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Konsequent weitergehen

Konsequent weitergehen

Im ersten Buch zur Lauf-Diét haben wir sieben Stoffwechseljoker
vorgestellt und fiir zwei Wochen zackige Rezepte geliefert, in die diese
Joker integriert waren. Das Feedback unserer Leserinnen und Le-

ser zeigt uns, dass die Stoftwechseloffensive Korper, Geist und Seele
erfrischt und die iiberfliissigen Pfunde wegschmilzt. Der Wunsch nach
weiteren Rezepten war so grof3, dass wir uns fiir das Kochbuch zur

Lauf-Diit entschieden haben.

Was bietet dieses Kochbuch
zur Lauf-Diat zusatzlich?

Wir haben fiir Sie weitere Rezepte a la Lauf-
Diat fir vier Wochen ausgekliigelt. Die
neuen Rezepte sind so zusammengestellt,
dass die vitalisierenden und stoffwechsel-
aktivierenden Wirkstoffe aus den Rezepten
in Threm Korper noch langer wirksam sind.
Thr Korper bekommt dadurch noch mehr
Wirkstofte fiir ein langes Leben ab. Der ge-
wollte Nebeneffekt: Sie kommen dadurch
noch schneller zu Threm Wunschgewicht.
Wir haben auflerdem einen Joker ausge-
baut, damit Sie den unerwiinschten Bauch-
ringen zu Leibe riicken konnen. Die Koh-
lenhydrate werden abends deutlich verrin-
gert, und dafiir wird der Eiweiflanteil in der
Abendmabhlzeit erhoht. Mit dieser Strategie
arbeiten wir im Sport schon seit Jahren, da-
mit die von uns betreuten Athleten schnel-
ler das Wettkampfgewicht erreichen. Dies
liegt etwa zwei bis drei Kilogramm unter
deren Normalgewicht.

In diesem Kochbuch zur Stoffwechseloffen-
sive haben wir die stoffwechselaktivierende
Wirkung von Gemiise, Salat und Obst ver-
starkt. Durch etwas mehr Pfeffer und Kur-
kuma sind die Wirkstoffe aus Gemiise, Sa-
lat und Obst im Koérper linger wirksam.
Folge: ein noch besseres Immunsystem und
straffes Bindegewebe durch jedes einzelne
Rezept — dreimal am Tag.

Nachdem Sie sich durch die Lauf-Diét
bereits an die aktivierenden morgendlichen
Gewdiirze gewohnt haben, haben wir in den
Rezepten dieses Kochbuchs fiir Thre Stoff-
Friihstiicksdrinks
wirkstoffmaflig erweitert: Wir packen in je-

wechseloffensive  die

den Drink die aktivierenden Omega-3-
Fettsduren hinein und ergédnzen mit Man-
delmehl. Durch das Mehl aus der Mandel
wird der Eiweiflanteil ausgebaut - gleich-
zeitig nimmt der Anteil zellschiitzender
Antioxidanzien zu. Mit diesen neuen Friih-
stiicksdrinks erhohen Sie rundum TIhr
Schutzpotenzial gegeniiber jeder Art von
Krankheit.



Neu in die Rezepte aufgenommen wurde

das Lebensmittel Quinoa, auch als Inkareis
bekannt. Quinoa wird gekocht wie Reis,
enthilt jedoch 400 % mehr Eisen und Zink
sowie 40 % mehr Eiweif3 als Naturreis.
Ebenso gibt es fiir Sie viele aktivierende
Schokoladennachtische, da Kakao zu den
wirksamsten Anti-Aging-Pflanzen gehort
und den Motivationsjoker bereichert. Freu-
en Sie sich schon jetzt auch auf die Ausfiih-
rungen, warum Sie zukiinftig mehr Kaffee
und Zimt fiir Thre Stoffwechseloffensive ge-
niefen diirfen.

Neue Bewegungsplane und
neues Training

In der Lauf-Diét haben wir die Wichtigkeit
des Muskelaufbaujokers aufgezeigt. Hier-
fiir haben wir Thnen drei Bewegungspldne
vom Walking zum Fitnessldufer geliefert
und die wichtigsten Dehn- und Krifti-
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gungsiibungen dargestellt. Jetzt geht es
auch hier weiter: Wie wiére es mit einem
Trainingsplan fiir den ersten Fiinf-Kilome-
ter-Lauf - vielleicht auch fiir den ersten
Zehn-Kilometer-Lauf?

Auch hier konnen Sie wihlen zwischen
moderat und zeitorientiert — so, wie Sie es
mochten. Auflerdem erhalten Sie bei den
Kriftigungsiibungen zusitzliche Anleitun-
gen, wie Sie dem Alterungsprozess ein
Schnippchen schlagen kénnen. Wir zeigen
Thnen die wirksamsten Ubungen zum
HII-Training.

Was bleibt gleich?

Gleich geblieben sind folgende Lauf-Diit-

Prinzipien:

» Drei aktivierende Hauptmahlzeiten pro
Tag.

» Vermeidung von Hungergefiihlen durch
die optimale Kombination der Nahrstof-
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fe. Den Sonntag haben wir dieses Mal
wie alle anderen Wochentage mit ca.
2000 Kilokalorien berechnet.

» Siinden sind eingerechnet. Im Kochbuch
zur Stoffwechseloffensive haben Sie pro
Woche ein genehmigtes Siindenpoten-
zial von ca. 700 Kilokalorien. Das
entspricht mehr als einer Tafel Schoko-
lade oder drei halben Litern Bier oder
200 bis 300 Gramm Kése pro Woche.

» Essen Sie keine Zwischenmahlzeiten,
also auch kein Obst zwischendurch -
das wiirde den Hunger erh6hen und dick
machen.

» Drei bis fiinf Glaser Rotwein pro Woche
zum Schutz Threr Korperzellen kénnen
Sie sich génnen. Bauen Sie den Rotwein
einfach so ein, wie es Thnen passt. Die
Rotweinenergie ist in den Plinen
eingerechnet.

» Taglich kénnen Sie zwischen zwei und
vier Tassen Kaffee trinken. Génnen Sie
sich diese Extraportion an guter Stim-
mung und Lebensverlingerung. Obwohl
in den Rezepten meist nur einmal Milch-
kaffee am Morgen aufgefiihrt ist, konnen
Sie die anderen Tassen Kaffee ebenfalls
mit Milch trinken - auch diese Milch-

10

menge haben wir in den Planen beriick-
sichtigt.

P Thre tigliche Trinkmenge sollte bei drei
Litern liegen; Tee und Kaffee zdhlen zur
Trinkmenge dazu. Allerdings sollten Sie
Tee und Kaffee immer ungesiif3t trinken.
Auch kiinstliche Stiffungsmittel sollten
generell gemieden werden. Egal ob
Aspartam, Sucralose, Acesulfam-K, etc.,
alle chemisch hergestellten Stiflungsmit-
tel konnen zu vielen ungewollten
Nebenwirkungen fiihren. Wir empfehlen
Thnen daher zum Siiflen die unbearbei-
tete Stevia Pflanze.

P Der Tageseinstieg erfolgt iiber einen
liebevollen Gedanken zum Tag (aus dem
Jahreskalender »Magische Momente«
von Management- und Personlichkeits-
trainer Jorg Lohr).

P Das Bewegungs- und Muskelkréfti-
gungsprogramm ist in die Tagespldne
eingebunden.

P Ein vitalisierendes Frithstiick dient als
Zindkerze fiir einen aktiven Tag.

Machen Sie sich weiter auf Thren stoffwech-
selaktiven Weg — wir begleiten Sie wieder
gerne!

Ihr Dr. Wolfgang Feil
und Ihr Herbert Steffny



Die sieben Stoffwechseljoker im Uberblick

Erfolgreiches Gewichts- und Vitalititsmanagement braucht viele Triimpfe und
Joker. Sie sind immer auf der Gewinnerseite, wenn Sie durch maglichst viele
Joker Thren Bestand an Triimpfen deutlich ausbauen. Mit den Jokern aus der
Lauf-Didt macht es Ihnen Spaf3, laufend vitaler zu werden. Ganz nebenbei wer-
den Sie immer mehr Pfunde los.

Ernahrungsjoker
Thermogenesejoker Vitalstoffjoker Hormonjoker
Stoffwechsel-
offensive
. . . Bewegungs- und
RS s SRsk Muskelaufbaujoker
Motivationsjoker Wissensjoker
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Fit, schlank und gesund!

Das Kochbuch zur erfolgreichen Lauf-Diat bietet tiber 80 neue Rezepte flr weitere vier Wochen
gesunden Abnehmens auf dem Weg zum Wohlfiihigewicht.

Korperfett kann ausschlieBlich durch eine Erndhrung abgebaut werden, die den Kérper auf
Fettverbrennung programmiert. Mit der Lauf-Diét verliert man tberflissige Kilos effektiv

und nachhaltig: Das eigens entwickelte Ernahrungsprogramm liefert Rezeptideen, die den
Stoffwechsel durch ihre Zusammensetzung beschleunigen und dem Kérper helfen, Nahrstoffe
schneller und effektiver zu verbrennen. Mit den praxiserprobten Trainingsplanen fir jedes
Leistungsniveau wird die Fettverbrennung zusétzlich angekurbelt und man kommt seinem
persénlichen Wohlfiihlgewicht laufend naher! Das Kochbuch zur erfolgreichen Lauf-Diat bietet
Uiber 80 neue Rezepte fiir weitere vier Wochen gesunden Abnehmens auf dem Weg zum
Wohlfuihlgewicht.



