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Das Autoren-Team:

Arno Schikowsky ist Jahrgang 1965. Der friihere Leis-
tungssportler und ausgebildete Sport- und Fitness-
kaufmann (IHK) schaut auf 35 Jahre Erfahrung als Trai-
nings- und Erndhrungscoach, Ausbilder und Rehabili-
tationstrainer zuriick. Er war 23 Jahre Firmeninhaber und
hilft inzwischen anderen Menschen ihr Leben zu
verandern.

Dr.med. Rudolf Binder ist Facharzt fir Allgemeinme-
dizin, Naturheilverfahren und Akupunktur. Seit 1998
in eigener Praxis in Bayern niedergelassen, ist er neben
der Patientenversorgung vor Ort als Hypnotherapeut,
Klinghardt®-Therapeut und Erndhrungsberater seit vie-
len Jahren erfolgreich tatig. Mit ber 20-jahriger Erfah-
rung ist ihm das Verstindnis fiir gesunde, ganzheitliche
Lebensfiihrung als gesuchter Referent eine Herzensange-
legenheit.

Christian Morwald ist 1966 in Bayern geboren. Als Fach-
trainer fiir Sport, Gesundheit und Pravention beschaftigt
er sich seit ca. 30 Jahren intensiv mit dem Thema Ernah-
rung im Hinblick auf Gesundheit und korperliche Leis-
tungsfahigkeit. Als erfolgreicher Geschéftspartner und Vi-
tal-Coach in einem Fitnessstudio blickt er auf einen lang-
jéhrigen Erfahrungsschatz in diesem Bereich.
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Vorwort

Liebe Leser,

als ich das erste Mal von der 21-Tage Stoffwech-
selkur horte, und das ist noch nicht allzulange her,
lehnte ich dieses Programm rigoros ab. Uber 30
Jahre lang habe ich alles, was man an Didten so
angeboten hat, studiert. Viele dieser Ernahrungs-
programme habe ich auch selbst ausprobiert mit
mehr oder weniger groflen Erfolgen. Ich weill
nicht, wie viele Kunden ich in den letzten Jahr-
zehnten beraten habe. Es waren bestimmt tausen-
de. Ich hielt unzahlige Vortrage. Nachhaltige Erfol-
ge? Minimal. Meist scheiterte es an der schlechten
Qualitat der Programme, deren fehlenden Alltags-
tauglichkeit und natiirlich auch an der mangeln-
den Disziplin der Anwender.

Und jetzt schon wieder eine ,neue’ Diat, die alles
was ich bisher kannte, tibertreffen sollte: Unterka-
lorische Ernahrung in Kombination mit Homéopa-
thie und Vitalstoffen? Ich dachte sofort an Muskel-
verlust, JoJo-Effekt und Hunger. Und dann diese
Homoopathie? Fir mich zu diesem Zeitpunkt ein
Unsinn. Ich beschéftigte mich nicht weiter damit.
Als ich allerdings nach einigen Wochen immer
wieder Erfolgsberichte las, wurde ich doch neu-
gierig. Die Ergebnisse waren so phanomenal, dass
ich mir die Sache dann doch genauer anschaute,

Schnell ein paar Kilos verlieren? Wer machte das
nicht! Mit diesem Buch stellen wir, Arno Schikows-
ky (Trainings- und Erndhrungscoach seit ber 30
Jahren), Dr. med. Rudolf Binder (Facharzt fiir Allge-
meinmedizin, Naturheilverfahren) und Christian
Mérwald (Fachtrainer fiir Sport, Gesundheit und
Pravention) 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 kann-
ten.

Mir ist bewusst, dass dieses Buch im Fokus der Ex-
perten stehen wird, dennoch habe ich eine einfa-
che Wortwahl benutzt, um das Buch auch Men-
schen verstandlich zu machen, die Gber wenig
oder kein groBes Hintergrundwissen verfiigen.
Homdopathie, Vitalstoffe und eine alltagstaugli-
che, kohlenhydratarme Diat. Das ist die ,21-Tage
Stoffwechselkur”,

Wir zeigen ganz genau auf, wie diese neue/alte
[Diat’ funktioniert: Schritt fiir Schritt inklusive toller
Zubereitungsvorschlage fiir schmackhafte Mahl-
zeiten und Bewegungsempfehlungen. Wir weisen
auf magliche Problematiken hin und helfen beim
Umgang mit Ernahrung und noch einigem mehr.

Alle Informationen oder Behauptungen stiitzen
sich auf Erfahrungen, die ich mit meinen Klien-
ten gemacht habe. Es kann durchaus sein, dass es
dariiber bisher keine Studien oder medizinische
Nachweise gibt. Die Ergebnisse sprechen aller-
dings fur sich.

Der Abschnitt ,Fragen und Antworten” ab Seite
146 unterstiitzt Sie bei der Durchflihrung der Kur.
Uber 100 Rezepte zur schmackhaften Zubereitung
Ihrer Mahlzeiten finden Sie ab Seite 75.

Viel Spal} beim Lesen
Arno Schikowsky
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DIE 7 PFEILER DER 21-TAGE STOFFWECHSELKUR

von Dr. med. Rudolf Binder

21 Tage - und wofiir?

Es beginnt meistens vor dem Spiegel oder dem
Kleiderschrank mit den Worten oder Gedanken:

.Die Wampe muss weg!” oder ,Dieser Arsch passt
nicht in diese Hose!"

Danach folgt der schnelle Durchgang durch alle
schon probierten und nicht probierten, bekann-
ten oder vermeintlich noch unbekannten, aber
vielleicht schnell auffindbaren Didtempfehlungen.

Die Auswahl erfolgt dann meist
nach diesen Wunschkriterien:

® schnell und effektiv

®» unkompliziert und alltagstauglich
= anhaltend

®» | eistung erhaltend und vitalisierend
» preiswert

» gesund

®» ohne psychischen Stress

Willkommen bei der 21-Tage Stoffwechselkur,
Sie sind am Ziel.

Dieses Stoffwechselkonzept ist nicht neu, begeis-
tert aber so viele, weil es genau auf die oben ge-
nannten Wunschkriterien abzielt, Das Konzept
wurde immer wieder modifiziert und verbessert
und blickt auf eine lange Erfahrungsreihe vieler,
vieler erfolgreicher Anwender zurtck,

Es ist kein Makel, wenn Sie pragmatisch sind und
sagen: ,Ganz gleich wie es wirkt, Hauptsache es
wirkt!" und einfach auf Seite 9 zurlickblattern und
die Kur beginnen.

Michten Sie aber wissen, warum dieses ,Gesamt-
Konstrukt” so Giberraschend effektiv wirken kann,
und wie Sie auch spater lhren Kérper weiter ge-
sundheitsfordernd ernahren, erhalten und versor-
gen kdnnen oder anderen als Begleiter oder An-
wender dabei helfen konnen, dann nehmen Sie
sich die nichsten Tage und Wochen ein bisschen
Zeit, Blattern Sie durch die nachsten Kapitel und
lesen Sie die Hintergriinde des Erfolgs der 21-Tage
Stoffwechselkur. Vielleicht haben Sie dabei schon
die ersten erstaunlichen Verdnderungen bemerkt,

die in Ihrem Stoffwechsel stattinden kénnen und
sie dann an lhrem Korper wahrmehmen werden.

Warum brauchen wir iiberhaupt so eine
Phase, in der wir unseren Stoffwechsel
bewusst beeinflussen?

Ein Beispiel:

Vielleicht erinnern Sie sich noch, wie Sie Autofah-
ren gelernt haben. Nach der Einweisung (iber die
Funktionsweise des Autos ware es am einfachsten
gewesen, der Fahrlehrer hitte gesagt: Halten Sie
das Lenkrad mit beiden Handen fest, geben Sie

Gas und ruckeln Sie auf keinen Fall am Lenkrad.
Einfach gerade aus, dann kann nichts passieren.’

Hat er aber nicht. Weil die Stralfenflhrung ndmlich
Kurven und Biegungen hat, denen wir nachfahren
miissen, um nicht im Acker zu landen. Also Gas ge-
ben, Bremsen, Kuppeln und Gang schalten, zudem
mal nach links oder rechts lenken, eben wie die
Strale zu unserem Ziel verlauft.

Und dhnlich ist es mit unserem Essens-Alltag. Die
immer noch gern empfohlenen Essensregeln be-
ziiglich Haufigkeit, Menge und Auswahl Ihrer Nah-
rungsmittel mogen ein Leben lang hilfreich sein,
wenn sie immer eingehalten werden. Also auch
bei Geburtstagen, Hochzeitstagen und Festtagen.
Super-Aussichten!

Wenn Sie aber zu den Menschen gehéren, die
auch mal einen Kuchen, eine Kugel Eis oder ein
Glas Wein mehr trinken, dann ist das Einhalten die-
ser Essensregeln, die beste Methode |hr Gewicht
nicht zu halten.

Sie missen dieser Uberversorgung irgendwann
gegenlenken, weil sich sonst diese Ausrutscher
summieren und als Mehr-Kilos auf der Waage
sichtbar werden. Bei einer Rechtskurve miissen Sie
auch irgendwann einmal wieder nach links lenken,
sanst fahren Sie namlich im Kreis. Und bezuglich
Ihres Korpergewichts in einer Spirale nach oben.

Das ,Danach-einfach-wieder-gerade-Ausfahren”
ist nicht ausreichend, um lhr Gewicht zu halten. Sie
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5) Gesunde Darmflora - Verbesserung des Immunsystems und

optimale Nahrstoffversorgung

Quintessenz wahrend der 21 Tage:

#» Gekochte und gediinstete Lebensmittel sind
fiir den Darm leichter verdaulich als Rohkost
und Salat

® 7usatzliche Probiotika aus der Laktobazillen-
und Bifidobakterien-Gruppe

® Pribiotische Unterstiitzung durch ballaststoff-
reiches Gemiise wie Chicoree, Schwarzwurzeln
etc.

~Gemeinsam sind wir stark!"

Unter diesem Motto ist die Zusammenarbeit unse-
res Organismus mit den unzahligen Mikroorganis-
men, die wir in uns tragen, zu verstehen.

Uberall im Nasen-, Rachen-, Bronchial- und Darm-
bereich befinden sich kleinste mikroskopische
Mitbewohner. Flir die 21-Tage Stoffwechselkur
muss uns hier nur Dinn- und Dickdarm interessie-
ren, die mit ihrer Schleimhautoberfliche den idea-
len Wohnort fiir verschiedenste, glinstige und un-
glinstige Mikroorganismen bieten,

Diinndarm und Dickdarm haben eine in sich mehr-
mals gefaltete Oberflache. Wiirde man diesen ge-
falteten Teppich ganz glatt ziehen {auch die mikro-
skopisch kleinen Faltchen, sogenannte Mikrozot-
ten) kénnte man eine Flache von ungefahr 2.000
gm bedecken, also ca. ein halbes Fullballfeld. Und
auf diesem Teppich leben ca. 100 Billionen Bakteri-
en aus ungefahr 500 unterschiedlichen Stammen,
also fast 100 mal mehr Mikroorganismen, als wir
Kérperzellen haben. Viele grofie Zahlen, die man
sich nicht vorstellen kann.

Aber versuchen wir es: Stellen Sie sich einen Band
von Meyers Konversationslexikon vor (ja, ich kom-
me noch aus einer Zeit vor Wikipedia). 200 Buch-
staben pro Zeile, 50 Zeilen pro Seite, 100 Seiten er-
geben eine Dicke von 1 cm. Wenn Sie jetzt einen
Band neben den anderen stellen und eine Schlan-
ge von Miinchen nach Dubrovnik aufstellen, ist die
Anzahl aller geschriebenen Buchstaben in all die-
sen Binden etwa die Anzahl der Bakterien in Ih-
rem Darm. Diese Darmbakterien wiegen in ihrer
Gesamtheit etwa ein Kilo. Um den Darm herum
befinden sich etwa 2 Drittel aller Immunzellen des
Kérpers, weswegen wir den Darm oft auch als Zen-
trum des Immungedéachtnisses bezeichnen.

Wie entsteht unsere Darmflora?

Die Erstbesiedlung findet wahrend des Geburts-
vorgangs statt. Uberwiegend Laktobazillen und
Bifidobakterien werden aus der miitterlichen Va-
ginalflora (ibernommen. Mit dem Zufuttern kon-
nen bereits die ersten Probleme auftreten, Ein Teil
der Ballaststoffe der Babykost werden von Faul-
niskeimen gerne als Nahrung genutzt und diese
verursachen dann Blahungen und Koliken. Dabei
nimmt der Sduregrad des Darms ab, was fiir die ei-
gentlich gesunden Keime nicht so glinstig ist. Die
normale Entwicklung des Immunsystems braucht
noch etwas Zeit. Wenn jetzt noch die Abwehrstof-
fe der Muttermilch fehlen (weil Stillen nicht geht
oder nicht gewollt ist), kann der erste Kontakt mit
krankmachenden Keimen schwere Erkrankungen
und spater Schadigungen des Immunsystems
mit Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Allergien
oder Neurodermitis nach sich ziehen.

Bereits die Méglichkeit oder Unmoglichkeit zu Stil-
len oder auch die freiwillige oder unfreiwillige Ent-
scheidung, Flaschenerndhrung zu geben, beein-
flusst die weitere Entwicklung unserer Darmflora
und damit unser ganzes weiteres Leben.

Die Besiedelung des Darms mit Bakterien ist etwa
mit dem zweiten Lebensjahr abgeschlossen. Dann
sind im Magen kaum Bakterien und im Diinndarm
Laktobazillen und Enterokokken. Der dichtes-
te Bakterienteppich ist im Dickdarm. Diese Dick-
darmbakterien konnen aber durch den hdheren
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Mein Mitautor Christian Morwald (48 Jahre alt,
1,70 m grof und Fitnesssportler mit 3x pro Woche
45 Min, Krafttraining und 1 - 2x pro Woche 45 Min,
Cardiotraining - also kein Leistungssportler) hat
im Selbstversuch getestet, wie sich eine Verdopp-

Erndhrungsprotokoll fiir einen Beispieltag:

lung der Energiezufuhr auf im Durchschnitt ca.
1330 kcal/Tag durch Erhéhung der Eiweimenge
auf das Ergebnis der Kur auswirkt. Das Korperge-
wicht reduzierte sich von 74,0 kg auf 69,5 kg und
der Fettanteil verringerte sich von 18,0 auf 12,5 %.

Uhrzeit | Menge(g) | Lebensmittel Energie (kcal) EiweiB (g)
6:00 Uhr 50 | 95 %iges Eiweilflkonzentrat 195,5 473
13:00 Uhr Frikadellen (siehe Rezeptteil):
300 | Tatar 3350 63,0
50 | Zwiebel 14,0 0,5
10 | Dijon Senf 15,3 0,7
15 | Tomatenmark 11,1 0,6
20 getrocknete Tomaten 30,0 16
10 | getrocknete Paprika 213 13
200 | passierte Tomaten 34,0 2,0
1 Pfeffer 3,0 0,1
10 | Petersilie 53 04
Salz
Gemiise:
300 | Rosenkohl frisch gegart 84,0 12,0
10 | Gemisebriihepulver 12 | 0,0
17:30 Uhr 50 | 95 %iges EiweilRkonzentrat 195,5 47,3
22:30 Uhr Gemischter Salat mit Thunfisch:
280 | Thunfisch in Wasser, abgetropft 2744 64,4
300 | Eisbergsalat 39,0 3,0
400 | Salatgurke 48,0 4,0
200 | Tomate 34,0 20
200 | Gemusepaprika gelb 60,0 2,0
50 | Balsamico-Essig 44,0 0.5
20 | Schnittlauch 54 08
Getranke ca.4.000 | Wasser 0,0 0,0
verteilt ca. 500 | Kaffee schwarz 10,0 00
Summe 1.474,0 253,5

Bemerkung: Entgegen der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE), taglich nicht
mehr als 2 g EiweiB pro kg Kérpergewicht zu verzehren, liegt der Eiweikonsum bei Christian Marwald seit
ca. 25 Jahren bei 200 - 300 g pro Tag.
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DIATPHASE « STABILISIERUNGSPHASE « TESTPHASE

Fischfilet an mediterranem Gemiise [ Nahrwerte |

; gesamt ca..
Zutaten: 325 keal
15049 Fischfilet nach Wahl (1360 kJ)
100g Zwiebeln 4g F
6 EL Gemiisebriihepulver ohne Geschmacksverstarker 32g K
2 Stk. Paprikaschoten rot/gelb 36g E
200 g Tomaten
150 g Zucchini
2EL frische Krauter (z. B. Thymian, Petersilie)

Steinsalz und schwarzer Pfeffer

1 5tk. Zitrone
Zubereitung:

Fischfilet mit Salz und Zitrone wiirzen und ruhen lassen. Zwiebeln schélen, halbieren, quer in dlinne Schei-
ben schneiden und in einem Topf mit wenig Wasser anschwitzen. Paprika putzen, waschen, wiirfeln und
zu den Zwiebeln geben und 5 Minuten diinsten. Zucchini putzen und waschen, halbieren und in Schei-
ben schneiden, dazugeben. Die Tomaten mit der Briihe dazugeben und wirzen mit Salz und Pfeffer. Den
Fisch in einer beschichteten Pfanne braten. Krauter fein hacken und zum Gemise zugeben. 7 Minuten
dinsten lassen bei mittlerer Hitze, Das Gemiise und den Fisch auf einem Teller anrichten und mit Zitrone
betraufeln.

Hithnchencurry mit griinem Spargel | Nihrwerte |
gesamt ca..

Zutaten: 271 kcal

1509 Hahnchenbrustfilet (1134 kJ)

10 Stangen  griiner Spargel 2g F

1 Kopf Salat 16g K

1 Stk. Fleischtomate 449 E

1 5tk. Zwiebel

1 5tk. Zitrone

Currypulver, Meersalz, schwarzer Pfeffer
104g Ingwer
Zubereitung:

Hihnchenbrustfilet in Streifen schneiden und mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen. Ingwer schilen,
klein hacken und auf die Hihnchenbrust geben und einreiben. 20 Minuten einwirken lassen,

Den griinen Spargel waschen und in 4 cm lange Stiicke schneiden. Zwiebeln schélen und in kleine Wiirfel
schneiden. Fleischtomate waschen und in kleine Wirfel schneiden.

Salat waschen und putzen, auf einem Teller anrichten, mit Zitrone betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Hahnchenbruststreifen darin anbraten.

Den Spargel mit den Zwiebelwiirfeln dazugeben und nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kurz vor dem Anrichten die Tomatenwiirfel dazugeben und noch ca. eine Minute bei stindigem Wenden
braten. Alles zusammen auf dem Salat anrichten und mit Zitronensaft betraufeln, abschmecken.
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Stoffwechselkur

Dieses Buch ist ein umfassender Ratgeber,
der Ihnen helfen wird, die 21-Tage Stoff-
wechselkur richtig und erfolgreich durch-
zufiihren. Diese Kur haben bereits hun-
derttausende mit bis dahin nicht gekann-
ten Erfolgen erfolgreich durchgefiihrt.

Das Autorenteam hat ganz besonderen
Wert darauf gelegt, die Vorgehenswei-
se und deren Hintergrinde einfach und
tbersichtlich darzulegen. In leicht ver-
standlicher Form erfahren Sie, warum
diese Kur bei vielen Teilnehmern schnel-
le und dauerhafte Erfolge erzielt hat ohne
den gefiirchteten JoJo-Effekt.

Sind hochwertige Vitalstoffe sinnvoll und
wie sind sie richtig zu verwenden? Wie
funktionieren  Stoffwechsel-Aktivatoren
und warum sind diese gerade bei die-
ser Stoffwechselkur so wichtig? Warum
kommt es hier nicht zu unangenehmem
HeiBhunger?

Nur drei von vielen - berechtigten - Fra-
gen, auf die Sie in diesem Buch ausfiihrli-
che Antworten finden.

Auf verstandliche Weise wird erkldrt, wie
Sie sich sinnvoll erndhren knnen.

Die Kompetenz des Autorenteams speist
sich aus groBem beruflichen Fachwissen,
langjahriger Erfahrung und aus den Beob-
achtungen des Kur-Verlaufs bei vielen An-
wendern.

Die 21-Tage Stoffwechselkur ist nachhal-
tig angelegt, da sie auf eine langfristige,
sinnvolle und gesunde Erndhrung abzielt
und nicht auf kurzfristige (Schein-)Erfolge.

Schnell abnehmen oder seinem Korper
nur’ etwas Gutes tun. Beides ist hier mit
einer Leichtigkeit moglich, wie Sie das bis-
her so noch nicht kannten.

Wesentlicher Bestandteil dieses Ratge-
bers ist ein groBer Rezeptteil mit (ber
100 schmackhaften Gerichten. Er soll Ih-
nen bei der Zubereitung helfen und zu-
dem Lust machen aufs Kochen gesunder
und hochwertiger Speisen verbunden mit
ganz individuellen, neuen Lebens- und
Korpererfahrungen.

Egal, ob Sie sich fiir diesen Weg entschei-
den oder einen anderen finden: Wir wiin-
schen |hnen ein gesundes, spannendes
Leben mit optimalen Bedingungen fiir
Korper, Geist und Seele, wodurch die Qua-
litat Ihres Lebens noch einmal deutlich
gesteigert werden kann.

Arno Schikowsky
Trainings- und Erndhrungscoach
mit liber 30jdhriger Berufserfahrung
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