Ihr Gewicht stimmt, aber Ihre Korpergrofie nicht?

Gesundes Abnehmen

fiir jedes Alter

Sie traumen von Ihrem Wunschgewicht? Machen Sie Ihren
o Traum wahr, bis zu 10 Kg oder mehr in 6 Wochen
e ‘ abnehmen und das alles ohne Muskelverlust

und somit kein Jojo f_ﬁéﬁt I

Was wird sich verindern,
wenn Sie abnehmen:

Sie werden besser und fiinger aussehen.
Die Menschen, die Sie Rennen, werden Sie
bewundern und beneiden fiir das, was Sie

geschafft haben.
Sie werden wieder gerne Kleider einkaufen
gehen. Sie werden Leistungsfihiger
und weniger miide sein.
Sie werden weniger Beschwerden haben.

Lesen Sie sich alles in Rufe durch,
und wenn Sie daran Interresse haben
dann melden Sie sich einfach.

Viel Spass berm Lesen.




Schlank und Fit...
...mit der richtigen Erndhrung

Andreas Stern 32 Jahre, war bis vor einigen Jahren selbst Ubergewichtig (97 kg) und krank, Rheuma, Pfeiffersches Driisen-
fizber, Bluthochdruck, Darmprobleme, extreme Ubersiuerung, Bandscheibenprobleme (Spinalkanalverengung) und alles
andere als eine kirperliche Leistungsfahigkeit machten ihm das Leben schwer.

Dann, so sagt er, verhalf ihm ein Zufall zu einem neuen besseren Leben. Er traf einen Emahrungscoach und Mediziner der
Orthomolekulare Medizin, der ihm ein Grundwissen Uber die Funkbion des Korpers, der Emahrung und der Gesundheit
vermittelte ihm half 17 kg! Abzunehmen.

Wie es der Zufall so wollte, empfahl dieser ihm damals ein Vital-Konzept.

Ohne Kalorienzihlen
Ohne Jojo-Effekt

Ohne HelBhunger

Ohne zusatzliche Kosten

Andreas Stern wurde nicht nur schlanker, sendem vor allem gesund und leistungsfahiger! Rheuma, Bandscheibenprobleme
machen dank Sport und richtiger Nahrungserganzung (Aloe Vera Freedom) keine Probleme mehr. Won Ubersduerung oder
Darmproblemen kann dank Aloe Vera und der Produkte nach Miller-Wohlifahrt keine Rede mehr sein.

Er hat sich zudem ein umfangreiches Wissen angeeignet Ausbildung zum Ermahrungsberater und Gesundheitsberater,
beim Stefan Poht Mitglied der Deutschen Gesellschaft fir Orthomolekulare Medizin. Erndhrungstrainer, Gesundheitstrainer,
Fitnesstrainer und Erndhrungscoach.

Heute gibt er das Wissen rund um Emahrung, Gewichtsreduktion und Gesundheit vor allem an Menschen die
geme Abnehmen und Gesund werden wollen welter.

Andraas Stermn
Erndhrungsberater /
Gesundheitsberater
Eugenstr. 30
73760 Ostfildern
0151-14249456
0711-50438918
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Gesunde Erndhrung.
Bewusst essen und genieBen und Gesund werden

Eine gesunde Ernghrung ist die Grundlage flr einen gesunden Kérper und — bei bestehender Erkrankung — die Voraussetzun-
gen fiir eine erfolgreiche Therapie. Aber wie sieht eigentlich eine gesunde Emahrung aus? Eine Antwort darauf gibt die Logi-
Pyramide nach Dr. Worm (sizhe Bild)

Das Problem unserer Eméhrung ist, dass wir zuviel aus dem oberen Bereich und zu wenig aus dem unterem Bereich der
Pyramide essen. Ubergewicht mit allen seinen Folgeerkrankungen und Diabetes sind direkten Folgen der hohen Anteile an
Kohlenhydraten in unseren Emahrung. Synthetisch hergestellte Bestandteile und Chemikalien machen den Kérper zusatalich zu
schaffen.

Empfehlung:
% ﬁ A »  Kaufen Sie Bioprodukte bzw. direkt vom
Selbzs Verarirbletzs Cetreide (WeiFanehl], oS, 4; LOGL, Erzeuger.
g ey AR . Kochen Sie mit frischem Obst und Gemii-
o i s2. Kaufen Sie maglichst keine Fertigge-
Vollksinpradiskte. Sirtattals B -'f richte.
Hateai imdBele oo . Essen Sie weniger zuckerhaltige Le-

_‘w bensmittel.
Bl o M Vermeiden Sie vor allem abends alle
Hilibprdibas, Dl magess ﬁ P o

| imjsel, Mivse ov3 Hamenfrichts, r i v o Kohlenhydrate.
oy w. - . Erh‘tahqa»:’f Sie Ihren EiweiBantell in der
téglichen Ernahrung.
Essen Sie weniger gehdrtete Fette und
erhdhen Sie den Ankeil an mehrfach un-
gesattigten Fettsduren.

»  Vermeiden Se Milch und Milchprodukte.
&  Trinken Sie 2-3 Liter tiglich. Am besten sflles Wasser oder Kriutertes.
¢«  \ersuchen Sie Alkehd nur in MaBen zu sich zu nehmen.

Bt Nhal iiad o fbedridn Diruils,
wvbeseltet mit geiwadem 0.

Gesund Abnehmen. Aber wie?

Wenn sie abnehmen wollen, lautet die allerwichtigste Regel: Sie diirfen nicht hungern! Essen Sie drei mal tiglich und verzich-
ten Sie nicht auf das Abendessen. Denn wenn Sie hungem, geht Ihr Kérper in den Hungerstoffivechsel und verhindert so den
Fettabbau. Essen Sie also ausreichend, aber — ganz wichtg — essen Sie vor allem das Richtige.

#  Sellen Sie Thre Emahrung dauerhaft nach den hier aufgefiihrten Empfehlungen um.

«  Bauen Sie Ubersduerung ab (siehe Kapitel ,S3ure Basen Haushalt™): Saure binden Wasser im Gewebe. Dieses Was-
ser kann nur ausgeschwemmt werden, wenn die Saure neutralisiert und ausgeschieden werden. Allein dadurch
kénnen Sie bis zu Skg Gewidht verlieren.

«  Bewegen Sie sich.

Shakes als wirksame Abnehm-Helfer

(Geeignete Shakes kdonmen das Abnehmen unterstitzen und bieten zahireiche Vorteile.
. Se nehmen leichter und schneller ab. Dadurch blelben Sie weiter motiviert.
« S kénnen auch, wenn Sie beruflich den garzen Tag auBer Haus oder unterwegs sind, problemlos abnehmean.
«  Die Erndhrungsumstellung f&IE leichter, Mit jeder Phase im Abnehmprogramm kommt eine Mahlzeit hinzu, die Sie
sich gesund zubereiten kénnen.

Sie sind Chefvon ca.70 Billionen Zelleni das st eine 7 mit 13 Nuller)
Manager einer gigantischen Stadt zu sein erfordert viele motivierte Helfer.

Ich ein Bilionen-Boss? Wow, das klingt ja fantastisch, werden Sie jetzt denken und vielleicht ein bissen stolz sein. Bisher haben
Sie das noch gar nicht gewusst. Doch bevor Sie das tun, was alle guten Chefs auszeichnet: Denken Sie auch (ber die Verant-
wortung nach, die Sie in diesem gigantischem Job haben.

Stellen Sie sich den Kérper, iiber den Sie regieren, vor wie eine groBe Stadt. Die Organe sind die Unternehmen. Ihre Leber ist
ein GroBkonzern, der viele Produkte fiir die Stadt herstelit. In den dicken Blutbahrnen wuselt der Hauptverkehr, in den diinnen
Kapillaren geht es ruhiger zu — wie in winzigen Gassen. Die StraBen verbinden all die Lebewesen, die Ihre Stadt bevilkem. In
jeder Zelle lebt ein Bewohner Ihrer Siebzig-Billionen-Stadt. Klar, dass sie alle ihre Aufgaben haben. Damit das Leben in einer
Stadt funktioniert, braucht man viele helfende Hande. Jeder hat seinen Job:

Krafige Bewohner arbeiten in der Abteilung Immunabwehr®, die als Polizei und Feuerwehr alles kontrollieren, Gefahren
femhalten, Eindringlinge in Form von Vieren und Bakterien bekampfen und Entziindungsfever 1Gschen.

Dia Mitarbeiter der Post (die Hommone)lberbringen wichtige Botschaftan. Im Magen geht es zu wie in einer Waschanlage. Hier
kommt alles an, um danach grundgereinigt in den Darm zu gelangen. Dessen Wande sind aufgebaut wie ein Nelz aus Ma-
schendrahtzaunen, die verhindemn, dass Eindringlinge einfach in die Stadt hineinspazieren und dadurch Allergien oder Krankhei-
ten auslésen. Nur winzige Nahrungsbestandtelle passen durch. Das meiste muss erst einmal zerlegt werden. Auch dafiir gibt es
Spezialisten: Verdauungsenzyme sind Meister im Zerkleinemn. Sie funkbonieren wie Werkzeuge. Jedes Enzym ist ein anderes —
es gibt ebenso Scheren wie Zangen oder Hammer.



Essen — wir verheizen es wie Ofen ihre Brennstoffe

Die Riesenstadt braucht rund um die Uhr Energie. Dafir laufen Kraftwerke auf Industriefidchen. Hier wird in den Ofen verheizt
was Sie essen. Mal schnell wie Papier, mal langsam wie Briketts — je nachdem, was wann auf dem Tisch kommt. Stellen Sie
sich das so vor: Der Kirper gewinnt seine Energie wie ein Ofen Aus Brennstoff. Wenn Sie verschiedene Brennstoffe zum heizen
hineinschieben, fackelt er zuerst das dinne, schnelle Papier ab und ldsst die dicken schweren Briketts einfach liegen. Da
braucht er ja gar nicht ran, wenn liberall super brennbares Papier herumflattert.

Papier — nicht oft nachlegen, wenn Briketts gliihen sollen

Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln, Misli, Kartoffeln, Reis, Kuchen, SGBigkeiten oder zuckerhaltige Safte, brenn im Nu lichteroh.
Unser Organismus verarbeitet sie wie Ofen das Papier. Beim Verbrannungstempo unterscheidet er genau: Gute Kohlenhydrate
aus Vollkorn behandelt er wie dicke Papierbiindel; schlechte wie Zudker, Sahnetorte oder Schokolade fadkelt er rekordverdach-
tig schnell ab, als wéren sie nur Konfett. Nodh flinker geht Alkohol in Hammen auf, Er wirkt wie Kerosin im Feuer.

Erst wenn sich die Papierspeicher langsam endeeren, verbrennen verhdlmismaBig mehr Briketts. Briketts sind: Nahrungsfete,
die wir essen, aber auch die eingelagerten Schichten an Bauch, Beine und Po, die wir so gem loswerden wollen.

Zwischen dem Schnellfeuer Kohlenhydrate und den geméchlichen glilhenden Fetten versorgen wir unsere Ofchen auch mit
Eiweil. Das brennt nicht sofort weg und ist als Baustein fir den garzen Korper wichtig. Ohne Eiweid wirde unsere Stadt
verschleiBen.

Wenn Sie zu Hause vor Threm danischen Ofen siteen und schrnell Thre Briketts verbrennen — was wiirden Sie tun? Klar, dinfach
nichts anderes mehr in die Flammen legen. Kein Papier mehr. Nur noch Briketts. Wenn Sie Ihr Fett loswerden wollen, gehen
Sie gemauso vor. Legen Sie nicht dauemd Papier nach, damit die Briketts lange glithen und viel Fett verbrennen.

Abnehmen in 3 Schritten
Einleitung
Was sind die Ursachen fir Ubergewicht?

falsche Emahrung

mangelnde Bewegung

Stress und psychische Belasbungen
Blockierungen des Stoffwechsels
Insulinfalle
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Wahrend der gesamten Di&t dlirfen vier Lebensmittel nicht gegessen werden:

1. Kartoffeln,
2. Pasta,

3. Reils,

4. WelBbrot

Warum keine Kohlenhydrate? Die Inuits und die Lshunsas Essen ja auch keine Kohlenhydrate und haben totzdem kein
Matschhim. Der Korper ist ja schlau, er geht in die Gluconeogenese {(=Zuckemeubildung) und baut sich aus seinen eigenen
Aminosduren sein Gluoose fir das Gehim und die Nerven die er am Tag braucht, nicht mehr. Nach drei Tagen merkt der
Korper, dass wenn ich mein Eiweil sprich Aminosduren aus der Muskulatur ziehe, habe ich Muskelabbau oder baue mein
Immunsystem ab {Immunsystem besteht aus 100% EiweiR). Geht er dann in die sogenannte Kutonkérperbildung, und baut
sich dann aus den gespeicherten Fettsduren, wovon wir ja genug haben sein Kuton und versorgt damit das Gehirn und die
Merven, Und der Korper ist damit wunderbar zu frieden.

Es hirt sich vielleicht komisch an, dass besonders Kartoffeln. Pasta und Reis, lange Zeit als gut angesehen, mit einmal schilecht
sind, aber hierfir gibt es eine einfache Erkiarung. All diese Nahrungsmittel enthalten sogenannte 'einfache Kohlenhydrate'.
Einfache Kohlenhydrate werden vom Kérper wie Zucker verarbeitet und wirken auch so. Das bedeutet, sie machen Lust auf
mehr, weswegen man mehr Isst und sie werden leicht in Fett umgewandelt. Beldes ist schlecht fii's Abnehmen und deshalb
sind es flir uns schiechte Kohlenhydrate.

Beispiel - WelBbrot:
Ein trockene Scheibe WelBbrot enthilt 100 kcal Wen. Sie nur 100 kcal pro Tag mehr essen als Sie verbrauchen,
nehmen Sie im Jahr 4 kg Fettgewebe zu, Das sind In fiinf Jahren 20kg!

Ich aB wor meiner Didt normalerweise ein bis zwei Scheiben Brot zu viel, da ich aus Gewohnheit immer die gleiche Anzahl nalhm
:0{. Rels, Paste, WeiBbrot und Kartoffeln sind die Produkbe, die auf dem Abendbrotstisch den hichsten Gehalt an Kohlenhydra-
ten haben. Friiher dachte man natidich. dass man nach einem harten Arbeitstag, ohne Hilfe von Maschinen, am basten so viel
Energie wie maglich zu sich nahm. In der heutigen Welt wurde die harte Arbeit jedoch ersetzt Der Fiedhofsgarner. der friiher
hart mit der Schaufel arbeiten musste, sitzt jetzt auf einem Stuhl, der Landwirt, der ein ganzes Feld zu hadeen hatte, sitzt
ebenfalls auf einem Stuhl, ete.























































































