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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 Stoffwechseloftensive Korper, Geist und Seele
erfrischt und die tiberfliissigen 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-
Diét fiir 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 Stoftwechseloffen-
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 Korper 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
Gewdlirze gewohnt haben, haben wir in den
Rezepten dieses Kochbuchs fiir Thre Stoff-
Frithstiicksdrinks
wirkstoffmalig 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 Ihr
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 Eiweif 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 Stoftwechseloffensive ge-
nief3en diirfen.

Neue Bewegungsplane und
neues Training

In der Lauf-Didt 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-

Ihre Coaches: links Herbert
Steffny, 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 Liufer und ebenfalls

Bestsellerautor.

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
Kriftigungstibungen 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-




Konsequent weitergehen

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 Stindenpoten-
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 erhéhen 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 Pldnen
eingerechnet.

» Taglich konnen Sie zwischen zwei und
vier Tassen Kaffee trinken. Goénnen 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-
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menge haben wir in den Planen bertick-
sichtigt.

P Thre tigliche Trinkmenge sollte bei drei
Litern liegen; Tee und Kaffee zdhlen zur
Trinkmenge dazu. Allerdings sollten Sie
Tee und Kaffee immer ungestif3t trinken
- wenn Sie auf die Stif8e nicht verzichten
kénnen, dann sind Stif8stoffe in dieser
Trinkmenge unbedenklich. Versuchen
Sie sich jedoch in diesem Fall die
»Siiflirezeptoren« abzutrainieren, indem
Sie nach jeder Woche etwas weniger Stif3-
stoff nehmen. Sie werden dadurch zum
»Stoffwechselgourmet.

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

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

P Ein vitalisierendes Frithstiick dient als
Ziindkerze 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 Vitalitaitsmanagement 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
Realisi . Bewegungs- und
e Muskelaufbaujoker
Motivationsjoker Wissensjoker
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Den inneren Ofen anheizen

Den inneren Ofen anheizen

Gewiirze, Krauter und Keimlinge férdern Thre Durchblutung und hei-
zen die Verbrennung richtig an. Rezepte nach der Lauf-Dit enthalten
viele Gewtirze, Krduter und Keimlinge. Nebenbei starken Sie so auch
Thr Immunsystem, Thr Herz und Ihre Blutgefif3e.

Exoten gegen Fett

Auch Ingwer, Kurkuma und Zimt be-
schleunigen Thren Stoffwechsel und erho-
hen dadurch Thren Fettabbau. In der tradi-
tionellen ostlichen Medizin wird diese
Wirkung schon seit mehreren Tausend Jah-
ren geschidtzt. Durch den erhdhten Einsatz
dieser Gewiirze bekommen Ihre Speisen
dariiber hinaus eine besondere Note.

So lodert Ihr Feuer
den ganzen Tag

Meerrettich, Senf, Knoblauch und Zwie-
beln halten Ihr Feuer iiber den Tag entfacht.
Dariiber hinaus schiitzen die Inhaltsstoffe
dieser Lebensmittel auch vor Krebserkran-
kungen. Frische Krduter geben Ihren Spei-
sen die richtige Wiirze und kurbeln den
Stoffwechsel langanhaltend an. Auflerdem
wecken sie Lebensgeister und kraftigen Ihr
Immunsystem.

Es gibt keine Lebensmittel, die pro Gramm
eine dhnlich hohe Nahrstoffdichte haben
wie frische Kréduter. Deshalb sollte ein Re-
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zept nach der Lauf-Didt immer frische
Krauter enthalten. Die Kréuter diirfen je-
doch nicht gekocht, sondern immer erst
beim Anrichten iiber die Gerichte gestreut
oder kalt verarbeitet werden. Besonders
stoffwechselaktiv wirken dabei die Krauter
Schnittlauch, Petersilie, Rosmarin, Basili-
kum und Salbei.

Tipp

Rosmarin und Salbei erh6hen Ihre Schwer-
metallausleitung und regen Ihre Gehirnak-
tivitdt an. Also ran an reichlich Rosmarin
und Salbei.

Keimlinge - wahre Vitamin-
bomben

Wenn Sie Samen und Getreidekdrner kei-
men lassen, erhoht sich deren Vitaminge-
halt gleich um mehrere 100%. Ein hoher
Vitamingehalt bedeutet fiir Sie eine hohe
Stoftwechselaktivitat.
Vitaminpraparaten konnen Keimlinge

Von kunstlichen

nicht ersetzt werden, da die Vitamine na-
ttrlichen Ursprungs besser verfiigbar sind.



Ebenso enthalten sie zusitzlich sekundire
Pflanzenstoffe, die IThr Immunsystem stér-
ken. Keimlinge sind in den Salaten nicht
extra aufgefithrt - Sie sollten generell im-
mer Keimlinge zu Hause haben und tiber
Thren Salat geben.

Milch macht mide Manner
munter

So hief$ es frither in der Werbung. Milch-
produkte (z. B. Milch, Joghurt, Buttermilch,
Kise) sind jedoch nicht nur fiir Médnner
gut, sondern auch fiir Frauen, da Milchpro-
dukte das innere Feuer entfachen. Hierfiir
ist der hohe Kalzium- und Eiweif3gehalt

verantwortlich.

Thermogenesejoker

Ihr innerer Ofen schreit
nach Flissigkeit

Auch reines Wasser und besonders griiner
Tee wirken stoffwechselaktivierend. Wenn
Sie Thren inneren Ofen richtig anheizen
wollen, sollten Sie deshalb viel trinken. Das
Minimum sind tdglich drei Liter Fliissig-
keit, und zwar in Form von etwa zwei Li-
tern Wasser und drei grofien Tassen grii-
nem Tee.

Gute Nachricht fir alle Kaffeeliebhaber:
Auch Kaffee zahlt zur Trinkmenge und hat
einen thermogenetischen Effekt; dieser ist
allerdings etwas geringer als der von grii-
nem Tee.

Fiir alle zur Uberpriifung: Einmal am Tag
sollte der Urin durchsichtig und hell sein.

Milch ist besonders morgens
ein sehr wertvolles Getrink
fiir Liufer — nur nicht unmit-
telbar vor einem Lauf.

15




Der richtige Mix macht’s

Der richtige Mix macht’s

Ein Rezept nach der Lauf-Diit enthélt massenhaft Vitalstoffe (Minera-
lien, Vitamine und Spurenelemente). Die Kombination aus einer
kleinen Portion vollwertiger Kohlenhydrate mit einem hochwertigen
Eiweilanteil fithrt zu einer langanhaltenden Sattigung. Weiterhin
bedarf es hierzu einer grofien Portion Salat oder Gemiise sowie aktivie-

render Fettsauren.

Die drei tdglichen Hauptmahlzeiten in der
Lauf-Diit haben in der Summe immer 50 %
Kohlenhydrate, 35% Fett und 15% Eiweif3
gehabt. Die Tagesbilanz von 2000 Kilokalo-
rien wurde somit erreicht durch 1000 Kilo-
kalorien Kohlenhydrate, 700 Kilokalorien
Fett und 300 Kilokalorien Eiweif3. Bei den
Kohlenhydraten achteten wir auf einen ho-

Der richtige Mix

Fette
35%
Kohlenhydrate
50 %
Eiweie
15%
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hen Anteil vollwertiger Kohlenhydrate, die
Fettmenge wurde dominiert von aktivie-
renden Fettsduren, beim Eiweify achteten
wir auf eine hohe biologische EiweifSwer-
tigkeit; ebenso wurden besonders fettab-
bauende EiweifSbausteine (Aminosauren)
beriicksichtigt.

Der neue Mix setzt den
Turbokombi

Beim Kochbuch zur Lauf-Didt schalten wir
nun zusatzlich den Turbo. Wir verschieben
die Néhrstoffrelationen im Tagesgang und
tragen so unserer Aktivititskurve Rech-
nung: Morgens und mittags haben wir die
gleiche Nihrstoffrelation wie im ersten
Lauf-Didt-Buch. Hier decken wir 50 % der
Energieaufnahme iiber die Kohlenhydrate.
Diese Kohlenhydrate brauchen wir, damit
wir viel Energie haben, um etwas anpacken
zu konnen und unsere Aufgaben erledigt
zu bekommen. Abends schalten wir den
Turbokombi: Wir verringern die Kohlen-



Abends den Turbo schalten

So sieht die Turbonahrstoffrelation beim Kochbuch zur Lauf-Didt aus. Die Werte fiir die Kalorienverteilung sind nur
Eckpfeiler und zeigen die Strategie — rezepthedingt werden diese Relationen immer leicht schwanken.

Friihstiick Kohlenhydrate : Fett : EiweiB =50:35:15%
Mittags Kohlenhydrate : Fett : Eiwei =50:35:15%
Abends Kohlenhydrate : Fett : Eiwei =35:40:25%

hydrate, da der aktive Teil des Tages gelau-
fen ist — automatisch nimmt dann der
Eiweif3- und Fettanteil zu. Aulerdem redu-
zieren wir so den abendlichen und néachtli-
chen Blutzuckerspiegel. Die Insulinaus-
schiittung wird begrenzt, und Ihr Fettstoff-
wechsel bleibt abends und nachts auf vollen
Touren.

Ubrigens, besonders abends gilt: Kalorie ist
nicht gleich Kalorie. Lieber 100 Kilo-
kalorien aus Eiweif3 (oder Fett) als 100 Kilo-
kalorien aus Kohlenhydraten.

Fettpolsterchen ade -
von Profis lernen

Wir haben festgestellt, dass die von uns be-
treuten Sportler, die teilweise 30 Stunden
Sport pro Woche treiben, nur durch die
Kohlen-
hydrate an die letzten zwei Kilogramm Ge-

abendliche Verringerung der

wichtsreserve kommen. Dieses System ha-
ben wir dann bei Hobbysportlern mit drei
bis vier Stunden Bewegung pro Woche ge-

testet. Das Ergebnis zeigte sich besonders
in der Korperform: Bauchansatz und Fett-
polsterchen an der Hiifte gingen innerhalb
von vier bis acht Wochen messbar schneller
zuriick.

Tipp fir Eilige - die Turbo-
version

Wenn der Wunsch aller »Mitesser« nach ei-
ner noch schnelleren Gewichtsreduzierung
besteht, konnen Sie die abendliche Kohlen-
hydrataufnahme nochmals verringern. Wir
haben diese Option bei den entsprechenden
angegeben. Dadurch
nimmt der Anteil der Fett- und Eiweif3-

Rezepten immer
kalorien beim Abendessen naturgemafd
nochmals zu. Beim Fett kann dann der
Energieanteil sogar rezeptbedingt auf tiber
50% gehen. Dies sind jedoch aktivierende
Fettsduren, die Sie fiir Thre Hormone und
fiir Thre Stoffwechseloffensive brauchen.
Deshalb ist die Relation zugunsten aktivie-
render Fettsdauren und zugunsten von Ei-
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Der richtige Mix macht’s

weif3 in den Abendrezepten erwiinscht und
beschleunigt Thren Erfolg in der Stoffwech-
seloffensive.

Uben Sie sich in Geduld

Die Umstellung, abends deutlich weniger
Kohlenhydrate zu essen, dauert nur unge-
fahr zwei Wochen. Anfinglich mag es sein,
dass Sie meinen, dass noch etwas fehlt -
spatestens in der dritten Woche spiiren Sie
aber, wie gut Thnen die wenigen Kohlenhy-
drate am Abend tun. Freuen Sie sich, in Zu-
kunft auch diesen Joker auszuspielen.
Wenn Sie mal Lust auf mehr haben, trinken
Sie eine Feuerschokolade (siehe Seite 35) —
sie sattigt, aktiviert und macht gliicklich.

Die Fettsaureverteilung

Durchschnittliche derzeitige
Fettsaureverteilung

Gesattigte Fettsauren
42 %

Einfach ungesittigte
Fettsauren

- 25%
Mehrfach ungesattigte

Fettsauren Omega-6
31%

2 % mehrfach ungesattigte Fettsauren Omega-3

Mehr Fett macht fit -
wenn Sie richtig auswahlen

Bei der Lauf-Diit diirfen Sie nicht auf Fett
verzichten. Sie brauchen viele aktivierende
Fettsauren fiir Thre Hormonproduktion
und zum Abbau von Entziindungen. Diese
aktivierenden Fettsduren sind die einfach
ungesittigten Fettsduren, die besonders in
Olivenol und Nussolen vorkommen. Wir
haben fiir Sie ein Bratol der Firma Egle ge-
funden, das einen hohen Anteil dieser ein-
fach ungesattigten Fettsduren enthélt, nur
gepresst ist und einen ganz feinen natiirli-
chen Geschmack nach Butter hat (siehe Sei-
te 189). Dieses Ol verwenden wir bei allen
Teigen, bei denen die feine Note der Butter

Fettsaureverteilung bei
der Stoffwechseloffensive

Gesattigte
Fettsauren . e
Einfach ungesittigte
25% -
Fettsauren
3 45%
Mehrfach ungesittigte
Fettsauren Omega-6
24%

6 % mehrfach ungesattigte Fettsauren Omega-3

Wichtig: Auch das gesiindeste Fett macht im UbermaB dick!

18



erwiinscht ist. Aktivierend neben diesen
einfachen ungesattigten Fettsduren sind
auch die Omega-3-Fettsduren (Speiselein-,
Walnuss- oder Rapsol). Diese Omega-3-
Fettsauren heben zudem die Stimmung.
Einsparen diirfen Sie bei den schlechten ge-
sattigten Fettsduren aus Wurst, Fleisch und
Stligkeiten.

Keine Regel ohne Ausnahme

Gesittigte Fettsduren sind nicht gleich ge-
sittigte Fettsauren. Milchprodukte enthal-
ten einerseits viele gesittigte Fettsduren,
andererseits jedoch auch entziindungsab-
bauende Stofte, die sogenannten konjugier-
ten Linolsduren. Wenn wir Milchprodukte
einsetzen wie z. B. Kése, Joghurt oder Sah-
ne, dann darf deshalb der Anteil der gesit-
tigten Fettsduren deutlich hoher als 25%
sein. Milchprodukte schitzen wir beson-
ders wegen ihres hohen stoffwechselakti-
vierenden Kalziumgehalts. Wir verwenden
in den Rezepten immer wieder ungehirtete
Palmole (Kokosmilch). Auch diese enthal-
ten relativ viele gesittigte Fettsduren -
mehrheitlich jedoch in kurzkettiger Form.
Diese gesattigten kurzkettigen Fettsduren
werden direkt zum Aufbau der Darm-
schleimhaut verwertet und wirken nicht
wie die anderen langerkettigen gesittigten
Fettsduren entziindungsfordernd. Die drit-
te Ausnahme bezieht sich auf die gesittig-
ten Fettsduren aus Fischen. Makrele, He-
ring, Lachs oder Thunfisch enthalten viel
wertvolle Omega-3-Fettsduren — aber der
Gesamtfettanteil dieser Fische setzt sich

zusammen aus einem Drittel gesattigter
Fettsduren, die in der Gesamtbilanz der
Fischwirkung auf den Stoffwechsel nicht
storen.

Die stoffwechseloffensiven Rezepte mit
Milchprodukten (z. B. Kése), Palmdlen oder
Meeresfischen haben deshalb einen héhe-
ren Anteil an gesattigten Fettsduren. Dies
wirkt sich jedoch nicht entziindungsfor-
dernd aus, da diese Lebensmittel insgesamt
stoffwechselaktivierend wirken und gleich-
zeitig einen Uberschuss an entziindungs-
senkendem Potenzial haben.

Auch Werte von iiber 40 % gesattigten Fett-
sduren konnen abhidngig vom Rezept er-
reicht werden - und Sie bleiben dennoch
voll auf Kurs Threr Stoffwechseloffensive.

Die Fettsaureverteilung

... unter Einbeziehung von Milch-
produkten, Fisch oder Palmédlen

6 % mehrfach ungesattigte Fettsauren Omega-3

Gesattigte
Fettsauren
40 %

Einfach ungesittigte
Fettsauren
40 %

14 % mehrfach ungesittigte Fettsauren Omega-6
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