
Geschmackvoll und einfach 
kochen während der

aktivierung

Claudia Earp
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Herzlichen Glückwunsch zu Ihrer Entscheidung, die zurzeit sehr erfolgreiche Stoffwech­
selaktivierung auf homöopathischer Basis durchzuführen. Auf den nächsten Seiten 
finden Sie ausführliche Informationen und Rezepte rund um die Stoffwechsel-
aktivierung. 

Starten Sie noch heute in die Stoffwechselaktivierung, die Ihr Leben verändern wird. 
Reduzieren Sie Ihr Gewicht, aktivieren Sie Ihren Stoffwechsel und steigern Sie Ihre 
Lebensqualität. 

Im Verlauf dieser Kur haben Sie die einmalige Chance, Ihren Körper für eine langfristig 
gesunde Lebensweise mit ausgewogener Ernährung, einer optimalen Versorgung mit 
Vitalstoffen und einem angepassten Bewegungsprogramm zu sensibilisieren und neu 
auszurichten. 

Während meiner langen Zeit als Ernährungsberaterin hat sich immer mehr gezeigt, dass 
eine optimale Zufuhr von Vitalstoffen während der Stoffwechselaktivierung dringend 
erforderlich ist, um dem Körper beim Abnehmen einerseits mit allen von ihm benötigten 
Vitalstoffen zu versorgen und andererseits negative Effekte wie z.B. beim Abnehmen 
zurückbleibende Hautlappen zu reduzieren oder sogar zu vermeiden. Eine aus meiner 
Sicht optimale Versorgung mit Vitalstoffen während und auch nach der Stoffwechsel-
aktivierung erhalten Sie durch die Produkte der Firma Lifeplus®. Weiterhin weiß ich aus 
meiner jahrelangen Praxiserfahrung als Ernährungsberaterin, dass sich während jeder 
ernsthaft durchgeführten Ernährungsumstellung das Geschmacksempfinden und das 
Ernährungsverhalten eines Menschen verändert, und genau das sollte auch Ihr 
langfristiges Ziel bei dieser Aktivierung sein. Haben Sie es geschafft, Ihren Set-Point 
auf Ihr neues Zielgewicht zu programmieren und sollten Sie danach später wieder in 
eine sehr ungesunde Lebensweise zurückfallen, dann werden Sie dadurch auch wieder 
- langsam, aber sicher - Ihr Gewicht nach oben verschieben. Wenn Sie sich aber
weiterhin gut ernähren und Ihrem Körper in Zukunft auch regelmäßig die Vitalstoffe
zuführen, die er braucht, um sich zu regenerieren, zu „reinigen" und optimal
versorgt zu sein, dann werden Sie auch innerlich nicht mehr „vermüllen" und die
positiven Effekte der Entgiftung durch die Stoffwechselaktivierung bleiben erhalten.
Daher lege ich Ihnen dringend ans Herz: Nehmen Sie auch nach der Stoffwechsel-
aktivierung die empfohlenen Vitalstoffe weiter und behalten Sie die neugewonnen
Ernährungsgewohnheiten bei, um Ihren Erfolg zu stabilisieren und somit Ihre
Gesundheit und Lebensqualität signifikant und langfristig zu verbessern. Und falls es
Ihnen noch gar nicht bewusst ist: Sie können mit dieser Stoffwechselaktivierung nicht
nur Ihre Figur verändern und Ihre Fettdepots reduzieren, Sie können auch den Säure-
Basen-Haushalt Ihres Körpers ins Gleichgewicht bringen, eine Darmsanierung
durchführen und zusätzlich Ihre Haut und Ihren Körper vitalisieren! Der gesund-
heitliche Nutzen der Stoffwechselaktivierung wird enorm sein. Alle in diesem Buch
enthaltenen Rezepte basieren auf den Grundsätzen der 5-Elemente Ernährung, d.h.
jedes Rezept enthält mindestens eine Zutat aus jedem der 5 Elemente (Holz, Feuer,
Erde, Metall und Wasser). Durch dieses Prinzip wird die Bekömmlichkeit der Gerichte
erhöht und der Körper kann die aufgenomme Nahrung noch besser verarbeiten. Weitere
Informationen zu der Ernährung auf Basis der 5-Elemente Lehre finden Sie auf meiner
Homepage: www.claudia-earp.de.

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg auf dem Weg zu Ihrer persönlichen Wunschfigur und 
einem vitalen Leben. 

Ihre Claudia Earp 
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Die Stoffwechselaktivierung beginnt mit zwei sogenannten Ladetagen, auch 
Schlemmertage genannt. Sie nehmen ab dem ersten Ladetag den homöopathischen 
Aktivator ein. Ebenso starten Sie mit der Einnahme der Vitalstoffpräparate. 

Auch wenn es paradox erscheint, in diesen beiden ersten Tagen geht es nur um eines: 
Essen, Essen, Essen! Denn wenn Sie die Ladetage nicht konsequent genug durchführen, 
kommt es leicht dazu, dass Sie während der ersten Tage der Stoffwechselaktivierung 
Hunger haben und auch insgesamt nicht so viel abnehmen, wie möglich wäre! 

Während der Ladetage geht es hauptsächlich darum, die „Aufmerksamkeit" des Hypo­
thalamus zu wecken und ihn zu aktivieren. In dieser Zeit füllen Sie Ihre Fettspeicher 
noch einmal richtig auf und kurbeln Ihren Stoffwechsel intensiv an. Es kann sein, dass 
Sie während der Ladetage ein oder zwei Kilo zunehmen, diese sind aber in der ersten 
Kurwoche schnell wieder runter! 

Gegessen werden sollten alle Lebensmittel, die reichlich hochwertige Fette enthalten. 
Bitte beachten Sie, dass es wichtiger ist, fette Speisen an diesen beiden Tagen zu sich zu 
nehmen, als süße oder kohlenhydratreiche. 

Natürlich sollten Sie in diesen zwei Tagen nicht nur fetthaltige Speisen essen. Sie sollten 
in diesen Tagen also z.B. eher Sahne als Milch in den Kaffee geben, eher Lachs als Ka­
beljau essen, aber alle anderen Lebensmittel sind ebenfalls erlaubt. Genießen Sie alles, 
was Ihnen schmeckt und was Sie sich früher aus „Angst" vor weiterem Hüftgold sonst 
nie gegönnt haben. Trauen Sie sich, reichhaltig zu essen und genießen Sie es !!! 

Anregungen für die Ladetage: 

- Nüsse und Samen wie z.B. Cashewnüsse, Erdnüsse, Erdmandeln,
Haselnüsse, Macadamianüsse, Mandeln, Paranüsse, Pecannüsse,
Pinienkerne, Walnüsse, aber auch Produkte daraus wie
Erdnussbutter, Mandelmus, Sesammus, Mandel-Tonka­
Creme, Nuss-Nougat-Creme usw.

- Avocados, Oliven, Olivenöl und andere pf]anzenöle
sowie Produkte aus diesen Ölen wie z.B. Pesto,
aber auch Butter, Sahne u.ä.

- Fettreiche Fische wie Forelle, Lachs, Makrele und
Thunfisch (in Öl)

- Fettes Fleisch wie Ente, Gans usw.
















