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VORWORT

Damit es hesser lauft

Mit der Lauf-Diat kombinieren
wir alle Moglichkeiten, wie Sie
zu mehr Vitalitdat kommen. Ganz
nebenbei werden Sie dauerhaft
schlank. Erfolgsgaranten sind
stoffwechselaktivierende Ernah-
rungs- und Bewegungspldane -
einfach und mit viel Freude
durchzufiihren. Dadurch bekom-
men Sie einen klaren Rahmen
an die Hand, bei dem nichts dem
Zufall liberlassen ist. Freuen Sie
sich jetzt schon auf lhren Erfolg!

Eine Laufdidt? 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 Schul-
zeit, wieder hoch. Sport ist Mord, und
dazu gibt es dann wohl noch Magerkost?
Gesund vielleicht schon, aber fad. Das soll
die Losung fir die Uberfliissigen Pfunde
sein? Jawohl, und zwar fir immer! Aller-
dings ist unser Weg viel lustvoller, als Sie
vielleicht denken.

Schlank mit SpaB

Es geht in der Tat um sanfte Bewegung
in Kombination mit vitalstoffreicher Er-
nahrungsoptimierung mit Elementen aus

der asiatischen und mediterranen Kiiche.
Sie werden sehen, dass Sie sich bei der
stoffwechselaktivierenden Bewegung und
Erndahrung weder qudlen noch auf Ge-
schmack verzichten miissen. Im Gegen-
teil, Sie werden sogar Spaf} 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 gesiin-
der und leistungsfahiger werden, einfach
gut drauf sind!

Schluss mit dem Diatwahn!

Haben die klassischen Diaten — und da-
von gibt es viele Hunderte — Sie bisher
weitergebracht? Dann wiirden Sie wahr-
scheinlich dieses Buch nicht lesen. Viele
Versprechungen und Rezepturen, die oft
auf Halbwahrheiten, Desinformationen,
Weltanschauungen, kommerziellen Inte-
ressen oder flichtigen Trends beruhen
und nicht selten sogar stark die Gesund-
heit schadigen konnen. Diatblicher ful-
len in den Buchladen ganze Regale. Die
Titel sind so verheiBungsvoll wie ver-
wirrend. Kostprobe? »Fit mit Fett« heil3t
es hier, und daneben steht vielleicht der
Titel: »Fit ohne Fett«. Ja, was denn nun?
Auch der Blatterwald der Frauen- und
Fitnesszeitschriften verheifit immer et-
was Neues - und natirlich noch Besse-
res. Mal wird Fett verteufelt, dann wie-
der die Kohlenhydrate. Findige Autoren
bieten witzige Varianten an: Wie ware es
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Ihre Coaches: links Herbert
Steffny, u.a. Diplombiologe,
16-facher Deutscher Meis-
ter und Marathon-Olympia-
teilnehmer, seit 30 Jahren
Fitnessseminarveranstal-
ter und Bestsellerautor,
rechts Dr. Wolfgang Feil,
u.a. Biologe und Sportwis-
senschaftler, Dozent an der
Hochschule Furtwangen

und aktiver Laufer.

z.B. mit einer »Schnaps-mit-Bockwurst-
Diat«? Sie ahnen, da lauft etwas nicht
richtig. Apropos Laufen: Bei den meis-
ten konventionellen Didten 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 Gefiihl, dass es ab dem
Alter von 30 immer schwerer wurde, lhr
Gewicht zu halten? Haben Sie vielleicht
mit Diaten wie viele zunachst Anfangs-
erfolge gehabt und einige Kilogramm ab-
genommen? Schon bei der nachsten Diat
erging es lhnen genauso, aber anschlie-
Bend kamen wieder ein paar Pfunde zu-
satzlich auf die Hiiften? Haben Sie genug
vom Jo-Jo-Effekt und suchen einen wirk-
lich leicht gangbaren Weg, nicht nur ein
fir alle Mal das lastige Ubergewicht los-
zuwerden, sondern auch dabei fitter und
geslinder zu werden? Sie mochten sich
vor anderen und sich selbst auch nicht
mehr mit dem leichtgewichtigen Argu-
ment »lch habe eben schwere Knochen«

herausreden? lhnen ist langst klar, dass
die Veranlagung nicht allein schuld sein
kann und dass es auch kein Wundermit-
telin Pillenform geben wird?

Diatlust statt -frust!

Eines ist ganz klar: Es wird sich nichts
andern, wenn Sie sich nicht selbst ver-
andern! Wir helfen lhnen und bringen
Licht ins Dunkel. Aus der Sicht der jahr-
zehntelangen Berufspraxis zweier Bio-
logen, eines erfahrenen Lauftrainers und
eines Nahrstoffspezialisten, erfahren Sie
in diesem Buch, wie durch eine umfas-
sende Stoffwechseloffensive |hre Kor-
perzellen richtig aufbliihen und zu voller
Vitalitat finden. Wir zeigen lhnen, welche
Lebensmittel die hormonellen Kreislau-
fe wieder in Schwung bringen, was Sie
essen konnen, damit |hr inneres Feuer
richtig lodert, und wie Sie mit viel Spaf3
an Bewegung lhren »inneren Ofen« am
Gliihen halten. Durch diese Ganzkdrper-
Stoffwechseloffensive gehen im ersten
Monat ganz nebenbei sechs Pfund und
im zweiten Monat sogar sieben Pfund
weg — und sie funktioniert ohne frustrie-



8 Vorwort

rendes Kalorienzahlen, sie bringt Lust
ins Leben; kleinere Siinden sind erlaubt,
gewollt und eingerechnet. Durch den er-
hohten Stoffwechsel kdnnen 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 fiir Sie in einen ausgekliigelten
Trainings- und Ernahrungsplan liebe-
voll eingearbeitet haben. Durch einfa-
che, schnelle, aktivierende und leckere

iz

Rezepte kdonnen Sie sich sofort auf den
Erfolgsweg begeben. Die Lauf-Diat nach
Herbert Steffny und Dr. Wolfgang Feil
wird nicht nur fiir Sie zum Erfolg fiihren,
sondern beschreibt die hochwertigste
und damit beste Versorgung fir lhre ge-
samte Familie.

Wir freuen uns, Sie auf lhrer Stoffwech-
seloffensive auf dem Weg zum Gourmet-

laufer begleiten zu dirfen!

Herbert Steffny und Dr. Wolfgang Feil

DAS JOKERSYST

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 lhren Bestand an Trimp-
fen deutlich ausbauen. Mit den
Jokern aus der Lauf-Diat macht
es lhnen SpafB, laufend vitaler zu
werden. Ganz nebenbei werden
Sie immer mehr Pfunde los.

Gesunde, junge Menschen haben einen
agilen Stoffwechsel: Die kdrpereigene
Hormonproduktion lauft auf vollen Tou-
ren, und man fihlt sich fit und energie-
reich. Schon ab dem Alter von 35 produ-
ziert der Korper jedoch immer weniger
von diesen fitmachenden Hormonen.
Ohne Gegensteuerung gelangen Sie in
die Stoffwechselfalle: Ihre hormonellen
Regelkreise laufen verlangsamt ab -
mit der Folge, dass sich mehr Fett an-
lagert und die Muskulatur weniger wird.
Wenn jetzt nicht gegengesteuert wird,
steigt das Korpergewicht jedes Jahr
stetig an.
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Mit diesem Buch bekommen Sie die-
jenigen Steuerungselemente an die
Hand, mit denen Sie Ihren Stoffwechsel
wieder flottkriegen, sodass die Fettein-
lagerungen verschwinden und Sie da-
fir wieder Muskulatur aufbauen. Diese
Steuerungselemente sind lhre sieben

Vorwort 9

Stoffwechseljoker. Wenn Sie alle diese
Joker ausspielen, werden Sie der fatalen
Stoffwechselfalle dauerhaft entrinnen.
Bei unseren Rezepten ab Seite 102 ha-
ben wir alle Joker flir Sie eingearbeitet,
sodass Sie sofort mit Ihrem Erfolgsplan
beginnen konnen.

Die sieben Stoffwechseljoker
im Uberblick

Erndhrungsjoker

Thermogenesejoker

Vitalstoffjoker

Hormonjoker

Stoffwechseloffensive

Realisierungsjoker

Motivationsjoker

Bewegungs- und
Muskelaufbaujoker

Wissensjoker
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THERMOGENESEJOKER

Das Feuer entfachen

Jedes Lebensmittel liefert dem
Korper Energie. Einen Teil ver-
braucht der Kérper sofort fur die
Verarbeitung dieses Lebensmit-
tels im Darm, fiir den Transport
der aufgespaltenen Nahrstoffe
und die Speicherung im Korper.
Dieser Energieaufwand liegt im
Durchschnitt bei ungefahr 10 %
der taglichen Energieaufnahme.
Die Erndhrungswissenschaft
spricht bei diesem Energiever-
brauch durch die Nahrungsver-
arbeitung von Thermogenese,
da diese Energie in Form von
Warme abgeleitet wird.

Mit Scharfem den inneren
Ofen anfeuern

Sie haben diesen Thermogeneseeffekt
sicher auch schon gespiirt, wenn Sie
z.B. beim Chinesen oder beim Inder eine
scharfe Speise gegessen haben. Da wird
es lhnen warm, ohne dass Sie sich bewe-
gen, Sie haben |hr inneres Feuer geziin-
det, und der Kalorienzahler lauft. Stark
belebend auf das innere Stoffwechsel-
feuer wirken Gewiirze, frische Krauter
und Keimlinge.

Bei der Stoffwechseloffensive heizen Sie
lhren inneren Ofen richtig an; die Rezep-
te der Stoffwechseloffensive sind durch
das Mehr an Gewiirzen, Krautern und
Keimlingen ein Genuss fiir Ihren Gaumen.
Nebenbei kraftigen Sie auch |hr Immun-
system, |hr Herz und Ihre BlutgefaBe.

Damit Sie sich langsam an die pikan-
tere Note in lhren Speisen gewdhnen,
sollten Sie Ihren Speiseplan im Bereich
der Gewlirze aufsteigend gestalten: Jede
Woche legen Sie also ein zusatzliches
Scheitchen fir lhren inneren Ofen nach.

Auf Pfeffer und Chili setzen

Inder ayurvedischen Medizin wurde Pfef-
fer traditionell eingesetzt, um schlechte
Bakterien in Lebensmitteln fernzuhal-
ten oder abzutoten. Wir setzen Pfeffer in
der Stoffwechseloffensive verstarkt ein,
da er auf den Kreislauf anregend wirkt
und die Durchblutung der Schleimhau-
te fordert. Mehrere neue wissenschaft-
liche Untersuchungen konnten inzwi-
schen nachweisen, dass durch Pfeffer
die Nahrstoffverwertung entscheidend
verbessert wird. |hrem Korper stehen
dadurch insgesamt deutlich mehr Mine-
ralstoffe, Spurenelemente, Vitamine und
pflanzliche Wirkstoffe aus der Nahrung
zur Verfliigung. Ebenfalls hat ein Wirk-
stoff im Pfeffer, das Piperin, die Fahig-
keit, Ihre BlutgefdaBe zu schiitzen und
schon elastisch zu halten.
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Da wir bei der Stoffwechseloffensive
generell mehr Gemiise und Ballaststof-
fe aufnehmen (siehe Seite 32), konnte
es wahrend der Umstellungsphase ver-
starkt zu Blahungen kommen. Hiergegen
hilft die hohere Pfeffermenge auch, da
Pfeffer vermehrte Gasbildung verhindert.
Greifen Sie also groBzligig zur Pfeffer-
mihle, lassen Sie den Salzstreuer links
liegen. Zeigen Sie sich geizig beim Sal-
zen und Nachsalzen: Salz fordert namlich
die Ausschwemmung von Kalzium - was
kontraproduktiv fiir unsere Stoffwechsel-
ziele ist. Pfeffer hat jedoch bei extrem ho-
her Dosierung einen Nachteil: Bei ca. 1,5
Gramm bzw. einem halben Teeldffel pro
Mahlzeit wirkt Pfeffer stark reizend auf
die Magenschleimhaut. Daher sollte Pfef-
fer moglichst regelmaBig bei jeder Mahl-
zeit, aber moderat zugefiihrt werden.

Kaum zu glauben, aber wahr: Schiitzend
fur die Schleimhaute wirkt Chili. Da Chi-
li ebenfalls lhre Fettverbrennung erhoht
und gleichzeitig einen Schutzfaktor fir
die Schleimh&ute (und damit auch fir
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 Magenblu-
tungen eingesetzt, was vor einigen Jah-
ren undenkbar gewesen ware. Der Wirk-
stoff im Chili, das Capsaicin, halt dariiber
hinaus |hr Blut flissig und beugt auf die-
se Weise Embolien vor; auBerdem kraf-
tigt Chili Ihr Immunsystem. Die Liste der
positiven Effekte von Chili geht weiter: Es
konnte nachgewiesen werden, dass Chili
gliicklich macht, indem er die Endorphin-
produktion im Gehirn ankurbelt.

Aus all diesen Griinden sollten Sie kiinftig
auf Chili und Pfeffer bei keiner Mahlzeit
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mehr verzichten. Selbst fiir den Nach-
tisch- und SiiBspeisenbereich haben wir
flir Sie Rezepte mit Chili und Pfeffer zu-
sammengestellt. Lassen Sie sich Uber-
raschen und freuen Sie sich schon an
dieser Stelle auf die leckeren SiiBBspei-
sen mit der exotischen Geschmacksno-
te! Diese SiiBspeisen genieBen Sie ohne
Reue. Sie kdnnen sich das gar nicht vor-
stellen? Dann haben wir fir Sie alterna-
tiv 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 klei-
nen Chilis zu verwenden (GroBe finf bis
zehn Millimeter). Fragen Sie in lhrem
Bioladen danach!

Der aktivierende Effekt einer mit Chili ge-
wirzten Mahlzeit basiert auf der hohe-
ren Durchblutung der Schleimhaute im
Mund-, Rachen- und Darmbereich und der
Aktivierung des Hitzerezeptors im Gehirn.
Deshalb ist die mit Chili gewiirzte Mahl-
zeit aktivierender, als wenn Sie Chili in
Kapseln oder als kleine Stiicke nach einer
Mahlzeit schlucken. Den groBten Effekt,
Uberfliissige Pfunde nachhaltig loszuwer-
den, haben Sie, wenn Sie beide Strategien
kombinieren: Nehmen Sie zukiinftig 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 Gewohn-
heit machen, ist Ihr Erfolg am grofBten. Sie
stabilisieren ganz nebenbei |hr Immun-
system und versorgen lhren 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
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einen Chili pro Mahlzeit, und ab der drit-
ten Woche kdnnen Sie dann die Dosierung
nochmals erhohen. Chiliprofi sind Sie,
wenn Sie die Chilis vor dem Schlucken
kurz zerbeiflen und anschliefend mit viel
Wasser nachspilen. Wenn |hnen dies zu
scharf wird, dann spiilen Sie mit Butter-
milch nach — das nimmt die Scharfe sofort.

Auch Daniel Unger vertraute auf scharfe Helfer -
und wurde vollig tiberraschend fiir die Triathlonsze-
ne nicht zuletzt dank der Nahrstoffbetreuung durch
Dr. Feil Weltmeister.

Ingwer, Kurkuma und Zimt neu
entdecken

Diese Gewlirze werden in der traditio-
nellen ostlichen Medizin schon mehrere
Tausend Jahre lang angewendet. Auch
sie beschleunigen den Stoffwechsel und
erhohen dadurch den Fettabbau. lhre
Speisen bekommen so gewilirzt dariiber
hinaus eine besondere Note. Wir setzen
Ingwer, Kurkuma und Zimt verstarkt
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auch deshalb ein, da diese drei Gewiirze
Ihre Gelenke zusatzlich vor vorzeitigem
Abbau schiitzen und Ihr Immunsystem
kraftigen. So kénnen Sie auch in vielen
Jahren noch voller Lust laufen, schwim-
men und Rad fahren oder sich mit den
»Jungen« auf Musik gekonnt bewegen.

Ingwer sollte immer als Wurzel gekauft
werden - wahlen Sie glatte, unver-
schrumpelte Ingwerteile aus, da diese
frischer sind. Nach dem Waschen kann
frischer Ingwer ungeschalt benutzt wer-
den; wenn die Schale jedoch schrumpe-
lig 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 verhin-
dern (siehe auch Seite 13).

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

In unserer westlichen Kiiche bislang
kaum bekannt ist Kurkuma. Wir haben
Kurkuma in unsere stoffwechselaktivie-
renden Rezepte eingearbeitet, da wissen-
schaftliche Untersuchungen zeigten, dass
Kurkuma die Cholesterinwerte senkt, vor
der Alzheimererkrankung schitzt und so-
gar bestehende Alzheimerplaques im Ge-
hirn zurickbilden kann.

Scharfe Helfer — Meerrettich, Senf,
Knoblauch und Zwiebel

Auch Meerrettich, Senf, Knoblauch und
Zwiebel unterstiitzen Sie darin, dass lhr
Feuer lber den Tag entfacht bleibt. Das
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Gemeinsame dieser Lebensmittel sind
deren schwefelhaltige Inhaltsstoffe wie
z.B. das Alliin oder die Isothiocyanate.
Die vor Krebs schiitzende Wirkungswei-
se 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 Meta-
stasenbildung. Auch unerwiinschte Kei-
me wie z.B. Helicobacter pylori, Hefepil-
ze oder Staphylococcus aureus werden
wie von Zimt durch diese schwefelhalti-
gen Lebensmittel verdrangt. Im Kasten
unten sind weitere wissenschaftlich be-
legte gesundheitliche Wirkungen dieser
Schwefelverbindungen aufgelistet. Sie
sehen, dass Meerrettich, Senf, Knob-
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lauch und Zwiebel reine Goldgruben fir
lhre Gesundheit sind, und daher haben
wir, so oft es maglich war, diese Lebens-
mittel in der Stoffwechseloffensive be-
ricksichtigt.

Neben den Schwefelverbindungen zeich-
nen sich Meerrettich, Senf, Knoblauch
und Zwiebel auch durch den hohen Biofla-
vonoidgehalt aus. Dieser kraftigt lhr Im-
munsystem und schitzt vor Herzinfarkt.
Zwiebeln gehoren zu den »Top four« der
bioflavonoidreichen Lebensmittel. Bei re-
gelmaBigem Verzehr von Zwiebeln ist sta-
tistisch belegt, dass sie das Herzinfarktri-
siko um 20 % senken kdnnen (die anderen
Top-four-Lebensmittel sind Apfel, griner
sowie schwarzer Tee und Brokkoli).

Wirkungen von Allizin und
Isothiozyanaten

Wissenschaftlich nachgewiesen sind:

e Erfolgreiches
Gewichtsmanagement

e Senkung des Blutdrucks

» Senkung der schlechten LDL- und
Gesamtcholesterinwerte

* Erhohung des schiitzenden
HDL-Cholesterinspiegels

» Senkung der herzinfarktauslosen-
den 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 Entziindungen und damit
gut bei Rheuma und entzindlicher
Arthrose

e Schutz vor vorzeitigem Altern
(Zellschutz)

e Antimikrobielle Wirkung gegen
Candida (Hefepilz) und Staphylo-
coccus aureus
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Holen Sie mehr aus Zwiebel & Co.
Einer der Hauptinhaltsstoffe, das Alli-
in, 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 zu-
sammenkommen, entsteht der Aktivstoff
Allizin, der fir 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 Zwie-
beln oder Knoblauchzehen fiinf bis zehn
Minuten ruhen zu lassen. Werden die-
se Lebensmittel nach dem Schneiden
sofort angebraten, kann sich nicht ge-
nugend Allizin bilden, und sie verlieren
einen GrofBteil der Wirkstoffe. Die Praxis,
geschnittene Zwiebel- und Knoblauch-
sticke 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 lieB3, die Tiere vor der Krebs-
entwicklung schutzen konnte.

Dieser Praxistipp ist fiir die Stoffwech-
seloffensive 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 be-
kommen hatten.

So verheimlichen Sie lhren Zwiebel-
und Knoblauchkonsum
Nach einer zwiebel- oder knoblauchhal-
tigen Mahlzeit verhindert das Kauen von
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Blattpetersilie und von Fenchelsamen die
starke Ausdinstung der gesundheitsfor-
dernden Schwefelverbindungen. In der
Stoffwechseloffensive arbeiten wir mit
reichlich Zwiebel und Knoblauch - des-
halb haben wir bei den Rezepten immer
gleichzeitig viel Petersilie eingearbeitet.
Generell empfehlen wir, auf dem Tisch
ein Schalchen mit indischen Verdau-
ungsgewlrzen bereitzuhalten, da hier
immer Fenchel enthalten ist (erhalten
Sie im Feinkostgeschaft).

Frische Krauter - da lodert
das Feuer auf

Frische Krauter geben |hren Speisen die
richtige Wirze und kurbeln den Stoff-
wechsel lang anhaltend an. AuBlerdem
wecken sie die Lebensgeister und kraf-
tigen Ihr Immunsystem. Es gibt keine Le-
bensmittel, 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 Krau-
ter erst unmittelbar vor dem Servieren.

Ganz besonders stoffwechselaktiv wir-
ken Schnittlauch, Petersilie, Rosmarin
und Basilikum. Wahrend Schnittlauch
viel schwefelhaltige Inhaltsstoffe ent-
halt, die lhre Belastbarkeit erhohen,
zeichnet sich Petersilie durch reichlich
Pflanzenwirkstoffe aus, die lhren Kor-
per vor dem Altern schitzen. Allerdings
sollten Sie jetzt nicht taglich Petersilie
bundweise essen, da solche Ubermen-
gen an Petersilie auch zu Herzrhythmus-
storungen fihren konnen. Ebenso sollten
Schwangere keine groBere Petersilien-
menge essen, da der Inhaltsstoff Apiol
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Nachgewiesene Wirkungen von
Gewiirzen und Krautern

Cholesterin-

Aktivierend o) Gelenkschiitzend, | Stabilisierend Sonstige
fettverbrennend zellschiitzend *, en:;:::::gs- Immuf:sry::esm T Wirkungen
blutverdiinnend **
. Schutz vor
Chili X X X X Magengeschwiiren
Schutz vor anderen
Bakterien, gut gegen
Bldhungen; erhdhte
Pfeffer X X X X Verwertung von Vita-
minen, Mineralstoffen,
Spurenelementen und
Pflanzenwirkstoffen
Ingwer X X X X Gut gegen Blahungen
Schutz vor der
Kurkuma X X X XX Alzheimerkrankheit
Schutz vor Candida
(Hefepilze C), Schutz
Zimt X X X vor Helicobacter
pylori, gut bei Diabetes
mellitus
Schutz vor Candida
. (Hefepilze C), Heli-
Schnittlauch X X X X cobacter pylori und
Staphylococcus aureus
Petersilie X X X XX
- Schutz vor
Basilikum X X X X Staphylococcus aureus
Oregano X X X X
. Gehirnaktivierend,
Rosmarin X X X X entgiftend
. Gehirnaktivierend,
Salbei X X X X entgiftend

*Schutz vor Herzinfarkt

**Schutz vor Thrombose

**Schutz vor Krebs
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auch die Gebarmuttermuskulatur anregt,
was Fehlgeburten auslosen konnte.

Wir verwenden in unseren stoffwechsel-
aktiven Rezepten dariiber hinaus Basili-
kum. Basilikum schiitzt unsere Zellen vor
dem Altern, unterdriickt krank machen-
de Keime in der Ausbreitung und verrin-
gert Entziindungsreaktionen im Korper.

Auch Rosmarin und Salbei finden Sie in
unseren Rezepten vermehrt, da deren
Inhaltsstoffe die Aktivitat Ihrer Leberen-
zyme erhdéhen. So kann lhr Korper ver-
mehrt Schadstoffe ausleiten. Den beiden
Krautern wird auch nachgesagt, dass sie
belebend auf die Gehirnaktivitdat wirken.
So bleiben Sie kdrperlich und gleichzei-
tig geistig auf der Hohe.

Das gesundheitsfordernde Potenzial die-
ser aktivierenden Krauter haben wir lhnen
in der Ubersicht auf Seite 17 dargestellt.
Wenn Sie sie durchsehen, werden Sie voller
Lust und auch mit einer gewissen Ehrfurcht
diese Krauter und Gewiirze einsetzen.

Wir haben fiir Sie die wirksamsten Re-
zepte aus unserer langjahrigen Er-
fahrung in der Betreuung von Natio-
nalmannschaften und Profisportlern
zusammengestellt und diese nochmals
weiter mit den beschriebenen Gewiirzen
und Krautern bereichert. Entdecken Sie
mit der Stoffwechseloffensive den um-
fassenden Einsatz dieser Gewiirze und
Krauter, auch in bislang fiir Sie unge-
wohnter Umgebung (z.B. in aktivieren-
den, leckeren Frihstiicksdrinks). Freuen
Sie sich schon jetzt darauf!

Ernten Sie aus lhrem eigenen
Krautergarten

Damit Sie immer gentigend frische Krau-
ter zur Hand haben, empfehlen wir, Krau-
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tertopfe bereitzuhalten. Es ware gut,
wenn Sie jeweils zwei Topfe Schnittlauch,
Petersilie und Basilikum kaufen wiirden —
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 Vita-
mingehalte der Samen- und Getreidekor-
ner um mehrere 100 %. Dadurch leisten
Keimlinge einen betrachtlichen Beitrag
zu lhrer Stoffwechselaktivierung.

Zur Keimung geeignet sind Getreide
(Weizen, Dinkel, Hirse), Hiilsenfriichte
(griine Erbsen, Kichererbsen, Mungboh-
nen und Linsen), spezielle Keimsaaten
(Rettich, Radieschen, Bockshornklee,
Brokkoli und Alfalfa) oder Samen (Son-
nenblumenkerne, Kiirbiskerne, Sesam).

Der Kasten rechts zeigt, wie gut Sie mit
frisch gekeimten Weizenkdrnern lhren
taglichen Vitaminbedarf decken konnen.
Im Vergleich dazu sind die Werte von un-
gekeimtem Vollkornmehl bzw. hellem
Mehl aufgefihrt.

Durch den Keimvorgang werden dari-
ber hinaus die Mineralstoffe und Spu-
renelemente aus dem Getreidekorn we-
sentlich besser im Darm aufgenommen,
da bei der Keimung der Hemmfaktor
Phytinsdure abgebaut wird. Wenn Sie
gekeimtes Getreide essen, verbessert
sich somit die Aufnahme von Magne-
sium, Kalzium, Kalium, Zink und Eisen.
Dadurch wird |hr Stoffwechsel richtig
angekurbelt.

Keimlinge sind sehr gut vertraglich
Manche Menschen kénnen rohe Getreide-
produkte nicht vertragen, da sie empfind-
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Das konnen Keimlinge

Tagliche Vitamindeckung in Prozent
durch 100 Gramm frische Weizenkeimlinge,
Vollkornmehl oder WeiBmehl:

B1 B2 B6 (8 E Biotin Niazin Folsdure
Dinkelmehl Typ 630 4,5 b 7,0 0,0 14,3 2,2 4,6 5.2
Dinkelvollkornmehl 27,0 8.8 15,6 0,0 191 6.7 191 15,5
Gekeimter Dinkel 51,0 53,0 32,0 44,0 51,0 50,0 29,0 42,0

lich auf sogenannte Lektine reagieren.
Dies sind antennenartige Strukturen, die
auf den Randschichten und im Keimling
der Getreidekdrner sitzen. Das Getreide
schiitzt sich durch die Lektine vor Fraf3-
feinden.Lektinekonnenbeiempfindlichen
Personen Schleimhadute schadigen und
zu Entziindungsreaktionen fihren. Durch
die Keimung von Getreide werden diese
schleimhautschadigenden Lektine ab-
gebaut. Gekeimte Getreidekdrner konnen
Sie deshalb unbeschwert genief3en. Sie
passen gut zu jedem Salat oder auch in
Suppen oder zu einem Dessert.

Wenn Sie Keimlinge kaufen, achten Sie
darauf, dass Sie immer frische Ware
haben. Bis zum Erreichen des Ablauf-
datums sollten immer noch mindestens
drei Tage liegen. Die Keimlinge halten
sich nicht lange und sollten deshalb
zligig aufgebraucht werden. Natirlich
kénnen Sie auch Ihre Sprossen in einem
Keimlingsgerat selbst ziehen und immer
wieder ernten. Etwas besser haltbar sind
librigens Sojakeimlinge. Diese konnen

Sie auch zwei bis drei Tage langer im
Kihlschrank aufbewahren.

Mittlerweile in den meisten Lebensmit-
telmarkten verfiigbar sind Kressescha-
len. Diese frische Kresse bereichert je-
den Salat und eignet sich dariiber hinaus
auch zum Garnieren von Suppen oder
Salaten oder fir Krauterquark.

Wir legen in der Forschungsgruppe »Al-
lergiepravention« sehr viel Wert auf die
Kraftigung der Darmschleimhaut. Hier
arbeiten wir gezielt mit Dinkelkeimlin-
gen, die in einem Spezialkeimvorgang
zwei Tage gekeimt und anschlieBend
blanchiert werden. Die Haltbarkeit dieser
frischen Keimlinge betragt ungeoffnet
sechs Monate. Fir eine wirksame, nach-
haltige Darmkur sollten Sie dabei acht
bis zwolf Wochen lang 50 bis 60 Gramm
Dinkelkeimlinge essen. Dr. Bugl von der
Universitat Hohenheim konnte dariber
hinaus aufzeigen, dass durch Getreide-
keimlinge auch die gesunden Laktobak-
terien zunehmen.
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Mehr Fliissigkeit -
die besten Trinkstrategien

Nach dem Aufstehen zunachst ein Glas Wasser trinken.

Zu jeder Tasse Kaffee oder schwarzem Tee ein Glas Wasser trinken.

Im Biiro und/oder zu Hause eine Kanne Wasser oder ungesii3ten Tee auf
dem Tisch bereithalten und bis zur Mittagspause leeren.

Nach dem Mittagessen die Kanne wieder fiillen und bis zum Abend noch-
mals leer trinken.

Generell ist kohlensaurefreies oder -armes Wasser besser, da Sie davon
mehr trinken.

Standig ein kleines Flaschchen Wasser (Y Liter) bei sich haben.

Sollten Sie von Wasser gerade mal genug haben, greifen Sie zu Frucht-
saftschorlen mit reinem Fruchtsaft (zwei Teile Wasser, ein Teil Saft).

Bereiten Sie Krauter-, Friichte- oder Griintee zu und geben Sie etwas
frische Zitrone dazu; auch kalt ein Genuss!

Bei Milch Vollfett besser als
fettarm

Auch Milchprodukte (Milch, Joghurt,
Buttermilch, Kase) sind aufgrund ihres
hohen Kalzium- und Eiweiflgehalts sehr
wirksame Aktivatoren, um das innere
Feuer zu entfachen. Wir empfehlen bei
Milchprodukten immer die Vollfettva-
riante zu nehmen, denn gesattigte Fett-
sauren sind wichtig fur ein starkes Herz
(Palmitinsdure) und ein starkes Immun-
system (Laurinsaure). Eine fettarme Er-
nahrung mit,light“-Produkten macht uns

daher krank. Wenn Sie keine Milchpro-
dukte vertragen, dann sollten Sie diese
natirlich auch nicht einsetzen. Dies wird
den Erfolg Ihrer Lauf-Diat nicht negativ
beeinflussen. Milch in den Rezepten er-
setzen Sie einfach durch Mandeldrink,
Reisdrink und Kokosdrink (nicht durch
Sojadrink).

Mehr Power durch Wasser,
griinen Tee und Kaffee

Auch reines Wasser und besonders gri-
ner Tee wirken stoffwechselaktivierend.
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Wenn Sielhreninneren Ofenrichtiganhei-
zen wollen, ist es unumganglich, dass Sie
viel trinken. Das Minimum sind taglich
drei Liter Flussigkeit in Form von etwa
zwei Litern Wasser und drei Tassen gri-
nem Tee. Fir Liebhaber von Kaffee hier
noch eine gute Nachricht: Auch Kaffee hat
einen thermogenetischen Effekt; dieser
ist allerdings etwas kleiner als der von
grinem Tee.
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Tipp fiir Kaffeetrinker

Trinken Sie zu jeder Tasse Kaffee ein Glas
Wasser —mehr als drei Tassen pro Tag soll-
ten es nicht sein. Vielleicht finden Sie ja Ge-
fallen an Griintee. Hier konnte eine Studie
aufzeigen, dass Zitronensaft oder Vitamin C
den Griinteewirkstoff Catechin ummantelt.
Dadurch wird ein Catechinabbau im Darm
verhindert. So konnen Sie mit einem
Spritzer Zitronensaft, einer Zitronenschei-
be oder mit einer Prise Vitamin-C-Pulver
deutlich mehr aus dem Griintee heraus-
holen.

Der Thermogenesejoker im Uberblick

Gewiirze Chili, Pfeffer, Ingwer, Kurkuma, Zimt, Senf
Krauter Petersilie, Basilikum, Salbei, Schnittlauch, Rosmarin
Gemiise, Samen, Knollen, Wurzeln Rucola, Zwiebel, Knoblauch,

Meerrettich, Keimlinge

Kalziumquellen aus Milch Buttermilch, Milch, Joghurt, fettarmer Kase

(z.B. Mozzarella)

Getrianke Wasser, Friichtetee, Griintee, Schwarztee, Kaffee

* Wissenschaftliche Untersuchungen haben ergeben, dass die innere
Aktivierungswarme grof3er ist, wenn weniger Mahlzeiten aufgenommen
werden im Vergleich zu vielen kleinen Mahlzeiten. Deshalb ist es besser,
wenn Sie drei Hauptmahlzeiten (morgens, mittags und abends) zu sich
nehmen, anstatt mehrmals am Tag herumzusnacken.

Die Rezepte ab Seite 102 wurden so zusammengestellt, dass massen-
haft stoffwechselaktivierende Rohstoffe eingearbeitet wurden. Durch
jede Mahlzeit wird somit das innere Feuer nachhaltig entfacht. Allein
durch die Kraft des Thermogenesejokers verlieren Sie mit Leichtigkeit
pro Monat mehr als ein Pfund Korperfett, gleichzeitig gewinnen Sie Vita-
litat fur alle Ihre Korperzellen — und damit auch fir Ihr Leben.
Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass das Ausmaf} der
Thermogenese abhangig ist vom Ausmaf der taglichen Bewegung. Dies
bedeutet, dass ohne ausreichende tagliche Bewegung der Thermoge-
nesejoker nicht richtig zindet. Thermogenese und Bewegung gehoren
somit untrennbar zusammen wie der Sauerstoff zum Feuer.
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VITALSTOFFJOKER

Supersprit fiir den Korper

Wenn die Waage lber einen lan-
geren Zeitraum zu viel anzeigt,
dann geht dies Hand in Hand mit
einer verschlechterten Nahrstoff-
versorgung. Dies bewirkt einen
verlangsamten Stoffwechsel, wo-
durch Ihr Korper auf Gewichtszu-
nahme ausgerichtet wird. Wenn
Sie aus dieser Stoffwechselfalle
herauskommen wollen, dann
kombinieren Sie am besten nahr-
stoffreiche Lebensmittel mit der
richtigen Zubereitung.

Schonende Temperaturen
sind angesagt

Gemiise sind Lebensmittel mit einer ho-
hen Nahrstoffdichte. Wenn jedoch Ge-
mise zu lange und mit hoher Tempera-
tur gekocht oder in Ol stark angebraten
wird, dann sinkt der Gehalt an Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen und
Pflanzenstoffen. Dadurch geht wertvol-
les Aktivierungspotenzial verloren. Bei
der Stoffwechseloffensive erhohen wir
den taglichen Rohkostanteil und damp-
fen Gemilse kurz und schonend. Das
Kochwasser wird dabei knapp bemes-
sen, sodass nach dem Garen keines oder
nur noch wenig davon ubrig bleibt. Die

Dampftemperatur liegt nicht hoher als
100°C - beim Andiinsten mit Ol haben
wir haufig Temperaturen im Bereich von
130 bis 160°C, und wenn man nicht
aufpasst, auch schnell Temperaturen
dariber. Dabei werden freie Radikale
gebildet, die wir mit der Mahlzeit auf-
nehmen — und das ist nicht im Sinne des
Erfinders. Freie Radikale sind beteiligt
an der Zellalterung im Kérper. Die Stoff-
wechseloffensive braucht jedoch vitale
Zellen, damit eine spurbar hohere Vitali-
tat erreicht wird. Besorgen Sie sich einen
Dampfgarer — bitte nicht verwechseln
mit einem Dampfkochtopf. Beim Dampf-
kochtopf wird der Druck im Topf erhoht,
was zu einem schnelleren Garen fiihrt.
Beim Dampfgarer wird Ihr Gemiise scho-
nend im Dampf gegart — die hitzeemp-
findlichen Pflanzenstoffe und Vitamine
bleiben weitestgehend erhalten.

»Moderate Carb« anstatt
»Low Carb«

In den letzten Jahren kam aus den USA
eine neue Ernahrungsphilosophie zu uns
heriibergeschwappt, Low Carb. Als mdg-
liche Diat zum Abnehmen war diese Er-
nahrungsform bald in aller Munde. Die
Theorie klingt interessant; wollen wir
mal sehen, was dahintersteckt.

Durch die Einsparung von Kohlenhydra-
ten soll der Blutzuckerspiegel nach der
Mahlzeit nicht so stark ansteigen, wo-
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durch ein langeres Sattigungsgefihl er-
reicht werden soll. Dieses Prinzip ist je-
doch nur von Bedeutung bei Betrachtung
einer isolierten Kohlenhydratmahlzeit:
z.B. wenn Sie ausschlie3lich Kartoffeln,
Nudeln oder Brot ohne jegliche Beilagen
oder Saucen als Mahlzeit essen oder
zuckerhaltige Limonade trinken. Den-
noch bringt »Low Carb« in den ersten
Monaten schnelle Erfolge: Wenn Kohlen-
hydrate eingespart werden, hat man ca.
250 Gramm weniger Kohlenhydrate und
gleichzeitig 750 Gramm weniger Wasser
in der Muskulatur eingelagert. Dieses
Kilogramm ist dann nicht mehr auf der
Waage zu sehen, daher fuhlt man sich
schnell schlank bei einer Low-Carb-Diat.

Das Vitalstoffloading

Die stoffwechseloffensive Ernahrung
liberwindet die Schwachen von »Low
Carb«, da sie auf dem Prinzip des Vital-
stoffloadings bei jeder Mahlzeit basiert:
Sie geben lhrem Korper eine hohe Men-
ge an Vitalstoffen und tanken gleichzei-
tig lang anhaltende Energie. Dies wird
erreicht durch die Kombination voll-
wertiger Kohlenhydrate mit viel Gemii-
se, Salat, aktivierenden Fettsdauren und
einem kleinen EiweiBspender. Bei der
Stoffwechseloffensive liegt der Schwer-
punkt auf Gemiise und Salat, da Obst
(besonders reifes Obst) wesentlich mehr
Kalorien enthalt und deshalb nicht unbe-
grenzt gegessen werden kann.

Langkettige Kohlenhydrate
bringen Energie

Lebensmittel mit viel Zucker oder auch
Weilmehlprodukte enthalten wenig na-
tirliche Begleitstoffe. Damit ist deren
Aktivierungspotenzial fir Ihren Stoff-
wechsel klein. Solche Lebensmittel trei-
ben dariber hinaus den Blutzucker- und
Insulinspiegel sehr schnell nach oben.
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Dies fiihrt zu wiederholtem HeiBhunger
und vermehrtem Gewicht auf den Rippen.

Im Folgenden sind diese schlapp ma-
chenden Lebensmittel benannt, ebenfalls
magliche Alternativen. Diese Alternativen
verwenden wir natirlich bei der Stoff-
wechseloffensive in unseren Rezepten.

Schwichen von »Low Carb«

* Wenig Energie fiir den Tag,
solange der Fettstoffwech-
sel noch nicht angepasst ist.

e Dadurch hohe Abbruchrate

der Low-Carb-Diat von liber
50 %.

* Bei einer radikalen Kost-
umstellung auf Low Carb
rebelliert haufig der Darm.

Tipps fiir »SiiBe«

Das Empfinden von »siiB« ist Gewohn-
heitssache. Wenn Sie bisher Kaffee oder
Tee nur mit Zucker trinken, dann verrin-
gern Sie den Zuckergehalt wochentlich
um 20%. Wenn Sie die harte Tour lie-
ben, lassen Sie den Zucker von heute auf
morgen einfach weg. Zucker bringt nur
leere Kalorien und treibt lhre HeiBhun-
gergefiihle an. Auch der Einsatz von SiiB3-
stoffen ist hier keine Losung: In der Tier-
mast werden SiiBstoffe eingesetzt, damit
die Tiere schneller und mehr essen. Aus
diesem Grund sind SiiBstoffe zusatzliche
Mastmittel, auf die Sie besser verzichten
sollten.

Gemeine Verfiihrer
Kennen Sie das Gefiihl, vor einem Bifett
zu stehen und schon die SiiBspeisen im
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Aktivierende statt schlappe
Lebensmittel

Schlappe Lebensmittel

Stoffwechselaktivierende Lebensmittel

Limonaden, Fruchtnektare, Colagetranke

Direktsdfte mit viel Wasser oder Mineralwasser gemischt

Zucker in Tee oder Kaffee

UngesiiBter Tee oder Kaffee

Dosenmilch in Kaffee

Frischmilch in Kaffee

Sahnetorten, Cremetorten

Obstkuchen, Obstkuchen mit diinnem Boden

Apfelmus

Frischer Obstsalat

Fruchtjoghurt

Naturjoghurt mit frischen oder gefrorenen Beeren

Handelsiibliche Marmelade

Marmelade mit Fruchtanteil iber 50 %

SiiBes Teilchen

Dunkle Schokolade

Miisli mit Zucker, Honigpops, Cornflakes

Ungesiiites Misli oder frisch gemahlenes Getreide;
iiber Nacht eingeweicht

Toastbrot, WeiBbrot

Dinkel-Vollkornbrot aus Natursauerteig

Vollmilchschokolade

Bitterschokolade, Trockenfriichte

Weinbrand, Schnaps, Rum

Rotwein (optimal: drei bis fiinf Glaser pro Woche)

Visier zu haben, ohne vorher richtig zu
schauen, was es an Vor- und Haupt-
speisen gibt? Besonders hart wird
es, wenn Sie lhre LieblingssiiBspeise
entdecken und sich der Gedanke ein-
schleicht, dass diese nachher vielleicht
nicht mehr da ist. Umgehen Sie die-
sen Stress, holen Sie sich gleich eine
kleine Portion und stellen Sie diese an
Ihren Platz. Jetzt konnen Sie sich in Ruhe
und vollig entspannt den grofen Salat-
und Gemiiseportionen widmen, ohne

dass Sie standig an die StiBspeise denken
mussen, dienachher eventuell nicht mehr
da ist. Wenn Sie die Auswahl beim Nach-
tischblfett haben, greifen Sie zu frischem
Obst und gonnen Sie sich von den kalo-
rientrachtigen Verlockungen eine kleine
Naschportion. Kombinationen aus Fett
und Zucker sind Ubrigens besonders an-
hanglich - so ist ein Himbeersorbet gar-
niert mit frischen Himbeeren leichter zu
verarbeiten als ein Vanilleeis mit Sahne
und Schokosauce.
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Der Kuchentrick

Auch diese Situation kennen Sie sicher
gut: Sie haben sich vorgenommen, etwas
abzunehmen, und sind nun zu einem Fest
eingeladen. Wenn Sie nun nur ein kleines
Stiickchen Kuchen nehmen, werden Sie
mit Fragen bedrangt — und mit Bemer-
kungen wie »Ach, ein zweites Stlickchen
geht schon noch, da sind fast keine Ka-
lorien drin, du hast es doch eh nicht no-
tig«. Eine gute Freundin hat mir den Trick
der Schlanken verraten: Nehmen Sie ein
Stiick Kuchen und machen Sie einfach
lhren Teller nicht leer - unterhalten Sie
sich mit den anderen Gasten und lassen
Sie bewusst noch zwei Gabeln Kuchen
auf lhrem Teller; solange Sie noch etwas
librig haben, wird Sie niemand nétigen,
nochmals zuzugreifen.

Mit gutem Fett schneller

zum Ziel

Fett war lange verrufen als der Dickma-
cher der Nation. In der Lauf-Diat sehen
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wir Fett heute anders. Denn: Gesunde
Fette konnen in unserem Korper Ent-
ziindungsreaktionen abschwachen, sie
starken unser Immunsystem, schitzen
unsere Organe und machen uns neben-
bei noch schnell und schlau. Ohne die
richtigen Fette konnen wir also nicht
Uberleben. Um lhren Stoffwechsel zu
aktivieren, sollten Sie daher auf eine
fettschlaue und nicht auf eine fettarme
Ernahrung achten. Im folgenden Kapitel
erklaren wir, was eine fettschlaue Er-
nahrung ist und wie man sie ganz ein-
fach umsetzen kann.

Vorsicht, Rheuma!
Bei Entzindungskrankheiten wie Rheu-
ma ist es unerlasslich, die richtigen Fett-
sauren zu verwenden. Die Verwendung
falscher Fettsdauren erhoht die Schmer-
zen und reduziert die Beweglichkeit der
Gelenke.

Fettsauren auf
einen Blick

Typ Gesittigte Fettsauren Ungesittigte Fettsauren
Mehrfach ungesattigt
Untertyp Einfach ungesittigt

Omega-3- Omega-6-

Fettsdure Fettsdure

Vorkommen FE{L&? mi?ﬁt:nM‘:\{gLs} Otiven(dl) Me;;essf;fch, bsll[:nmneennﬁ_l
produkte, Fleischprodukte, Lepnﬁl' D'stelﬁl'

Bio-Kokosil : !
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So verwenden Sie
Fett richtig

Optimal

“Second Best“ Schlecht

Zum Braten Kokosél, Butterschmalz

Sonnenblumendl, Disteldl,
Sojadl, Maiskeimdl, Olivendl,
Rapsol

Butter, Bio-Palmol

Fiir die kalte Kiiche Olivendl, Speiseleindl,

Walnussl, Avocado-01, Sonnenblumendl, Distelol,

Hanfnussol Kiirbiskerndl, Argandl Sojadl
Fisch Hering, S&zfﬂz' Forelle, Lachs Thunfisch, Scholle, Pangasius
Milch Rohmilch, Vorzugsmilch Bio-Milch, nicht Normale Milch, H-Milch

homogenisiert

Kokosol, Butterschmalz und Milch ent-
halten gesattigte Fettsauren. Diese wer-
den heute jedoch gesundheitlich positiv
bewertet (siehe unten). Bei Kokos- und
Palmol sollte auf die Bio- und Fairtra-
de-Stufe geachtet werden, um 0dkolo-
gisch nachhaltig zu wirken und um keine
Transfettsauren aufzunehmen.

Gesattigte Fettsdauren — auch diese
brauchen wir

Friher hat man angenommen, dass ge-
sattigte Fettsauren aus Milch und Fleisch
Entzindungen fordern. Das trifft jedoch
nur flir Massentierhaltungsprodukte zu,
die wir nicht empfehlen. Heute bewerten
wir ein ausgewogenes Maf3 an gesattig-
ten Fettsauren jedoch als gesundheits-
forderlich, da diese fiir viele Funktionen
inunserem Kérper benétigt werden. Gon-
nen Sie sich daher ruhig beim Nachtisch
lhre Portion Sahne und lhre tagliche Por-
tion Butter. Zum Anbraten sind gesattigte

Fettsauren wie Butterschmalz und Bio-Ko-
kosol unsere erste Wahl.

e Buttersaure: Ernahrung der Dickdarm-
schleimhaut

e Laurinsaure: stabilisiert Membranen,
wirkt entzindungssenkend und anti-
bakteriell und erhoht den schiitzenden
HDL-Spiegel

e Palmitinsaure: wichtiger Energieliefe-
rant fir das Herz

« Stearinsdure: wird zu Olsdure umge-
baut und stabilisiert so Membranen

Transfettsdauren - der Feind lhrer
Vitalitat

Transfettsauren entstehen bei der Har-
tung von pflanzlichen Olen. Damit wer-
den pflanzliche Ole streichbar. Ebenso
wird eine langere Haltbarkeit erreicht.
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Diese kiinstlichen Transfettsauren er-
hohen das Risiko fir Herz- und Darm-
erkrankungen wie z.B. Morbus Crohn.
Leider enthalten bei uns in Deutschland
immer noch viele Fertiglebensmittel
wie Suppengewiirze, Cappuccinopulver,
Chips und SiiBigkeiten Transfettsdauren
in erheblichen Mengen. Auch viele Im-
bissbuden benutzen Ole mit geharteten
Fettsauren.

Ein Lebensmittel mit Transfettsdauren
ist an der Zutat »pflanzliches Ol, teil-
weise gehartet« einfach zu erkennen
(sehen Sie in der Zutatenliste nach - es
besteht Kennzeichnungspflicht). Auch
viele Margarinen enthalten immer noch
eine hohe Menge an Transfettsauren,
obwohl die Anstrengung der Margari-
neindustrie in den letzten Jahren hier
schon lobenswert ist. Wir empfehlen
entweder Margarine ohne gehartete
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Fettsduren (also ohne die Zutat »pflanz-
liches 0L, teilweise gehartet«) oder das
Naturprodukt Butter. Butter enthalt
auf der einen Seite sehr viele gesattig-
te Fettsauren, die fir das Herz wichtig
sind — andererseits aber auch aktivie-
rende konjugierte Linolsaure, die das Im-
munsystem stabilisiert. In Tierversuchen
konnte der konjugierten Linolsaure ein
schlank machendes Potenzial attestiert
werden. Zum heilen Braten empfehlen
wir Butterschmalz anstatt Butter, da
Butterschmalz noch hitzestabiler ist.

Die Gesundheitsbehorde von New York
City hat im Dezember 2006 die gesund-
heitliche Gefdahrdung, die durch kiinst-
liche Transfettsauren hervorgerufen
wird, erkannt und im gesamten Stadtge-
biet alle Restaurants verpflichtet, keine
Speisen mehr mit Transfettsdauren her-
zustellen.

Trotz hoher Kaloriendichte
machen die richtigen Fette
nicht dick. Optimal: Sie ver-
wenden mehr aktivierende
Fettsauren und reduzieren
Kohlenhydrate.
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Die Ubergangszeit dauerte bis Juli 2008,
sodass wir jetzt in New York City beden-
kenlos essen gehen konnen. Andere Stad-
te folgten dem Vorgehen von New York
City, z.B. Philadelphia - in vielen anderen
Stadten in den USA gibt es Bestrebungen,
den New-York-City-Transfettsduren-Bann
zum Wohle der Volksgesundheit ebenfalls
umzusetzen. Wir wiirden es begrifien,
wenn auch in Deutschland diese Kampa-
gnen gegen die Transfettsauren gestartet
werden wirden.

Die Rezepte unserer Stoffwechseloffen-
sive verwenden selbstverstandlich kei-
ne Lebensmittel mit geharteten Fetten,
zusatzlich achten wir natirlich darauf,
dass Sie immer eine Vielzahl an ver-
schiedenen Fettsauren zu sich nehmen.
Gesattigte, einfach ungesattigte und
mehrfach ungesattigte Fettsauren. Die
Abwechslung ist hier ganz entscheidend.
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Olivendl und Omega-3-Fett-
sauren bringen Power
Stoffwechsel-aktivierende sind auch die
einfach ungesattigten Fettsauren so-
wie die mehrfach ungesattigten Omega-
3-Fettsduren. Ole und Lebensmittel mit
einem hohen Anteil an diesen Fettsauren
sollten Sie verstéarkt einsetzen (siehe Kas-
ten unten). Reich an Omega-3-Fettsduren
sind Speiseleindl, Rapsol, Walniisse, Tofu,
Lachs, Thunfisch, Makrele und Hering —
prominentester Vertreter der einfach un-
gesattigten Fettsduren ist das Olivenol.

Einfach ungesattigte Fettsduren sowie Ome-
ga-3-Fettsduren bauen Entziindungen ab.
Dadurch wird lhr Schutzschild gegen rheu-
matische Erkrankungen verstarkt. Durch
die regelmaBige Verwendung von Lebens-
mitteln mit diesen schiitzenden Fettsauren
sinken auch die schlechten LDL-Choleste-
rinwerte. Speziell die Omega-3-Fettsau-

Gute Speiseole fiir die Stoffwechseloffensive

Diese Speisedle haben entweder einen hohen Gehalt an einfach
ungesattigten Fettsduren und/oder einen hohen Gehalt an Omega-
3-Fettsduren — Angabening/100g

Gesattigte Fettsauren

Ungesittigte Fettsauren

Mehrfach ungesattigt
Einfach ungesittigt
Omega-3- Omega-6-
Fettsdure Fettsdure
Speiseleindl 12 19 55 14
Rapsol 7 bk 9 20
Olivenal* 18 73 1 8

* Ahnliche Werte haben Mandel-, Macadamia- und Haselnussol.
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Lebensmittel mit hohem
Omega-3-Fettsauregehalt

Thunfisch* (100 g)
Hering (100 g)
Lachs (100 g)
Makrele (100 g)
Walniisse (30 g)

Leinsamen** (10 g)

Tofu (100 g) -

0,5 1,0

15 2,0 25 30 35

Omega-3-Fettsauregehalt (in g)

* Beim Thunfischfang kommt es vor, dass auch Delfine gefangen werden. Deshalb werden eher He-

ring, Lachs oder Makrele empfohlen.

**Die Omega-3-Fettsduren aus dem Speiseleinsamen kann der Darm nur dann resorbieren, wenn die
Leinsamenkorner gut gekaut werden. Die Alternative ware die Verwendung von geschrotetem oder

aufgebrochenem Leinsamen.

ren verbessern zudem die Blutfettwerte
(Triglyzeridwerte werden gesenkt), wirken
schitzend vor einer Thrombose und hellen
das Gemiit auf. AuBerdem werden Muskel-
membranen und Immunsystem sowie Seh-
nen, Bander und Gelenke stabilisiert. Zum
Anbraten und Diinsten eignen sich von den
schiitzenden Olen nur Olivensl und Rapsél.
Speiseleindl ist nicht erhitzbar, da es sehr
schnell Uberhitzt, wodurch krebserregende
Stoffe entstehen. Deshalb sollte Speiselein-
ol nur unerhitzt fir Salate oder Dips be-
nutzt werden.

Neue Studien aus den USA belegen, dass
die amerikanische Bevolkerung zu 99 %
mit Omega-3-Fettsauren unterversorgt
ist. Fir Deutschland gibt es derzeit noch
keine derartige Erhebung — das Ergebnis
wirde jedoch nur unwesentlich anders

aussehen. Bei der Stoffwechseloffensive
legen wir aus dkologischen Griinden den
Schwerpunkt auf pflanzliche Omega-
3-Fettsauren. Deshalb kommen wir mit
einmal pro Woche Meeresfisch aus.

Omega 3 optimal nutzen
Wie schon ausgefiihrt, brauchen Sie die
Omega-3-Fettsauren, damit lhre Knor-
pelstrukturen erhalten bleiben — und als
Schutzschild gegen rheumatische Er-
krankungen. Omega-3-Fettsdauren wer-
den jedoch auch bendatigt, damit lhre Zell-
membranen im Korper hoch elastisch
und vital bleiben. Hierbei ist das richtige
Zusammenspiel mit den Omega-é6-Fett-
sduren notwendig. Omega-3- und Ome-
ga-6-Fettsauren zahlen zu den essenzi-
ellen Fettsauren. Diese kann der Korper
nicht aus anderen Fettsauren herstellen.
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Speisedle, die in der Stoffwechseloffensive
tabu sind

Diese Speisedle haben entweder einen hohen Gehalt an Omega-
6-Fettsduren und/oder einen geringen Gehalt an Omega-3-Fett-
sduren - Angabenin g/100 g.

Gesittigte Fettsauren

Ungesittigte Fettsauren

Mehrfach ungesattigt
Einfach ungesittigt

Omega-3- Omega-6-

Fettsaure Fettsaure
Sonnenblumenal 15 21 1 63
Disteldl n 13 1 75
Maisdl 17 29 1 53
Sojadl* 16 21 8 55

*Sojadl enthalt viel Omega-3-Fettsauren, allerdings auch eine ganze Menge Omega-6-Fettsauren.

Es ist notwendig, dass beide Fettsauren
in der Nahrung ausreichend, allerdings
im richtigen Verhaltnis, vorkommen.

Sie konnen sich das so vorstellen, dass
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren im
Korper auf den gleichen Bus warten.
Der bringt die Fettsauren zu den Zell-
membranen und ins Bindegewebe, wo
sie eingebaut bzw. verwertet werden.
Das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsauren liegt bei 15:1. D.h., dass
15-mal mehr Omega-6- an der Bushal-
testelle bereitstehen als Omega-3-Fett-
sauren. Die Folge ist, dass nur verhalt-
nismafig wenige Omega-3-Fettsauren in
den Bus gelangen und dadurch nur weni-
ge in die Zellmembranen eingebaut wer-
den. Weitere Folge ist, dass die Membra-
nen nicht ausreichend elastisch gehalten

werden und hohere Entziindungswerte
im Korper bestehen bleiben.

Fir die Stoffwechseloffensive ist ein Ver-
héltnis von 3-4:1 (Omega-6- : Omega-
3-Fettsduren) anzustreben, damit lhre
Zellmembranen elastisch werden. Dieses
Fettsdaureverhaltnis erreichen Sie, indem
Sie die Omega-6-Fettsdauren reduzieren
und die Omega-3-Fettsauren verdreifa-
chen. Besonders reich an Omega-6-Fett-
sduren in Form von Linolsaure sind Son-
nenblumen- und Distelsl. Auf diese Ole
verzichten wir deshalb in der Stoffwech-
seloffensive.

Tierisch oder pflanzlich?

Friiher hat man nur den Omega-3-Fett-
sauren aus Meeresfischen besondere Be-
deutung beigemessen. Begriindet wurde



