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Vorwort

In unserer modernen Lebensweise
gibt es leider immer mehr Faktoren
die zu einer Einschrdnkung unseres
gesunden Stoffwechsels flihren.

Mittlerweile ist es eigentlich bekannt
das ein UbermafB an Kohlenhydraten
und Zucker sehr wahrscheinlich zu ei-
ner Gewichtszunahme fihrt. Jedoch
die dann am meist genutzte Alter-
native - ,EiweiB“ macht es nicht viel
besser.

Die schnell verflgbaren Lebensmittel
bestehen zum groBen Teil aus einem
L,Zuviel“ von einfachen Kohlenhydra-
ten die an Micronahrstoffen stark re-
duziert sind. Diese dann in Kombina-
tion mit denaturierten Eiweissen und
Transfetten (erhitzte oder denaturier-
te Industriefette) geben dem Korper
alles was er zum DICK-werden und
KRANK-sein braucht.

Es fehlt zudem an Enzymen und Fer-
mentation - das sind die wichtigen
Helfer ohne die unser Darm einfach
nicht mehr richtig verdauen kann.
Glyphosat und andere Planzenschutz-

gifte, sowie Schwermetalle tun lhr bes-
tes um diese Helfer kaputt zu machen
und unser Darm hat keine Chance.

Entscheidend jedoch an allererster
Stelle, bevor wir Uberhaupt an Nahr-
stoffe denken, sind flr unseren Stoff-
wechsel verantwortlich:

’auerstoffverwertung in der Zelle

eistung der Mitochondrien /
Kraftwerke der Zellen

Ohne genltgend O2 in der Zelle und
mit zu wenig leistungsfahigen Kraft-
werken kénnen wir keine Fette ver-
stoff-wechseln, produzieren zu we-
nig ATP und sind somit eher mude.
Wir bekommen leichter Krankheiten
und neigen zur Gewichtszunahme mit
allen negativen Folgen.

Hier sind auch die Grinde zu finden
flr diejenigen die trotz Sport und we-
nig Kalorien nicht mehr abnehmen.
Daflr haben wir diese Stoffwechsel-
Powerwoche entwickelt die bereits
mit mehreren hunderten Probanden
erfolgreich durchgefthrt wurde.

: Schon an dieser Stelle gratuliere ich lhnen dafiir, dass Sie sich zu :

dieser Woche entschieden haben!

Die 8 Biohacks, die Sie erlernen, stehen fiir eine einfache Selbstoptimie-
. rung des Stoffwechsels. Das bedeutet fiir Sie einen groBen Schritt in eine :
: neue Welt der Erndhrung und Fitness, die zu mehr Vitalitat, Lebensquali-

; tat und einem Wohlfiihlk&rper fiihrt.



Stoffwechselwoche - das neue Fasten!

Das Programm fiir die Woche ist so aufgestellt, dass Sie verschiedene Strate-
gien und Biohacks lernen, die lhre Stoffwechselhormone wieder in Schwung
bringen und die Entschlackung des Kérpers beglinstigt wird.

Warum Stoffwechselwoche?

Der Stoffwechsel ist unser Motor, der
unsere Zellen mit allem versorgt was
sie bendtigen, leitet Gifte und
Schlacken aus dem Korper,

baut Uberflissige Pfun-
de ab und hinterlasst ein
wunderbares GeflUhl der
Leichtigkeit. |hr Stoff-
wechsel kann aber nur
dann perfekt funktionie-
ren, wenn Sie ihm das rich-
tige Material dazu liefern
und die noétigen Vorausset-
zungen daflr schaffen.

Diese Woche zielt hauptsachlich da-
rauf ab die Kraftwerke / Mitochond-
rien in den Zellen wieder fit zu ma-
chen und den Zellen mehr Sauerstoff
zuzuflUhren. Somit wird der gesamte
Organismus wieder in eine Uberwie-

gende Fettverbrennung gefihrt und
der Hormonhaushalt in Schwung ge-
bracht.

70 - 80 % Fettverbrennung ist
fir uns Menschen die idea-
le Stoffwechsellage, die
zu mehr Energie und na-
tdrlicherweise  weniger
Ubergewicht fuhrt. Das
unterscheidet diese Wo-
che und Empfehlungen von
vielen anderen Diatformen,
die hauptséachlich nur auf Ge-
wichtsabnahme zielen.

Zudem bekommen Sie durch eine
Erhdhung der stoffwechselrelevan-
ten Hormone, vor allem dem Wachs-
tumshormon HGH - Human Growth
Hormon, ein deutlich besseres und
jungeres Korpergefunhl.

Es gibt 2 Stufen der Stoffwech-
selwoche (siehe nachste Seite)



Einflihrung

Hier nachfolgend zunéachst die 4 wichtigs- :

ten Biohacks fiir die Intensivwoche:

°3iohack: CO2 - Toleranz
erhéhen - Atemtraining

Wenn wir eine normale Lungenfunk-
tion haben und unser Blut gesunde
Werte zeigt haben wir eine Sauer-
stoffsattigung von 98% in unserem
Blut. Wir atmen 20,9 % Sauerstoff ein
und nutzen davon jedoch nur max.
30%. das heif3t wir atmen 70 % davon
ungenutzt aus. Daher wlrde es nicht
viel nutzen noch mehr Sauerstoff ins
Blut zu bringen da dieses ja nicht viel
mehr aufnehmen kann. Viel entschei-
dender ist die Frage - wie bekommen
wir mehr O2 in unsere Zellen?

Das ist in erster Linie von 2 Dingen
abhangig:

.Anzahl und Vitalitat der Mitochon-
drien / Kraftwerke

. Kohlendioxidgehalt in unseren
Zellen und im Blut

Stufen der Stoffwechselwoche

1. Intensiv Woche / 7 Tage Crash
Fatburning Kur mit groBem Ge-
wichts-Fettverlust in kurzer Zeit

2. Folgewochen oder auch Smart
Wochen / dauerhafter Reduk-
tion von Fett und Ubergewicht

Alle Rezepte sowie einen Uber-
. sichtsplan finden Sie ab Seite 18.

Zu 1: Die Anzahl und Leistungsfahig-
keit der Mitochondrien entscheidet
darlber wieviel Sauerstoff verwertet
werden kann und in Verbindung mit
den Nahrstoffen - wieviel Energie =
ATP erzeugt wird.

Wie Sie dieses verbessern erfahren
Sie gleich im 2. Biohack.

Zu 2: Damit unser Hadmoglobin das
Sauerstoffmolekll in die Zelle abflhrt

bendtigt es im Gegenzug CO2 !

Daraus resultiert:

Wenig CO2 =
wenig O2 in der Zelle

Viel CO2 =
viel O2 in der Zelle

()
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Stressiges Atmen, zu schnelles Atmen,
chronisches Hyperventilieren lasst uns
zu oft viel CO2 abatmen und dadurch
bleibt zu wenig davon im Kérper.

Machen Sie den Versuch - atmen Sie
30-60 Sekunden lang sehr schnell
und intensiv ein und wieder aus -
dann werden Sie feststellen das es |h-
nen schwindelig wird. Das kommt von
einer Unterversorgung von Sauerstoff
im Gehirn da Sie dabei soviel CO2 ab-
atmen das bis zu 40 % weniger O2 in
das Gehirn kommt.

Die Kunst hei3t also - weniger atmen,
in das Zwerchfell atmen( unter dem
Rippenbogen) und nur durch die
Nase atmen, ein und aus !

Zur Ubung nach dem Ausatmen ein
paar Sekunden Pause machen um das
CO2 so lange als moglich zurlck zu
halten. Das ist natlrlich nur méglich
wenn Sie relativ gesund sind.

CO2 Toleranz Test - oder auch
Control-Pause

Sie atmen 3 - 5 Minuten entspannt im
Sitzen nur durch die Nase ein und aus.
Dann halten Sie sich die Nase nach
dem Ausatmen zu und stoppen die
Sekunden bis der Atemimpuls wieder
kommt. Also bis sich die ersten An-
zeichen von Stress durch Luftnot ein-
stellen.

Die Wertung der Zeiten:

5 - 10 Sekunden - sehr starke Ge-
sundheitseinschrankung, meist eine

chronische Krankheit aktiv. Hier kann
keine Stoffwechselwoche empfohlen
werden !

10 - 15 Sekunden - Stoffwechsel
funktioniert nur auf absoluter Spar-
flamme, chronische Krankheit oder
EntzUndungsprozesse sind aktiv. Ab-
nehmen fast nicht méglich.

15 - 20 Sekunden - immer noch stark
eingeschrankt, Abnehmen schwierig,
wenig Leistungsfahigkeit

20 - 30 Sekunden - eher Abwesen-
heit von Krankheit, jedoch langsamer
Stoffwechsel, Durchschnitt

30 - 40 Sekunden - Abnehmen geht
leichter, mehr Energie

40 - 50 Sekunden - Abnehmen geht
prima, viel Energie, sehr gutes Im-
munsystem

60 - Sekunden - Top Gesundheit

Sie sollten die Stoffwechselwoche erst
starten wenn Sie minimum 20 Sekun-
den oder mehr haben. Ab 30 - 40 Se-
kunden ware es optimal.

Durch Atemubungen - die lhnen lhr
Cell-O2 Stoffwechseltrainer zeigt,
kénnen Sie diese Werte innerhalb
kurzer Zeit verbessern.

Machen sie den Test so oft als mdglich
um zu sehen wie die Werte sind wenn
Sie zum Beispiel in einer Stressbelas-

®
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tung stehen. Durch dieses Ateman-
halten lernen Sie sich besser zu ent-
spannen. CO2 entspannt die ganze
Gefassmuskulatur und es findet eine
bessere Durchblutung statt.

Nur durch die Nase atmen, auch beim
Sport. Auch Nachts darauf achten dass
keine Mundatmung stattfindet (zur
Not mit Tape den Mund zu kleben)

emittierendes Hypoxie-Hyperoxie-

Biohack: Zelltraining = Inter-
training

Das ist ein Atemtraining an einem
Gecko Hohentrainingssystem wel-
ches den Sauerstoffgehalt im Blut
zuerst deutlich absenkt und dadurch
einen Reiz- und Trainingseffekt auf
die Mitochondrien auslost. Es werden
kontrollierte Atemphasen mit wenig
Sauerstoff und abwechselnd mit viel
Sauerstoff durchgefihrt. Die Mito-
chondrien werden dadurch fitter, tei-
len sich mehr und stellen schneller auf
die Fettverbrennung um indem sie
wieder mehr Sauerstoff in sich auf-
nehmen kdénnen.

! Fir die da

Eine Steigerung findet statt indem
man beim Gehen auch die Luft an-
héalt und zum Beispiel 10 Schritte geht
ohne zu atmen. Das kann man dann
gezielt steigern.

lhr Cell-O2 Stoffwechseltrainer
zeigt lhnen alle Atemiibungen !

uerhaften Smart Wo-
chen und um die Mitochondrien
immer auf dem Top Level zu hal-
ten empfehlen wir Atemtraining
: 2 -3 mal pro Woche.

Das tolle daran - Sie atmen im Liegen
Uber eine Atemmaske und kdnnen
sich dabei tief entspannen. Fir eine
intensive Anregung der Fettverbren-
nung (nur far Gesunde) empfehlen
wir bis zu 7 mal in der Stoffwech-
sel-Intensivwoche das durchzuflhren.

Zudem erhoht sich dadurch in Ver-
bindung mit den AtemUbungen sehr
deutlich die CO2 Toleranz.

Infos unter www.cell-o2.com oder
www.cellgym.eu

@)
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e Biohack: Intermittierendes
Fasten und MCT Ole

Ideal flr eine schnelle Gewichtsre-
duktion und Entschlackung und ins-
gesamt eine der wichtigsten Strate-
gien um dauerhaft Erfolg zu

haben!

Man kann auch sagen: Die
geslindeste und wissen-
schaftlich am besten
abgesicherte Diat. Inter-
vallfasten tragt dazu bei
die Hormone zu optimie-
ren, wie zum Beispiel die
Ausschittung des Wachs-
tumshormons zu erhdhen und den
Leptin - und Ghrelinspiegel fur die
Sattigung zu regulieren.

Vor allem verbessert Fasten die Insu-
linwirkung, besonders in einer Kom-
bination mit kérperlichem Training,
oder mit Zelltraining wie in Biohack
2 beschrieben. Diese spezielle Form
des Intervallfastens verbessert nach-
weislich den Stoffwechsel und er-
héht die Fettverbrennung wie aus
einer Studie des “American Journal
of Clinical Nutrition” hervorgeht. For-
schungen des ,Intermountain Heart
Institute” konnten den mehrfachen
Anstieg des Wachstumshormons be-
legen.

Autophagie als Jungbrunnen!

Intermettierendes Fasten starkt die
Autophagie - Abwehrsystem gegen
Pathogene Keime sowie Recycling

von Zellabféllen und Aktivierung des
Immunsystems

Wie geht das Ganze?

Sie essen nur an 8 Stunden am Tag
und Uber die Nacht-Fastenphase 16
Stunden lang nichts. Ist das
Abendessen beispielswei-
se um 19 Uhr, beginnt am
nachsten Tag die erste Nah-
rungsaufnahme erst um 11
Uhr. Die Zeit vom Aufste-
hen bis 11 Uhr dirfen Sie
mit Fett Uberstehen, am
besten mit ,Brain-Coffee”
oder ,Kokoskick” - auf kei-
nen Fall mit Kohlenhydraten
oder Proteinen. Da das MCT Ol im
Coffee sehr leicht und schnell in der
Leber zu Ketonkdrpern umgebaut
wird bleiben Sie dadurch dennoch in
einem leichten Fastenzustand, jedoch
mit wesentlich mehr Energie. Zudem
kommt die Leber dadurch nicht in
den Prozess der Gluconeogenese (Ei-
weilBbausteine in Glucose umbauen).
Sollten Sie unbedingt das Frihstlck
brauchen, kédnnen Sie auch ab 16 Uhr
nichts mehr essen und dann morgens
zwischen 7 und 8 Uhr frihstlcken.

Einen hdheren Anstieg an Wachs-
tumshormonen erreicht man jedoch
indem man abends eine proteinrei-
che Mahlzeit zuflihrt (Zero Kohlen-
hydrate!) in der Nacht wird dann das
Hormon aufgebaut. Der verlédngerte
Fastenzustand am Morgen lasst die
Produktion, Uber das Aufstehen hin-
aus, noch weiterlaufen.
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MCT - nach dem Training: ,,BrainCoffee*

oder ,,Kokoskick**

Ideal in der intermettierenden Fasten Phase !

Beginnen Sie mit 1 TL Kokosél und ei-
nem TL Butter auf ca. 150-200 ml Kaffee
- am besten in einem kleinen Mixer oder
mit einem Mixstab quirlen. Es entsteht
eine leckere Crema und der Kaffee hat
einen angenehmen Geschmack. Fuhlen
Sie sich damit wohl, erhéhen Sie auf je-
weils 1 EL Kokosél und 1 EL Butter. Bei
Abneigungen gegenlber Butter oder
fur Veganer empfiehlt sich die doppelte
Menge an Kokosdl zu verwenden.

Noch optimaler ist es, wenn Sie ein rei-
nes MCT-Ol nehmen anstatt Kokosol
und dieses mit Butter mischen. MCT-OlI
wird vor allem aus Kokosfett und Palm-
kerndl gewonnen und besteht aus Ca-
pron-, Capryl-, Caprinsaure. Hauptbe-
standteil ist die 8-kettige Caprylsaure,
die ohne den Umweg Uber Darm und
Galle, direkt in der Leber zu Ketonen
umgewandelt werden kann.

Auch hier bitte erstmal mit 1 TL starten,
da der Magen sich daran gewdhnen
muss!

Diese Ketone (Beta-Hydroxybutyrat
und Acetoacetat) wiederum stehen
unseren Zellen, vor allem den Gehirn-
zellen, sofort als Energielieferant zur
Verflgung.

Diese Kombination gibt l|hren Mito-
chondrien die Moglichkeit viel Energie
zu erzeugen und lasst lhren Organis-
mus in einer Art Fastenphase, jedoch
mit erhdhter Fettverbrennung und viel
Leistung fur Ihr Gehirn.

Es gibt zwei Wege der Energiegewin-
nung (ATP-Gewinnung) im Korper:
Uber den Glukose-Stoffwechsel und
dem Fettstoffwechsel.

Glukose 36 ATP pro Molekdl
Fettstoffwechsel und Ketone - 70 - 106
ATP pro Molekdl

Das ist eine Energiegewinnung in den
Mitochondrien, die um das 2 - 3-fache
héher ist!

erhéht die thermogene Wirkung
um 50 - 100 %

steigert den Stoffwechsel um fast
50 %

Aktiviert BDNF  Wachstumsfak-
toren (Brain-derived-neutrophic-
factors) im Gehirn, die wiederum
Wachstum, Reparatur und Regene-
ration der Nervenzellen aktivieren,
sowie den Sehnerv und die Netz-
haut (Neurogenese) stimulieren.

Mischen Sie 1 EL Kokosdl mit 1 EL Ko-
kosmuss und etwas MCT Ol zu einer
Paste. Das kdnnen Sie zum Kaffee oder
noch besser zu grinem /weiBem Tee
|6ffeln. Auch als Energiekick zwischen-
durch 1-2 TL |6ffeln.

Nach ca. 3-4 Stunden folgt die eigent-
lich erste Mahlzeit / Mittagessen als
,Power-Smoothie” (4. Biohack).
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°Stoffwechseldrink +

Biohack: cellpure
Omega 3 Ole

Cellpure ist ein hoch konzentrier-
tes Nahrstoffpulver - volle Mahlzeit
mit maximal 400 Kalorien und einer
Zuckerverwertung unter 4 Gramm,
sowie lang anhaltender Sattigung.
Cellpure schmeckt ohne kulnstliche
Zusatze oder Zucker und ist zudem
hoch an basischen Mineralien.

Eine Kombination aus:

1. vollstdndigen, veganen Aminosau-
ren, die fUr einen guten Stoffwechsel
und konstruktiven Muskelaufbau, so-
wie dessen Erhalt, absolut notwendig
sind.

Cellpure ist rein pflanzlich und wirkt
daher entlastend und weniger Uber-
sduernd. Das begUlnstigt vor allem
auch die Fastenphasen.

2. Fermentierte Reiskleie und fer-
mentierte Quinoasprossen - Zum
Aufbau unseres kollagenen Gewebes
ist die Kombination mit natlrlichem
Vitamin E (durch die fermentierte
Reiskleie) und Vitamin C ( Baobab )
entscheidend wichtig.

Pro - und Prabiotika sowie Ballast-
stoffe dienen dem Darm zur Unter-
stUtzung einer guten Darmflora und
damit einer top Verdauung.

3. Sangocoralle - lonisiertes, pflanz-
liches Calcium, Magnesium, Kalium

und alle weiteren Mineralien sowie
Spurenelemente sind im vollen Spek-
trum enthalten. Diese sorgen dafr,
dass Nahrstoffe gut in die Zellen ge-
langen und Abfallstoffe aus der Zelle
ausgeschieden werden. Nahezu alle
Stoffwechselvorgdange in den Zellen
bendtigen viel Magnesium und Cal-
cium.

4. Lecithine - Die Phospholipide in
Cellpure in Kombination mit Omega
3 Fettsduren und MCT-Olen(diese
werden bei der Zubereitung beige-
mischt), garantieren einen gesunden
Fettstoffwechsel.

Jede Zellmembran und Mitochon-
drienmembran besteht aus Lipiden
- fetthaltigen Strukturen. Das Gehirn
hat zum Beispiel eine Trockenmasse
aus 60 % Fett.

Eine Kombination von Lecithin mit
Omega 3 Fettsauren wirkt wie ein
Turbo flr unsere Zellmembrane und
unser Gehirn. Gerade die hochemp-
findlichen und leistungsstarksten
Membrane, wie die Neuronen im Ge-
hirn, leiten Reize viel schneller weiter
und lassen somit einen energierei-
chen Stoffwechsel zu.

5. D-Ribose und Silicium - Eine
Hauptrolle fir den menschlichen Kér-
per spielt das Mineral Silicium - Das
Urmineral fr Wachstum, Heilung und
der wichtigste Bio-Regulator im Or-
ganismus.



Silicium ist im menschlichen Organis-
mus fUr den Stoffwechsel des Bin-
degewebes, des Knorpels und der
Knochen unverzichtbar. Eine gute Si-
licium Versorgung hat vielféltige po-
sitive Auswirkungen auf die Gesund-
heit. Eine kontinuierlich ausreichende
Aufnahme an Silicium kann eine ver-
jungende Wirkung auf den Korper
erzielen. Bindegewebe und Sehnen
werden straffer und gleichzeitig elas-
tischer. Fingernagel und Haare be-
kommen eine bessere Struktur und
das Knorpelgewebe wird regeneriert.
In den BlutgefaBen unterstltzt Silici-
um die Strukturbildung des Gewebes
wesentlich und wirkt der Arterioskle-
rose-Entstehung entgegen.

D-Ribose ist eine Zuckerart die Uber-
all in unserem Koérper sowie in pflanz-

INTENSIV-WOCHE
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lichen Zellen vorkommt. Er ist not-
wendig fur die ATP Produktion - den
wichtigsten Treibstoff flir Energie in
unseren Zellen. Durch die Zufuhr von
D-Ribose beschleunigt sich die Re-
generation nach dem Sport und der
Energieabfall wird reduziert. Sie er-
hoéht nicht den Blutzucker.

)




INTENSIV-WOCHE

Und hier die 3 Mischungen

Green - Vitality

Ist zu Beginn der Woche ideal da es
lange satt halt und in Verbindung
mit dem Weizengrassaftpulver die
Entschlackung sehr gut unterstitzt.
Weizengrassaftpulver enthéalt mit das
meiste Chlorophyll - sorgt flr gute
Sauerstoffaufnahme im Blut, eine
Vielfalt von Enzymen, leicht verfug-
baren Vitamine und Mineralien.

Red - Vitality

Mit hoch konzentrierten roten und
blauen Polyphenolen / Anthocyane,
die den Darm und den antioxidativen
Stoffwechsel stark unterstitzen.

Willdblaubeeren, Willdpreiselbeeren
aus Finnland, Schwarze und Rote Jo-
hannisbeeren, Himbeeren, und Acai
aus Brasilien sind die Kraftpakete in
Red Vitality

Gold - Vitality

Der Stoffwech-
selkdnig - ein
konzentrier-
ter natUrlicher
B-Komplex aus
Quinoasprossen,
Cucurminkonzen-
trat mit atherischen
Olen sowie ein Sanddornextrakt aus
Tibetischem Hochplateau - Uber
3000 m mit Sanddorn-Fruchtpul-
ver und Omega 7 Ol - puschen den
Stoffwechsel in seine Leistungsfahig-
keit. Omega 7 Ol ist flr einen gesun-
den Stoffwechsel mit das wichtigste
Ol fur alle Zellmembrane und den
Schleimhauten.

Empfehlung zur Abwechslung
nach der Stoffwechselwoche mit
Red und Green Vitality
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eBiohack - Loading Day

Wir starten die Stoffwechselwoche
mit einem Tag im Uberfluss, dem
Loading Day !

Das heif3t, hier sollten ca. 200 - 300
Kalorien mehr zugeflhrt werden als
Ublich und vor allem auch Kohlenhy-
drate aufgenommen werden. Natlr-
lich sind komplexe Kohlenhydrate wie
Vollkorn und Kartoffeln, sowie Voll-
reis, den denaturierten Koh-
lenhydraten wie WeiBbrot

usw. vorzuziehen.

Sie beginnen zum Bei-
spiel mit einem Cellpu-
re FrUhstick (Rezept im
Anhang )

Einzige Bedingung - mehr
Sport oder intensive Bewe-

gung an diesem Tag wie Sie das sonst
tun!

Es gibt 2 Mechanismen warum
wir das tun:

1. Viele Menschen haben bereits
durch eine Einschrénkung / Reduk-
tion in lhrer Erndhrung ( vor allem
durch Diaten ) oder auch standiges
Low Carb, ihren Hormonspiegel nach
unten gefahren. Vor allem das Hor-
mon Leptin, welches flUr die Satti-
gung und fldr die Ausschlttung der
Schilddrisenhormone T3 und T4
zustdndig ist. Es stimuliert also die
fettverbrennenden Hormone. Ist der

Leptinspiegel hoch, ist folglich die
Fettverbrennung hoch!

Durch den ,Loading Day“ wird der
Leptinspiegel nach oben gefahren -
wichtig - Es geht nur mit einem ho-
hen Kohlenhydratanteil !

2. Der direkt auf den “Loading Day”
folgende Tag ist quasi ein “fast Fas-
tentag”. Sie starten mit Intervallfasten
( kein FrUhstuck, Verlangerung der
Nachtfastenphase ) - der wie-
derum alle positiven Effekte
des Fastens in Gang setzt.

Die positiven Wirkungen

des Intervallfastens er-

héhen sich signifikant,
wenn Sie in dieser Zeit
auch einem intensiven Kor-
pertraining nachgehen - dem
HIIT (Hierzu spater mehr)

An diesem ersten Tag ist natdrlich
noch keine Gewichtsabnahme oder
héhere Fettverbrennung spurbar.

Wichtig! - An diesem Tag miis-
sen Sie unbedingt mehr Sport
machen oder sich bewegen, als
Sie das normalerweise tun.

Die Empfehlung: 2x8min ,Fat
Burning Training - HIIT*

()



eBiohaCk: Griiner /
WeiBer Tee / Zitronen-
wasser / Kurkuma Detox

Gruner Tee ist schon seit Jahrtausen-
den flr seine gesundheitsférdernden
Eigenschaften bekannt. Die enthalte-
nen Polyphenole wirken antioxidativ
und offnen die Zellen fUr einen super
Stoffwechseltag! Er unterstUtzt vor
allem das danach folgende” high in-
tensity interval training “- HIIT. Inter-
essant ist auch, dass gerade GrlUner
Tee den BDNF-Wachstumsfaktor im
Gehirn erhéht. Natlrlich spielt die
Qualitat des Tees (und damit der ho-
here Polyphenolgehalt) eine grofBe
Rolle.

Zitronen-und Limettenwasser als
Durstléscher unterstlitzen den Fett-
stoffwechsel positiv.

Biohack: ,High Intensity

anterval Training“ - HIIT -

Fettverbrennendes hoch-
intensives Intervalltraining

Das Geheimnis: Diese kurzen, aufei-
nanderfolgenden Ubungen trainieren
nicht nur die Muskeln, sondern sorgen
far eine groBe Sauerstoffschuld im
Korper. Diese wiederum férdert die
Fettverbrennung so stark, dass ein
sogenannter “Nachbrenn-Effekt” von
bis zu 24 Stunden entsteht.

Im Studio zeigt Ihnen lhr Trainer

die besten Ubungen !

Vorteil: 2 x 4 Minuten reichen schon
aus. Diese Ubungen kd&nnen fast
Uberall durchgefihrt werden, ohne
Gewichte oder Gerate. Bei taglicher
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Durchfihrung stimulieren Sie auch
damit die Neubildung von Nervenzel-
len im Gehirn.

Ganz Wichtig: Sie trainieren direkt
morgens im Fastenzustand und nach
Moglichkeit am spateren Nachmittag
noch einmal und atmen nur durch
die Nase ! (z.B. auf YouTube: , Jordan
Yeoh - 3 min Fat Burning Workout*.
Wichtig fur alle Nichtsportler - Hier
werden auch Ubungen fir Anfanger
gezeigt).

eBiohaCk: Kalte-Exposition

Stimulieren Sie lhre Zellen und damit
auch die Mitochondrien mit Kaélterei-

: Wirkung von Kurkuma (Curcumin)

zen. Diese sorgen daflr, dass mehr
weiBes Speicherfettgewebe in war-
meerzeugendes ,Braunes Fettgewe-
be“ umgewandelt wird. Babys haben
zum Beispiel viel braunes Fettgewe-
be zum Schutz vor Kalte. Erwachse-
ne haben davon nur noch wenig im
Bereich des Nackens. Braunes Fett
enthalt viele Mitochondrien und kann
schnell in Warmeenergie umgewan-
delt werden und verbrennt somit das
weilBe Speicherfett gleich mit.

Sie starten mit 30 Sekunden eiskalter
Dusche (nach dem Warmduschen)
Die Betonung liegt auf Eiskalt! Im
Trend liegen auch die Kaltekammern
mit bis zu 170 Grad minus flr etwa
3 Minuten.

Kurkuma ist ein echtes Wunder der Natur. Die enthal- ¢

i tenen Nahrstoffe haben eine besondere Wirkung auf
¢ unseren Organismus. Der Wirkstoff Curcumin ist wis-
i senschaftlich gut untersucht worden. Curcumin wirkt
anti-entzUndlich, kollagenverjingend, erhéht die Be-

ta-Oxidation (Fettstoffwechsel in den Mitochondrien),

verhindert den Einbau von Triglyceriden in den Zellen und

damit deren Wachstum, also ein wahrer Fatburner.

: Die Wirkung und Aufnahme von Kurkuma verstarkt sich in der Kombina-
tion mit Phospholipiden (Lecithin), Omega 3 Fettsauren und Piperin (Wirk-

i stoff in schwarzem Pfeffer)

Ein absolutes Biohack dazu - Resveratol ! Curcumin und Resveratol - die
Stoffwechselhighlights. Beide zusammen wirken auf die Zellen wie eine

Kalorienrestriktion

http://www.pharmazeutische-zeitung.de/index.php?id=3381




Vorbereitung und wichtiger Tipp bei
Verdauungsproblemen und Lebersto-
rungen :

Unsere Leber ist das Stoffwechsel-
organ Nr. 1! Wenn hier Stérungen vor-
liegen wirkt sich das auf den Darm
und alle weiteren Organe aus. Um die
Leber zu entlasten, den Darm anzu-
regen und zu entschlacken sowie die

Verdauung im Magen schon zu ver-
bessern, empfehlen wir 1 Woche vor
der Stoffwechselwoche jeden mor-
gen auf nlchternen Magen ca. 300
- 400 ml Saft aus Staudensellerie
(alternativ Salatgurke) mit etwas Ap-
fel und Krauter wie Korianderblatt /
Petersilie zu trinken. Vormittags keine
EiweiBe essen und zusatzlich Zitro-
nenwasser zu trinken.

Das entlastet die Leber und den Darm
und Sie kdnnen mit besseren Voraus-
setzungen in die Woche starten.

Keine Kohlenhydrate, auBer Gemuse - auch keine Kartof-

feln und gekochte Karotten.

Kein Zucker in Form von SuBigkeiten - auch keine mit Zucker-

austauschstoffen.

Keine Limonaden oder Fruchtsafte - trinken Sie daflr reichlich
Wasser und Tee. (1,5 - 2 Liter/Tag)

Kein Obst, auBer rosa Grapefruit und Beeren, Granatapfel im

Winter und eher griine Papaya

Keine Backwaren, wie Brot - ebenso keine Kekse oder Knabber-

geback.

Keine Fertignahrungsmittel und keine TiefkUhlprodukte.

Kein normales Salz bzw. Kochsalz - nehmen Sie stattdessen

Meersalz, Himalaya Salz etc.

Alkohol ist ebenfalls tabu.




Einkaufsliste:

Sie brauchen fiir 1 Woche folgende
Lebensmittel:

Intensivwoche:

@ 7-8 Portionen Cellpure Stoffwech-
seldrink

® 1™MCT OI 500 ml

@ Alternativ 1 Glas organic Kokosol
Bio (500 - 900 ml), evtl. Kokos-
muss

@ 250 g Weide- oder Biobutter

@ 21 Mandelmilch, Mandel-Kokos-
Milch und/ oder Hafermilch - je
nach Geschmack (Bitte achten
Sie besonders darauf, dass weder
zusatzlich Zucker noch Sonnen-
blumendl zugeflhrt sind!)

@ 250 ml Leindl oder Schmugglerdl
von www.brunozimmer.de

@ 1 frische Kurkuma-Wurzel - nur fur
Kurkuma Detox Tee

Fur Sportler empfehlen wir essentiel-
le Aminosauren zuzuflihren

Gemiise: Broccoli, Fenchel, Spinat,
Kohlrabi, Mangold, Feldsalat, Ruco-
la, Alfalfasprossen, Pak Choi, griine
Salate, Radicchio

Obst: rosa Grapefruit, im Sommer
gemischte Beeren rot /blau, im Win-
ter Granatapfel, Papaya mit wenig
Reifegrad, Apfel

Bitte achten Sie bei allen Zutaten auf
gute Qualitat, wir empfehlen bei Ge-
mUse und Salaten Bio-Qualitat.

Folgewochen - Smartwochen :

@ Mandelmus (Bioladen, Reform-
haus oder online )

@ Kurkuma (Biogewlirz)
@ frische Ingwer-Wurzel

@ Frischer, schwarzer Pfeffer (aus
der MUhle )

@ Sojasauce
@ Ume Su (Bioladen oder online)
@ Natives Olivendl Extra

@ Pro Tag ca. 500 g frisches, haupt-
sachlich griines Gemuse - s.u.

@ Buchweizen- oder Kamutnudeln,
Susskartoffeln

@ 2 Portionen Frischfisch &
200 - 2509

@ 1- 2 Portionen Frischfleisch a
200 g Bio-Rind oder Bio-Huhn
Alternativ Vegan: Tempeh (fer-
mentierte Sojabohnen), Lupinen

(7)



TRAININGSPLAN

Tag 2 - Fastentag

Morgens: :
: 1. Nach dem Aufstehen: 500 - 700 ml :
* griner / weiBer Tee oder ,Kurkuma-De- :
: tox-Tee”
: 2. Darauf 2 x 4 Minuten ,,Fat Loss Training” :
: 3. Nach dem Training ,Kélte - Exposition®,
* zwischendurch - Zitronenwasser :
: 4. Danach durfen Sie einen ,BrainCoffee” :
. trinken oder Sie gdénnen sich einen ,Ko- :
- kos-Kick*

. Sie durfen dann 3 Stunden nichts essen!

. Dazwischen nur Tee oder Zitronen-Wasser :
. trinken - zur Not sind 1 ,,BrainCoffee” oder :
. ein ,Kokos-Kick” erlaubt. Dies ist wichtig, :
. damit Sie im Fastenmodus bleiben. :

. Mittagessen (12 Uhr bis 13 Uhr):

. Cellpure Green Vitality Power Smoothie :
: (Rezepts. S.22) +1/2 TL Kurkuma-Gewlrz :
:und Zimt + etwas schwarzen Pfeffer aus :
: der Muhle. :

. Bitte schluckweise trinken, denn die Séat- :
. tigung tritt erst nach ca. 20 Minuten ein. :
. ldealerweise zwischen 15 und 18 Uhr ein :
. Zelltraining nach Vorgabe des Cell-O2 :
- Stoffwechseltrainer durchfuhren. :

Abendessen (18 Uhr bis 19:30 Uhr):

: Intensiv Woche: :
: 250-350 ml Bio Gemdisebriihe mit 1 Ess- :
: |&ffel Olivendl und 1 Essléffel Weidebutter

: Smart Woche: :
* Am ersten Fastentag sollten nicht so viele :
* Proteine zugefihrt werden, daher gibtes 2 :
* Méglichkeiten: :
: 1. Gemusesuppe aus frischem GemuUse ca. :
© 10 Minuten kdcheln und mit Sojasauce ab-
: schmecken oder alternativ eine Biobrihe :
© mit heiBem Wasser aufgiessen. 1 Essloffel :
: CellAmin dazu einrGhren + 1 Essléffel Oli- :
* vendl und 1 Teel6ffel Butter :

2. Eine Packung Alfalfasprossen mit ,Cell-
: pure-Avocado-Dip* :



TRAININGSPLAN

Morgens: :
: 1. 500 - 750 ml gruner / weiBer Tee oder
., Kurkuma-Detox-Tee” :
: 2. Folgend 2 x 4 Minuten ,Fat Loss Trai- :
* ning“. Getrdnk nach dem Training - Zitro- :
* nen- oder Limettenwasser
: 3. Wie gewohnt die Kaltedusche - wieder :
: etwas langer! :

. 4. AnschlieBend ,BrainCoffee* oder ,Ko- :
. koskick® :

§ Mittags: :
: 3- 4 Stunden spéater: Cellpure Green Vitali- :
: ty Power Smoothie (Rezept s. S. 22) :

Nachmittag:

: Intensiv Woche

1 Zelltraining am Gecko unter Anleitung
1- 2 mal 4 Minuten “Fat Loss Training”

Zwischendurch:
Eine halbe rosa Grapefruit

Abendessen (19 Uhr - 20 Uhr ):

: Intensiv Woche :
1 250 ml Brox Knochenbrihe angewarmt, :
: aus Huhn mit 1 Essloffel Olivendl und 1Ess- :
: |6ffel Butter

Bei Sportlern die auch intensiv in der Wo- :
: che trainieren empfehlen wir abends zu- :
: satzlich essentielle Aminosauren zu neh- :
: men, 5 - 10 Gramm je nach Kérpergewicht :
¢ und Muskelmasse

. Smart Woche: :
¢ Gemusesuppe wie an Tag 1, jedoch mit :
: 150 g Bio-Huhn oder: Sprossensalat und :
¢ grines Gemuse mit 150 gr. Bio-Huhn ge- :
: braten in Kokosfett oder Ghee :
¢ Alternativ Vegan: :
¢ 150 gr. Tempeh mit Sprossensalat und gri- :
: nem Gemuse :

In die Suppe wie auch Uber das GemUse 1
. Essloffel Olivendl und 1- 2 Teeldffel Butter :



TRAININGSPLAN

Morgens: :
: 1. wie gewohnt, 500 - 750 ml griiner / :
. weiBer Tee oder “Kurkuma-Detox-Tee”
: 2. Danach 3 x 4 Minuten ,Fat Loss Trai- :
* ning“ Getrdnk nach dem Training - Zitro- :
* nen- oder Limettenwasser
: 3. Nach dem Warmduschen wieder mit :
: der KalteExposition abschlieBen :

. 4. BrainCoffee” oder ,KokosKick"

Mittags: :
1 3 - 4 Stunden spater Cellpure Red Vitality :
¢ Power Smoothie (Rezept s. S. 22) :

Fiir zwischendurch:
: 1rosa Grapefruit

: Nachmittag:

¢ Intensiv Woche

: 1. Zelltraining am Gecko unter Anleitung
2. 1-2 mal 4 Minuten ,Fat Loss Training”

Abendessen:

¢ Intensiv Woche : :
¢ 250 ml Bio-GemuUse oder Brox Knochen- :
¢ bruhe (Huhn) mit 1 Essléffel Olivensl / MCT
: Olund 1- 2 Essloffel Butter :

Far intensive Sportler : 5 - 8 gramm essen-
: tielle Aminosauren ( als Kapseln ca 10 min :
: vor der Brihe)

: Smart Woche: :
: Gemusesuppe wie an Tag 1, aber mit 200 :
¢ Gramm Bio-Huhn mit kécheln :

: Oder: Sprossensalat und grines Gemduse
© mit Ume Su + 250 Gramm Biolachsfilet :
- etwas angebraten oder sanft gedinstet :
. auf GemdUse :

: Oder: 100-150 Gramm frischen Burrata /
: Ricotta oder Buffelmozarella mit 1 Esslof- :
: fel Olivensl + 1 Essléffel Leindl + Balsamico :
: und halbgetrocknete Tomaten, sowie viel :
Basilikum, 1 Essloffel Nusskernmischung




TRAININGSPLAN

Tag 8 - Overload Tag
Fortsetzung 1. Woche

Sie haben es geschafft! :
* Nun diirfen Sie wieder 1 Tag gut friihsti- :
cken und viele Kohlenhydrate zufiihren,
. jedoch an diesem Tag wesentlich weni- :
: ger Fett. Folglich kein ,BrainCoffee* oder :
. ,KokosKick“, aber mehr von Omega 3 Fet- :
. ten.

. Morgens:

: 1. 500 - 750 ml griiner / weiBer Tee oder :
., Kurkuma-Detox-Tee* :

2. 2 x 4 Minuten ,Fat Loss Training”; Ge-
© trank nach dem Training - Limetten-oder :
: Zitronenwasser :

3. Danach HeiB- und Kaltedusche - das
. sollten Sie ab sofort immer beibehalten! :

. 4. Fruhsttck Cellpure Power Masli: 2 ge- :
. haufte Essloffel Cellpure + Hafer -, Buch- :
: weizenporridge mit Mandel - oder Hafer- :
: milch zubereitet 1 Teel6ffel Mandelmus, :
. frische Erdbeeren oder Blaubeeren , 1 ge- :
: trocknete Aprikose , 1 Essléffel Mandeln -, :
: Walnusse -, Kurbiskerne, als Topping 1EB- :
: 16ffel Bio-joghurt Natur / Vegan; Abschlie- :
: Bend eine halbe Rosa Grapefruit :
¢ Alternativ: 1 Avocado, 2 Spiegel-oder Ruhr-

eier, etwas Sprossen und rosa Grapefruit :
: oder relativ griine Papaya :

. Mittagessen:

Ganz nach Ihrem Gusto! Nur méglichst kei-
: ne denaturierten Kohlenhydrate, wie WeiB3- :
: brot oder weiBen Reis :

Abendessen:

: 200- 250 gr. Biolachs / Seeteufel / Stein- :
: buttfilet mit Stsskartoffel und viel griinem :
: Salat / GemUse :
: Oder: 1 Teller Buchweizen-, Kamutnudeln :
: mit Tomatensauce und viel griinem Salat / :
: GemUse :




Basisrezepte Power-Smoothie

Hier finden sie die Basisrezepte fiir die Power-Drinks die Sie fiir die Tages-

pldne bendtigen.

Cellpure Friihstiick

® 2 gehdauften EL Cellpure

® 150 ml Pflanzenmilch (Hafer-, Man-
del- oder Reismilch)

® 1 EL Mandeln (Gber Nacht
einweichen)

® 1-2 EL MCT-oder Kokosol

® 1EL Leindl, Kokosol und 1 TL Man-
delmus

Einweichwasser von Mandeln weg-
gieBen und in einem Sieb abspulen.
Danach mit dem Ol/Mandelmus im
Mixer zu einem cremigen Brei mixen.

® 1 Apfel gerieben

® 1TL geschalte Hanfsamen oder
Kaako Nibs

Cellpure Brei mit dem geriebenen
Apfel vermischen und mit den Hanf-
samen/Kakao Nibs garnieren und
genieflen.

Cellpure Green Vitality Power
Smoothie

® 2 gehé&auften EL Cellpure Green
® 200 ml Mandelmilch

® etwas stilles Wasser

® 1-2 EL MCT-oder Kokosol

® 1 Teeldffel Omega 3 Ol (Leindl/
Hanfél / Schmugglerdl)

Cellpure Red Vitality Power
Smoothie

® 2 gehaufte Essloffel Cellpure

® 200 ml Mandel-Kokosmilch oder
Haferdrink

® als Topping 1 Essléffel Hanfsamen,
Mandeln, WalnUsse, Klrbiskerne

® 1Stuck Apfel und Zimt

® eine Handvoll rote Beeren ge-
mischt, frisch oder tiefgefroren

® 2 Essléffel MCT Ol und 1 Teeldffel
Omega 3 -0l ( Leindl/ Schmug-
glerol)



Die ersteWoche ist geschafft!

Nach erfolgter Stoffwechselwoche sind lhre Zellen durchgeputzt und bereit

flr einen Neustart!

Vor allem lhre Insulinsensitivitdt hat
sich ganz neu eingestellt - was zu ei-
nem konstanten und hohen Energie-
level fUhrt.

Den 8. Tag beginnen Sie wieder mit
einem ,Loading Day“ und Kohlen-
hydraten - So verwandeln Sie |hren
Koérper in eine fettverbrennende Ma-
schine! Starten Sie nun eine weite-
re Woche oder behalten Sie gleich
diesen Rhythmus bei mit dem Smart
Programm fUr weitere 4 Wochen.

Sie werden sehen und splren, wie
viel neue Lebensenergie und Leis-
tungskraft Sie erhalten. Es spricht
grundsétzlich auch nichts dagegen
diese Form der Erndhrung dauerhaft
durchzufthren.

Herzlichen Gliickwunsch!

Sie haben jetzt lhren Stoffwechsel
schon wesentlich besser eingestellt.

Wie fuhlt es sich an? Damit sich das
stabilisiert, empfehlen wir mindestens
gleich noch eine 2. Woche dran zu
hangen damit die Stimulation und so-
mit die Regeneration des gesamten
Organismus weiterlauft.

Ideal waren sogar 4 Wochen. In die-
sem Zeitraum stabilisiert sich der
Stoffwechsel auf die Fettverbren-
nung.

Wenn |hr Stoffwechsel aktiv auf Fett-
verbrennung, also mehr auf Ketonkor-
pern lauft, kdnnen Sie gut 1-mal unter
der Woche oder am Wochenende das
Abendessen auch mit Kohlenhydra-
ten ausstatten. Génnen Sie sich doch
einen genussvollen Overload-Abend
mit Ihrer Familie und Freunden!

Machen Sie lhren Stoffwechsel
zu einem Hybridstoffwechsel !

Sie kdnnen ab jetzt flexibel spielen,
sodass Sie auch mal ein FrUhstlck zu
sich nehmen kénnen und daflr ein
Abendessen weglassen - oder frei ge-
wahlte Tage nur mit Cellpure gestal-
ten. Sollten Sie an einem Tag merken,
dass Sie einfach zu viel und/oder das
falsche gegessen haben, starten Sie
den nachsten Tag einfach wieder mit
intermittierendem Fasten, BrainCoffe
und Cellpure. Somit kénnen Sie jede
Erndhrungssinde wieder ausglei-
chen.

Wir winschen Ihnen einen gesunden
Stoffwechsel und zugleich ein ener-
giereiches und genussvolles Leben.

Im Anhang erhalten Sie, neben
den Rezepten, alle relevante Stu-
dien und weiterfiihrende Infor-
mationen zu den einzelnen Bio-
hacks.



Anhang
Cellpure-Avocado-Dip:
Zutaten: 1

mittlere Avocado @ ca.
50 ml Mandelmilch @ 1 Essloffel
Cellpure Green Power ® 1 Esslof-
fel Olivendl @ 1 Teeldffel Balsamico
® Krautersalz, etwas Wasser
Zubereitung: Alles zusammen in ei-
nem Mixer zu einer cremigen Konsis-
tenz verquirlen

Kurkuma-Detox-Tee:

Zutaten: 1 Liter Wasser @ 1 kleine fri-
sche Kurkuma-Wurzel (GréBe eines
halben Daumens) ® 1 Stlck frischer
Ingwer (GroBe eines halben Dau-
mens) ® 4 Kardamom Samen & Fri-
scher Pfeffer (aus der MlUhle) ® Zimt
® Prise Cayennepfeffer
Zubereitung: Kurkuma und Ingwer
fein reiben, mit den zerstoBenen Kar-
damom Samen, dem Pfeffer (drei
Drehungen aus der Pfeffer Muhle)
etwas Zimt und einer Prise Cayenne-
pfeffer in einem Liter Wasser zum Ko-
chen bringen.

Auf niedrigerer Temperatur flar 4-5
Minuten leicht kdcheln. Absieben und
genieflen.

Limetten - oder Zitronenwas-
ser:

Zubereitung: Nehmen Sie den Saft
aus 1- 2 Limetten/Zitronen auf 1 Liter
stilles oder auch Mineralwasser

Gemilisesuppe pur oder mit
Bio-Huhn:

Zutaten fiir 2 Personen: 2 Bio-Hahn-
chenschenkel ® 2 Lorbeerblatter
® 2 Pimentkodrner (nicht zwingend)
Zutaten Rezept ohne Huhn: 1-2 Tee-
|&6ffel Ghee  (Butterschmalz) @ 1
gestr. Teeloffel Meersalz ® Etwas
Ingwer nach Geschmack ® 1 Peter-
silienwurzel ® 2 Mdhren ® Stauden-
sellerie ® 1 Stange Lauch (nach Ge-
schmack) ® 1 Fenchel ® 1 Zucchini
® 1-2 Teel6ffel Gemuse- oder Huh-
nerbrihe ® 1-2  Teeldffel Genmai
Miso Wirzpaste (Arche Naturklche)
® Kurkuma gemahlen ® Bunter Pfef-
fer ® Shoyu oder Tamari bio (Arche
Naturklche)

Zubereitung: Die 2 Hahnchenschen-
kel waschen und in einen Topf mit
Lorbeerblatter, Pimentkérner und
Salz legen. Dann mit Wasser aufful-
len, bis die Schenkel bedeckt sind.
Nun den Topf mit geschlossenem De-
ckel zum Kochen bringen.

Dann sanft die Schenkel ca. 1,5 Stun-
den kochen.

In der Zwischenzeit den Ingwer scha-
len und klein hacken oder reiben.

Das Gemuse schalen, waschen und in
mundgerechte Stlcke schneiden.



Die Kochplatte ausschalten und die
Schenkel aus dem Topf nehmen, so-
wie auch die Lorbeerblatter und evtl.
die Pimentkdrner entfernen.

Das Fleisch von den Knochen |ésen
und in kleine Stlicke schneiden. Bei-
seite stellen.

Die BrUhe erneut auf niedriger Stufe
zum Kochen bringen.

In einer hohen Pfanne oder Wok das
Ghee erhitzen und den Ingwer an-
dinsten.

Dann das GemdUse (mit den Mdhren
beginnen) nach und nach in die Pfan-
ne geben und bei schwacher Hitze
mit geschlossenem Deckel bissfest

dinsten. Mit Kurkuma bestauben.

Die Gemiuse- oder HUhnerbrihe mit
der Genmai Miso Wdlrzpaste in eine
hohe Schissel geben und mit ca. 500
ml heiBem Wasser auflésen. Zur HUh-
nerbrihe geben. Dann das Gemuse
und zum Schluss das Fleisch in den
Topf geben und vorsichtig umrthren.
Mit gemahlenem Pfeffer und Shoyu
abschmecken.

Nach Geschmack kann die Suppe bei-
spielsweise mit Alfalfa-Sprossen als
Topping serviert werden.

Guten Appetit!




Quellen:

Griiner Tee starkt Neurone im Gehirn

Green tea catechins potentiate the neuri-
togenic action of brain-derived neurotro-
phic factor: http://www.ncbi.nim.nih.gov/
pubmed/24508265

HIIT und Fettverlust

High-Intensity Intermittent Exercise and
Fat Loss https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC2991639/

HIIT erh6ht Fett- und Kohlenhydratstoff-
wechselkapazitdten im menschlichen
Skelettmuskel

Extremely short duration high intensity
interval training substantially improves
insulin action in young healthy males
https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med?term=Guppy%20FM%5bAu-
thor%5d&cauthor=true&cauthor_
uid=19175906

Der Effekt einer kalten Dusche auf die
Gesundheit

The Effect of Cold Showering on Health
and Work
http://journals.plos.org/plosone/artic-
1e?id=10.1371/journal.pone.0161749

Einfluss der Energieaufnahme durch die
Nahrung auf die Gesundheit

Energy intake, meal frequency, and health

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/16011467

Vorteilhafte Effekte der intermittieren-
den Fasten- und Kalorienbeschrankung
auf das Herz-Kreislauf-System

Beneficial effects of intermittent fasting
and caloric restriction on the cardiova-
scular and cerebrovascular systems.
http:/www.jnutbio.com/article/S0955-
2863%2804%2900261-X/fulltext

Diatetische Omega-3-Fettsauren norma-
lisieren BDNF-Spiegel und reduzieren
oxidative Schaden

Dietary omega-3 fatty acids normalize
BDNF levels and reduce oxidative da-
mage http:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/15672635

Fasten: intermittierende Erndhrungsform
scheint Diabetes zu heilen: Periodische

Fastenzyklen programmieren Pankreas-
zellen um und stellen die Insulinproduk-
tion wieder her

University of Southern California, Fas-
ting-mimicking diet may reverse diabe-
tes: Periodic cycles of fasting reprogram
pancreatic cells and restore insulin pro-
duction
https:/www.sciencedaily.com/re-
leases/2017/02/170223124259.htm

DHA: Ein alter Nahrstoff fiir das modern,
menschliche Gehirn

Docosahexaenoic Acid (DHA): An An-
cient Nutrient for the Modern Human
Brain

http://ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/
PMC3257695/

Kurkuma- Curcumin hat Potenzial bei
der Behandlung von verschiedenen
chronischen Krankheiten

American Botanical Council “Curcumin
Exhibits Potential in the Treatment of
Various Chronic Diseases”
http://cms.herbalgram.org/
herbclip/449/021237-449.
htmI?ts=1492622660&signatu-
re=2fd4cOafdf7f6cc18a05bd11394fd13¢c

Mogliche therapeutische Wirkungen von
Curcumin, dem entziindungshemmenden
Mittel gegen neurodegenerative, kardio-
vaskuldre, Lungen-, Stoffwechsel-, Auto-
immun- und neoplastische Krankheiten

Bharat BA et al., Potential Therapeutic
Effects of Curcumin, the Anti-inflamma-
tory Agent, Against Neurodegenerative,
Cardiovascular, Pulmonary, Metabolic,
Autoimmune and Neoplastic Diseases,
Juli 2008, Int J Biochem Cell Biol.
https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/artic-
les/PMC2637808/

Resveratrol - Schliissel fiir ein langes
Leben?

http:/www.pharmazeutische-zeitung.de/
index.php?id=3381

Alle Infos zu Resveratrol:
www.resveratrol.de



Platz fiir Ihre Notizen
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