat«? Sie ahnen, da lauft etwas nicht richtig. Apropos Laufen: Bei den
meisten konventionellen Diaten erhalten Sie, wenn uberhaupt, den
lapidaren Hinweis, dass Sie sich auch bewegen sollten. Das war’s
dann schon. Bei uns bekommen Sie die komplette Anleitung!

Machen Sie eine gute Figur!

Hatten Sie das Gefuhl, dass es ab dem Alter von 30 immer schwerer
wurde, |hr Gewicht zu halten? Haben Sie vielleicht mit Diaten wie viele
zunachst Anfangserfolge gehabt und einige Kilogramm abgenommen?
Schon bei der nachsten Diat erging es lhnen genauso, aber
anschlieBend kamen wieder ein paar Pfunde zusatzlich auf die Huften?
Haben Sie genug vom Jo-Jo-Effekt und suchen einen wirklich leicht
gangbaren Weg, nicht nur ein fiir alle Mal das lastige Ubergewicht
loszuwerden, sondern auch dabei fitter und gesunder zu werden? Sie
mochten sich vor anderen und sich selbst auch nicht mehr mit dem
leichtgewichtigen Argument »Ilch habe eben schwere Knochen«
herausreden? |hnen ist langst klar, dass die Veranlagung nicht allein
schuld sein kann und dass es auch kein Wundermittel in Pillenform
geben wird?

Diatlust statt -frust!



Eines ist ganz klar: Es wird sich nichts andern, wenn Sie sich nicht
selbst verandern! Wir helfen Ihnen und bringen Licht ins Dunkel. Aus
der Sicht der jahrzehntelangen Berufspraxis zweier Biologen, eines
erfahrenen Lauftrainers und eines Nahrstoffspezialisten, erfahren Sie
in diesem Buch, wie durch eine umfassende Stoffwechseloffensive
Ihre Korperzellen richtig aufbluhen und zu voller Vitalitat finden. Wir
zeigen lhnen, welche Lebensmittel die hormonellen Kreislaufe wieder
in Schwung bringen, was Sie essen konnen, damit |hr inneres Feuer
richtig lodert, und wie Sie mit viel Spal3 an Bewegung lhren »inneren
Ofen« am Gluhen halten. Durch diese Ganzkorper-
Stoffwechseloffensive gehen im ersten Monat ganz nebenbei sechs
Pfund und im zweiten Monat sogar sieben Pfund weg - und sie
funktioniert ohne frustrierendes Kalorienzahlen, sie bringt Lust ins
Leben; kleinere Sunden sind erlaubt, gewollt und eingerechnet. Durch
den erhohten Stoffwechsel konnen Sie sich die ohne schlechtes
Gewissen sogar leisten.

Spielen Sie die Joker aus!

Sie lernen in diesem Buch die sieben wichtigsten Stoffwechseljoker
kennen, die wir fur Sie in einen ausgeklugelten Trainings- und
Ernahrungsplan liebevoll eingearbeitet haben. Durch einfache,
schnelle, aktivierende und leckere Rezepte konnen Sie sich sofort auf
den Erfolgsweg begeben. Die Lauf-Diat nach Herbert Steffny und Dr.
Wolfgang Feil wird nicht nur fur Sie zum Erfolg fuhren, sondern
beschreibt die hochwertigste und damit beste Versorgung fur lhre
gesamte Familie.

Wir freuen uns, Sie auf |hrer Stoffwechseloffensive auf dem Weg zum
Gourmetlaufer begleiten zu durfen!

Herbert Steffny und Dr. Wolfgang Feil



Ihre Coaches: links Herbert Steffny, u. a. Diplombiologe, 16-facher Deutscher Meister und
Marathon-Olympiateilnehmer, seit 30 Jahren Fitnessseminarveranstalter und Bestsellerautor,
rechts Dr. Wolfgang Feil, u. a. Biologe und Sportwissenschaftler, Dozent an der Hochschule
Furtwangen und aktiver Laufer.



DAS JOKERSYSTEM

Der Weg zum Erfolg

Erfolgreiches Gewichts- und Vitalitatsmanagement braucht viele Trimpfe
und Joker. Sie sind immer auf der Gewinnerseite, wenn Sie durch
moglichst viele Joker Ihren Bestand an Trumpfen deutlich ausbauen. Mit
den Jokern aus der Lauf-Diat macht es Ihnen Spaf3, laufend vitaler zu
werden. Ganz nebenbei werden Sie immer mehr Pfunde los.

Gesunde, junge Menschen haben einen agilen Stoffwechsel: Die
korpereigene Hormonproduktion lauft auf vollen Touren, und man
fuhlt sich fit und energiereich. Schon ab dem Alter von 35 produziert
der Korper jedoch immer weniger von diesen fitmachenden
Hormonen. Ohne  Gegensteuerung gelangen Sie in die
Stoffwechselfalle: |hre hormonellen Regelkreise laufen verlangsamt
ab — mit der Folge, dass sich mehr Fett anlagert und die Muskulatur
weniger wird. Wenn jetzt nicht gegengesteuert wird, steigt das
Korpergewicht jedes Jahr stetig an.

Mit diesem Buch bekommen Sie diejenigen Steuerungselemente an die
Hand, mit denen Sie lhren Stoffwechsel wieder flottkriegen, sodass die
Fetteinlagerungen verschwinden und Sie dafur wieder Muskulatur
aufbauen. Diese Steuerungselemente sind lhre sieben
Stoffwechseljoker. Wenn Sie alle diese Joker ausspielen, werden Sie
der fatalen Stoffwechselfalle dauerhaft entrinnen. Bei unseren
Rezepten ab hier haben wir alle Joker fur Sie eingearbeitet, sodass Sie
sofort mit Ihrem Erfolgsplan beginnen konnen.



Die sieben Stoffwechseljoker im Uberblick
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THERMOGENESEJOKER

Das Feuer entfachen

Jedes Lebensmittel liefert dem Korper Energie. Einen Teil verbraucht der
Korper sofort fur die Verarbeitung dieses Lebensmittels im Darm, fur den
Transport der aufgespaltenen Nahrstoffe und die Speicherung im Korper.
Dieser Energieaufwand liegt im Durchschnitt bei ungefahr 10 % der taglichen
Energieaufnahme. Die Ernahrungswissenschaft spricht bei diesem
Energieverbrauch durch die Nahrungsverarbeitung von Thermogenese, da
diese Energie in Form von Warme abgeleitet wird.

Mit Scharfem den inneren Ofen anfeuern

Sie haben diesen Thermogeneseeffekt sicher auch schon gesplrt, wenn
Sie z. B. beim Chinesen oder beim Inder eine scharfe Speise gegessen
haben. Da wird es Ihnen warm, ohne dass Sie sich bewegen, Sie haben |hr
inneres Feuer gezundet, und der Kalorienzahler lauft. Stark belebend auf
das innere Stoffwechselfeuer wirken Gewlrze, frische Krauter und
Keimlinge. Bei der Stoffwechseloffensive heizen Sie |hren inneren Ofen
richtig an; die Rezepte der Stoffwechseloffensive sind durch das Mehr an
Gewdlrzen, Krautern und Keimlingen ein Genuss fur lhren Gaumen.
Nebenbei kraftigen Sie auch |hr Immunsystem, |hr Herz und Ilhre
Blutgefalle.

Damit Sie sich langsam an die pikantere Note in Ihren Speisen gewohnen,
sollten Sie l|hren Speiseplan im Bereich der Gewurze aufsteigend
gestalten: Jede Woche legen Sie also ein zusatzliches Scheitchen flr
Ihren inneren Ofen nach.

Auf Pfeffer und Chili setzen

In der ayurvedischen Medizin wurde Pfeffer traditionell eingesetzt, um
schlechte Bakterien in Lebensmitteln fernzuhalten oder abzutoten. Wir



setzen Pfeffer in der Stoffwechseloffensive verstarkt ein, da er auf den
Kreislauf anregend wirkt und die Durchblutung der Schleimhaute fordert.
Mehrere neue wissenschaftliche Untersuchungen konnten inzwischen
nachweisen, dass durch Pfeffer die Nahrstoffverwertung entscheidend
verbessert wird. lhrem Korper stehen dadurch insgesamt deutlich mehr
Mineralstoffe, Spurenelemente, Vitamine und pflanzliche Wirkstoffe aus
der Nahrung zur Verfugung. Ebenfalls hat ein Wirkstoff im Pfeffer, das
Piperin, die Fahigkeit, Ihre Blutgefalle zu schitzen und schon elastisch zu
halten.

Da wir bei der Stoffwechseloffensive generell mehr Gemise und
Ballaststoffe aufnehmen (hier), konnte es wahrend der Umstellungsphase
verstarkt zu Blahungen kommen. Hiergegen hilft die hohere Pfeffermenge
auch, da Pfeffer vermehrte Gasbildung verhindert. Greifen Sie also
grof3zligig zur Pfeffermihle, lassen Sie den Salzstreuer links liegen.
Zeigen Sie sich geizig beim Salzen und Nachsalzen: Salz fordert namlich
die Ausschwemmung von Kalzium - was kontraproduktiv fur unsere
Stoffwechselziele ist. Pfeffer hat jedoch bei extrem hoher Dosierung
einen Nachteil: Bei ca. 1,5 Gramm bzw. einem halben Teeloffel pro
Mahlzeit wirkt Pfeffer stark reizend auf die Magenschleimhaut. Daher
sollte Pfeffer moglichst regelmaflig bei jeder Mahlzeit, aber moderat
zugefuhrt werden.

Kaum zu glauben, aber wahr: Schitzend fiir die Schleimhaute wirkt Chili.
Da Chili ebenfalls |hre Fettverbrennung erhoht und gleichzeitig einen
Schutzfaktor fiir die Schleimhaute (und damit auch fiir den Magen)
bereitstellt, kombinieren wir bei der Stoffwechseloffensive immer den
Pfeffer mit ausreichend Chili. Chili wird heute aufgrund des
Schleimhautschutzes in der modernen Medizin auch erfolgreich bei
Magengeschwiren oder Magenblutungen eingesetzt, was vor einigen
Jahren undenkbar gewesen ware. Der Wirkstoff im Chili, das Capsaicin,
halt dartber hinaus |hr Blut flissig und beugt auf diese Weise Embolien
vor; auBerdem kraftigt Chili Ihr Immunsystem. Die Liste der positiven
Effekte von Chili geht weiter: Es konnte nachgewiesen werden, dass Chili
glucklich macht, indem er die Endorphinproduktion im Gehirn ankurbelt.



Aus all diesen Grinden sollten Sie kinftig auf Chili und Pfeffer bei keiner
Mahlzeit mehr verzichten. Selbst fir den Nachtisch- und
SuBspeisenbereich haben wir fir Sie Rezepte mit Chili und Pfeffer
zusammengestellt. Lassen Sie sich uberraschen und freuen Sie sich
schon an dieser Stelle auf die leckeren Sufspeisen mit der exotischen
Geschmacksnote! Diese SiiBspeisen genief3en Sie ohne Reue. Sie konnen
sich das gar nicht vorstellen? Dann haben wir fur Sie alternativ einen
tollen Tipp parat:

Tipp — Chilischlucken
Schlucken Sie nach jeder Mahlzeit ein bis drei kleine Chilis einfach mit
Wasser (so wie eine Kapsel oder Tablette). Beim Chilischlucken
empfehlen wir, die kleinen Chilis zu verwenden (GroBe finf bis zehn
Millimeter). Fragen Sie in lhrem Bioladen danach!

Der aktivierende Effekt einer mit Chili gewurzten Mahlzeit basiert auf der
hoheren Durchblutung der Schleimhaute im Mund-, Rachen- und
Darmbereich und der Aktivierung des Hitzerezeptors im Gehirn. Deshalb
ist die mit Chili gewurzte Mahlzeit aktivierender, als wenn Sie Chili in
Kapseln oder als kleine Stiicke nach einer Mahlzeit schlucken. Den
grofiten Effekt, Uberflissige Pfunde nachhaltig loszuwerden, haben Sie,
wenn Sie beide Strategien kombinieren: Nehmen Sie zukunftig also etwas
mehr Pfeffer sowie deutlich mehr Chili beim Kochen und schlucken Sie
nach der Mahlzeit die kleinen Chilis. Wenn Sie sich diese Chilianwendung
zur Gewohnheit machen, ist Ihr Erfolg am grofiten. Sie stabilisieren ganz
nebenbei Ihr Immunsystem und versorgen Ihren Korper mit einem
uberragenden Krebsschutzfaktor.

Fangen Sie jedoch schleichend mit dem Chilischlucken an: In der ersten
Woche einen Chili pro Tag, in der zweiten Woche einen Chili pro Mahlzeit,
und ab der dritten Woche konnen Sie dann die Dosierung nochmals
erhohen. Chiliprofi sind Sie, wenn Sie die Chilis vor dem Schlucken kurz
zerbeiflen und anschlieBend mit viel Wasser nachspilen. Wenn lhnen dies
zu scharf wird, dann splilen Sie mit Buttermilch nach - das nimmt die
Scharfe sofort.



Auch Daniel Unger vertraute auf scharfe Helfer — und wurde vollig Gberraschend fir die
Triathlonszene nicht zuletzt dank der Nahrstoffbetreuung durch Dr. Feil Weltmeister.

Ingwer, Kurkuma und Zimt neu entdecken

Diese Gewurze werden in der traditionellen ostlichen Medizin schon
mehrere Tausend Jahre lang angewendet. Auch sie beschleunigen den
Stoffwechsel und erhohen dadurch den Fettabbau. lhre Speisen
bekommen so gewdurzt daruber hinaus eine besondere Note. Wir setzen
Ingwer, Kurkuma und Zimt verstarkt auch deshalb ein, da diese drei
Gewdrze |hre Gelenke zusatzlich vor vorzeitigem Abbau schiitzen und Ihr
Immunsystem kraftigen. So konnen Sie auch in vielen Jahren noch voller
Lust laufen, schwimmen und Rad fahren oder sich mit den »Jungen« auf
Musik gekonnt bewegen.

Ingwer sollte immer als Wurzel gekauft werden — wahlen Sie glatte,
unverschrumpelte Ingwerteile aus, da diese frischer sind. Nach dem
Waschen kann frischer Ingwer ungeschalt benutzt werden; wenn die
Schale jedoch schrumpelig ist, dann sollte sie weggeschnitten werden,
allerdings nur dinn, um die wirksamen Gingerole nicht zu sehr zu



reduzieren. Wir schatzen an Ingwer auch dessen Kapazitat, Blahungen zu
verhindern (siehe auch hier).

Zimt und Kurkuma verwenden wir als Pulver. Freuen Sie sich jedes Mal
bei der Verwendung von Zimt auch fur lhren Magen; dieser wird durch
Zimt unangreifbar fur Helicobacter pylori, ein Bakterium, das
Magengeschwiire verursacht. Auch Hefepilze (Candidainfektionen)
werden durch Zimt an der Ausbreitung gehindert.

In unserer westlichen Kiuche bislang kaum bekannt ist Kurkuma. Wir
haben Kurkuma in unsere stoffwechselaktivierenden Rezepte
eingearbeitet, da wissenschaftliche Untersuchungen zeigten, dass
Kurkuma die Cholesterinwerte senkt, vor der Alzheimererkrankung
schutzt und sogar bestehende Alzheimerplaques im Gehirn zuruckbilden
kann.

Scharfe Helfer — Meerrettich, Senf, Knoblauch und Zwiebel

Auch Meerrettich, Senf, Knoblauch und Zwiebel unterstitzen Sie darin,
dass lhr Feuer uber den Tag entfacht bleibt. Das Gemeinsame dieser
Lebensmittel sind deren schwefelhaltige Inhaltsstoffe wie z. B. das Alliin
oder die Isothiocyanate. Die vor Krebs schutzende Wirkungsweise dieser
Stoffe wurde mehrfach belegt. Selbst bei vorhandenem Krebs wirken
Zwiebel & Co. einer weiteren Ausbreitung des Krebses entgegen. Im
Fachjargon spricht man von einem Schutz vor Metastasenbildung. Auch
unerwunschte Keime wie z. B. Helicobacter pylori, Hefepilze oder
Staphylococcus aureus werden wie von Zimt durch diese
schwefelhaltigen Lebensmittel verdrangt. Im Kasten unten sind weitere
wissenschaftlich belegte gesundheitliche Wirkungen dieser
Schwefelverbindungen aufgelistet. Sie sehen, dass Meerrettich, Senf,
Knoblauch und Zwiebel reine Goldgruben fir lhre Gesundheit sind, und
daher haben wir, so oft es moglich war, diese Lebensmittel in der
Stoffwechseloffensive berucksichtigt.

Neben den Schwefelverbindungen zeichnen sich Meerrettich, Senf,
Knoblauch und Zwiebel auch durch den hohen Bioflavonoidgehalt aus.
Dieser kraftigt IThr Immunsystem und schutzt vor Herzinfarkt. Zwiebeln
gehoren zu den »Top four« der bioflavonoidreichen Lebensmittel. Bei



regelmaBigem Verzehr von Zwiebeln ist statistisch belegt, dass sie das
Herzinfarktrisiko um 20 % senken konnen (die anderen Top-four-
Lebensmittel sind Apfel, griiner sowie schwarzer Tee und Brokkoli).

Wirkungen von Allizin und Isothiozyanaten

Wissenschaftlich nachgewiesen sind:

Erfolgreiches Gewichtsmanagement

Senkung des Blutdrucks

Senkung der schlechten LDL- und Gesamtcholesterinwerte
Erhohung des schutzenden HDL-Cholesterinspiegels
Senkung der herzinfarktauslosenden Triglyzeridwerte
Kraftigung des Immunsystems

Verdrangung von Helicobacter pylori und dadurch Schutz vor
Magenkrebs

Schutz vor Darmkrebs
Schutz vor Metastasenbildung
Verbesserung der Blutzuckerwerte bei Diabetes mellitus

Abbau von Entzundungen und damit gut bei Rheuma und
entzundlicher Arthrose

Schutz vor vorzeitigem Altern (Zellschutz)
Antimikrobielle Wirkung gegen Candida (Hefepilz) und
Staphylococcus aureus

Holen Sie mehr aus Zwiebel & Co.

Einer der Hauptinhaltsstoffe, das Alliin, ist in der Zwiebel oder im
Knoblauch schon verpackt — getrennt davon ist ebenfalls verpackt das
Enzym Alliinase. Sobald beim Schneiden von Zwiebeln oder Knoblauch
diese beiden Stoffe zusammenkommen, entsteht der Aktivstoff Allizin,
der fur die Wirkung von Zwiebel und Knoblauch verantwortlich ist. Aus
diesem Grund riechen ungeschnittene Zwiebeln oder Knoblauchzehen
relativ. moderat. Zur vollen Allizinausbildung ist es erforderlich,
aufgeschnittene Zwiebeln oder Knoblauchzehen funf bis zehn Minuten



ruhen zu lassen. Werden diese Lebensmittel nach dem Schneiden sofort
angebraten, kann sich nicht genugend Allizin bilden, und sie verlieren
einen Grofteil der Wirkstoffe. Die Praxis, geschnittene Zwiebel- und
Knoblauchstucke funf bis zehn Minuten ruhen zu lassen, wurde in einer
Studie mit Tieren bestatigt: Knoblauch, der sofort nach dem Schneiden
angebraten wurde, bot keinen Krebsschutz, wahrend Knoblauch, den man
ruhen lief3, die Tiere vor der Krebsentwicklung schitzen konnte.

Dieser Praxistipp ist fur die Stoffwechseloffensive auch deshalb so
bedeutsam, da genau dieses Allizin wichtig fur ein erfolgreiches
Gewichtsmanangement ist: Tieren wurde eine Kost vorgesetzt mit
gleicher Kalorienzahl, allerdings einmal mit und einmal ohne Allizin. Die
Tiere, die das Allizin bekommen hatten, nahmen deutlich weniger zu im
Vergleich zu den Tieren, die den Wirkstoff nicht bekommen hatten.

So verheimlichen Sie lhren Zwiebel- und Knoblauchkonsum

Nach einer zwiebel- oder knoblauchhaltigen Mahlzeit verhindert das
Kauen von Blattpetersilie und von Fenchelsamen die starke Ausdunstung
der gesundheitsfordernden Schwefelverbindungen. In der
Stoffwechseloffensive arbeiten wir mit reichlich Zwiebel und Knoblauch -
deshalb haben wir bei den Rezepten immer gleichzeitig viel Petersilie
eingearbeitet. Generell empfehlen wir, auf dem Tisch ein Schalchen mit
indischen Verdauungsgewurzen bereitzuhalten, da hier immer Fenchel
enthalten ist (erhalten Sie im Feinkostgeschaft).

Frische Krauter — da lodert das Feuer auf

Frische Krauter geben lhren Speisen die richtige Wiirze und kurbeln den
Stoffwechsel lang anhaltend an. AuBBerdem wecken sie die Lebensgeister
und kraftigen lhr Immunsystem. Es gibt keine Lebensmittel, die pro
Gramm eine ahnlich hohe Nahrstoffdichte haben. Deshalb setzen wir
uberall dort frische Krauter ein, wo es moglich ist.

Die Krauter werden dabei nicht gekocht, sondern immer erst beim
Anrichten uber die Gerichte gestreut oder kalt verarbeitet. Auch in Saucen
kommen die frischen Krauter erst unmittelbar vor dem Servieren.



Ganz

besonders stoffwechselaktiv wirken Schnittlauch,

Petersilie,

Rosmarin und Basilikum. Wahrend Schnittlauch viel schwefelhaltige

Inhaltsstoffe enthalt,

die

Ihre Belastbarkeit erhohen,

zeichnet sich

Petersilie durch reichlich Pflanzenwirkstoffe aus, die |lhren Korper vor
dem Altern schutzen. Allerdings sollten Sie jetzt nicht taglich Petersilie
bundweise essen, da solche Ubermengen an Petersilie auch zu
Herzrhythmusstorungen fluhren konnen. Ebenso sollten Schwangere
keine groBlere Petersilienmenge essen, da der Inhaltsstoff Apiol auch die
Gebarmuttermuskulatur anregt, was Fehlgeburten auslosen konnte.

Nachgewiesene Wirkungen von Gewiirzen und Krautern

Aktivierend,
fettverbrennend

Cholesterinsenkend,
zellschiitzend *,
blutverdiinnend **

Gelenkschiitzend,
entziindungsabbauend

Stabilisierend fiir
das
Immunsystem ***

Sonstige
Wirkungen

Chili

X

X

Schutz vor
Magengeschwiiren

Pfeffer

Schutz vor anderen
Bakterien, gut
gegen Blahungen;
erhohte Verwertung
von Vitaminen,
Mineralstoffen,
Spurenelementen
und
Pflanzenwirkstoffen

Ingwer

Gut gegen
Blahungen

Kurkuma

XX

Schutz vor der
Alzheimerkrankheit

Zimt

Schutz vor Candida
(Hefepilze C),
Schutz vor
Helicobacter pylori,
gut bei Diabetes
mellitus

Schnittlauch

Schutz vor Candida
(Hefepilze C),
Helicobacter pylori




und Staphylococcus
aureus

Petersilie X X X XX

Basilikum X X X X Schutz vor
Staphylococcus
aureus

Oregano X X X X

Rosmarin X X X X Gehirnaktivierend,
entgiftend

Salbei X X X X Gehirnaktivierend,

entgiftend

* Schutz vor Herzinfarkt ** Schutz vor Thrombose *** Schutz vor Krebs

Wir verwenden in unseren stoffwechselaktiven Rezepten daruber hinaus
Basilikum. Basilikum schutzt unsere Zellen vor dem Altern, unterdruckt
krank machende Keime in der Ausbreitung und verringert
Entzindungsreaktionen im Korper.

Auch Rosmarin und Salbei finden Sie in unseren Rezepten vermehrt, da
deren Inhaltsstoffe die Aktivitat Ihrer Leberenzyme erhohen. So kann lhr
Korper vermehrt Schadstoffe ausleiten. Den beiden Krautern wird auch
nachgesagt, dass sie belebend auf die Gehirnaktivitat wirken. So bleiben
Sie korperlich und gleichzeitig geistig auf der Hohe.

Das gesundheitsfordernde Potenzial dieser aktivierenden Krauter haben
wir Ihnen in der Ubersicht auf hier dargestellt. Wenn Sie sie durchsehen,
werden Sie voller Lust und auch mit einer gewissen Ehrfurcht diese
Krauter und Gewlrze einsetzen.

Wir haben fir Sie die wirksamsten Rezepte aus unserer langjahrigen
Erfahrung in der Betreuung von Nationalmannschaften und Profisportlern
zusammengestellt und diese nochmals weiter mit den beschriebenen
Gewurzen und Krautern Dbereichert. Entdecken Sie mit der
Stoffwechseloffensive den umfassenden Einsatz dieser Gewlirze und
Krauter, auch in bislang fir Sie ungewohnter Umgebung (z. B. in
aktivierenden, leckeren Friihstiicksdrinks). Freuen Sie sich schon jetzt
darauf!



Ernten Sie aus lhrem eigenen Krautergarten

Damit Sie immer genligend frische Krauter zur Hand haben, empfehlen
wir, Krautertopfe bereitzuhalten. Es ware gut, wenn Sie jeweils zwei
Topfe Schnittlauch, Petersilie und Basilikum kaufen wiurden - bei
Rosmarin und Salbei reicht ein Topf.

Stoffwechselaktivatoren Keimlinge

Lassen Sie Samen und Getreidekorner zum Wohle lhrer Vitalitat keimen.
Durch den Keimvorgang erhohen sich die Vitamingehalte der Samen- und
Getreidekorner um mehrere 100 %. Dadurch leisten Keimlinge einen
betrachtlichen Beitrag zu lhrer Stoffwechselaktivierung.

Zur Keimung geeignet sind Getreide (Weizen, Dinkel, Hirse),
Hilsenfriichte (griine Erbsen, Kichererbsen, Mungbohnen und Linsen),
spezielle Keimsaaten (Rettich, Radieschen, Bockshornklee, Brokkoli und
Alfalfa) oder Samen (Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Sesam).

Der Kasten rechts zeigt, wie gut Sie mit frisch gekeimten Weizenkornern
Ihren taglichen Vitaminbedarf decken konnen. Im Vergleich dazu sind die
Werte von ungekeimtem Vollkornmehl bzw. hellem Mehl aufgefuhrt.

Durch den Keimvorgang werden daruber hinaus die Mineralstoffe und
Spurenelemente aus dem Getreidekorn wesentlich besser im Darm
aufgenommen, da bei der Keimung der Hemmfaktor Phytinsaure
abgebaut wird. Wenn Sie gekeimtes Getreide essen, verbessert sich somit
die Aufnahme von Magnesium, Kalzium, Kalium, Zink und Eisen. Dadurch
wird |hr Stoffwechsel richtig angekurbelt.

Keimlinge sind sehr gut vertraglich

Manche Menschen konnen rohe Getreideprodukte nicht vertragen, da sie
empfindlich auf sogenannte Lektine reagieren. Dies sind antennenartige
Strukturen, die auf den Randschichten und im Keimling der
Getreidekorner sitzen. Das Getreide schutzt sich durch die Lektine vor
FraB3feinden. Lektine konnen bei empfindlichen Personen Schleimhaute
schadigen und zu Entzindungsreaktionen fuhren. Durch die Keimung von
Getreide werden diese schleimhautschadigenden Lektine abgebaut.



