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 Damit es besser läuft


 
Mit der Laufdiät kombinieren wir alle Möglichkeiten, wie Sie zu mehr Vitalität kommen und dauerhaft schlank werden können. Erfolgsrezepte sind stoffwechselaktivierende Ernährungs- und Bewegungspläne – mit viel Freude ganz leicht umzusetzen. Sie bekommen also einen klaren Rahmen an die Hand, bei dem kaum etwas dem Zufall überlassen ist. Freuen Sie sich jetzt schon auf Ihren Erfolg!



 Eine Laufdiät? 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 Lösung für die überflüssigen Pfunde sein? Jawohl, und zwar für immer! Allerdings ist unser Weg viel lustvoller, als Sie vielleicht denken.


 Schlank mit Spaß


 Es geht um sanfte Bewegung in Kombination mit vitalstoffreicher Ernährungsoptimierung. Sie werden sehen, dass Sie sich bei der stoffwechselaktivierenden Bewegung und Ernährung weder quälen noch auf Genuss verzichten müssen. Im Gegenteil, Sie werden sogar Spaß daran finden und nebenbei weitaus mehr bekommen, als Sie gedacht haben. Wir wollen nämlich nicht nur, dass Sie erfolgreich und nachhaltig abnehmen, sondern auch, dass Sie mit mehr Lebensqualität gesünder und leistungsfähiger werden!


 Diätlust statt -frust


 Eines ist klar: Es wird sich nichts ändern, wenn Sie sich nicht verändern! Wir helfen Ihnen und bringen Licht ins Dunkel. Aus der Sicht der jahrzehntelangen Berufspraxis zweier Biologen, eines erfahrenen Lauftrainers und eines Nährstoffspezialisten, erfahren Sie in diesem Buch, wie durch eine umfassende Stoffwechseloffensive Ihre Körperzellen richtig aufblühen und zu voller Vitalität finden. Wir zeigen Ihnen, welche Lebensmittel die hormonellen Kreisläufe wieder in Schwung bringen, was Sie essen können, damit Ihr inneres Feuer richtig lodert, und wie Sie mit viel Spaß an Bewegung Ihren »inneren Ofen« am Glühen halten. Durch diese Stoffwechseloffensive gehen im ersten Monat quasi nebenbei sechs Pfund, im zweiten Monat sogar sieben Pfund weg – und sie funktioniert ohne frustrierendes Kalorienzählen, bringt Lust ins Leben. Kleinere Sünden sind erlaubt, gewollt und eingerechnet. Durch den erhöhten Stoffwechsel können Sie sich die ohne schlechtes Gewissen sogar leisten.


 Spielen Sie die Joker aus


 Sie lernen in diesem Buch die wichtigsten Stoffwechseljoker kennen, die wir in einen ausgeklügelten Trainings- und Ernährungsplan eingearbeitet haben. Durch einfache, schnelle und aktivierende Rezepte können Sie sich sofort auf den leckeren Erfolgsweg begeben. Die Laufdiät nach Herbert Steffny und Dr. Wolfgang Feil wird nicht nur für Sie zum Erfolg führen, sondern beschreibt eine hochwertige und damit ideale Versorgung auch für die ganze Familie.

 Wir freuen uns, Sie auf Ihrer Stoffwechseloffensive auf dem Weg zum Gourmetläufer begleiten zu dürfen!


 Das Jokersystem


 
Erfolgreiches Gewichts- und Vitalitätsmanagement braucht viele Trümpfe und Joker. Sie sind geradezu garantiert auf der figurtechnischen Gewinnerseite, wenn Sie durch möglichst viele Joker Ihren Bestand an Trümpfen deutlich ausbauen. Mit den Jokern aus der Laufdiät macht es Ihnen Spaß, laufend vitaler zu werden. Ganz nebenbei werden Sie immer mehr Ihrer Pfunde los.



 Gesunde, junge Menschen haben einen agilen Stoffwechsel: Die körpereigene Hormonproduktion läuft auf vollen Touren, und man fühlt sich fit und energiereich. Schon ab dem Alter von 35 produziert der Körper jedoch immer weniger von diesen fit machenden Hormonen.

 Ohne Gegensteuerung gelangen Sie in die Stoffwechselfalle: Ihre 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 Körpergewicht jedes Jahr stetig an.


 So klappt's!


 Mit diesem Buch bekommen Sie diejenigen Steuerungselemente an die Hand, mit denen Sie Ihren Stoffwechsel wieder flottkriegen, sodass die Fetteinlagerungen verschwinden und Sie dafür wieder Muskulatur aufbauen. Diese Steuerungselemente sind Ihre sieben Stoffwechseljoker. Wenn Sie alle diese Joker ausspielen, werden Sie der fatalen Stoffwechselfalle dauerhaft entrinnen.


 
 
Die sieben Stoffwechseljoker im Überblick


 

 

 
Mit den sieben Jokern der Laufdiät für erfolgreiches Gewichts- und Vitalitätsmanagement macht es einfach Spaß, laufend vitaler zu werden. Und außerdem werden Sie sozusagen nebenbei ungeliebte Pfunde los!


 


 
  


 
 
Abb. 5 

 


 Der Thermogenesejoker


 
Jedes Lebensmittel liefert dem Körper Energie. Einen Teil verbraucht der Körper sofort für die Verarbeitung dieses Lebensmittels im Darm, für den Transport der aufgespaltenen Nährstoffe und zur Speicherung im Körper. Dieser Energieaufwand liegt im Durchschnitt bei ungefähr 10 % der täglichen Energieaufnahme. Die Ernährungswissenschaft spricht bei diesem Energieverbrauch durch die Nahrungsverarbeitung von Thermogenese, da diese Energie in Form von Wärme abgeleitet wird.



 Mit Scharfem den inneren Ofen anfeuern

 Sie haben diesen Thermogeneseeffekt sicher auch schon gespürt, 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 Ihr inneres Feuer gezündet, und der Kalorienzähler läuft. Stark belebend auf das innere Stoffwechselfeuer wirken Gewürze, frische Kräuter und Keimlinge.

 Bei der Stoffwechseloffensive heizen Sie Ihren inneren Ofen richtig an; nebenbei kräftigen Sie auch Ihr Immunsystem, Ihr Herz und Ihre Blutgefäße.

 Damit Sie sich langsam an die pikantere Note in Ihren Speisen gewöhnen, sollten Sie Ihren Speiseplan im Bereich der Gewürze aufsteigend gestalten: Jede Woche legen Sie also ein zusätzliches Scheitchen für Ihren inneren Ofen nach.


 Auf Pfeffer und Chili setzen

 In der ayurvedischen Medizin wurde Pfeffer traditionell eingesetzt, um schlechte Bakterien in Lebensmitteln fernzuhalten oder abzutöten. Wir setzen Pfeffer in der Stoffwechseloffensive verstärkt ein, da er auf den Kreislauf anregend wirkt und die Durchblutung der Schleimhäute fördert.

 Pfeffer hat jedoch bei extrem hoher Dosierung einen Nachteil: Bei ca. 1,5 Gramm bzw. einem halben Teelöffel pro Mahlzeit wirkt Pfeffer stark reizend auf die Magenschleimhaut. Daher sollte Pfeffer möglichst regelmäßig bei jeder Mahlzeit, aber moderat zugeführt werden.


 
 
Der richtige Essensmix


 

 

 Die Stoffwechseloffensive umfasst anfänglich 50 % Kohlenhydrate – dieser Anteil wird im Laufe der Zeit gesenkt.

 


 Kaum zu glauben, aber wahr: Schützend für die Schleimhäute wirkt Chili. Da Chili ebenfalls Ihre Fettverbrennung erhöht und gleichzeitig einen Schutzfaktor für die Schleimhäute (und damit auch für den Magen) bereitstellt, kombinieren wir bei der Stoffwechseloffensive immer den Pfeffer mit ausreichend Chili. Die Liste der positiven Effekte von Chili ist noch länger: Es konnte nachgewiesen werden, dass Chili glücklich macht, indem die Endorphinproduktion im Gehirn angekurbelt wird.

 Aus all diesen Gründen sollten Sie künftig auf Chili und Pfeffer bei keiner Mahlzeit mehr verzichten. Selbst für den Nachtisch- und Süßspeisenbereich haben wir für Sie Rezepte mit Chili und Pfeffer zusammengestellt.


 Ingwer, Kurkuma und Zimt neu entdecken


 Diese Gewürze werden in der traditionellen östlichen Medizin schon über mehrere tausend Jahre hinweg angewendet. Auch sie beschleunigen den Stoffwechsel und erhöhen dadurch den Fettabbau. Wir setzen Ingwer, Kurkuma und Zimt verstärkt auch deshalb ein, da diese drei Gewürze Ihre Gelenke zusätzlich vor vorzeitigem Abbau schützen und Ihr Immunsystem kräftigen.

 Ingwer sollte immer als Wurzel gekauft werden – wählen Sie glatte, unverschrumpelte Ingwerteile aus, da diese frischer sind. Zimt und Kurkuma verwenden wir als Pulver.

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


 Scharfe Helfer – Meerrettich, Senf, Knoblauch und Zwiebel


 Auch Meerrettich, Senf, Knoblauch und Zwiebel unterstützen Sie darin, dass Ihr Feuer über den Tag entfacht bleibt. Das Gemeinsame dieser Lebensmittel sind deren schwefelhaltige Inhaltsstoffe, wie z. B. das Alliin oder die Isothiozyanate. Die vor Krebs schützende Wirkungsweise dieser Stoffe wurde mehrfach belegt.


 Frische Kräuter – da lodert das Feuer auf


 Frische Kräuter geben Ihren Speisen die richtige Würze und kurbeln den Stoffwechsel lang anhaltend an. Außerdem wecken sie die Lebensgeister und kräftigen Ihr Immunsystem. Es gibt keine Lebensmittel, die pro Gramm eine ähnlich hohe Nährstoffdichte haben. Deshalb setzen wir überall dort frische Kräuter ein, wo es möglich ist.
    ...





Ende der Leseprobe
OEBPS/Images/4176369585B84AF4900E0A084E89A370.jpg





OEBPS/Images/925CE03C83AE45F0AC4FF3214B0FC800.jpg





OEBPS/Images/B15EA18F35B946588483A9A414D89087.jpg





OEBPS/Images/AF6218F53F9E46A78D52AEC4DA07C8DD.jpg





OEBPS/Images/A5BA4590727F4E31A97946FCAB668C3A.jpg
S
|






OEBPS/Images/0C02EEA137ED4A0DBB7D02824F8CA2ED.jpg
| Bewegungs-
~Muskeljoker,

S =






OEBPS/Images/2F7849C005B24099ADDA505A7C7A1E93.jpg





OEBPS/Images/CCCBEF39DA2C4DDDA478615CBB187D68.jpg





OEBPS/Images/A13BB29438704DB180470FE62FB3A490.jpg





OEBPS/Images/422E760AB7CC418995371396310230B1.jpg
Mehr Ausdauer,
belastbarer in Freizeit

und Im Beruf
»Anti-Aginge Abnehmen

Lebensverkingerung ‘Wettkampfgewicht
Lebensqualitat Bauch, Beine, Po

Natuterlebnis Herz und Krelslauf
Kampt mit Elementen Muskulatur, Knochen
sLauttlere, Spas Immunsystem

Balance zwischen Shessabbau
Korper - Gelst — Seele Erholung
antidepressiv Endorphine
Grenzerfahrung Allene:
Erfolgsetlebnis Nachdenken
Selbsiverntauen Meditatione
In der Gruppe:
sozlale Kontakte

Unterhairung





OEBPS/Images/557CB599133D4EF781CD1D174E2B9133.jpg





OEBPS/Images/EE51693E8A8D4C7AA8438837873C19B8.jpg





OEBPS/Images/8EB06630F69A44EC917D6565101B785F.jpg





OEBPS/Images/6F1802670D794076941485DE70A6313B.jpg





OEBPS/Images/2892FE6649B3493CB0819A51303FA35F.jpg





OEBPS/Images/661AE2989E414BBE89773E495FA068F3.jpg





OEBPS/Images/5B253E0D592846309957F394C1051918.jpg





OEBPS/Images/1A42AE0E4E214BA5BD56CB2DA1BA806B.jpg
~ Rezepte voller
Power
P






OEBPS/Misc/template.xpgt
 

   

     
       
    
    
     
      
       
    

     
       
    
    
     
       
    
    
     
       
	 
	 
	 
      
    

  

   
    
    
    
    
  





OEBPS/Images/FAF1F4D19F094367800C1D2772187939.jpg
Optimaibereich

Fifness

. —

Risiko
1 zZ B 4 5 Tage pro Woche
10 20 30 40 50 Winuten

60 70 80 %maxHE





OEBPS/Images/39D5B8E0F1104EBA9D63815239AE53BB.jpg





OEBPS/Images/FCF1E9FD91FE4906BC70E69CD2277388.jpg





OEBPS/Images/B3ADB06ECFAA454087EE6E1801014056.jpg





OEBPS/Images/76DBE6A6AB7A43D2ADD8ABFE01C1E4C3.jpg
Fette
35%
Kohlenhydrate
50 %

EiweiBe
15%





OEBPS/Images/E17483A02A15448CA5F9A4F36E69CC36.jpg





OEBPS/Images/736CAEBDD0A14069B32D854EC4185B49.jpg





OEBPS/Images/D04968D3C17E4C4AA590B2D7889544D7.jpg





OEBPS/Images/6FE1D59F73B64B5D8EA9EC40CAA13D3E.jpg





OEBPS/Images/80489E011B0342949DAEFA7FA5636758.jpg
Emnahrungsoker

Motivationsjoker

Bewegungs- und

CEAEAE Muskelaufbaujoker





OEBPS/Images/CB3505B07DC14627858F701598FBC8E9.jpg
Ran(s0g) Angaben in mg/Portion
swarsop |

Spagel

&S

awe

(1509)

eesl
(309)






OEBPS/Images/DECBA9614E074168A3DCABB699EC2C89.jpg





OEBPS/cover.jpg





OEBPS/Images/9DE888AD96424C4388E0A7C12B959ABE.jpg
Angaben in mg/Portion
e e
asog

semcsn

oL
(509

s con |

omen om0

Rowen©1h

Nise @09

00 05 10 15 20 25 30 35 40






OEBPS/Images/DEED09BBA53444089F0327B1BB040617.jpg





OEBPS/Images/D8D1F0AAEE77486AA560978125D8FD8E.jpg





OEBPS/Text/E912870672DC47E1A6798118C68457AA.xhtml




Inhalt





		

         

Damit es besser läuft 

		Schlank mit Spaß



         



		Diätlust statt -frust



         



		Spielen Sie die Joker aus













		

         

Das Jokersystem 

		So klappt's!













		

         

Die Ernährungsjoker 

		Der Thermogenesejoker



         





         

















































      



   









  



    

Orientierungsmarken



    



		Inhaltsverzeichnis



      



		Hauptteil



      



		Copyright-Seite



    



  



OEBPS/Images/2C0AAB6C4A23445B85B898574FEBEFEA.jpg
sud





OEBPS/Images/C6D4603628FB4A0DB7FD17B9F73C4775.jpg





OEBPS/Images/F73183D7A9AD469199A72B1526364BD7.jpg
Angaben in

Sesam (109) mg/Portion
Brokkoll (1509)
Erbsen (150 9)
Nisse (30.9)
Haterocken (50 §) Magnesiumgehat (n mg)

0 10 20 30 4 5 6 70





OEBPS/Images/3A4C9EB928ED4632BF6E796D146AA674.jpg





OEBPS/Images/7BDA22D55F4049EE90AB8D8073A3E784.jpg
Helles Brot
(1009)

on

nons.
cnunugw 2

Vollkombrot
(1009)

oot
e cwmeaow

70





OEBPS/Images/92CDD42D50A445EEA062CEBA4DC39278.jpg





OEBPS/Images/C331953123DD456487A17F2660A0D672.jpg





OEBPS/Images/7615A35CFF7E4EE78709737ED6AB8DAB.jpg





OEBPS/Images/30B93D87A24C4EBE95CAF67DA999CB95.jpg





OEBPS/Images/A9968DBD077A4D5F9B99BEC30726909F.jpg





OEBPS/Images/1BEF05B7DAA14FE6A4EEB18A9AB52CF6.jpg





OEBPS/Images/5A5C4A5E94954265A7291A98AEB50C70.jpg





OEBPS/Images/C32BB3AA0107439C9152589B75839DA7.jpg
@oomy
—
Kise
[T I —
——
Fsch
[T —
——
Weizenkeime
@0
—— Aginingehalt
Erdniisse Gt
@o Phenyialaningehalt
© Gltamingehalt
Andere Niisse =
0
@00 o

1000 2000 3000 4000 5000

>





OEBPS/Images/90EE59C346794F3582CAB870AD5393EC.jpg





OEBPS/Images/B14EBDC8074E48C297925E146D86BFE6.jpg





OEBPS/Images/5AF1BC3942014C73B12D52285742C3EE.jpg
Paufend
abnehmfgn





OEBPS/Images/3C73670CC0574B1C860F08088DA53D75.jpg





OEBPS/Images/7C24E8826D23403D9D8A70E562A88E55.jpg





OEBPS/Images/C64D227B6A424A1AB7506AC1991C808D.jpg





OEBPS/Images/ECF6A27687124A58A6A58E6E27BE89B6.jpg





OEBPS/Images/73C01E6211A74E2F8D2A7C88A73D9B9B.jpg





OEBPS/Images/86A031E4839F4465BB072B7D6DD9983D.jpg





OEBPS/Images/742B176191DE4CC28A7C719C5F37F251.jpg
Korpergewicht (kg) _ Body-Mass-
KérpergréBe x Kérpergré8e (m) Index (BMI)





OEBPS/Images/0BBBB6DD9F804DA6A57F326EA7BE4E4A.jpg





OEBPS/Images/9788FB48A7FA49BC86761C8CED26E4E7.jpg





OEBPS/Images/9B1EFC76A2924D4F8966CE894C09E95C.jpg
5% =
558 § @
58 S8 .«
EE538 S
= 83 58 B8
ey 2228
32 33 2
SgE £ £
zs2 8% 35,
2 5% 85 38 sonstige Wirkungen

chili

‘Schufz vor Magengeschwiren

Schutz vor anderen Baklerien,
qut gegen Bldhungen; etdhte

Pleffer X X X X Verwerfung von Vitaminen,
Mineralien, Spurenelementen
und Pflanzenwirkstoften

Ingwer X X x X GutgegenBldhungen
Kuoluma X X x  x Schutz vor der Alzheimerkiankheit

Schutz vor Candida (Hefepilze C),
Zimt X ox o x ‘Schutz vor Helicobacter pylori,
qut bei Diabees mellitus

Schufz vor Candida (Hefepilze C),

::"'c’;:"' X X x x Holicobacter pylori und
Staphylococcus aureus

Petersiie X x X X -

Busillum X x X  x Schufzvor Staphylococcus aureus

oegane X x  x X -

Rosmarin X x X  x Gehimokivierend, enigitend

sabel  x x x x Gehimokivierend, enigifend

*Schutz vor Herzinforkt **Schutz vor Thrombose  ***Schutz vor Krebs





