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  Vorwort


  Liebe Leser,


  als ich das erste Mal von der 21-Tage Stoffwechselkur hörte, und das ist noch nicht allzulange her, lehnte ich dieses Programm rigoros ab. Über 30 Jahre lang habe ich alles, was man an Diäten so angeboten hat, studiert. Viele dieser Ernährungsprogramme habe ich auch selbst ausprobiert mit mehr oder weniger großen Erfolgen. Ich weiß nicht, wie viele Kunden ich in den letzten Jahrzehnten beraten habe. Es waren bestimmt tausende. Ich hielt unzählige Vorträge. Nachhaltige Erfolge? Minimal. Meist scheiterte es an der schlechten Qualität der Programme, deren fehlenden Alltagstauglichkeit und natürlich auch an der mangelnden Disziplin der Anwender.


  Und jetzt schon wieder eine ‚neue‘ Diät, die alles was ich bisher kannte, übertreffen sollte: Unterkalorische Ernährung in Kombination mit Homöopathie und Vitalstoffen? Ich dachte sofort an Muskelverlust, JoJo-Effekt und Hunger. Und dann diese Homöopathie? Für mich zu diesem Zeitpunkt ein Unsinn. Ich beschäftigte mich nicht weiter damit. Als ich allerdings nach einigen Wochen immer wieder Erfolgsberichte las, wurde ich doch neugierig. Die Ergebnisse waren so phänomenal, dass ich mir die Sache dann doch genauer anschaute.


  Schnell ein paar Kilos verlieren? Wer möchte das nicht! Mit diesem Buch stellen wir, Arno Schikowsky (Trainings- und Ernährungscoach seit über 30 Jahren), Dr. med. Rudolf Binder (Facharzt für Allgemeinmedizin, Naturheilverfahren) und Christian Mörwald (Fachtrainer für Sport, Gesundheit und Prävention) die 21-Tage Stoffwechselkur vor.


  Dieses Buch soll Ihnen helfen, gesund zu leben, gesund und ohne Hunger abzunehmen und das mit einer Leichtigkeit, wie Sie es bisher nicht kannten.


  Mir ist bewusst, dass dieses Buch im Fokus der Experten stehen wird, dennoch habe ich eine einfache Wortwahl benutzt, um das Buch auch Menschen verständlich zu machen, die über wenig oder kein großes Hintergrundwissen verfügen. Homöopathie, Vitalstoffe und eine alltagstaugliche, kohlenhydratarme Diät. Das ist die „21-Tage Stoffwechselkur“.


  Wir zeigen ganz genau auf, wie diese neue/alte ‚Diät‘ funktioniert: Schritt für Schritt inklusive toller Zubereitungsvorschläge für schmackhafte Mahlzeiten und Bewegungsempfehlungen. Wir weisen auf mögliche Problematiken hin und helfen beim Umgang mit Ernährung und noch einigem mehr.


  Alle Informationen oder Behauptungen stützen sich auf Erfahrungen, die ich mit meinen Klienten gemacht habe. Es kann durchaus sein, dass es darüber bisher keine Studien oder medizinische Nachweise gibt. Die Ergebnisse sprechen allerdings für sich.


  Der Abschnitt „Fragen und Antworten“ ab Seite 146 unterstützt Sie bei der Durchführung der Kur. Über 100 Rezepte zur schmackhaften Zubereitung Ihrer Mahlzeiten finden Sie ab Seite 75.


  Viel Spaß beim Lesen


  Arno Schikowsky


  
    MEMO:


    Liebe Leser,


    



    ich freue mich sehr, Ihnen wenige Wochen nach Erscheinen dieses Ratgebers bereits die 2. Auflage präsentieren zu können. Aufgrund der vielen Rückmeldungen unserer Leser haben wir bei den Zubereitungsvorschlägen für schmackhafte Mahlzeiten die Nährwertangaben ergänzt.


    



    Mit besten Wünschen für Ihre Gesundheit


    



    Arno Schikowsky

  


  


  
    
      
    
  


  Die 21-Tage Stoffwechselkur in der Praxis


  Für diejenigen, die gleich starten möchten, ist der Praxisteil an den Anfang des Buchs gestellt. Wer sich erst näher mit der Kur vertraut machen möchte, überspringt zunächst dieses Kapitel und liest weiter auf Seite 19, bevor er hierher zurückblättert. Ich lege Ihnen dringend ans Herz, die folgende Anleitung genauestens zu lesen und zu befolgen, denn davon hängt Ihr Erfolg mit der Stoffwechselkur ab!


  Der gesundheitliche Nutzen Ihrer Stoffwechselkur kann enorm groß sein.


  Einzelne Ergebnisse, die meine Klienten in den ersten Wochen erzielen konnten:


  
    	
[image: ]Das Gewicht reduzierte sich bis zu 12 kg in 21 Tagen


    	
[image: ]Lästige Depotfette konnten reduziert werden


    	
[image: ]Berichtet wurde vom weitgehenden Erhalt der Strukturfette


    	
[image: ]Berichtet wurde ferner von lediglich geringem Muskelabbau


    	
[image: ]Das Hautbild schien sich in vielen Fällen verbessert zu haben


    	
[image: ]Verbesserung des Säure-Basen-Haushalts


    	
[image: ]Der überwiegende Teil bezeichnet sich vitaler, fühlt sich fast „verjüngt“


    	
[image: ]Überwiegend fand der sogenannte JoJo-Effekt nicht statt

  


  Menschen, die auf Grund ihrer gesundheitlichen Situation unsicher sind, ob die Stoffwechselkur für sie geeignet ist, besprechen ihr Vorhaben bitte mit einem erfahrenen Arzt. Auch bei bestimmten gesundheitlichen Einschränkungen (z. B. Diabetiker und Bluthochdruckpatienten) informieren Sie bitte vor dem Start Ihren Arzt. Es werden sich einschneidende, positive Veränderungen ergeben, die eventuell einer Anpassung Ihrer Medikamentendosis bedürfen. Darauf müssen Sie und Ihr Hausarzt vorbereitet sein. Aber was wäre so schlimm daran, vielleicht ein paar Medikamente nicht mehr nehmen zu müssen?


  Eine Zusammenfassung der Stoffwechselkur für Ihren behandelnden Arzt finden Sie auf Seite 151.


  Die gesamte Kur besteht aus vier Phasen:


  1. Die Ladephase Dauer: 2 Tage


  2. Die Diätphase Dauer: mindestens 21 Tage


  3. Die Stabilisierungsphase Dauer: 21 Tage


  4. Die Testphase Dauer: 6 Monate


  Jede der vier Phasen ist gleich wichtig für einen nachhaltigen Erfolg.


  Die Vorbereitung


  Bestimmen Sie Ihren persönlichen Starttermin. Idealerweise sollte für die Diätphase vor Ihnen eine eher ruhigere Zeit liegen ohne körperliche und geistige Maximalbelastungen. Andererseits gibt es nie den perfekten Zeitpunkt zu beginnen – also zögern Sie nicht zu lange und packen Sie es an!


  Sporttreibende können und sollen ihr gewohntes Pensum beibehalten. Generell ist Sport keine Voraussetzung, um die Stoffwechselkur erfolgreich durchzuführen. Allerdings sind die Erfolge in Bezug auf den Abbau von Depotfetten bei Sporttreibenden größer, da die für die Bewegung benötigte Energie zusätzlich aus den Speichern gedeckt werden muss.


  Bei Frauen in der Schwangerschaft oder Stillzeit ist die Kur grundsätzlich nicht zu empfehlen. Frauen im Menstruations-Alter haben die besten Erfolge, wenn Sie direkt nach der Periode beginnen. Die 2-tägige Ladephase kann auch schon während der Periode durchgeführt werden.


  Bitte beginnen Sie die Kur aber erst, wenn Sie die dafür nötigen Dinge zur Hand haben.


  
    	
[image: ]Homöopathische hCG Globuli oder Aktivator, Vitalstoffe und aspartamfreies Eiweißpulver


    	
[image: ]Lebensmittel für die ersten Tage (rechtzeitig die Einkäufe planen)


    	
[image: ]Gegebenenfalls genaue Küchenwaage, Körperwaage und Maßband

  


  
    MEMO:


    Der Weg beginnt immer mit dem ersten Schritt.

  


  Der Start


  Ganz wichtig: Halten Sie Ihren Ausgangszustand fest und motivieren Sie sich im Verlauf der Kur durch die Dokumentation Ihrer Erfolge mit z. B.:


  
    	
[image: ]Aussagekräftigen Fotos Ihrer Figur, z. B. Vorder-, Rück-, Seiten- und Teilansichten. (notieren Sie sich die Aufnahmebedingungen – Ihre Positionen und die Kameraposition und -einstellung)


    	
[image: ]Umfangsmessungen (notieren Sie sich die genauen Messstellen)


    	
[image: ]Körpergewichtsmessungen (immer zur gleichen Zeit und unter gleichen Bedingungen)

  


  Anmerkung: Ihr Körper wird sich üblicherweise nicht linear verändern. Stagnationsphasen oder Schwankungen sind völlig normal.


  Die Ladephase (2 Tage)


  Jetzt beginnt die Einnahme der Globuli: Möglichst gleichmäßig über den Tag verteilt 4-mal jeweils 5 Globuli unter der Zunge zergehen lassen, z. B. morgens, mittags und abends vor dem Essen und noch mal vor dem Schlafengehen. Dabei sollte ein Abstand von mindestens 20 Minuten zu den Mahlzeiten, zum Kaffeetrinken, Zähneputzen und Rauchen etc. eingehalten werden.


  Beim Essen ist alles erlaubt, worauf Sie Lust haben. Gerne fettreich und süß. Ich bin mir sicher, dass Ihnen dazu so einiges einfällt. Essen Sie einfach soviel, wie Sie können.


  Es ist wichtig, dass der Körper mit möglichst vielen Kalorien regelrecht überschwemmt wird. Es ist natürlich völlig normal, dass sich Ihr Körpergewicht an diesen Tagen erhöht. Aber für das Gelingen der Kur sind diese beiden Tage notwendig.


  Die Diätphase (mindestens 21 Tage)


  Die Globuli werden weiterhin, wie in der Ladephase, eingenommen.


  So sieht Ihr Ernährungsplan aus:


  
    
      	Morgens

      	Eine Portion (ca. 30 g) aspartamfreies Eiweißpulver zubereitet mit Wasser
    


    
      	Vormittags

      	Eine Sorte Obst nach Bedarf, maximal 100 g

      Nur wenn unbedingt nötig!

    


    
      	Mittags

      	120 g einer verzehrfertig zubereiteten Proteinquelle Gemüse oder Salat ohne Mengenbeschränkung
    


    
      	Nachmittags

      	Eine Sorte Obst nach Bedarf, maximal 100 g

      Nur wenn unbedingt nötig!

    


    
      	Abends

      	110 g einer verzehrfertig zubereiteten Proteinquelle Gemüse oder Salat ohne Mengenbeschränkung
    


    
      	Snacks

      	Knäckebrot – max. 1/Tag oder Grissini – max. 2/Tag)

      Nur wenn unbedingt nötig!

    


    
      	Trinken

      	Mindestens 2 Liter
    

  


  Unsere Klienten bestätigten, wenig Hunger, allenfalls Gelüste, zu haben, trotz der geringen Energiezufuhr über die Nahrung. Dazu tragen nach Ansicht der Klienten die hCG Globuli bei. Durch die Stoffwechselkur sollen gerade Depotfette aufgelöst werden, um dann zur Energieversorgung bereit zu stehen.


  Für die Leser, die Ihr Depotfett möglichst schnell verringern möchten (und ich glaube, das wollen die meisten) sei angemerkt, dass der Verzicht auf das Obst und die Snacks den Erfolg natürlich beschleunigen. Die dadurch eingesparte Menge an verzehrter Energie soll dann zusätzlich aus den körpereigenen Fettspeichern mobilisiert werden, ferner kann die nicht (durch Snacks oder Obst) unterbrochene Fettverbrennung den avisierten Erfolg beschleunigen.


  Aus dem gleichen Grund verzichten diese Personen in der Diätphase auf die Verwendung von Pflegeprodukten und Cremes, die tierische und pflanzliche Öle und Fette enthalten. Denn ein Teil dieser Inhaltsstoffe wird durch die Haut aufgenommen.


  Aus diesen Nahrungsmitteln bereiten Sie Ihre Mahlzeiten zu:


  
    
      	Proteinquellen

      	Fleisch: Filet, Steak, Rindfleisch, Tatar, Roastbeef, Hühnerbrust, Kalbfleisch, mageres Schweineschnitzel, Putenbrust und Putenschnitzel

      Fisch und Meeresfrüchte: Dorade, Hecht, Heilbutt, Flunder, Seezunge, Kabeljau, Barsch, Thunfisch in Wasser, Scampi, Garnelen, Muscheln, Tintenfischringe, Hummer und Krabben

      Alles so fettarm wie möglich, Haut und sichtbares Fett vor der Zubereitung entfernen, kein Fett für die Zubereitung verwenden, Fleisch z. B. in einem Kontaktgrill garen

    


    
      	Gemüse

      	Blumenkohl, Broccoli, Champignons, Chicoree, Chinakohl, Grünkohl, Weißkohl, Rotkohl, Wirsing, Fenchel, Frühlingszwiebeln, Kopfsalat, Eisbergsalat, Rucola, Mangold, Paprika, Porree (Lauch), Radieschen, Rosenkohl, Salatgurke, Sauerkraut, Spargel, Tomaten, Spinat, Stangensellerie, Zwiebeln, und Zucchini

      Alles so frisch wie möglich, Tiefkühlgemüse kann verwendet werden

    


    
      	
Früchte

      Nur wenn unbedingt nötig!


      	Saure Äpfel, Orangen, Grapefruits, Erdbeeren, Birnen, Brombeeren, Granatäpfel, Heidelbeeren, rote Johannisbeeren, Kirschen, Mandarinen, Mangos, Nektarinen, Passionsfrüchte, Pfirsiche, Pflaumen, Preiselbeeren und Stachelbeeren

      Alles möglichst frisch verzehren

    


    
      	Gewürze

      	Steinsalz (Himalajasalz), Pfeffer, Senfpulver, Knoblauch, Basilikum, Petersilie, Thymian, Majoran, usw., Essig/Balsamico-Essig, Apfelessig, Dijon Senf (ohne Zucker), Soja-Sauce, Sambal Olek, Tabasko, Wasabi, Zimt, Zitronensaft und Stevia zum Süßen
    


    
      	Getränke

      	Wasser (mind. 2 Liter/Tag) ohne Kohlensäure, Kaffee schwarz (max. 1 Teelöffel Milch pro Tasse, wenn unbedingt notwendig) und Tee (Schwarz, Grün, Matetee, Kräutertee)
    

  


  Diese Lebensmittelauswahl stammt aus dem Buch von: Matthias Jünemann, „Die Adipositas Kur“, Verlag Books on Demand GmbH, Norderstedt,

  ISBN: 978-3842372320


  In der Diätphase sind nur die oben aufgeführten Lebensmittel erlaubt. Entscheiden Sie sich für eine möglichst gute Qualität Ihrer Nahrung. Lebensmittel, die nicht aufgeführt sind, sind strikt verboten!


  Alternative Proteinquellen für Vegetarier und Veganer:


  
    
      	
NährwertederProdukte

      (bitte hersteller abhängige Abweichungen beachten)


      	Eiweiß (g)

      	Fett (g)

      	Kohlen-

      hydrate (g)

      	Energie (kcal)
    


    
      	
Zum Vergleich

      120g Rinderlendefrischgegart


      	36,0

      	4,3

      	0,0

      	182
    


    
      	40g Eiweißkonzentratpulver

      	38,0

      	0,4

      	0,2

      	156
    


    
      	100g Harzer Roller
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