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Damit es besser lauft

Mit der Laufdiat kombinieren wir alle Moglichkeiten,
wie Sie zu mehr Vitalitat kommen und dauerhaft
schlank werden konnen. Erfolgsrezepte sind
stoffwechselaktivierende Ernahrungs- und
Bewegungsplane - mit viel Freude ganz leicht
umzusetzen. Sie bekommen also einen klaren
Rahmen an die Hand, bei dem kaum etwas dem Zufall
uberlassen ist. Freuen Sie sich jetzt schon auf Ihren
Erfolg!

Eine Laufdiat? 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
Losung fur die uberflussigen Pfunde sein? Jawohl, und zwar
fur immer! Allerdings ist unser Weg viel lustvoller, als Sie
vielleicht denken.

Schlank mit SpaR

Es geht um sanfte Bewegung in Kombination mit
vitalstoffreicher Ernahrungsoptimierung. Sie werden
sehen, dass Sie sich bei der stoffwechselaktivierenden
Bewegung und Ernahrung weder qualen noch auf Genuss
verzichten mussen. Im Gegenteil, Sie werden sogar Spals
daran finden und nebenbei weitaus mehr bekommen, als
Sie gedacht haben. Wir wollen namlich nicht nur, dass Sie



erfolgreich und nachhaltig abnehmen, sondern auch, dass
Sie mit mehr Lebensqualitat gesunder und leistungsfahiger
werden!

Diatlust statt -frust

Eines ist klar: Es wird sich nichts andern, wenn Sie sich
nicht verandern! Wir helfen Thnen und bringen Licht ins
Dunkel. Aus der Sicht der jahrzehntelangen Berufspraxis
zweier Biologen, eines erfahrenen Lauftrainers und eines
Nahrstoffspezialisten, erfahren Sie in diesem Buch, wie
durch eine umfassende Stoffwechseloffensive Ihre
Korperzellen richtig aufbluhen und zu voller Vitalitat
finden. Wir zeigen Ihnen, welche Lebensmittel die
hormonellen Kreislaufe wieder in Schwung bringen, was
Sie essen konnen, damit IThr inneres Feuer richtig lodert,
und wie Sie mit viel Spals an Bewegung Ihren »inneren
Ofen« am Gluhen halten. Durch diese Stoffwechseloffensive
gehen im ersten Monat quasi nebenbei sechs Pfund, im
zweiten Monat sogar sieben Pfund weg - und sie
funktioniert ohne frustrierendes Kalorienzahlen, bringt
Lust ins Leben. Kleinere Sunden sind erlaubt, gewollt und
eingerechnet. Durch den erhohten Stoffwechsel konnen 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 ausgeklugelten
Trainings- und Ernahrungsplan eingearbeitet haben. Durch
einfache, schnelle und aktivierende Rezepte konnen Sie



sich sofort auf den leckeren Erfolgsweg begeben. Die
Laufdiat nach Herbert Steffny und Dr. Wolfgang Feil wird
nicht nur fur Sie zum Erfolg fuhren, sondern beschreibt
eine hochwertige und damit ideale Versorgung auch fur die
ganze Familie.

Wir freuen uns, Sie auf Ihrer Stoffwechseloffensive auf dem
Weg zum Gourmetlaufer begleiten zu durfen!



Das Jokersystem

Erfolgreiches Gewichts- und Vitalitatsmanagement
braucht viele Trimpfe und Joker. Sie sind geradezu
garantiert auf der figurtechnischen Gewinnerseite,
wenn Sie durch moglichst viele Joker Thren Bestand
an Trumpfen deutlich ausbauen. Mit den Jokern aus
der Laufdiat macht es Thnen Spali, laufend vitaler zu
werden. Ganz nebenbei werden Sie immer mehr Threr
Pfunde los.

Gesunde, junge Menschen haben einen agilen Stoffwechsel:
Die korpereigene Hormonproduktion lauft auf vollen
Touren, und man fuhlt sich fit und energiereich. Schon ab
dem Alter von 35 produziert der Korper 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 Korpergewicht 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 dafur 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
Uberblick

Erndhrungsjoker

Vitalstortjoker
Thermogenesejoker Hormonjoker

Stoffwechseloffensive

Motivationsjoker Wissensjoker

Bewegungs- und

Realisierungsjoker Muskelaufbaujoker

Mit den sieben Jokern der Laufdiat fur erfolgreiches
Gewichts- und Vitalitatsmanagement macht es
einfach SpaB, laufend vitaler zu werden. Und



auBBerdem werden Sie sozusagen nebenbei
ungeliebte Pfunde los!
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Der Thermogenesejoker

Jedes Lebensmittel liefert dem Korper Energie. Einen
Teil verbraucht der Korper sofort fiir die Verarbeitung
dieses Lebensmittels im Darm, fiir den Transport der
aufgespaltenen Nahrstoffe und zur Speicherung im
Korper. Dieser Energieaufwand liegt im Durchschnitt
bei ungefahr 10% der taglichen Energieaufnahme.
Die Ernahrungswissenschaft spricht bei diesem
Energieverbrauch durch die Nahrungsverarbeitung
von Thermogenese, da diese Energie in Form von
Warme abgeleitet wird.

Mit Scharfem den inneren Ofen
anfeuern

Sie haben diesen Thermogeneseeffekt sicher auch schon
gespurt, wenn Sie z.B. beim Chinesen oder beim Inder eine
scharfe Speise gegessen haben. Da wird es Thnen warm,
ohne dass Sie sich bewegen, Sie haben Ihr inneres Feuer
gezundet, und der Kalorienzahler lauft. Stark belebend auf
das innere Stoffwechselfeuer wirken Gewurze, frische
Krauter und Keimlinge.

Bei der Stoffwechseloffensive heizen Sie Thren inneren
Ofen richtig an; nebenbei kraftigen Sie auch Ihr
Immunsystem, Thr Herz und Ihre Blutgefalie.

Damit Sie sich langsam an die pikantere Note in Thren
Speisen gewohnen, sollten Sie Thren Speiseplan im Bereich
der Gewurze aufsteigend gestalten: Jede Woche legen Sie



also ein zusatzliches Scheitchen fur Ihren inneren Ofen
nach.

Auf Pfeffer und Chili setzen

In der ayurvedischen Medizin wurde Pfeffer traditionell
eingesetzt, um schlechte Bakterien in Lebensmitteln
fernzuhalten oder abzutoten. Wir setzen Pfeffer in der
Stoffwechseloffensive verstarkt ein, da er auf den Kreislauf
anregend wirkt und die Durchblutung der Schleimhaute
fordert.

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

Der richtige Essensmix

Fette
35 %
Kohlenhydrate
50 %
EiweiBe
15 %

Die Stoffwechseloffensive umfasst anfanglich 50%
Kohlenhydrate - dieser Anteil wird im Laufe der Zeit
gesenkt.



Kaum zu glauben, aber wahr: Schutzend fur die
Schleimhaute wirkt Chili. Da Chili ebenfalls Thre
Fettverbrennung erhoht und gleichzeitig einen
Schutzfaktor fur die Schleimhaute (und damit auch fur den
Magen) bereitstellt, kombinieren wir bei der
Stoffwechseloffensive immer den Pfeffer mit ausreichend
Chili. Die Liste der positiven Effekte von Chili ist noch
langer: Es konnte nachgewiesen werden, dass Chili
glucklich macht, indem die Endorphinproduktion im Gehirn
angekurbelt wird.

Aus all diesen Grunden sollten Sie kunftig auf Chili und
Pfeffer bei keiner Mahlzeit mehr verzichten. Selbst fur den
Nachtisch- und Sulsspeisenbereich haben wir fur Sie
Rezepte mit Chili und Pfeffer zusammengestellt.

Ingwer, Kurkuma und Zimt neu
entdecken

Diese Gewurze werden in der traditionellen ostlichen
Medizin schon uber mehrere tausend Jahre hinweg
angewendet. Auch sie beschleunigen den Stoffwechsel und
erhohen dadurch den Fettabbau. Wir setzen Ingwer,
Kurkuma und Zimt verstarkt auch deshalb ein, da diese
drei Gewurze Thre Gelenke zusatzlich vor vorzeitigem
Abbau schutzen und Ihr Immunsystem kraftigen.

Ingwer sollte immer als Wurzel gekauft werden - wahlen
Sie glatte, unverschrumpelte Ingwerteile aus, da diese
frischer sind. Zimt und Kurkuma verwenden wir als Pulver.
In unserer westlichen Kuche 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
schutzt und sogar bestehende Alzheimerplaques im Gehirn
zuruckbilden kann.



Scharfe Helfer - Meerrettich, Senf,
Knoblauch und Zwiebel

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

Frische Krauter - da lodert das
Feuer auf

Frische Krauter geben Ihren Speisen die richtige Wurze
und kurbeln den Stoffwechsel lang anhaltend an.
Aulierdem wecken sie die Lebensgeister und kraftigen IThr
Immunsystem. Es gibt keine Lebensmittel, 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 Krauter
erst unmittelbar vor dem Servieren.

Stoffwechselaktivatoren
Keimlinge

Lassen Sie Samen und Getreidekorner zum Wohle Threr
Vitalitat keimen. Durch den Keimvorgang erhohen sich die
Vitamingehalte der Samen- und Getreidekorner um



mehrere 100 %. Ebenso werden durch die Keimung
sekundare Pflanzenstoffe gebildet, die auch krebsschutzend
wirken; aulSerdem werden durch die Keimung
entzundungsfordernde Lektine abgebaut. Dadurch leisten
Keimlinge einen betrachtlichen Beitrag zu Ihrer
Stoffwechselaktivierung.

Zur Keimung geeignet sind verschiedene Getreide
(beispielsweise Weizen, Dinkel, Hirse), Hulsenfruchte
(grune Erbsen, Kichererbsen, Mungbohnen und Linsen),
spezielle Keimsaaten (Rettich, Radieschen, Bockshornklee,
Brokkoli und Alfalfa) oder Samen (Sonnenblumenkerne,
Kurbiskerne, Sesam).



Nachgewiesene Wirkungen von
Gewurzen und Krautern
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Schuiz vor Mogengeschwiiren

Schutz vor anderen Bakterien,
gut gegen Bldhungen; erhiihte

Pfeffer X X X % Verwertung von Vitaminen,
Mineralien, Spurenelementen
und Pflanzenwirksfoffen

Ingwer S X x  Gut gegen Bldhungen
Kurkuma o I X X Schutz vor der Alzheimerkrankheit

Schutz vor Candida (Hefepilze C),
Zimt X X X Schutz vor Helicobacter pylori,
gut bei Diabetes mellitus

Schutz vor Candida (Hefepilze C),

E‘:::}':“' X X X X Helicobacter pylori und
Staphylococcus aureus

Petersilie x x x x -

Bosilikum x x X X Schuiz vor Staphylococcus aureus

Oregano X X X x -

Rosmarin  x x X  x Gehimakiivierend, entgiftend

Salbei X X% X% x Gehirmaktivierend, entgiftend

*Schutz vor Herzinfarkt  ** Schutz vor Thrombose  *** Schutz vor Krebs



Stoffwechselwohltat
Milchprodukte

Milchprodukte (Milch, Joghurt, Buttermilch, Kase) sind
aufgrund ihres hohen Kalzium- und Eiweilsgehalts sehr
wirksame Aktivatoren, um das innere Feuer zu entfachen.
Wir empfehlen, bei Milchprodukten immer die
Vollfettvariante zu nehmen, denn gesattigte Fettsauren sind
wichtig fur ein starkes Herz (Palmitinsaure) und ein starkes
Immunsystem (Laurinsaure). Eine fettarme Ernahrung mit
Lightprodukten macht uns daher krank. Wenn Sie keine
Milchprodukte vertragen, dann sollten Sie diese naturlich
auch nicht einsetzen. Dies wird den Erfolg Ihrer Lauf-Diat
nicht negativ beeinflussen. Milch in den Rezepten ersetzen
Sie einfach mit Mandel-, Reis- oder Kokosmilch (Achtung:
nicht mit Sojamilch!).

Mehr Power durch Wasser,
grunen Tee und Kaffee

Auch reines Wasser und besonders gruner Tee wirken
stoffwechselaktivierend. Wenn Sie Ihren inneren Ofen
richtig anheizen 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 grunem
Tee. Fur Liebhaber von Kaffee hier noch eine gute
Nachricht: Auch Kaffee hat einen thermogenetischen
Effekt; dieser ist allerdings etwas kleiner als der von
grunem Tee.

Bitte beachten Sie: Kaffee und gruner Tee sollten immer
ohne Zucker getrunken werden.



Der Thermogenesejoker im Uberblick

Gewurze: Chili, Pfeffer, Ingwer, Kurkuma, Zimt, Senf

Krauter: Petersilie, Basilikum, Salbei, Schnittlauch,
Rosmarin

Gemuse, Samen, Knollen: Rucola, Zwiebeln,
Knoblauch, Meerrettich, Keimlinge

Kalziumquellen aus Milch: Buttermilch, Volimilch,
Joghurt, Kase (z. B. Mozzarella)

Getranke: Wasser, Fruchtetee, Gruntee,
Schwarztee, Kaffee

» Wissenschaftliche Untersuchungen haben ergeben, dass
die innere Aktivierungswarme grofSer 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 in diesem Buch wurden so
zusammengestellt, dass massenhaft
stoffwechselaktivierende Rohstoffe enthalten sind. 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 Vitalitat far
alle Ihre Korperzellen - und damit auch fur Ihr Leben an
sich.

» Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass
das Ausmals der Thermogenese abhangig ist vom
Ausmals der taglichen Bewegung. Dies bedeutet, dass
ohne ausreichende tagliche Bewegung der
Thermogenesejoker nicht richtig zindet. Thermogenese
und Bewegung gehoren somit untrennbar zusammen wie
der Sauerstoff zum Feuer.






Der Vitalstoffjoker

Wenn die Waage uber einen langeren Zeitraum zu viel
anzeigt, dann geht dies Hand in Hand mit einer
verschlechterten Nahrstoffversorgung. Das verlangsamt
den Stoffwechsel, wodurch Thr Korper auf
Gewichtszunahme ausgerichtet wird. Mochten Sie aus
dieser Stoffwechselfalle herauskommen, dann
kombinieren Sie am besten nahrstoffreiche Lebensmittel
mit der richtigen Zubereitung.

Supersprit fur den Korper

Die stoffwechseloffensive Ernahrung uberwindet die Schwachen
von »Low-Carb«, da sie auf dem Prinzip des Vitalstoffloadings
bei jeder Mahlzeit basiert: Sie geben Ihrem Korper eine hohe
Menge an Vitalstoffen und tanken gleichzeitig lang anhaltende
Energie. Dies wird erreicht durch die Kombination vollwertiger
Kohlenhydrate mit viel Gemuse, Salat, aktivierenden Fettsauren
und einem kleinen EiweilSsspender. Bei der Stoffwechseloffensive
liegt der Schwerpunkt auf Gemuse und Salat, da Obst
(besonders reifes Obst) wesentlich mehr Kalorien enthalt und
deshalb nicht unbegrenzt gegessen werden kann.

Schonende Temperaturen sind angesagt

Gemuse sind Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte.
Wenn Gemuse aber zu lange und mit hoher Temperatur gekocht
oder in Ol stark angebraten wird, sinkt der Gehalt an Vitaminen,
Mineralien, Spurenelementen und Pflanzenstoffen. Dadurch
geht wertvolles Aktivierungspotenzial verloren. Bei der
Stoffwechseloffensive erhohen wir den taglichen Rohkostanteil
und dampfen Gemuse kurz und schonend.



Langkettige Kohlenhydrate bringen
Energie

Lebensmittel mit viel Zucker oder WeilSmehlprodukte enthalten
wenig naturliche Begleitstoffe. Damit ist deren
Aktivierungspotenzial fur den Stoffwechsel klein. Solche
Lebensmittel treiben auSerdem den Blutzucker- und
Insulinspiegel sehr schnell nach oben. Dies fuhrt zu
wiederholtem HeilShunger und vermehrtem Gewicht auf den
Rippen.

Im Folgenden sind diese schlapp machenden Lebensmittel
benannt, ebenfalls mogliche Alternativen. Diese Alternativen
verwenden wir naturlich bei der Stoffwechseloffensive in
unseren Rezepten.

Mit gutem Fett schneller zum Ziel

Fett war lange verrufen als der Dickmacher der Nation. In der
Lauf-Diat sehen wir Fett heute anders. Denn: Fette konnen in
unserem Korper Entzundungsreaktionen abschwachen, sie
starken unser Immunsystem, schutzen unsere Organe und
machen uns nebenbei noch schnell und schlau. Ohne die
richtigen Fette konnen wir also nicht uberleben. Um den
Stoffwechsel zu aktivieren, sollten Sie auf eine fettschlaue und
nicht auf eine fettarme Ernahrung setzen. Auf den folgenden
Seiten erfahren Sie, was eine fettschlaue Ernahrung ist und wie
man sie einfach umsetzen kann.



