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Vor wor t –  Konsequent weitergehen

Was bietet dieses Kochbuch 
zur Lauf-Diät zusätzlich?

Wir haben für Sie weitere Rezepte à la Lauf-
Diät für vier Wochen ausgeklügelt. Die 
neuen Rezepte sind so zusammengestellt, 
dass die vitalisierenden und stoff wechsel-
aktivierenden Wirkstoff e aus den Rezepten 
in Ihrem Körper noch länger wirksam sind. 
Ihr Körper bekommt dadurch noch mehr 
Wirkstoff e für ein langes Leben ab. Der ge-
wollte Nebeneff ekt: Sie kommen dadurch 
noch schneller zu Ihrem Wunschgewicht.
Wir haben außerdem einen Joker ausge-
baut, damit Sie den unerwünschten Bauch-
ringen zu Leibe rücken können. Die Koh-
lenhydrate werden abends deutlich verrin-
gert, und dafür wird der Eiweißanteil in der 
Abendmahlzeit erhöht. 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.

Vorwort
Im ersten Buch zur Lauf-Diät haben wir sieben Stoff wechseljoker 
vorgestellt und für zwei Wochen zackige Rezepte geliefert, in die diese 
Joker integriert waren. Das Feedback unserer Leserinnen und Le-
ser zeigt uns, dass die Stoff wechseloff ensive Körper, Geist und Seele 
erfrischt und die überfl üssigen Pfunde wegschmilzt. Der Wunsch nach 
weiteren Rezepten war so groß, dass wir uns für das Kochbuch zur 
Lauf-Diät entschieden haben.

Konsequent weitergehen

In diesem Kochbuch zur Stoff wechseloff en-
sive haben wir die stoff wechselaktivierende 
Wirkung von Gemüse, Salat und Obst ver-
stärkt. Durch etwas mehr Pfeff er und Kur-
kuma sind die Wirkstoff e aus Gemüse, Sa-
lat und Obst im Körper länger wirksam. 
Folge: ein noch besseres Immunsystem und 
straff es Bindegewebe durch jedes einzelne 
Rezept – dreimal am Tag.
Nachdem Sie sich durch die Lauf-Diät 
bereits an die aktivierenden morgendlichen 
Gewürze gewöhnt haben, haben wir in den 
Rezepten dieses Kochbuchs für Ihre Stoff -
wechseloff ensive die Frühstücksdrinks 
wirkstoff mäßig erweitert: Wir packen in je-
den Drink die aktivierenden Omega-3-
Fettsäuren hinein und ergänzen mit Man-
delmehl. Durch das Mehl aus der Mandel 
wird der Eiweißanteil ausgebaut – gleich-
zeitig nimmt der Anteil zellschützender 
Antioxidanzien zu. Mit diesen neuen Früh-
stücksdrinks erhöhen Sie rundum Ihr 
Schutzpotenzial gegenüber jeder Art von 
Krankheit.
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Vor wor t

Neu in die Rezepte aufgenommen wurde 
das Lebensmittel Quinoa, auch als Inkareis 
bekannt. Quinoa wird gekocht wie Reis, 
enthält jedoch 400 % mehr Eisen und Zink 
sowie 40 % mehr Eiweiß als Naturreis.
Ebenso gibt es für Sie viele aktivierende 
Schokoladennachtische, da Kakao zu den 
wirksamsten Anti-Aging-Pfl anzen gehört 
und den Motivationsjoker bereichert. Freu-
en Sie sich schon jetzt auch auf die Ausfüh-
rungen, warum Sie zukünft ig mehr Kaff ee 
und Zimt für Ihre Stoff wechseloff ensive ge-
nießen dürfen.

Neue Bewegungspläne und 
neues Training

In der Lauf-Diät haben wir die Wichtigkeit 
des Muskelaufb aujokers aufgezeigt. Hier-
für haben wir Ihnen drei Bewegungspläne 
vom Walking zum Fitnessläufer geliefert 
und die wichtigsten Dehn- und Kräft i-

gungsübungen dargestellt. Jetzt geht es 
auch hier weiter: Wie wäre es mit einem 
Trainingsplan für den ersten Fünf-Kilome-
ter-Lauf – vielleicht auch für den ersten 
Zehn-Kilometer-Lauf? 
Auch hier können Sie wählen zwischen 
moderat und zeitorientiert – so, wie Sie es 
möchten. Außerdem erhalten Sie bei den 
Kräft igungsübungen zusätzliche Anleitun-
gen, wie Sie dem Alterungsprozess ein 
Schnippchen schlagen können. Wir zeigen 
Ihnen die wirksamsten Übungen zum 
HII-Training.

Was bleibt gleich?

Gleich geblieben sind folgende Lauf-Diät-
Prinzipien:
� Drei aktivierende Hauptmahlzeiten pro 

Tag.
� Vermeidung von Hungergefühlen durch 

die optimale Kombination der Nährstof-

Ihre Coaches: links Herbert 

Steff ny, u. a. Diplombiologe, 

16-facher Deutscher Meister 

und Marathon -Olympiateil-

nehmer, seit 1989 Fitnesssemi-

narveranstalter und Bestseller-

autor, rechts Dr. Wolfgang Feil, 

u. a. Biologe und Sportwissen-

schaftler, Dozent an der 

Hochschule Furtwangen, 

aktiver Läufer und ebenfalls 

Bestsellerautor.
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Vor wor t –  Konsequent weitergehen

fe. Den Sonntag haben wir dieses Mal 
wie alle anderen Wochentage mit ca. 
2000 Kilokalorien berechnet.

� Sünden sind eingerechnet. Im Kochbuch 
zur Stoff wechseloff ensive haben Sie pro 
Woche ein genehmigtes Sündenpoten-
zial von ca. 700 Kilokalorien. Das 
entspricht mehr als einer Tafel Schoko-
lade oder drei halben Litern Bier oder 
200 bis 300 Gramm Käse pro Woche.

� Essen Sie keine Zwischenmahlzeiten, 
also auch kein Obst zwischendurch – 
das würde den Hunger erhöhen und dick 
machen.

� Drei bis fünf Gläser Rotwein pro Woche 
zum Schutz Ihrer Körperzellen können 
Sie sich gönnen. Bauen Sie den Rotwein 
einfach so ein, wie es Ihnen passt. Die 
Rotweinenergie ist in den Plänen 
eingerechnet.

� Täglich können Sie zwischen zwei und 
vier Tassen Kaff ee trinken. Gönnen Sie 
sich diese Extraportion an guter Stim-
mung und Lebensverlängerung. Obwohl 
in den Rezepten meist nur einmal Milch-
kaff ee am Morgen aufgeführt ist, können 
Sie die anderen Tassen Kaff ee ebenfalls 
mit Milch trinken – auch diese Milch-

menge haben wir in den Plänen berück-
sichtigt.

� Ihre tägliche Trinkmenge sollte bei drei 
Litern liegen; Tee und Kaff ee zählen zur 
Trinkmenge dazu. Allerdings sollten Sie 
Tee und Kaff ee immer ungesüßt trinken. 
Auch künstliche Süßungsmittel sollten 
generell gemieden werden. Egal ob 
Aspartam, Sucralose, Acesulfam-K, etc., 
alle chemisch hergestellten Süßungsmit-
tel können zu vielen ungewollten 
Nebenwirkungen führen. Wir empfehlen 
Ihnen daher zum Süßen die unbearbei-
tete Stevia Pfl anze.  

� Der Tageseinstieg erfolgt über einen 
liebevollen Gedanken zum Tag (aus dem 
Jahreskalender »Magische Momente« 
von Management- und Persönlichkeits-
trainer Jörg Löhr).

� Das Bewegungs- und Muskelkräft i-
gungsprogramm ist in die Tagespläne 
eingebunden.

� Ein vitalisierendes Frühstück dient als 
Zündkerze für einen aktiven Tag.

Machen Sie sich weiter auf Ihren stoff wech-
selaktiven Weg – wir begleiten Sie wieder 
gerne!

Ihr Dr. Wolfgang Feil
und Ihr Herbert Steff ny
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Stoffwechsel-
offensive

Ernährungsjoker

Vitalstoffjoker

Motivationsjoker

Bewegungs- und
Muskelaufbaujoker

Wissensjoker

Thermogenesejoker Hormonjoker

Realisierungsjoker

Vor wor t

D i e  s i e b e n  S t o f f w e c h s e l j o k e r  i m  Ü b e r b l i c k

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