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Einleitung

Apfelessig ist aufgrund seiner zahlreichen gesundheitlichen Vorteile in den
Fokus der Aufmerksamkeit geraten. Lange wurde er als Hausmittel verwen-
det, in den lefzten Jahren richtet sich das Augenmerk jedoch vermehrt dar-
auf, dass er beim Abnehmen unterstitzen, Cholesterin reduzieren, den Blut-
zuckerspiegel senken und Diabetessymptome lindern kann. Auch in Haus-
halt und Kidche gibt es vielfdltige Einsatzmoglichkeiten.

Drei Jahre lang habe ich Uber den Nufzen von Apfelessig beim Entschla-
cken, Entgiffen und Abnehmen informiert. Mein Apfelessig-Detox-Drink wurde
im Fernsehen in The Dr. Oz Show vorgestellt und in der Zeitschrift Woman's
World besprochen. Dr. Oz sagte: »JJ Smith hat Apfelessig bekannt gemacht;
mit ihrem Video Uber den Apfelessig-Detox-Drink hat sie 18 Millionen Follo-
wer gewonnen.« Apfelessig gibt es schon seit Jahrhunderten, deshalb ist es
umso erstaunlicher, wie viel Anerkennung ich fUr meinen Beitrag zur Steige-
rung der Popularitét dieses Gesundheitstonikums erfahren habe.

Tatséchlich wollten einige Apfelessig-Hersteller sogar eine Partnerschaft
mit mir eingehen, weil sie den Verkaufserfolg ihrer Produkte meiner Initiative
zu verdanken meinen. Zudem flhren sie auch die steigenden Kundenzah-
len und die h&ufigeren positiven Besprechungen auf mein Apfelessig-Video
zurdck.

Wie die begeisterten Reaktionen belegen, haben meine Follower Apfel-
essig sehr erfolgreich angewendet. Vor diesem Hintergrund habe ich eine
neue Kur entwickelt, die auf seine gesundheitsférdernden und heilenden
Eigenschaften setzt. Damit mdchte ich Sie dabei unterstltzen, aktiv an lhrer
Gesundheit zu arbeiten und bis zu 7 Kilogramm Gewicht in nur sieben Tagen
abzunehmen.

Die 7-Tage-Kur »Schlank mit Apfelessig« verwandelt Ihren Kérper in eine
Fettverbrennungsmaschine. Mit dem, was Sie in diesem Buch erfahren, wird
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es lhnen gelingen, Kérperfett in klrzester Zeit zum Schmelzen zu bringen.
Das Hauptziel: schnell und gesund Gewicht abzubauen. Ziel Nummer zwei:
die Fettspeicherung lhres Kérpers so zu ver&indern, dass Sie nicht so leicht
wieder zunehmen. Und Ziel Nummer drei: ein Fundament flr ein langes, ge-
sundes Leben zu schaffen. Die folgenden Strategien werden Ihnen helfen,
Ihren Kérper im Fettverbrennungsmodus zu halten, damit nachhaltiges Ab-
nehmen kein Problem mehr ist.

Einige Konzepte in diesem Buch sind schon jahrzehntealt. Meine 7-Ta-
ge-Kur fuhrt Sie in die Geheimnisse der schnellen Fettverbrennung ein und
kann dazu beitragen, dass zahlreiche Gesundheitsbeschwerden sukzessive
verschwinden. Ich mdchte den komplizierten und widersprichlichen Infor-
mationen Uber Gewichtsreduzierung mit einem einfachen Konzept begeg-
nen, das es lhnen méglich macht, das zu erreichen, was Sie sich wlnschen
- egal, ob Sie lediglich ein paar Pfindchen oder aber jede Menge Kilos
abspecken mdéchten. Ich hoffe, dass Sie dieses Programm bald absolvieren,
damit Sie und lhre Familie die Diagnose »Adipositas« erst gar nicht bekom-
men. Es ist hdchste Zeit, die Kontrolle Uber lhre Gesundheit und Ihr Gewicht
wieder zu Ubernehmen.

Zwei Dinge méchte ich noch zum Thema Didten sagen. Erstens: Wenn Sie
irgendeinem Abnehmplan oder einer angesagten Didt folgen, werden Sie
sicher umgehend Gewicht verlieren. Das liegt vor allem daran, dass Sie we-
niger essen, meistens weniger Kohlenhydrate und weniger Zucker. In der Fol-
ge haben Sie weniger Insulinspitzen und das wiederum bewirkt, dass nicht
mehr so viel Fett im Korper gespeichert wird. Mit einem Uberschuss an Insulin
kédnnen Sie kein Kérperfett verlieren. Alle Digten folgen diesem Grundprinzip
- weniger Kohlenhydrate, weniger Zucker. Zweitens: Sie kdnnen |hr Gewicht
und das Korperfett nicht durch bloBes Kalorienzdhlen reduzieren. Ja, Kalori-
en sind wichtig. Wenn es um Gewichtsverlust und Gesundheit geht, z&hlt al-
lerdings weniger die Anzahl als die Art der Kalorien.

Wie alles begann

Vor einigen Jahren wurde ich, obwohl ich mich jahrelang gesund erndhrt
und Detox-Kuren gemacht hatte, schwer krank, war sogar bettlagerig. Es
stellte sich heraus, dass ich von meinen Zahnflllungen eine Quecksilber-
vergifftung bekommen hatte! Gehirn, Darm, Leber und Nieren wiesen hohe
Quecksilberwerte auf. Monatelang konnte ich das Bett nicht verlassen. Wenn
ich aufstand, erschépfte mich schon das Bettmachen so sehr, dass ich mich
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wieder hinlegen und mich ausruhen musste. Um meine Gesundheit war es
schlecht bestellt, ich hatte so wenig Energie und war so antriebslos wie noch
nie.

Ich erholte mich nur sehr langsam. Also beschloss ich, etwas zu unterneh-
men, um meine Gesundheit und meine Energie zu stérken und die 9 Kilos
abzuspecken, die ich wdhrend der inaktiven Phase zugelegt hatte. Nach-
dem ich erfahren hatte, wie heilsam rohes grines GemuUse fUr den Koérper
sein kann, entwickelte ich eine zehntégige Kur mit griinen Smoothies. Da ich
mich schon zuvor fur Entschlackung und Entgiftung interessiert hatte, wusste
ich, dass ich meinen Kérper von all dem Schmutz und den Toxinen befreien
musste, die sich durch die Quecksilbervergiftung angesammelt hatten.

Wie ich in meinem Buch Grine Smoothies: Die 10-Tage-Detox-Kur bereits
beschrieben habe, begann ich nach der Entwicklung dieser Kur damit, mei-
ne Familie und Freunde zu fragen, ob sie mitmachen und mich unterstltzen
wollten. Zehn Personen wollte ich fur mein Programm gewinnen. Zu meiner
groBen Uberraschung wollten letztendlich rund 100 Menschen mitmachen!
Wir bildeten eine Facebook-Gruppe, um fUreinander da zu sein und uns ge-
genseitig anzuspornen. Mit der Zeit stieBen immer mehr Menschen dazu,
weil sich die ph&dnomenalen Ergebnisse herumsprachen. In nicht einmal
zwei Monaten waren schlieBlich etwa 10 000 Menschen der Facebook-Grup-
pe beigetreten und hatten sich ernsthaft entschlossen, die Kur zu machen.
In nur zehn Tagen haben alle Teilnehmer und auch ich gut 4 bis 7 Kilo abge-
nommen, neue Energie gewonnen, gesundheitliche Beschwerden wurden
gelindert und es ging uns so gut wie seit Jahren nicht. Heute unterstitzen
Uber 700000 Menschen einander in der Facebook-Gruppe bei inrem Aben-
teuer Abnehmen. Mittlerweile ist es auch mehr als nur eine Gruppe, die sich
bei der Detox-Kur mit griinen Smoothies gegenseitig bestdrkt. Die Menschen
sind zu einer echten Gemeinschaft zusammengewachsen, alle méchten
Gewicht loswerden und die Gesundheit férdern.

Nach dem ersten Durchgang meiner Entschlackungs- und Entgiffungs-
kur hatte ich 5 Kilo abgenommen, ich hatte viel Energie, eine strahlende
Haut, meine Verdauung war besser und das unangenehme aufgebldhte
Geflhl war verschwunden. Ich fUhlte mich wie neu geboren und war wieder
voller Elan! Vor der Kur hatte ich téglich 24 Nahrungserg&nzungspréparate
zu mir genommen, damit mein Kérper sich besser von der Quecksilberver-
gifftung erholen konnte. Seit ich die Kur absolviert habe, nehme ich nur vier
Pré&parate pro Tag und fUhle mich supergesund und habe ganz viel Ener-
gie, um die Trtdume und Ziele meines Lebens zu realisieren. Ich habe bei all
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dem gelernt, dass man den Kérper mit griinen Smoothies sehr gut versorgen
kann und er damit nicht nur gesund und fit bleibt, sondern dass auch die
Lebensenergie gendhrt wird.

Wie sieht es heute aus? Knapp 1 Million Kilo wurden mit der Detox-Kur mit
griinen Smoothies abgenommen und ich habe ein Buch zur Kur geschrie-
ben - Grtine Smoothies: Die 10-Tage-Defox-Kur. Diese Kur ist so erfolgreich
und die Mundpropaganda wirkt so hachhaltig, dass das Buch ein Dauer-
bestseller der New York Times ist und wir nun Uber eine Million Follower ha-
ben.

Wd&hrend die zehntéigige Detox-Kur mit grinen Smoothies ganz wunder-
bar enfschlackt und entgiftet und den Abnehmprozess in Gang bringt, ist
»Schlank mit Apfelessig« eine Alternative, mit der die Pfunde sogar noch
schneller purzeln.

Das Programm eignet sich gerade auch fur Menschen, die nicht gern
gruine Smoothies trinken. Die Kur mit Apfelessig geht anders an das Abneh-
men heran und |&uft Uber einen klrzeren Zeitraum. Bis jetzt haben 18 Mil-
lionen Menschen meinen Rat befolgt, mithilfe von Apfelessig schnell ab-
zuspecken und gesund zu werden. Wer weniger Zeit hat, kann dieselben
Ergebnisse wie bei der anderen Kur erreichen - bis zu 7 Kilo abnehmen -,
allerdings in nur sieben Tagen. Es gibt viele Menschen, die nicht gern grine
Smoothies trinken, den Geschmack und die Textur nicht mégen, aber den-
noch entgiften und entschlacken wollen. Mit der Apfelessig-Kur funktfioniert
das hervorragend. Wenn Sie lhren Erfolg noch vergréoBern wollen, dann kdn-
nen Sie beide Programme - die Apfelessig-Kur und die Kur mit grinen Smoo-
thies - innerhalb eines Monats durchfUhren. Das kurbelt die Gewichtsredu-
zierung unglaublich an und tut der Gesundheit richtig gut.

Mit der 7-Tage-Kur mit Apfelessig kdnnen Sie nicht nur bis zu 7 Kilo in einer
Woche abnehmen, Sie werden auch qudlende gesundheitliche Beschwer-
den los. Uber die Gewichtsreduzierung hinaus hilft die Kur dabei, Blutdruck
sowie Cholesterin- und Blutzuckerspiegel zu senken. Da Apfelessig den Blut-
zucker reduziert, senkt er den Insulinspiegel, und das wiederum reduziert das
Fett im Korper. Der Genuss von Apfelessig verbessert auBerdem die Darmge-
sundheit und die Haut. In Kapitel 9 erfahren Sie viele weitere Anwendungen
flr Schonheit und Gesundheit.

Sie wollen sich aktfiv um lhre Gesundheit kimmern, indem Sie lhrem K&r-
per das geben, was er braucht, um schlank, strahlend und voller Energie zu
sein? Gratulation! Wahrscheinlich wollen auch Sie toll aussehen und sich
ebenso fUhlen, aber das ist nicht leicht. Obwohl uns so viele ungesunde,
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aber verfUhrerische und sUchtig machende Lebensmittel angeboten wer-
den, k&dnnen Sie mit der richtigen Anleitung und Motivation alte Ern&hrungs-
muster durchbrechen und neue, gestindere Essgewohnheiten aufbauen.
Ich weiB, wie viel Kraft man braucht, um ein neues Leben und eine neue Be-
ziehung zum Essen zu entwickeln. Deshalb mdchte ich Sie dabei unterstut-
zen und Ihnen Mut machen.

Am besten lesen Sie dieses Buch zun&chst einmal durch, um die nétigen
Informationen zu erhalten. Danach lesen Sie es ein zweites Mal und konzen-
frieren sich dabei auf den Start Ihres Abenteuers. Besorgen Sie auch ein Ex-
emplar fur ein Familienmitglied oder einen Freund oder eine Freundin, da-
mit Sie sich w&hrend dieses Prozesses, der Ihr Leben grundlegend veréndern
wird, gegenseitig unterstutzen kénnen. Ihre Familie, Ihre Freunde und ich sind
da. begleiten und stérken Sie - das wird Ihnen bei diesem Unterfangen sicher
helfen. SchlieBen Sie sich den vielen anderen Menschen auf unserer Face-
book-Seite an, die téglich kostenlos von mir und meinem Team UnterstUtzung
bekommen: https://www.facebook.com/groups/Green-Smoothie-Cleanse
(eine englischsprachige Gruppe). Diese Gruppe ist nicht nur dazu da, die
Kur mit griinen Smoothies zu schaffen; es ist eine UnterstUtzergruppe fur alle,
die Gewicht verlieren und gesund werden wollen. Sie sind nicht allein. Wir
machen das zusammen. Lassen Sie uns heute noch anfangen.

Mé&chten Sie sich mir anschlieBen und daran arbeiten, den Kérper zu hei-
len, abzunehmen und mehr Energie zu bekommen? Wenn Sie das tun, mus-
sen Sie sich keine Sorgen mehr um lhr Gewicht machen. Die Kur »Schlank mit
Apfelessig« verdndert Ihren Kérper in nur sieben Tagen grundlegend. Sind
Sie bereit?






Schlank mit Apfelessig —

was ist das?

Eine Detox-Kur ist eine Kurzzeitdi&t, mit der man den Kérper entgiftet, mehr
Energie bekommt und die Gewichtsreduzierung in Gang bringt.»Schlank mit
Apfelessig« schafft all das in nur einer Woche. Gemd&B meinem Programm
nehmen Sie an sechs Tagen Apfelessig zu sich, wéhrend Sie gleichzeitig
weniger essen. Den siebten Tag nutzen Sie als Ubergang zum Ende der Kur.
Statt wie bei einer traditionellen Fastenkur oder beim Wasserfasten vollstén-
dig auf Essen zu verzichten, nehmen Sie kleine Portionen so zu sich, dass Sie
ohne Hunger zu leiden den therapeutischen Nutzen des Fastens erreichen -
erhbhte Fettverbrennung, niedrigerer Blutzuckerspiegel und verringerte Ent-
zUndungsprozesse. Der Speiseplan enthdélt wenig Kohlenhydrate und Protein,
aber mehr Fett. Ihr K&rper bleibt also gut versorgt und kommt zugleich in den
Genuss der positiven Effekte des Fastens. Langzeitfasten kann schédlich sein,
aber diese siebentagige Kur ist ungef&hrlich und wirkungsvoll.
Die Kur »Schlank mit Apfelessig« kann:

den Fettabbau férdern, sowohl die gesamte Kérperfettmenge verringern
als auch den Body-Mass-Index (BMI) senken,

Verdauung und Darmgesundheit allgemein verbessern,

das viszerale Bauchfett - Fett um Hufte und Vitalorgane - abbauen,
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durch einen sinkenden Blutzuckerspiegel dabei helfen, Diabetes umzu-
kehren und die Gefahr von Diabetes und Insulinresistenz einzuschrénken,

Entzindungen durch Verringerung verschiedener Entzindungsmarker
vermeiden,

den Blutdruck senken und die Herzgesundheit verbessern,

den Cholesterinspiegel reduzieren, da mehr Lebensmittel mit herzgesun-
den Fetten verzehrt werden,

das Immunsystem starken - dieser positive Effekt stellt sich schon nach
nur vier Tagen Fasten ein.

Durch eine geringere Nahrungsaufnahme und die Verwendung von Apfel-
essig schmilzt Ihr Bauchfett in kUrzester Zeit weg. Im Folgenden wollen wir
das Ganze etwas genauer betrachten.

Zur Herstellung von Apfelessig werden Apfel zerstampft, destilliert und dann
fermentiert. Bei der zweiten Stufe der Fermentation werden Baktferien zuge-
setzt, die den Alkohol in Essig umwandeln. Wenn der Essig reif ist, weist er eine
wolkige Substanz auf, die sogenannte Essigmutter. Die Essigmutter enthd&lt
Dutzende Arten guter Bakterien. Sie beinhaltet auch Enzyme, die wesent-
lich fur das Aufspalten der Nahrung sind, damit der Koérper die enthaltenen
Ndahrstoffe verwerten kann. Die konzentrierten Bakterien und Enzyme aus der
Essigmutter verleihen dem Apfelessig seine anfimykotischen, anfiviralen und
antibakteriellen (Pilze, Viren und Bakterien bek&dmpfende) Eigenschaften,
die helfen, den Kérper zu heilen.

Apfelessig besteht zu 5 bis 6 Prozent aus Essigsdure. Auch wenn Apfeles-
sig als relativ schwache S&ure gilt, hat er in konzentrierter Form recht starke
saure Eigenschaften. AuBerdem enthdlt Apfelessig Spuren anderer S&uren,
Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe.

Jahrtausendelang fand Apfelessig unterschiedlichste Anwendungen
- von der Linderung bei Halsbeschwerden bis hin zu Fettverbrennung und
Verbesserung des Blutzuckerspiegels. Moderne, von wissenschaftlicher For-
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schung unterstutzte Studien zeigen, dass Apfelessig viel Gutes fur die Ge-
sundheit bewirkt.

Wie bereits erwdhnt sind die positiven Eigenschaften des Apfelessigs schon
lange bekannt. Im Amerikanischen BuUrgerkrieg und im Ersten Weltkrieg wur-
den zum Beispiel verwundete Soldaten damit behandelt. Es ist auch Uber-
liefert, dass japanische Samurai ihn franken, um Stérke, Vitalitdt und Kraft zu
erhalten. Manchmal wird er auch als Reinigungsmittel im Haushalt genutzt
und dort wegen seiner antibakteriellen Eigenschaften gern verwendet.

Die moderne Wissenschaft hat Unmengen an Nachweisen Uber die po-
sitiven Auswirkungen auf die Gesundheit erbracht. Im Jahr 2012 ergab eine
niederl@ndische Studie mit Frauen einer nordafrikanischen Kultur, dass dieje-
nigen, die Uber den Tag verteilt 250 Milliliter Apfelessig tranken, mehr abnah-
men als die Frauen, die dies nicht taten.

Die Zeitschrift Bioscience, Biotfechnology, and Biochemistry zitierte eine
japanische Studie aus dem Jahr 2014, laut der die Essigs@ure in Apfelessig
Kérpergewicht, Kérperfettmasse und Triglyzeridspiegel im Blutserum senkt.
Dadurch vermindert sich fur adipbse Menschen das Atheroskleroserisiko.
Entsprechend dieser Studie kann es beim Abnehmen helfen, der t&glichen
Erné&hrung 1 oder 2 Essloffel Apfelessig hinzuzuflgen. AuBerdem zeigte die
Studie, dass der Genuss von Apfelessig den Kérperfettanteil, vor allem das
Bauchfett, reduzieren kann und auBerdem den Triglyzeridspiegel senkt.

Eine Studie aus dem Jahr 2015 ergab, dass sich bei Patienten mit Typ-2-Di-
abetes durch den Verzehr von Apfelessig die Blutzuckerregulierung verbes-
serte und die Insulin- sowie hohe Triglyzeridwerte sanken. Die Essigs@ure des
Apfelessigs kann die Feftverbrennung férdern, Blutzucker senken und Cho-
lesterinwerte verbessern.

Essigsdure ist die wichtigste Wirkkomponente im Apfelessig. Mehrere Studien
belegen, dass sie bei der Gewichtsreduzierung positiv wirken kann, indem
sie:



