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Es gibt sicher viele Methoden, Gewicht zu verlieren, und
ebenso sicher ist die erneute Gewichtszunahme in der Zeit
danach.

Diese Stoffwechseloptimierung in Form einer Kur ist keine
Diat im eigentlichen Sinn. Wir versorgen unseren Korper
optimal mit allen Vitalstoffen (natirlichen Vitaminen, Mine-
ralien, Spurenelementen und Enzymen sowie Ballaststoffen,
Fettsduren und hochwertigem Protein) und erreichen dabei
eine Entgiftung, Entséduerung und Entschlackung — mit dem
Nebeneffekt, dass sich Fettdepots leeren kdnnen. Dadurch
kann sich unser Korper regelrecht neu formen, und das
weitestgehend ohne den berthmten Jojo-Effekt!

Diese Broschure enthalt — einfach erklart — Erstinforma-
tionen und Hintergrinde zur Stoffwechselkur sowie eine
kurze Einfhrung in die Welt der nattrlichen Vitalstoffe.
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Seit Uber 50 Jahren gibt es die
Stoffwechselkur — aber sie war lange
ein gut gehutetes Geheimnis!

Bereits in den 50er Jahren haben Wissenschaftler und Endokrinologen im Bereich
Fettstoffwechselstérungen geforscht, allein der englische Arzt DrA.T.W. Simeons Uber
40 Jahre lang. Sie haben herausgefunden, dass im Hypothalamus, dem heimlichen Steuer-
zentrum des Gehirns, einiges fehlgesteuert ablaufen kann.

Der Hypothalamus legt flr unsere Fettzellen eine Art «Girokonto» an. Wenn wir essen,
wird alles zerkleinert, zerlegt und in Energie umgewandelt. Brauchen wir aber gerade nicht
so viel Energie, weil wir am Schreibtisch sitzen und uns nicht bewegen, wird diese Energie
in Form von Depot-Fett gespeichert. Das sichert unser Uberleben.

Ist die Bilanz negativ — verbrauchen wir also mehr Energie, als wir uns Uber die Nahrung
zufligen, weil wir wenig essen und uns viel bewegen — geben die Kurzzeitspeicher in den
Muskeln und der Leber erst mal alles ab, was sie haben, und dann geht es an die Reserven.
Die in den Fettzellen gespeicherte Energie wird zum Verbrennen herangezogen. So kénnen
wir weiter laufen und Leistung bringen («Girokonto»).

Leider funktioniert das nicht immer reibungslos. Es gibt einiges, was den Stoffwechsel
aus dem Takt bringen kann: der Wechsel zwischen Hungerkuren und tberméaBigem Essen,
Stress und Traumata, kinstliche Zusatzstoffe wie Natriumglutamat oder Hefeextrakt, giftige
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Schwermetalle wie Quecksilber, StBstoffe wie Aspartam oder Bisphenol A und Phtalate (die
Weichmacher in Plastik).

Das und vieles andere kdnnen Teile des Hypothalamus zeitweise lahm legen. Dieser legt
dann quasi flr unsere Fettzellen kein Girokonto, sondern ein Festgeldkonto an. Da geht's
dann nur noch rein und nicht mehr raus. Der Stoffwechsel gerét aus dem Takt.

Zum Gluck haben Wissenschaftler, insbesondere Endokrinologen wie Simeons, auch be-
schrieben, wie man dem Hypothalamus wieder «Beine macht.» Das Glycoprotein Human
Chorion Gonadotropin (HCG) sorgt daflr, dass die Fettzelle gedffnet wird. So kann alles
gespeicherte Fett die Zelle verlassen und dem Stoffwechsel als Brennstoff dienen.

Es gibt viele Glycoproteine, die in diesem Zusammenspiel eine Rolle haben. Man kann sie
als Aktivatoren direkt, in homdopathischer oder radionischer Form zu sich nehmen. Viele
persdnliche Ergebnisse bestétigen diese Fakten. Lasst Euch Erfahrungsberichte zeigen.

Ernahrung und Vitalstoffe —
der eigentliche Trick!

Wenn die Zellen geodffnet sind, werden alle Fette zur Energiegewinnung herangezogen.
Dabei werden aber auch Gifte freigesetzt, die der Korper ebenfalls in diesen Speichern
zwischengelagert hat. S&uren und Gifte, die der Kdrper nicht neutralisieren und so auch
nicht loswerden konnte, wurden in Wasser oder Fett «eingepackt» und dann im Fettgewebe
abgelagert. Genau diese eingelagerten «Schlacken» werden jetzt wieder frei. Das bedeutet
viel Arbeit fir unsere Entgiftungsorgane.

Stehen den Entgiftungsorganen jetzt nicht gentgend Vitalstoffe (Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente...) zur Verflgung, um die Gifte und S&uren in Salze umzuwandeln und
auszuscheiden, werden sie einfach an anderer Stelle wieder eingelagert.

In seinem Buch «Frohmedizin» verdeutlicht Dr. Ulrich Strunz das an einem Beispiel:
Forscher gaben zwei Gruppen von Hihnern unterschiedliches Futter. Die einen bekamen
hochwertiges Bio-Futter, die anderen nahrstoff- und vitalstoffarmes Hihnerfutter (also sozu-
sagen Huhner-Fastfood). Am Ende ihres «geplanten» Lebens gaben die Forscher Nickel ins
Futter, um zu sehen, wo und wieviel sich ablagert. Die Hihner mit dem Bio-Futter hatten
geringe Spuren dieses giftigen Schwermetalls in den Entgiftungsorganen Leber und Niere.
Die HUhner mit dem n&hrstoff- und vitalstoffarmen Futter waren véllig vergiftet. Das Schwer-
metall hatte sich Gberall im Gewebe eingelagert. «Diesen Versuch, liebe Leser, machen Sie
gerade mit. Welche Sorte Huhn sind Sie?» So fragt er in seinem Buch.

Viele Wissenschaftler und Buchautoren beschreiben mittlerweile diesen verheerenden
Kreislauf.

Deshalb ist es so wichtig, dass wir genligend natUrliche Vitalstoffe haben. Das Hihner-
experiment zeigt, dass Entgiftungsorgane die Sauren, die immer wieder entstehen — durch
falsches Essen, aber auch Uber zu wenig Schlaf oder viel Stress —, wieder ausscheiden
kénnen, wenn unserem Korper dabei gentigend Vitalstoffe zur Verflugung stehen. Dieses
«Mehr» an Vitalstoffen kénnen wir aktuell fast nicht mehr mit unserer normalen Erndhrung
zu uns nehmen. Deshalb machen hochwertige natirliche Nahrungsergadnzungen Sinn: eine
gute Basisversorgung, einen Kollagenschutz, Omega-3- und Omega-6-Fettséduren und
biologischen Schwefel, hochwertiges Eiwei3 und L-Arginin (eine spezielle Aminoséure, auf
die man nicht verzichten sollte). Alles sollte eine hohe Bioverflgbarkeit aufweisen. (Dazu
gleich mehr.)



Was ist wichtig bei einer guten Basisversorgung?

Zunachst mal, dass sie dort auch ankommt, wo sie hin soll — namlich in der Zelle.

Enzyme und Pflanzenbegleitstoffe wirken auf diesem Weg wie ein natUrlicher Turbo.
Veranschaulichen kénnte man das so:

Einzelne Vitalstoffe kbnnen an der Zellhllle hangen bleiben — denn die fungiert als eine
Art «Wachter» und lasst nur durch, was sie als naturlich erkennt. Den ganzen Brokkoli, die
ganze Petersilie, nur dann macht sie die TUr auf. Voila, hereinspaziert — die Pflanzenbegleit-
stoffe (Phyto-Nahrstoffe) sind sozusagen die TUr&ffner fur die Zelle. In Verbindung mit den
Pflanzenbegleitstoffen aus Krautern, Obst und GemUse als «Taxi» kdnnen auch zusatzliche
Vitamine und Mineralstoffe in die Zelle kommen. Die Praxis zeigt immer wieder, dass wir bei
den heutigen Anforderungen viele davon brauchen.

Nur bei einer ausreichenden Menge an Vitalstoffen kénnen korpereigene Enzyme und
Hormone gebildet werden. Enzyme sind hochspezialisierte EiweiBmolekdle, die den Stoff-
wechsel Uberhaupt erst moglich machen.

Da die meisten Enzyme bei einer Verarbeitung von Uber 40 Grad Celsius zerstort werden,
sind in erhitzten und pasteurisierten Nahrungsmitteln nur noch wenige oder gar keine
Enzyme enthalten. Ohne diese «Lebensfunken» geht es aber nicht. Deshalb sind Frischware
und schonende Kaltpressverfahren so wichtig — erst recht bei den ergdnzenden Vitaminen,
die wir einnehmen.

Auch Spurenelemente wie Eisen, Zink, Selen, Chrom, Jod und viele andere sind wichtig.
Die brauchen wir zwar nur in ganz kleinen Mengen, aber ohne sie kénnen Stoffwechsel-
und Entgiftungsprozesse nicht richtig ablaufen und wir «verschlacken» langsam. In einer
guten Basisversorgung sollten Spurenelemente in ausreichendem MaBe und in einer hohen
Bioverfligbarkeit enthalten sein.

Durch die heutige stark saurelastige Lebensweise kann unser Saure- Basen- Haushalt
aus dem Gleichgewicht kommen. Damit S&uren ausgeschieden werden kdnnen, missen
sie zuerst mit Mineralstoffen gebunden und in Salze umgewandelt werden. Haben wir zu
wenig Mineralstoffe mit der Nahrung zu uns genommen (sind also keine da), bedient sich
unser Kdrper aus den Mineralstoffdepots in Zahnen, Haaren und Knochen. Reicht das im-
mer noch nicht aus, gibt es nur noch die Lésung, diese Sauren eben in Wasser oder Fett
zu packen und sie in den Fettzellen zu lagern. Um ein Gleichgewicht wieder herzustellen
braucht es ausreichend Vitamine und Mineralstoffe!

Unser Mikrobiom lebt! Wir bestehen nicht aus dem, was wir essen, sondern aus dem,
was unsere gesunde Darmschleimhaut aufnimmt. Das Milieu im Dinndarm muss Uber-
wiegend basisch sein und die richtigen Bakterienkulturen (Probiotika) enthalten. Auch
Prébiotika (Futter flr die Bakterien), Algen und Ballaststoffe sind laut wissenschaftlichen
Studien von existenzieller Bedeutung. In einer guten Basisversorgung sind alle N&hrstoffe
in einem biologisch ausgewogenen Verhdltnis enthalten, damit unser Korper in ein gutes
Saure-Basen-Gleichgewicht kommt und entgiften kann.

OPC fur den Kollagenschutz

Ca. 10.000 Mal pro Tag wird die Zellhille angegriffen. Freie Radikale wollen ihr ein Elektron
entreiBen. Ob das klappt, hangt davon ab, ob sie gut geschitzt ist. Vitamin C und Vitamin
E beschitzen die Zellwande. Doch noch viel mehr schiitzt das machtige Antioxidans OPC,
das bis zu 20 Mal stérker ist als Vitamin C und bis zu 50 Mal starker als Vitamin E. OPC ist
ein natUrlicher, in Pflanzen vorkommender Stoff, der zur Gruppe der Flavanole gehdrt.



OPC bindet sich speziell an Kollagen und Elastin — die wichtigsten Struktureiweile, wes-
wegen es auch «Kollagen-Vitamin» genannt wird. Es verdoppelt die Widerstandsfahigkeit
der GefaBe und fordert eine gute Durchblutung der Haut. In ihrem Buch «Gesund langer
leben durch OPC» beschreibt Anne Simons diese und viele andere Wirkungen ausfuhrlich.
Um eine hohe Qualitat zu gewahrleisten, gibt es patentierte Herstellungsverfahren, die mit
einem Zertifikat von Prof. Masquelier versehen sind. °
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Omega-3- und Omega-6-Fettsauren

Omega-3-Fettsduren sind essenziell, also lebensnotwendig, d. h. unser Korper kann sie
nicht selbst bilden, und wir missen sie regelmaBig mit Lebensmitteln zu uns nehmen. Sie
stimulieren Enzyme, die den Fettstoffwechsel anregen, indem sie das Fett zu Stellen trans-
portieren, wo es leichter abgebaut und zur Energiegewinnung genutzt werden kann.

Sie konnen eine entzlndungshemmende Wirkung entfalten und die Gehirn- und
Gedachtnisleistung verbessern. Auch eine positive Entwicklung beim Erhalt des Seh-
vermdgens, sowie ein geringeres Risiko von Schlaganfall und Alzheimer werden ihnen
zugeschrieben.

Omega-6-Fettsduren sind ebenso essenzielle Fettséuren, die wir normalerweise ausrei-
chend Uber die Nahrung zu uns nehmen. Bei einer fettfreien Erndhrung sollten wir sie jedoch
zufUhren. 28

T Simons, Anne und Rucker, Alexander, Gesund l&nger leben durch OPC — Der nattirliche Wirkstoff fur das neue Jahrtausend,
8. Auflage 2014, Berlin

2 Hamm, Prof. Dr. Michael und Neuberger, Dirk, Omega-3 aktiv — Gesundheit aus dem Meer, 2. Auflage 2008, Hannover
3 Wenzel, Petra, Die Vitalstoff-Entscheidung — Gesund und fit durch natlrliche Nahrungsergénzung, 6. Auflage 2014, Berlin

_7_



MSM

MSM, biologischer
Schwefel (Methylsulfonyl-
methan), erhéht die Durch-
|8ssigkeit der Zellmembran,
somit kdnnen Nahrstoffe
besser aufgenommen und
Schadstoffe besser ausgeleitet
werden.

Durch die Bildung schwefel-
haltiger Aminosauren wie
L-Cystein, L-Cystin und L-Taurin
unterstitzt MSM die Entgiftung
und Festigung unserer Kollagen-
struktur. Es férdert die Bildung
von Enzymen und Antioxidanzien
wie L-Glutathion, was wiederum die
Nerven und das Immunsystem starken
kann. Da Schwefel ein Bestandteil von Gallensduren ist, kann es
auch zu einer besseren Fettverbrennung und -absorption beitragen. !

Eiweil ohne Fett — nicht einfach zu bekommen

Protein (EiweiB) besteht aus Ketten von Aminoséuren. Sie bilden StruktureiweiBe wie
Kollagen und Elastin, Transportproteine, Enzyme, Immunglobuline, Hormone und Neuro-
transmitter.

NatUrlich kommt Protein in Fleisch, Fisch, K&se, Hulsenfrlchten, Samen und Nussen
vor. Grundsatzlich ist hochwertiges Fett in der Erndhrung ein wichtiger Faktor. So-
lange wir jedoch in der Abnehmphase unserer Stoffwechseloptimierung sind, sollten
wir Fette meiden. Aminoséuren in Form eines Proteindrinks einzunehmen, ist deshalb
eine empfehlenswerte Alternative. Hochwertige Proteinshakes enthalten eine Mischung
aus unterschiedlichen Proteinquellen wie z. B. Milch, Soja und Molke, die kurzfristig,
mittelfristig und l&nger anhaltend séttigen. Die Aminosé&uren sollten einzeln und in Menge
aufgeflhrt sein — damit man sieht, was man trinkt — und am besten ohne zusétzliche SuB-
stoffe wie Zucker oder Aspartam.

Da Proteine wahrend des Stoffwechsels S&ure erzeugen, benétigen wir Mineralstoffe zur
Neutralisierung. In hochwertigen Proteinmischungen sind diese bereits enthalten.

L-Arginin, eine ganz besondere Aminosaure

L-Arginin kann uns in vielerlei Hinsicht unterstitzen. Es kann den Proteinaufbau unter-
stltzen, unser Immunsystem auf Trab bringen und bei der Regeneration helfen. Aufgrund
einer besseren Durchblutung kann es Herz und GeféBe unterstitzen, den Abtransport der
Fettzellen beschleunigen sowie den Sportlern unter uns mehr «Power» geben, und es ist flr
unsere &uBere und innere Schodnheit von besonderem Wert. 2

' Liebke, Frank, MSM ein Super Substanz der Natur — Hilfe bei Schmerz, Entziindung und Allergie, Kirchzarten bei Freiburg

2 Jester, Frank, Arginin, OPC und Entséuerung — Power-Nahrstoffe und Methoden fir ein langes und gesundes Leben,
2. Auflage 2013, Hamburg
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Was Du fur Deine Kur bendtigst

Aktivator (Salz, Globuli, Tropfen oder Ahnliches)
Hochwertige Vitalstoffe / Lebensmittel nach Liste

Ablauf der Kur

In Phase 1: Schlemmertage

1. und 2. Tag: Nimm 3-5 Mal einen Aktivator (Salz, Globuli, Tropfen oder Ahnliches), die
atUrlichen Vitalstoffe und iss viel, auch gerne viele und hochwertige Fette.

In Phase 2: Diatphase

21 Tage (oder je nach Wunsch auch langer) nimmst Du 3-5 Mal taglich einen Aktiva-
tor, die natUrlichen Vitalstoffe und haltst Dich an die vorgegebenen Lebensmittel auf dem
Einkaufsplan.

Vermeide Fett, OI, Butter, Nudeln, Brot, Reis, Zucker, Mehl, kiinstliche StiBstoffe, Milch
und Alkohol.

In Phase 3: Stabilisierungsphase

21 Tage (oder bei langerer Kurphase auch langer): Nimm die naturlichen Vitalstoffe weiter.
Da Du keinen Aktivator mehr nimmst, achtest Du nun wieder verstérkt auf Deinen Korper
und sein Hungergefuhl.

In den ersten beiden Tagen nach Absetzen des Aktivators, empfehlen wir die gleiche
Erndhrung wie in der Diatphase. Danach solltest Du wieder mehr essen, da Dein Kdrper
nun nicht mehr aus den gedffneten Zellen Energie schépfen kann. Am besten mehr von den
erlaubten Lebensmitteln und mehr hochwertige Ole. In der Stabilisierungsphase findet Dein
Koérper seinen neuen Set Point. Um in dieser Phase dein Gewicht stabil zu bekommen und
zu halten, empfehlen wir, dich taglich auf die Waage zu stellen. Du solltest nicht mehr als
1 Kilo zu- oder abnehmen..

In Phase 4: Testphase

In dieser Phase testest Du, welche Lebensmittel Du gut vertragst und welche Dir nicht
bekommen. Vermeide verarbeitete Lebensmittel und beginne immer mehr Gemduse, Obst
und allméhlich auch stérkehaltige Kohlehydrate in Deine Erndhrung zu integrieren. Die
Erfahrungen zeigen, dass die Kdrperentgiftung Uber einen langeren Zeitraum andauert als
die Kur selbst. Deshalb ist es wichtig, die natUrlichen Vitalstoffe weiter zu nehmen und so
deinen Korper gut zu unterstutzen.

Inzwischen haben Tausende die Stoffwechseloptimierung in Form einer Kur gemacht.
Die vielen positiven Effekte, die durch die vitalstofforientierte Entgiftung auftreten, kann
man jedoch verstérken und stabilisieren, wenn man z. B. einmal in der Woche einen Ent-
schlackungstag einlegt und dem Korper die Méglichkeit gibt, Uberschissige Schlacken mit
Hilfe der Vitalstoffe und einer gesunden reduzierten Erndhrung gleich wieder loszuwerden.
Alle 3 Monate ein Entschlackungswochenende oder 2-mal jahrlich eine Darmsanierung
zu machen, kann sich sehr positiv auf die Erhaltung eines gesunden Darmmilieus, das
Gewicht, die Gelenke oder die Haut auswirken. Dein ganzer Stoffwechsel kann besser
regenerieren, wenn er die ndtigen Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme und Spurenelemente
dazu hat. Du spurst das Plus an Lebensenergie und mdchtest sie nicht mehr missen.
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Vorgaben und Lebensmittelliste nach Dr. Simeons

Nur eine Proteinquelle pro Mahlzeit: Kalbfleisch, Rindfleisch, Hihnerbrust,
frischen, weiBen Fisch, Hummer, Krabben oder Garnelen (100 g roh gewogen)

Gemuse: Spinat, Mangold, Chicorée, alle Blattsalate, Tomaten, Sellerie, Fenchel,
Zwiebeln, Radieschen, Gurken, Spargel, alle Kohlsorten.

Obst: Apfel, Orange, eine Handvoll Erdbeeren oder eine halbe Grapefruit.
(Alternativ zuckerfreie natUrliche Vitalstoffe)

Gewdlrze: Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Essig, Senf-Puder, Knoblauch, stBer Basilikum,
Petersilie, Thymian, Majoran, ...

Erweiterte Lebensmittelliste

Fleisch: Filet, Steak, Rindfleisch, Tatar, Roastbeef, HUhnerbrust, Kalbfleisch,
mageres Schweinefleisch, Putenbrust, Putenschnitzel.

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

GemUse: Blumenkohl, Broccoli, Champignons, Chicoree, Chinakohl, Grinkohl,
WeiBkohl, Rotkohl, Wirsing, Fenchel, Frihlingszwiebeln, Kopfsalat, Eisbergsalat,
Rucola, Mangold, Paprika, Porree, Radieschen, Rosenkohl, Salatgurke, Sauerkraut,
Spargel, Tomaten, Spinat, Stangensellerie, Zwiebeln, Zucchini.

Obst: saure Apfel, Orangen, Grapefruits, Erdbeeren, Brombeeren Granatépfel, Heidelbee-
ren, rote Johannisbeeren, einige Kirschen, Mandarinen, Mangos, Nektarinen, Passions-
frlchte, Pfirsiche Pflaumen, Preiselbeeren und Stachelbeeren

Gewdlrze: Steinsalz, Pfeffer, Senfpulver, Knoblauch, Basilikum, Petersilie, Thymian,
Essig /Balsamico-Essig (ohne Zucker) , Apfelessig, Dijon-Senf (ohne Zucker), Soja-Sauce
(ohne Zucker), Sambal Olek, Tabasco, Wasabi, Zimt, Zitronensaft und Stevia zum StBen.

Vegetarische Proteinquellen: Triple-Proteinshake, Harzer Roller, Seitan,
Tofu, Lopino, Huttenkase Magerstufe, Magerquark, HanfeiweiBpulver, Eiklar.

Nach der Kur:

Nach drei Jahren und tausenden guten Erfahrungen mit dieser Stoffwechseloptimierung
in Form einer Kur, konnten wir vielen Menschen zu einer gesunden Gewichtsabnahme
verhelfen. Jeder Mensch reagiert ein wenig anders und so haben sich auch unterschiedliche
Formen der Kur flr unterschiedliche Anspriche entwickelt. Flr die viele der Teilnehmer
war es die erweiterte Form und fUr andere die ursprtingliche Form nach Dr. Simeons die zu
einem bleibenden Erfolg geflhrt hat.

Die vitalstoffunterstitzte Stoffwechseloptimierung in Form dieser Kur ist der Anfang
Deines Weges. Das Interesse an gesunder Erndhrung und hochwertigen nattrlichen Vital-
stoffen kann sich flr Dich in sehr viel mehr Lebensenergie auszahlen. Jetzt ist ein perfekter
Zeitpunkt fir Deine Entsduerung, eine Darmsanierung, eine Regeneration der Leber und
Straffung der Haut — denn es gibt so vieles, das Du auf dem Weg zu mehr Gesundheit und
Wohlbefinden entdecken kannst.
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