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So macht Abnehmen Spaf3!

Machen Sie den beiliegenden Schlank-Plan zu
lhrem persanlichen Begleiter. Halten Sie hier
Ihre wichentlichen Erfolge fest und Sie werden
feststellen, mit formoline L112 kdnnen Sie es
leichter schaffen, Ihr personliches Wunschgewicht
zu erreichen und langfristig zu halten.

Liebe Kundin, lieber Kunde,

dies ist Ihr persénliches Abnehm-Tagebuch.

Es begleitet und motiviert Sie wahrend des Abneh-
mens mit formoline L112. Hier finden Sie wertvolle
Tipps und viele Anregungen zum Thema: Wie kann
ich gesund und dauerhaft abnehmen? formoline L112
unterstiitzt Sie zuverldssig und wirksam auf Ihrem
Weg zum Wunschgewicht.

Wirwiinschen lhnen viel Erfolg
beim Abnehmen & Wohlfihlen!

——
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Porsonlicher Schlank-Plan
von

Mein Messtag Tag/Datum
Mein Gewicht in kg

Woche o Woche o Woche o Woche o Woche 9

Mein Startgewicht: Meine Teilziele:

kg in 4 Wochen kg o @ . " "
in 8 Wochen kg
Mein Abnehmziel: in 12 Wochen kg
— kgin Wochen Woche 0 Woche 0 Woche o Waoche @ Woche @
[Details s. Seite 12) fm -
Li12 kg kg kg kg kg

(Gewichtsabnahme-Verlauf)
Die Anregungen im Wochenplan beachtet?
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X SiiBigkeiten,
salzige Snacks,
Alkohol sparsam

Die Ernahrungspyramide e B

Milchprodukte,
4 Fleisch, Fisch

méfig —_ N\

Im Vordergrund steht eine gesunde und abwechslungs- Brot, Getreide-

reiche Erndhrung mit nahrstoffreichen und energiearmen
Lebensmitteln in ausgewogener Menge. Die Erndhrungs-
pyramide zeigt, wie viele Portionen von einer Lebensmittel-
gruppe verzehrt werden sollten und bewertet zusatzlich den
ernahrungsphysiologischen Wert nach dem Ampelprinzip.

Kalorienarme Getranke:

Mindestens 6 Portionen (je 250 - 300 ml] Getréinke (Mineral- und
Leitungswasser, ungesifiter Krauter- und Friichtetee, inklusive
1 Portion Gemiise- und Fruchtsaft] iiber den Tag verteilt.

Gemiise, Salat, Friichte:
Taglich 5 Portionen Obst und Gemiise, alsoca. 400 g Gemuse und

Salat sowie 250 g Obst [Eine Portion = 1 Hand voll, ca. 120 - 130 g).

Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, Kartoffeln:

4 - 6 Scheiben Brot taglich oder 3 - 4 Scheiben Brot plus
50 - 60 g Getreideflocken und 200 - 250 g Kartoffeln
oder Nudeln (am besten aus Vollkorngetreide) oder

150 - 180 g Reis (ungeschilt).

Gemiise,
Salat,
Friichte
reichlich

flocken, Nudeln,
Reis, Kartoffeln

Z— reichlich

Kalorienarme
Getranke

/ reichlich

~ Milchprodukte, Fleisch, Fisch:

Taglich 3 Portionen Milch und Milchprodukte (z. B. Milch und
Joghurt mit 1,5 % Fett, Magerquark und Kase mit 30 - 45 % Fett i. Tr)

~ und 1 Portion Fleisch, Wurst, Seefisch oder Ei.

Fette, Ole:

Pro Tag max. 2 Portionen (= 2 Essliffel, ca. 30 g) hachwertige Fette
und Ole. Besonders wertvoll, weil reich an einfach und mehrfach
ungesattigten Fettsauren und fettloslichen Vitaminen, sind z. B.
Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-, Maiskeim- und Sojadl. Den Verzehr
von tierischen Fetten, wie Butter, Schmalz und Sahne reduzieren.

SiiBigkeiten, salzige Snacks, Alkohol:
Gelegentlich kannen Sie ein Stiick Kuchen oder einen Riegel
Schokolade bewusst geniefen.
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So starten Sie clever!

o Legen Sie Ihr personliches Abnehmziel fest. Bitte
achten Sie dabei darauf, dass es auch realistisch
ist. Sie kinnen sich lhr Ziel im Schlank-Plan unter
.Meine Ziele" notieren.

o Definieren Sie flir sich machbare Teilziele, denn kleine
Zwischenerfolge motivieren Sie dranzubleiben.

e Belohnen Sie sich fiir das Erreichen lhrer Ziele und
legen Sie vorher fest, wie und womit. Eine Belohnung
in Aussicht zu haben, spornt an und hilft lhnen
durchzuhalten.

o Notieren Sie die Tabletteneinnahme, die getrunkene
Flissigkeitsmenge sowie lhre Erndhrungs- und
Bewegungsmalinahmen téglich in Ihrem Tagebuch
(Abschnitt Wochenpléne, ab Seite 28). Mit dieser
Unterstlitzung kann es lhnen leichter gelingen,
gesundheitsfordernde Gewohnheiten in |hren Alltag
einzubauen und sich dabej schrittweise zu verbessern.

Planen Sie fiir jeden Tag ein kleines Wohlfiihl-Er-
lebnis ein, auf das Sie sich freuen kinnen (Ideen auf
Seite 25 - 27). Notieren Sie auch téglich, wie Sie sich
fiihlen.

Ziehen Sie 1x pro Woche lhre persénliche Wohlfihl-
und Erfolgsbilanz.

Die Wochenbilanz

Sie kdnnen an dieser Stelle die Regelmafigkeit
der Tabletteneinnahme sowie Erndhrungs- und
Bewegungsmalnahmen zusammenfassen und
die Ergebnisse in die hier- —
fur vorgesehene Spalte der
Wochenpldne eintragen.
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Der Schlank-Plan

Tragen Sie zu Beginn des Abnehm-Programms,
im Abschnitt ,Meine Erfolge”, Ihr Startgewicht in
den Schlank-Plan ein. Danach kdnnen Sie sich
jeweils am Tag lhrer Wochenbilanz wiegen, am
besten morgens vor dem Friithstiick.

Notieren Sie in den Plan [Abschnitt .Gewichts-
abnahme-Verlauf“) wieviel kg Sie abgenommen
haben. So werden lhre Fortschritte sichtbar
und mithilfe lhrer Abnehm-Kurve kidnnen Sie

erkennen, ob Ihre Gewichtsabnahme im griinen

Bereich - also positiv - verlduft.

im Mol

Verla
o

o Kalorienzufuhr senken

I Mit 2x taglich 2 Tabletten formoline L112 konsequent
Nahrungsfette binden und viele Kalorien sparen

[0 Mit einer bewussten Erndhrungsumstellung, gemaf
der Empfehlungen in der Ernahrungspyramide [siehe
Riickseite Schlank-Plan] die Gewichtsabnahme
taglich unterstitzen

e Kalorienverbrauch steigern

= Den Stoffwechsel und Kalorienverbrauch durch

moderate Bewegung zusatzlich ankurbeln

€ Wohliihlen

2 Sich regelmafig etwas Gutes tun, um sich beim

Abnehmen wohlzufiihlen
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Hierbei kann lhnen der Body Mass Index [BMI) helfen. BMI = Gewicht (kg] : (Kérpergréfe in m x KérpergréBe in m|

Ein gutes Abnehmziel ist, lhren BMI schrittweise in den

Bereich ,Normalgewicht” zu bewegen.

BMI-Werte Normalgewicht: Beispiel:
70 kg bei 1,70 m BM] Rechnerauf
18,5 - 24,9 BMI=70: [1 70 x1,70) = 24,2 wwwfnrmalmede
Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht Adipositas
12 13

Gesundes Abnehmen erfordert vor allem die dauerhafte
Anpassung der eigenen Ess- und Lebensgewohnheiten an
den Energiebedarf unseres Kdrpers. Doch die Anderung
festgefahrener Ernahrungsgewohnheiten erfordert be-
sonders in der Anfangsphase viel Durchhaltevermdgen.

Mit formoline L112 missen Sie den Fettgehalt in Ihrer
Ernahrung nicht so drastisch einschranken, wie das bei
vielen Didten vorgeschrieben wird.

Beim Abnehmen mit formoline L112 empfehlen wir eine
tagliche Fettaufnahme von 60 - 80 g.

fprmoline L112ist ein Fetthinder und beeinflusst vor allem
Ubergewicht, das durch fettreiche Erndhrung, wie fettes
Fleisch, Wurst, Kase oder Kuchen bedingt ist.

Kalorien aus zuckerreichen Lebensmitteln sowie Alkohol
werden von L112 nicht gebunden. Den Verzehr dieser oft

versteckten Kalorien sollten Sie reduzieren.

Einnahme

2x taglich 2 Tabletten formoline L112 mit einem
groBRen Glas (250 ml) Wasser zu den beiden Mahl-
zeiten mit dem héchsten Fettgehalt.

Vi
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Haben Sie Geduld mit sich und denken Sie daran:
Ubergewicht entsteht auch nicht von einem Tag
auf den anderen. Um 1 kg Kérperfett abzunehmen
missen Sie ca. 7.000 kcal einsparen.

Schnelles Abnehmen kann den Kdrper und das Binde-
gewebe belasten, denn es entsteht meist durch Wasser-
verluste. Eine gesunde Gewichtsabnahme sollte deshalb
langsam erfolgen. Bei einer taglichen Einsparung von
500 kcal kdnnen Sie in 2 Wochen max. 1 kg Karperfett
abbauen.

Entscheidend fiir lhren Erfolg ist die tagliche Energiebilanz

Fur eine erfolgreiche Gewichtsreduktion ist es notwendig,
dass Sie durch Erndhrungs- und Bewegungsmalnahmen
lhrem Kdrper tdglich etwa 500 - 800 kcal weniger zufiihren
als dieser benétigt. Durch diese negative Energiebilanz
greift Ihr Stoffwechsel auf seine Fettreserven zuriick und
die Gewichtsabnahme wird eingeleitet.

Die tdgliche Energiezufuhr sollte aber nicht unter
1.400 kcal liegen, denn eine ausreichende Versorgung mit
Kalorien hilft Ihnen, Heifhungerphasen zu vermeiden.

Eine gute Orientierung bei der Zusammenstellung Ihrer
Erndhrung bieten die Nahrwert-Kennzeichnungen, die
auf vielen Lebensmittelverpackungen den Kalorien- und
Fettgehalt angeben. Tipp: Wiegen/messen Sie beim
Kochen alle Zutaten mdglichst genau ab. Das hilft [hnen,
ein Gefiihl flir gesunde Portionsgréfen und Mengen zu
entwickeln.

Leckere Rezeptideen mit 60 - 80 g Fett pro Tag und
raffinierten Wiirztipps finden Sie unter:

www.formoline.de

X

Wie viele Kalorien darf ich zu mir nehmen, wenn ich abnehmen mochte?

lhren persénlichen, taglichen Kalorienverbrauch (Durch-
schnittswert] kénnen Sie mit folgender Formel bestimmen:

Grundumsatz

Frauen: Grundumsatz = Kirpergewicht (kg) x 22
Méanner: Grundumsatz = Kirpergewicht (kg) x 24

z. B.: Frau mit 75 kg = 75 x 22 = 1.650 Kilokalorien (kcall

Vil
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" Leistu ngsumsatz

" Normale Aktivitat: 40 % des Grundumsatzes
(fast nur sitzend, kaum Sport]

0 Mafige Aktivitat: 60 % des Grundumsatzes
(leichtes Training, 3 - 4 Std./ Woche)

" Hohe Aktivitat: 80 % des Grundumsatzes

(Sporttraining 3 - 5 Std. / Woche)

7 7

Bei 1.650 kcal Grundumsatz und normaler Aktivitat liegt
der Leistungsumsatz bei 660 kcal.

Taglicher Gesamtumsatz

Grundumsatz + Leistungsumsatz =
1.650 + 660 = 2.310 kcal
e
Beispiel: Eine Frau verbraucht bei einem Gewicht von
75 kg und geringer korperlicher Aktivitat taglich etwa
2.310 kcal. Wenn ihre tagliche Kalorienaufnahme darunter
liegt, nimmt sie stetig ab.

&

Um erfolgreich abzunehmen ist es wichtig dranzubleiben,
auch wenn in der Anfangsphase nicht jeder Tag nach
Plan verlduft. Das ist normal und gehdrt dazu, denn lieb
gewonnene Gewohnheiten lassen sich nicht von jetzt auf
gleich andern.

Sich langsam und schrittweise an eine neue, gesunde
Lebensweise zu gewdhnen und von Woche zu Woche zu
steigern, das sollte lhr Ziel sein. Was wirklich zahlt,
sind kontinuierliche Fortschritte und lhre langfristige
Gewichtsabnahme.

Beim Abnehmen dirfen Genuss und Lebensfreude nicht
zu kurz kommen. Achten Sie bei der Auswahl |hrer Er-
nahrungs- und Bewegungsaktivitaten also darauf, dass es
lhnen gut geht, schmeckt und Freude bereitet - denn nur
so macht Dranbleiben und Durchhalten Spafi!

Vil
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Jede Art von kérperlicher Aktivitat tut gut und verbrennt
Kalorien. Schon regelmafiges Gehen, z. B. 30 Min. / Tag,
kann hilfreich sein. Auf den Fahrstuhl verzichten und da-
fiir regelmafig Treppenstufen steigen, starkt nachweisbar
Herz, Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel.

Fir einen gesunden Lebensstil ist der bewusste Umgang
mit Stress und Entspannung genauso wichtig wie eine
gesunde Erndhrung und regelmafige Bewegung. Setzen
Sie zusammen mit formoline L112 auf eine ganzheitliche
Verbesserung lhrer Lebensgewohnheiten.

Neue Jeans / neues Kleid / neuer Anzug

Beauty-Behandlung
Wellness-Tag im Thermalbad

Ins Lieblingsrestaurant gesund essen gehen

Ein Spiel im Stadion besuchen

Meine persdnlichen Ideen:

Ein Verwshnbad -wenn lhnen dasguttut!

Lieblingsmusik héren & relaxen

Beauty-Abend einlegen

Neues Hobby - z. B. im Sportverein

Ein Kinobesuch

_versuchenSiedabei

Tagesausflug ins Griine wm@m

Ausgedehnter Spaziergang

AN NERAN

Fitness-Studio-Besuch

Yoga / Thai Chi / Pilates

Saunabesuch

Massage

TRRR

.Z_B_nitdemestenFreurﬁln

Shopping

Meine persdnlichen Ideen:
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formoline L112 erhalten Sie in lhrer Apotheke in der
160er GroRpackung ,Dranbleiben” mit Preisvorteil.

Bei weiteren Fragen zum Thema Abnehmen mit
formoline L112 steht Ihnen unser Beraterteam
jederzeit gerne zur Verfiigung.

Servicehotline: +49 (0) 60 21 / 43 90 33 80

E-Mail: service@formoline.de.\
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