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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer,

herzlichen Glickwunsch, Sie haben gerade den ersten Schritt getan - den
ersten Schritt auf Ihrem Weg in ein schlankeres, gestinderes Leben. Mit dem
INSUMED Abnehm-Konzept werden Sie lernen, richtig zu essen, und sich dabei
rundum wohlfihlen.

Mit INSUMED
ist das an-
ders.  Nicht
umsonst heift
unser  Motto:

Schluss mit FdH (Friss die Halfte), mit
Kohlsuppen-Diat oder Fastentagen.
Wahrscheinlich kennen Sie den

Effekt ohnehin schon: Hat man
sich unter zahlreichen Entbeh-

rungen endlich ein paar Kilos Wer abneh-

abgehungert, sind sie in men  will,

kiirzester Zeit wieder muss  es

da. Das liegt an der sen!”

Mangelermdahrung,

der Sie sich mit Dank  des
umfassenden

solchen  Didten

unterwerfen Konzepts aus Beratung,
langfristiger  Ernéhrungs-
Der Koérper umstellung und dem Ersatz

von Mahlzeiten durch kalo-
rienarme und gleichzeitig ei-
weifreiche Shakes, bekommt

darbt, schraubt

in dieser ver
meintlichen

Dirreperio- lhr Korper alles, was
de seinen er braucht.

E:Oeﬁ:e@r_ Kein  Hungern,
nter — und kein  Joo-Effekt.
izt an Sie nehmen ge-
schlieBend sund und dauerhaft

ab.

die gegesse-
nen Kalorien
UMSo

besser =

aus. Das \/
lhr INSUMED Team

Ergebnis:
der Jojo-Effekt.

Wir wiinschen lhnen
viel Freude dabeil
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So funktioniert Abnehmen mit INSUMED

Das Besondere am INSUMED Konzept ist die Betreuung durch lhren Ernahrungs-
berater. Bei uns sitzen Sie nicht allein mit Ihrem Abnehmpulver und dem Grof3-
projekt ,Didt” Zuhause. Ihr Ernahrungsberater begleitet und unterstitzt Sie bei
der Ernahrungsumstellung, ist Ansprechpartner fur all Ihre Fragen und Probleme
und motiviert Sie - auch und gerade dann, wenn Sie einmal einen Durchhanger
haben. Wie oft Sie Ihren Berater treffen und ob Sie Einzelberatungen wiinschen,
an Gruppentreffen teilnehmen oder beides, liegt dabei ganz bei lhnen.

Das INSUMED Konzept besteht
aus drei Bausteinen:

messen, beraten, handeln

Messen bezieht sich auf die soge-
nannte BIA-Messung, bei der |hr Er-
ndhrungsberater ermittelt, wie sich lhr
Kérper zusammensetzt. Hinfergrund
ist, dass es sich umso leichter abneh-
men |@sst, je mehr Muskeln man hat.
Denn die Muskulatur gilt nicht um-
sonst als der ,Verbrennungsofen” im
Organismus.

Beraten: Zu wissen, in welchem
Verhdltnis Feft, Muskeln und Wasser
in lhrem Korper stehen, ist darum
eine wichtige Voraussetzung fur lhre
individuelle Ernahrungsberatung.
Wahrend der Treffen mit lhrem per-
sonlichen INSUMED Berater werden
Sie auberdem lhre lebens- und Ernah-
rungsgewohnheiten besprechen. Sie
erfahren, was Sie dabei optimieren
konnen, wie Sie sich gesinder emah-
ren und wie Sie mehr korperliche Be-
wegung in lhren Alltag bringen.

lhr Berater unterstitzt Sie dabei, lhre
Ziele zu benennen, und versorgt Sie
mit alllagstauglichen Empfehlungen
fur Emahrung und Bewegung. Die

Beratungstermine bieten auferdem
Roum fur lhre individuellen Fragen
und Schwierigkeiten, wie sie zum
Beispiel nach einigen Wochen mit
der Motivation auftreten kénnen.

Handeln schlieBlich steht fur die
Umsetzung des INSUMED Konzepts
durch Siel Bestens gewappnet mit ef-
nem Erdhrungsplan  und den INSU-
MED Abnehm-Produkten setzen Sie
die individuellen Empfehlungen und
Tipps Ihres Erndhrungsberaters um.
Das Programm besteht aus mehreren,
aufeinander aufbauenden Phasen.
Deren jeweilige Besonderheiten er-
klart Thnen |hr Berater ausfhrlich.

GUT ZU WISSEN

Warum werden Muskeln auch als
Verbrennungsodfen” bezeichnet?

Fast drei Viertel aller Kalorien, die wir am
Tag zu uns nehmen, verbraucht unser Kor-
per allein damit, dass er funktioniert. Orga-
ne, Verdauung, Atmung: All das verbraucht
Energie. Der grof3te Kalorienfresser in un-
serem Korper — abgesehen vom Gehirn - ist
aber unsere Muskulatur. Jedes Kilo mehr
an Muskeln, das wir durch Sport aufbauen,
steigert den taglichen Energieverbrauch des
Kdrpers um etwa 50 Kalorien.



Die Phasen des INSUMED Konzepts

Das Abnehmen findet in der Regel in vier Phasen statt. Das sind

e Starten (,.Einstieg”)
e Abnehmen (,.Intensivreduktion”)
e Erndhrung anpassen (,Integration”)

e Gewicht halten (,.Stabilisierung”)

lhr INSUMED Berater wird mit Thnen
gemeinsam die individuellen Ernah-
rungsplane  fir die  verschiedenen
Phasen entwickeln und mit lhnen be-
sprechen, welche Art von Bewegung
oder Sport in der jeweiligen Phase |h-
rer Diat fur Sie sinnvoll ist. So erlernen
Sie ein Essverhalten, das individuell
zu lhrem neuen leben passt und es
lhnen ermaglicht, kinftig Thr VWunsch-
gewicht zu halten.

Phase 1: Starten

Sie beginnen Ihre Digt normalerwei-
se mit zwei Starttagen. Durch sie
wird Thr Kérper aufs Abnehmen ein-

gestimmt. Bei Ubergewicht ist haufig
die Wirkung von Insulin blockiert,
das heiBt, der Abbau des Blutzuckers
wird behindert, und die Verbrennung
von Fett in |hrem Korper ist gestort.
Durch die Starttage wird diese Blo-
ckade durchbrochen. Viele unserer
Teilnehmer nutzen fur die Starftage
gern ein Wochenende.

An beiden Tagen nehmen Sie aus-
schlieBlich Trinkmahlzeiten zu sich,
mindestens vier Portionen Uber den
Tag verteilt. Welche Menge genau
die richtige fur Sie ist, bespricht Ihr
INSUMED Berater mit lhnen. Dazu
kommen mindestens zwei Liter kalori-
enfreie Getrdinke, am besten Wasser.

GUT ZU WISSEN

Warum Trinkmahlzeiten?

Die INSUMED Shakes sind elementarer Bestandteil der sogenannten Mahlzeitenersatz-Therapie
(.Formula-Diat"). Dabei werden eine, zwei oder zeitlich begrenzt drei Mahlzeiten am Tag durch
hochwertige INSUMED Eiweif3shakes ersetzt. Dank der geringen Kalorienzufuhr nimmt man
schnell ab - was gerade zu Beginn der Ernahrungsumstellung noch einmal einen starken Motiva-

tionsschub bringt.

Die Mahlzeiten aus eiweif3reichem Nahrstoffpulver und fettarmer Milch bzw. Sojamilch werden in
einem Schuttelbecher frisch angefertigt. Der hohe Proteingehalt dampft den Hunger und sorgt
daflr, dass Ihre Muskeln (die .Verbrennungsofen”) gesund bleiben.

®



INSUMED

Erndhrungskonzepte

INSUMED

Ernéhrungskonzepte
BASIC

TRINKMAHLZEIT
BASIC SCHOKO-CREMA

TRINKMAHLZEIT
VANILLE

Die INSUMED Trinkmahlzeiten ent
halten alle Nahrstoffe, die Ihr Kérper
fir eine ausgewogene Erndhrung
braucht. Das ist fur den Organismus
wdhrend des Abnehmens besonders
wichtig. Denn so verbrennen Sie
auch wirklich Feft — und |hr Koérper
greift nicht die eigene Muskulatur an.

Phase 2: Abnehmen

Nach den Starttagen beginnt Ihre in-
tensive Abnehmphase. Entsprechend
dem INSUMED Konzept werden Sie
drei Mahlzeiten téaglich zu sich neh-
men. Die bei anderen Diaten oft emp-
fohlenen ,mehreren kleinen Mahlzei-
ten” Uber den Tag verteilt sind fur den
Stoffwechsel beim Abnehmen nicht
ideal, wie medizinische Studien er-
geben haben.

Das hangt mit der Wirkung des Insu-

INSUMED

Ernahrungskonzepte

BASIC

TRINKMAHLZEIT
PUR

BASIC

TRINKMAHLZEIT
ERDBEER-
HABARBER

GUT ZU WISSEN

Warum Crashdiaten schadlich sind

.Finf Kilo in finf Tagen!” Glauben Sie sol-
chen Diatversprechen blof3 nicht. Das Ein-
zige, was Sie bei einer Radikalkur verlieren,
sind Wasser und Muskelmasse. Das sieht
vielleicht auf der Waage gut aus und macht
auch den Bauch ein bisschen flacher, weil
Ihr Darm leer ist. Gesundheitlich aber ist es
ein Fiasko. Und Sie sind damit auf direktem
Weg in den Jo-Jo-Effekt.

lins zusammen: Ein dauerhaft hoher
Insulinspiegel im Blut, der entsteht,
wenn man haufig etwas isst (selbst
Kleinigkeiten), unterbricht immer wie-
der die gewinschte Fetftverbrennung.

Wahrend der Abnehmphase nehmen
Sie taglich zwei INSUMED Trinkmahl-

zeiten und eine Essmahlzeit zu sich:
Frohstick, Mittag- oder Abendessen,
ie nachdem, was besser in lhren To-

/



gesablauf passt. Rezepte (nach der
LOGI-Methode] finden Sie im INSU-
MED Rezeptheft, das Sie von lhrem
Ernahrungsberater erhalten, oder auf
www.insumed.de/rezepte.html.

Die Trinkmahlzeiten versorgen lhren
Korper mit allen notwendigen Nahr-
stoffen. So vermeiden Sie Mangelzu-
stande und Muskelabbau, die haufig
bei Digten auftrefen. Die Shakes ent-
halten wenig Kalorien und bewirken
eine auberst geringe Insulinausschit-
tung: So funktioniert die Fettverbren-
nung hervorragend. Auch in dieser
Phase vergessen Sie bitte das regel
mabige Trinken nicht: Zwei Liter ko-
lorienfreie Getranke sollen es taglich
sein.

Phase 3: Ernahrung anpassen

Sobald  Sie |hr angestrebtes Ge-
wicht erreicht haben, kénnen Sie die
Shakes schrittweise durch Essmahlzei-
ten ersefzen. Eine Mahlzeit am Tag
besteht aber weiterhin aus einem IN-

SUMED Drink. Ihr Berater bespricht

mit hnen, wann Sie am besten mit

GUT ZU WISSEN

Wozu dient Insulin?

Insulin ist ein Hormon, das unser Korper
ausschittet, wenn der Zuckerspiegel in
unserem Blut steigt - und das passiert
immer nach dem Essen. Je mehr Kohlenhy-
drate unsere Mahlzeit enthalt, umso starker
steigt auch der Blutzucker an und umso
mehr Insulin wird zu dessen Verwertung
ausgeschiittet.

Das Insulin sorgt dann dafir, dass der
Zucker als Energielieferant in unsere
Zellen geschleust wird. Doch Insulin hat
auch einen Nachteil: Es hemmt den Abbau
von Fett. Darum empfehlen wir: nur drei
Mahlzeiten am Tag. Denn je haufiger wir
zwischendurch essen, umso haufiger steigt
auch der Insulinpegel an und blockiert die
Fettverbrennung.

dieser Ubergangsphase der Erndh-
rungsanpassung beginnen.

Sie kénnen den Ubergang Ubrigens
auch schleichend gestalten: Dann
kombinieren Sie ein oder zwei Tage
oro Woche wieder zwei INSUMED
Trinkmahlzeiten mit nur einer Essmahl-
zeit. Die Erfahrung zeigt, dass viele




Teilnehmer diesen Weg bevorzugen.
Und immer daran denken: ca. zwei
Liter Wasser pro Tag frinken!

Phase 4: Gewicht halten

Das langfristige Ziel nach dem Ab-
nehmen ist, das Gewicht zu halten
und sich gesund, flexibel und alltags-
gerecht mit drei Mahlzeiten am Tag
zu emdhren. INSUMED  Produkte
kommen immer dann erneut zum Ein-
satz, wenn Sie mehrmals zu viel ge-
gessen haben und |hr Kérpergewicht
wieder angestiegen ist — zum Bei-
spiel infolge von mahlzeitenreichen
Feiertagen oder Urlaub.

Richtig trinken

Am besten bleiben Sie auch in der
Phase des Gewichthaltens mit lhrem
Ernchrungsberater in Kontakt. Besu-
chen Sie lhre Beratungsstelle zum Bei-
spiel einmal im Quartal. Studien be-
legen, dass die weitere Unferstitzung
durch einen Berater die beste Metho-
de ist, um ein einmal erreichtes Kor-
pergewicht auch langfristig zu halten.

Ubrigens: Spdtestens in dieser Phase
sollten Sie auch korperlich aktiv wer-
den. Ihr INSUMED Berater bespricht
mit lhnen, welche Art der Bewegung
fur Sie geeignet ist. Und nicht ver
gessen: Trinken Sie weiterhin taglich
mindestens zwei liter kalorienfreie
Cetranke.

Der Hauptbestandteil unseres Korpers ist Wasser. Deshalb machen sich Wasser-
verluste auch am schnellsten auf der Waage bemerkbar. Wenig trinken, Sauna-
gange oder gar Entwasserungsmittel sind allerdings keine probaten Mittel, um

abzunehmen.

SchlieBlich reduzieren Sie mit dem
Wasser nur Gewicht, aber nicht das
Korperfett, um das es doch eigentlich
bei einer Diat geht. Ganz zu schwei-
gen von den ungesunden Auswirkun-
gen, die ein Wassermangel auf lhren

Organismus hat. Zum Beispiel sind
Sie dadurch weniger leistungsfahig
und auch ihr Stoffwechsel verlang-
samt sich. Und das wiederum hat
zur Folge, dass Sie schlechter Fett
abbauen.




Pro Tag solllen Sie 1,5 bis 2 Liter
Flussigkeit zu sich nehmen. Am bes-
ten sind dafir Tee und Mineralwas-
ser geeignet, letztere mit normalem
Natriumgehalt, zum Beispiel Gerol
steiner oder Fachinger. Auch Kaffee
(moglichst ohne Sufstoff) dirfen Sie
frinken. Wollen Sie ein wenig Ab-
wechslung in lhre Getfrankeauswahl
bringen, denken Sie daran, dass es
heutzutoge eine fast unglaubliche
Vielfalt an Teesorten gibt und variieren
Sie. Auf limonaden und alkoholische
Cetranke jedoch sollten Sie wahrend
lhrer  Abnehmphase maglichst ver-

Abnehmen bei Diabetes

zichten — wegen der Kalorien und
weil Alkohol die Fettverbrennung im
Korper blockiert. Je weniger davon,
desto groBer Ihr Abnehmerfolg.

Ubrigens: Menschen verwechseln
haufig Durst und Hunger, weil die
Symptome  eines  VWassermangels
chnlich sind wie bei einem abfallen-
den Blutzuckerspiegel: Man reagiert
mit Konzentrationsverlust und Midig-
keit. Viele greifen dann zum gewohn-
ten Snack oder zur Sibigkeit, obwohl
das Glas Wasser in diesem Fall die
bessere Losung ware.

Sie haben Typ-2-Diabetes? Auch dann sollten Sie zu INSUMED greifen. Denn
gerade bei Diabetikern haben sich die Shakes als sehr erfolgreich erwiesen.

Unsere Ernahrungsprodukte sorgen dank ihrer spezi-
fischen Zusammensetzung fir einen nur moderaten
und langsamen Anstieg des Blutzuckers. Die Aus-
schittung von Insulin kann somit niedrig gehalten

werden. So schaffen es auch Diabetiker, die bis-
lang nur schlechte Erfahrungen mit Digten und
dem JoJo-Effekt gemacht haben, dauerhaft ab-

zunehmen.

lhr  INSUMED  Emndahrungsbe-
rater wird lhren Erngh-
. rungsplan und  seine
weiteren  Empfehlun-
gen auf lhre Erkrankung
ausrichten Haufig kon-
nen  Typ-2-Diabetiker
nach dem Abnehmen
ihre Medikamente redu-
zieren — oder sogar ganz
auf sie verzichten.



Die INSUMED Produkte

Von INSUMED gibt es Trinkmahlzeiten, Riegel und Suppen in unterschiedlichen

Geschmacksrichtungen. Die optimale Kombination aus Eiweil3, Kohlenhydraten,
Fettsauren, Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen hilft I[hnen, langfristig

und gesund Gewicht zu verlieren. Die Wirksamkeit der Produkte wurde in Studi-
en und Anwendungsbeobachtungen nachgewiesen.

Entwickelt werden INSUMED Spezial- _
produkfe von erfahrenen Facharzten, GUT ZU WISSEN

Erndhrungswissenschafﬂem, LebenS‘ Was steckt in einer Trinkmahlzeit?
miﬂelTeChnObgen Uﬂd PhOrmOZ@UTen- Die INSUMED Trinkmahlzeiten werden aus
Milch- und/oder Sojaeiweif3 hergestellt.
Die PrOdUkTe Unter|iegen einer stan- Die Kombination unterschiedlicher Eiweil3e
digen Quadlitatskontrolle und werden sorgt dafiir, dass Sie beim Abnehmen nicht
ausschlieBlich in Deutschland herge— an Muskulatur verlieren, sondern dass |hr
stellt Korper dort Energie abbaut, wo Sie es wol-

len: im Fettgewebe.

INSUMED Produkte sind zur didteti-

schen Behond|ung von Ubergevvichf, Auflerdem enthalten: der pflanzliche Bal-
Diabetes Typ 2 /\/\onge|erndhrung laststoff Nutriose, der lhre Verdauung op-
Uﬂd STOH\NSCP‘IS@]ST@FUHQGH ZU96|OS‘ timiert, sowie Mineralstoffe und Vitamine.

i ] ) Eine mit fettarmer Milch (1,5 %) zubereitete
sen. Die Produkte sind beim Bundes- Trinkmahlzeit enthalt rund 185 Kalorien und

amt fir Verbraucherschutz und Llebens- 18 Gramm EiweiB.
mittelsicherheit (BVL) in Bonn registriert.

Warum Sie zum Abnehmen kraftige Muskeln brauchen

Muskeln sind die Verbrennungsofen im Korper. Selbst im Ruhezustand verbrau-
chen sie eine Menge Energie. Logisch, dass je mehr Muskeln man hat, man
umso leichter und schneller abnehmen kann.

Dafir mussen Sie  selbstverstandlich
kein Bodybuilder oder Marathonlcu-
fer werden! Beginnen Sie langsam
und besprechen Sie mit Ihrem Berater,
welches Sportpensum richtig fur Sie ist.
Moderates Kraftiraining zum Beispiel
ist ein hervorragendes Mittel, um lhre
Muskeln arbeiten zu lassen — und
damit auch Ihren Kalorien-

verbrauch anzukurbeln.



Die Messung der Korperzusammensetzung (BIA)

Mit der BIA-Messung (Abkiirzung fiir Bioelektrische Impedanz-Analyse) ermit-
telt Ihr Ernahrungsberater die Zusammensetzung lhres Korpers. Wie viel Mus-
kelmasse haben Sie? Wie viel Fettmasse? Und haben lhre Zellen genug Wasser

gespeichert?

Diese und weitere gesundheitsrele-
vante Fragen beantworten die BIA-
Messung und deren anschlieBende
Auswertung durch lhren Ernchrungs-
berater. Die Ergebnisse sind wichtig,
um lhren Ernéhrungsplan ganz genau
auf lhre individuellen Bedurfnisse ab-
zustimmen.

Die BIAMessung ist dariber hinaus
wahrend |hres gesamten Abnehmpro-

gramms ein wichtiger Begleiter. Denn
unser Kérper neigt dazu, wenn er nicht
ausreichend ernchrt wird, statt des Fetts
seine Muskeln abzubauen. SchlieBlich
sind darin Eiweile gespeichert, die fur
den Erhalt der Lebensfunkfionen wich-
tig sind. Mit der BIAMessung kontrol-
liert Ihr Ernchrungsberater darum, ob
Sie richtig abnehmen, das heift, ob
Sie wirklich nur Fett abbauen und Ihre
Muskulatur erhalten bleibt.




Darum sind Crashdiaten und andere
Arten der Mangelernahrung so schad-
lich: Der Koérper verliert durch diesen
Raubbau an Muskulatur und steuert di-
rekt in den JoJo-Effekt hinein — schlief®-
lich fehlt es ihm an Verbrennungsafen.
Wird dann wieder normal gegessen,
schlagen sich die Kalorien in zusatzli-
chem Fett nieder. Genau darum neh-
men Menschen nach einer radikalen
Diat haufig wieder zu — und sind am
Ende dicker als zuvor. Mit regelmé-
Bigen BlAMessungen verhindern Sie

das.

Ubrigens: Die BIAMessung ist auch

ein hervorragender Motivator. Neh-

men wir an, Sie beginnen parallel zu
lhrem INSUMED Programm mit Sport.
Dann bauen Sie Muskulatur auf. Doch
weil Muskeln schwerer sind als Fett,
kann das auf einer normalen Perso-
nenwaage so aussehen, als hatten
Sie trotz Diat gar kein Gewicht ver-
loren oder sogar wieder ein wenig
zugenommen. Dank der BIA kénnen
Sie und Ihr Emahrungsberater aber
erkennen, was tatsachlich hinter den
Veranderungen an  lhrem  Gewicht
steckt: weniger Fett, aber mehr Mus-
kulatur zum Beispiel. Das ware ein tol-
les Ergebnis, das Ihnen beim weiteren
Abnehmen enorm helfen wirdel




Sport trotz Ubergewicht?

Aber ja! Es kommt immer darauf an, was man unter ,Sport™ versteht.
Sie mussen ja nicht gleich joggen gehen.

Bei massivem Ubergewicht ware das
fur lhre Gelenke sogar eher schad-
lich, als dass es lhrer Fitness nitzen
wirde.  Schwimmen oder Aquo-
Gymnastik sind fir Gbergewichtige
NichtSportler fir den Anfang gute
l6sungen. Besprechen Sie mit lhrem
Ernghrungsberater, welche Art der
Bewegung zu Ihrer Konsfitution und
lhrem Gewicht passt.

Wenn Sie sich bislang sehr wenig be-
wegt haben, beginnen Sie einfach
damit, kleine Aktivitaten in Ihren
Tagesablauf einzubauen. Schon
Spazierengehen,  Gartenarbeit
oder mit dem Rad zum Einkaufen
fahren ist hilfreich und effektiv. Wo
immer es moglich ist, benutzen Sie
die Treppe staft des Fahrstuhls, oder

GUT ZU WISSEN

Was ist der Grundumsatz?

Der Grundumsatz ist die Kalorienmenge,
die unser Korper braucht, wenn er nichts
tut, aufler alle Lebensfunktionen aufrecht

zu erhalten. Er wird in erster Linie durch die Sie gehen wd&hrend  hrer /\/\iTTOQS'
Muskelmasse bestimmt und ist abhangig pause einfach einmal um den Block.
von Alter, Geschlecht und Korpergrofie. Noch ein TI|O|O for Berufsfdﬂge: Wenn
Sie einem Kollegen etwas mitteilen
wollen, greifen Sie nicht zum Telefon-
horer — stehen Sie auf und gehen Sie

Wie hoch genau Ihr Grundumsatz ist,
ermittelt Ihr Ernahrungsberater. Jede
geistige oder korperliche Anstrengung - ob

Lernen, Staubsaugen oder Sport treiben - hinl Solche /\/\éghchkeiTGH fur mehr
erhoht den Kalorienverbrauch. Das heifit Bevvegung werden Sie zahlreiche in
dann Arbeits- oder Leistungsumsatz. lhrem Arbeitsleben wie auch in lhrer

Freizeit finden.
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Eiweif3, Kohlenhydrate, Fett - wie viel ist gut fur Sie?

Unser Korper braucht rund 50 Nahrstoffe zum Lernen, Denken und Arbeiten.
Das gilt naturlich auch wahrend des Abnehmens.

Mangelt es unserem Organismus bei
einer Digt an etwas — zum Beispiel
an Eiweil, Vitaminen, Mineralstof-
fen oder ungesattigten FettsGuren —
nimmt er nicht nur schlechter ab: Der
Mangel kann sich auch in Midig-
keit, trockener Haut oder brichigen
Fingerndgeln zeigen. Er beeinflusst
unser gesamtes Lebensgefthl.

Halten Sie sich darum an den von
lhrem INSUMED Berater ausgearbei-
teten Ernchrungsplan. So stellen Sie
sicher, dass Sie mit den wichtigen
Nahrstoffen gut versorgt sind. Denn
der grofe Unferschied des INSU-
MED Programms zu einer herkomm-
lichen Diat ist die Ernchrungsumstel-
lung, die Sie dabei vollziehen.

Wir empfehlen ganz bewusst nicht,
einfach” das Essen zu reduzieren, um
abzunehmen. FdH ist langst tberholt
und gilt unter Experten als schadliche
Mangelernahrung.

GUT ZU WISSEN

Was sind ungesattigte Fettsauren?

Fettsauren sind Bestandteile des Fetts.

Ob sie gesattigt oder ungesattigt sind, be-
stimmt ihr chemischer Aufbau. Gesattigte
Fettsauren sind zum Beispiel in Butter,
Wurst und Fleisch enthalten. Wir sollten sie
nur in Maf3en zu uns nehmen.

Ein hoher Anteil an ungesattigten Fettsau-
ren in einem Lebensmittel kann dagegen
das Risiko fur Herzerkrankungen redu-
zieren. Gesund sind in diesem Sinne z.B.
Oliven- und Rapsol, Nisse und Avocados
sowie fettreicher Fisch wie Lachs oder
Thunfisch.

Denn auBer an Kalorien fehlt es Ih-
nen bei Abnehmkonzepten, die nur
die Kalorienzahl verringern ohne ein
gesundes Erahrungsverhalten zu ver-




mitteln, an vielen wichtigen N&hrstof-
fen. Wer abnehmen will, muss gar
nicht unbedingt weniger essen — er
muss einfach nur das Richtige essen.

Die Nahrstoffe
Eiweil3

Was ist wichtiger beim Abnehmen
— weniger Kohlenhydrate oder weni-
ger Fett im Essene Wir sagen: Mehr
Eiwei3 ist der richtige Weg. Eiweib
ist so etwas wie das vernachlassig-
te Talent beim Schlankwerden und
Schlankbleiben. Es sattigt gut und
langanhaltend, versorgt uns mit le-
benswichtigen Aminosduren, sorgt
dafir, dass unsere Muskulatur auch
beim Abnehmen intakt bleibt (Sie
erinnemn siche Die wichtigen Verbren-
nungsofen...).

Aktuelle Untersuchungen haben au-
Perdem gezeigt, dass mehr Eiweil in
der Nahrung die beste Vorbeugung
gegen den gefirchteten JoJo-Effekt
ist. Denn Eiweil3 aktiviert wie kein

anderer Nahrstoff den Stoffwechsel

unseres Korpers.

Viel Eiweifd steckt vor allem in Fisch,
in Fleisch und in Milch bzw. Milch-
produkten; es ist aber auch in Nus-
sen und Hilsenfrichten enthalten.
Gute Eiweillieferanten sind  zum
Beispiel linsen, Kichererbsen, Hafer-
flocken und Sojabohnen. AuBerdem
sind Nisse, Samen und natirlich Eier
reich an Eiweil.
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Welches Fleisch ist fett bzw. mager?

Geflugelfleisch ist im Vergleich zu anderen
Fleischsorten immer relativ kalorienarm.
Hahnchenbrust hat z.B. nur 75 Kalorien pro
100 Gramm. Schmorbraten vom Schwein
schlagt schon mit 233 Kalorien zu Buche,
Rinderricken sogar mit 372 Kalorien.

Auch beim Aufschnitt kommt es auf die
Auswahl an: Kochschinken etwa hat 107 Ka-
lorien pro 100 Gramm - Salami 340. Unser
Tipp: Greifen Sie moglichst zu Biofleisch;
die Schadstoffbelastung ist geringer.

Bitte denken Sie dran: Auch wenn
Fleisch relativ viel Eiweild enthalt,
sollten Sie es keinesfalls bevorzugen.
Am besten fir lhren Korper und firs
Abnehmen ist immer eine ausgewo
gene Mischung aus tierischen und
pflanzlichen Eiweifen. Und wenn
Sie Fleischwaren essen, greifen Sie
statt zur Schweinshaxe lieber zu ge-
sinderen Sorten, etwa zu Geflugel.

Ubrigens kénnen Sie selbstverstcind-
lich auch als Vegetarier oder Veganer
mit den INSUMED-Produkten abneh-
men. Ihr Emdhrungsberater  stimmt
dann lhren Emahrungsplan auf |hre

Philosophie ab.

Als Mahlzeitenersatz wdhlen Sie in
solch einem Fall die Trinkmahlzeit IN-
SUMED Vegan - sie basiert auf Soja,
das heift, in ihr sind keine Milch
oder sonstigen tierischen Bestandtei-
le enthalten.



Kohlenhydrate
,Kohlenhydrate” ist der Oberbegriff

fur Starke und die verschiedenen
Zucker in unserem Essen. Sie sind in
natUrlichen Nahrungsmitteln wie Ge-
treide, Kartoffeln, Frichten enthalten,
aber auch in industriellen Llebensmit
teln wie Suligkeiten oder Getranken.
Alle Kohlenhydrate liefern Energie,
die ,Guten” unter ihnen versorgen
uns dariber hinaus auch noch mit
einer ordentlichen Menge an Ballast-
stoffen. Den Anteil an Kohlenhydro-
ten in unserer - Nahrung  extrem

nicht
gesund, denn die Verdauung wirde
darunter leiden.

zu reduzieren, wdre also

Es kommt bei der gesunden Er
nahrung  darauf an, zu welchen
Kohlenhydraten wir greifen.  Gute

I ES

Kohlenhydrate stecken zum Beispiel
in Vollkornprodukten, Hulsenfrichten,
Gemise und wasserreichen Obstsor-
ten. Schlechte Kohlenhydrate, die
Dickmacher also, finden wir etwa in
Sibwaren, Gebdck aus Weimehl,
gezuckerten Getranken oder Fertig-
gerichten.

Fette

Wer abnehmen will, fir den klingt
fett” erst einmal alles andere als gut.
Doch richtig ausgewahlt und dosiert
kommen dem Fett in unserer Nah-
rung so einige gesundheitsférdernde
Figenschaften zu. Denken Sie zum
Beispiel an die lander rund ums
__ Mittelmeer und ihre

"

S
\_‘\ die u.a. dank
B, Olivendl  und
Fisch  reich an
ungesattigten  Fetf
sduren st {,Omega-3-Fett-
sauren”). Die mediterrane Kiche gilt
als besonders gesund, sie senkt das
Risiko fur HerzKreislauf-Erkrankungen

und Bluthochdruck.

Aut Fett in der Emahrung weitgehend
zu verzichten ware also alles ande-
re als sinnvoll. Es sorgt zum Beispiel

1/



dafir, dass einige wichtige Vitamine,
etwa die Vitamine A und E, die unter
anderem gut fur die Sehkraft und das
Immunsystem sind, Gberhaupt erst von
unserem Korper aufgenommen wer-
den konnen.
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Welche Fischsorten sind mager?

Seelachs bringt es auf nur 75 Kalorien pro
100 Gramm. Zander und Steinbutt liefern
Ihnen 95 kcal. Auch Schellfisch und Kabel-
Jau zahlen zu den relativ mageren Fischsor-
ten. Sie haben um die 110 Kalorien pro 100
Gramm.

Verzichten Sie aber dennoch nicht auf die
fetten Seefischsorten, wie Lachs (160 kcal),
Hering (195 kcal) oder Makrele (280 kcal).
Denn mit dem Anteil an Fisch-Fett steigt
auch der Gehalt an wertvollen, mehrfach
ungesattigten Fettsduren (Omega 3).

Was ist die Glykamische Last?

Wenn Sie sich schon lénger mit Di-
aten beschaftigen, haben Sie sicher
auch von der Glykamischen Last ge-
lesen. Danach werden Nahrungsmit-
tel eingeordnet in solche, die beim
gesunden Abnehmen helfen und sol-
chen, die dabei wenig sinnvoll sind.

Die Glykamische Last eines Lebens-
mittels betragt z.B. 66 (Cornflakes)
oder 0,4 (Tomaten). Wie diese bei-
den Zahlen schon nahelegen, kann
man im Groben und Ganzen sagen:
Je geringer der Anteil an Kohlenhy-
drafen in einem lebensmittel ist, des-
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to geringer ist auch dessen Glykami-
sche Last.

Doch was bewirkt eine hohe Glyk-
amische Last eigentlich, und warum
behindert sie Sie

beim Abneh-
mene  Die
Clykamische
last gibt an,
wie stark der
Blutzucker-

INSUMED

Erndhrungskonzepte

spiegel in
lhrem  Kérper BASIC pLUS
steigt,  nach- TRINKMAHLZEIT

dem Sie ein CARAMEL-CREMA
bestimmtes
lebensmittel
gegessen ha-

ben. Ein ho-

her  Anstieg

des  Blutzu-

ckers, z.B.

nachdem Sie
Cornflakes
gegessen haben,

ist ungUnstig beim Abnehmen, weil
er Ablaufe in lhrem Koérper in Gang
setzt, um den Zucker moglichst
schnell und in grober Menge abzu-
bauen. ,Abbau” heif’t in diesem Fall:
ihn als Energie in die Zellen zu trans-
porfieren. Dafur ist das Hormon Insu-
lin verantwortlich.

Je hoher der Blutzuckerspiegel, desto
mehr Insulin schittet |hre Bauchspei-
cheldrise aus. Das heif3t aber auch:
desto schneller und besser wird der
Zucker von |hren Korperzellen aufge-
nommen und desto groler wird Ihr
HeiBhunger, wenn der Blutzucker von



INSUMED

Er'n'dhrungskonchfe

der Insulin-Armee abgebaut worden
ist. Dieses Auf und Ab ist nicht gut
fur Ihren Korper und nicht gut furs Ab-
nehmen. Um starke
Schwankungen in
lhrem  Blutzucker-
spiegel zu verhin-
dern, sollfen Sie
also bevorzugt zu
lebensmitteln grei-
fen, die eine nied-
rige Glykamische
last  aufweisen.
Entsprechende  Lis-
ten finden Sie im
Infernet.  Suchen
Sie  z.B. nach
Lebensmittel  mit
niedriger  Glvké-
mische Last”.
Vorsicht vor

verstecktem”
Zucker

Dass in Schokolade, Keksen oder
Softdrinks eine ganze Menge Zucker
steckt, weild eigentlich jeder. Und
wer auf Kalorien achtet, greift bei
diesen lebensmitteln gar nicht oder
nur vorsichtig zu. Doch Zucker ver-
steckt sich auch dort, wo wir ihn gar
nicht erwarten — in vielen Fertigpro-
dukten zum Beispiel. Werfen Sie
einmal einen Blick auf die Zuto-
tenlisten von Kefchup, Schinken
oder Brot. Auch diese Produkte
konnen ganz schon zucker-

haltig sein.
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Light™ heifit nicht zwingend
kalorienarm

Limonaden, Fruhstiicksflocken, Milchpro-
dukte, Tltensuppen... Fast jedes industrielle
Lebensmittel gibt es inzwischen in einer
Light-Version. Doch fett- oder zuckerre-
duzierte Light-Produkte sind gar nicht un-
bedingt kalorienarm. Denn wenn Fett oder
Zucker als Geschmacksverstarker fehlen,
schmeckt das Produkt fad. Also muss ein
anderer Geschmacksverstarker her.

Hersteller der Light-Produkte nehmen dazu
oft Maismehl - und das liefert statt des
Fetts ordentlich einfache und daher unge-
sunde Kohlenhydrate.

Der Trick der Hersteller dabei: Auf
den Zutatenlisten steht gar nicht klipp
und klar  Zucker” drauf. Dort heif3t
er dann z.B. Saccharose, lactose,
Fruchtzucker,  Traubenzucker oder
Dexirose. Begriffe, die man als nor-
maler Konsument gar nicht alle ken-
nen kann. Unser Tipp darum: Llesen
Sie vor dem Kauf von Ess-

waren deren Zutaten-

lisle und achten Sie

auf den ,versteckten”

Zucker.



Tipps fiir den Alltag

Drei Mahlzeiten am Tag, das ist das INSUMED Prinzip. Von den bei herkomm-
lichen Diaten oft empfohlenen Zwischenmahlzeiten raten wir ausdrucklich ab.
Grund ist, dass Sie mit Zwischenmahlzeiten immer wieder die Insulinausschuit-

tung in Ihrem Korper ankurbeln.

Was tun beim Hunger
zwischendurch?

Doch gerade in den ersten Tagen
lhrer Emdahrungsumstellung kann es
durchaus sein, dass Ihr Kérper zwi-
schen den regularen Mahlzeiten
,Hunger” meldet. Versuchen Sie, ihn
mit einem Glas Wasser zu bekamp-
fen. Schafft das keine Abhilfe, sollten
Sie aber frotzdem nicht einfach wahl-
los in den Kihlschrank greifen.

Empfehlenswert ist stattdessen die IN-
SUMED Trinkbouillon Balance, eine
Brihe auf Pflanzenbasis. Ihr Vorteil:
Die Trinkbouillon bewirkt keinen An-
stieg des Blutzuckers und somit auch
keine Ausschittung von Insulin und
darauf folgenden HeiBhunger. Die
Brihe ist damit die ideale kleine Hun-
gerbremse.
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Was Nisse so gesund macht

Lange galten Nusse als Dickmacher. Doch
dieses Vorurteil kann man heute getrost
vergessen. Nusse liefern uns eine Menge
EiweiB3, Vitamine, Mineralstoffe und gesun-
de Fette. Walnlsse zum Beispiel gelten
dank ihrer Omega-3-Fettsauren als die
gestndesten Nusse.

Haselnlisse wiederum enthalten besonders
viel Vitamin E, Mandeln warten mit Magne-
sium und Kalzium auf. Eine kleine Handvoll
(30 g) einer Nusskernmischung hat knapp
200 Kalorien.

Alternativ kénnen Sie auch zu einem
kleinen Becher Naturjoghurt (1,5%)
oder einer Handvoll Nisse greifen.
Belassen Sie es aber bei diesen klei-
nen, in der Glykémischen Last niedri-
gen Snacks, und sprechen Sie ggf.
mit Ihrem Berater Uber eine eventuelle
Anpassung lhres Ernéhrungsplans.




Wie Sie mit einem
Riickschlag umgehen

Sie waren zu einem Geburtstag ein-
geladen und haben sich ausgiebig
am Kuchenbuffet bediente Oder Sie
saPen abends vor dem Fernseher und
haben der Tite Chips nicht widerste-
hen kénnene Das Wichtigste ist erst
einmal: Machen Sie sich keine Vor-
wirfel So etwas passiert, fragen Sie
lhren Ernchrungsberater! Aus Erfah-
rung wissen wir, dass kaum jemand
so diszipliniert ist, dass er seinen Er-
nahrungsplan immer bis ins kleinste
Detail einhalten kann.

Sefzen Sie bei der nachsten anste-
henden Mahlzeit |hr INSUMED Pro-
gramm einfach wie gewohnt fort.
Finzelne Ausrutscher — solange sie
Ausnahmen bleiben — haben keine
Auswirkungen auf Ihren langfristigen
Abnehmerfolg. Vielleicht versuchen
Sie einfach daraus zu leren. Fragen
Sie sich doch einmal, warum Sie in
dieser bestimmten Situation zugreifen
mussten. VWaren Sie gestresst, frust
riert, fraurige Wolltlen Sie sich fur ei-
nen harten Tag belohnene War die
Tute Chips ein Ersatz fur irgendetwas,
das lhnen fehlte Sprechen Sie auch
dartber mit Ihrem Ernahrungsberater.

Er kann mit lhnen eine Strategie erar-
beiten, wie Sie beim ndchsten Mal
nicht wieder in die Frustfalle tappen.
Beispielsweise hilft es, sich abzulen-
ken: mit Spazierengehen, einem Te-
lefonat mit einem Freund /einer Freun-
din, Musik horen, Staubsaugen. ..

Ubrigens: lhrer Motivation hilft es
auch, wenn Sie sich mit anderen
Abnehmwilligen  verbinden.  Grup-
pentermine, wie sie viele Berater an-
biefen, sind dafir eine gute Gelegen-
heit. Mit anderen Uber Erfolge, aber
auch Uber die Stolpersteine beim Ab-
nehmen sprechen zu kénnen motiviert
und macht das Durchhalten leichter.

Stress reduzieren

Auber einem durchdachten Erngh-
rungskonzept gibt es weitere Fakfo-
ren, die furs Abnehmen wichtig sind.
Dazu gehoren Bewegung und Sport,
der Umgang mit Stress sowie positi-
ves Denken und Selbstmotivation.

Vieles in unserem leben kann Stress
verursachen: der Zeitdruck im Job,
Uberforderung durch die Familie, das
Cefuhl, nicht gut oder schlank genug
zu sein... Der dadurch ausgeloste
Frust kann Ursache fir ungesunde Er-
nahrung und Ubergewicht sein. Auf
der anderen Seite ist positives Den-
ken nachweislich vorteilhaft fir die
Gesundheit. Wichtig ist beim Abneh-
men also auch, tbermaBigen Stress
und damit die standige Uberflutung
unseres Korpers mit Stresshormonen
zu reduzieren sowie fir positive Er-
lebnisse zu sorgen.
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Warum Stress dick macht

Wer Stress hat, dessen Korper setzt Stress-
hormone wie Adrenalin und Cortisol frei.
Sie helfen uns, denn sie erhohen unsere
Reaktionsgeschwindigkeit in einer alarmie-
renden Situation.

Schwierig wird es, wenn Stress zum Dauer-
zustand wird. Denn Cortisol kann dazu fih-
ren, dass |hr Stoffwechsel entgleist - und
damit kommt es zu Heif3hunger und Fettan-
lagerungen am Bauch. Was hilft? Kommen
Sie in Bewegung, das ist die beste Therapie
gegen negativ empfundenen Stress!

Innere Programmierungen
andern

Interessant ist dabei, dass Menschen
vollig unterschiedlich auf Stress und
Belastungen reagieren.  Wahrend
manche sich schnell unter Druck sef
zen lassen, bleiben
andere in der gler-
chen Situation
ruhig und
gelassen.
Der Unter
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schied liegt oft darin, wie wir Er
eignisse und Erlebnisse bewerten.
Vereinfacht gesagt: Es geht um die
Frage, ob wir eine Situation als Ge-
fahr oder als Herausforderung anse-
hen. Davon hangt die Reaktion unse-
res Kérpers ab.

Im positiven Fall werden Krafte fur
eine erfolgreiche  Problemlésung
mobilisiert. Im unginstigen Fall be-
herrschen uns negative Gedanken
wie Angst und Unsicherheit, die uns
Energie rauben und Probleme
uniberwindlich  erscheinen
lassen.

Ob wir Stress be-
lastend  finden

oder ob
er uns




anspornt, hangt mit den sogenannten
inneren  Programmierungen  zusam-
men — die man beeinflussen kann.
Innere  Programmierungen sind  so
etwas wie Glaubenssdtze, die wir
Uber Jahre und Jahrzehnte verinner-
licht haben. ,Ich schaffe das nicht”
ist so ein typischer negativer Glau-
benssatz. Auch sehr haufig: ,Ich bin
nicht gut genug” oder ,Ich darf keine
Fehler machen”.

Stellen Sie lhre Glaubenssdtze auf
den Prifstand! Von welchen wollen
Sie sich nicht mehr vorschreiben las-
sen, wie Sie zu leben haben? For-
mulieren Sie sie um! Denken Sie sich
ofter einmal: ,Ich bin gut darin” oder
Diese kleine Hirde schaffe ich auch
noch” oder ,Aus Fehlern kann man
lernen”.

Anfangs mag lhnen das ein bisschen
gekinstelt vorkommen, aber je of
ter Sie lhre neuen Glaubenssar
ze ausprobieren, umso mehr
werden Sie erkennen, wie
wahr sie sind.

Entspannungsstrategien
entwickeln

Dariber hinaus sollten Sie lernen, sich
aktiv zu entspannen. Vielleicht haben
Sie schon irgendwann einmal Yoga,
Autogenes Training oder Progressive
Muskelentspannung ausprobiert und
haben festgestellt, dass es lhnen hilft
abzuschalten. Oder Sie sind eher
der Typ, der sich auspowern muss,
um negative Gedanken abzulegen,
und schon immer einen Punchingball
haben wollte.

Vielleicht liegt es Ihnen aber mehr, ef-
nen Spaziergang in der Natur zu un-
ternehmen. Egal, was Sie von Ilhrem
Stresspegel ,runterbringt”, nutzen Sie
es, um in Einklang mit lhrem Korper
zu kommen. Nehmen Sie sich Zeit -
gerade wahrend Ihrer Ernéhrungsum-
stellung — Zeit fur sich selbst.
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Progressive Muskelentspannung

Eine praktische Methode, um effektiv zu
entspannen, ist die Progressive Muskelrela-
xation (PMR), entwickelt vom Arzt Edmund
Jacobson.

Dabei spannt man willentlich eine Muskel-
gruppe nach der anderen an - und lost die
Spannung anschlieend ebenso willentlich.
Man lernt parallel, seinen Korper besser
wahrzunehmen. Ziel ist, die Muskelspan-
nung dauerhaft zu senken, was z.B. bei
Rucken- und Nackenverspannungen sehr
hilfreich sein kann.

PMR lernt man am besten unter Anleitung,
z.B. an einer Volkshochschule. Spater kann
man es leicht selbst praktizieren.

23



Die Anwendung im Uberblick

Phase 1: Starten - 1. und 2. Tag

Sie beginnen lhre Erndhrungsumstellung mit zwei Tagen, an denen Sie aus-
schlieBlich Trinkmahlzeiten zu sich nehmen — Gber den Tag verteilt mindestens
vier. Das stimmt lhren Stoffwechsel auf die Fettverbrennung ein.

Phase 2: Abnehmen - ab dem 3. Tag

Ab dem dritten Tag stehen je zwei Trinkmahlzeiten sowie eine Essmahlzeit auf
lhrem Erndahrungsplan. Wenn Sie unferwegs sind und keine Gelegenheit haben,
sich einen Shake zuzubereiten, greifen Sie als Ersatz zu einem der eiweibrei-

chen INSUMED Energieriegel.
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Phase 3: Ernahrung anpassen - Einschleichen mehrerer Mahlzeiten

Nach der intensiven Abnehmphase sfeigen Sie nun auf zwei Essmahlzeiten und eine
Trinkmahlzeit um. Wann die dritte Phase beginnt, besprechen Sie mit lhrem Berater.
lhre neue, gesunde Art sich zu emdhren wird jetzt immer mehr Normalitét for Sie.

Phase 4: Gewicht halten - dauerhaft

Sie haben Ihr VWunschgewicht erreicht und erahren sich gesund und vielfaltig mit
drei Essmahlzeiten am Tag. So halten Sie Ihr Gewicht dauerhaft. Dabei hilft lhnen
die INSUMED Nahrungsmittelauswahliabelle, die Sie im Infernet herunterladen
konnen. Sie verrat lhnen, welches Lebensmittel wie viele Kalorien und wie viel Fett
enthdlt. Und noch ein Tipp: Sollilen Sie mehrmals zu viel gegessen haben und Thr
Gewicht droht anzusteigen, legen Sie einfach wieder einmal einen Trinkiag ein.
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Die Zubereitung der INSUMED Trinkmahlzeiten

Unsere Trinkmahlzeiten gibt es in den Geschmacksrichtungen Vanille,
Schoko-Crema, Erdbeer-Rhabarber, Caramel-Crema, Latte Macchiato und
Pur (sliBstofffrei). Bei Laktose-Intoleranz oder veganer Ernahrung empfehlen
wir INSUMED Vegan, zubereitet mit laktosefreier bzw. Sojamilch.

Das Pulver fir eine INSUMED Trink-
mahlzeit wird in 250 ml feftarme
Milch (1,5%) eingerGhrt. Die Menge
des Pulvers ist abhangig vom Ergebnis
lhrer BIAKérpermessung, das Mini-
mum liegt bei 20 Gramm.

Sie konnen auch andere Milchproduk-
te, wenn moglich in feftarmer Varian-
te, verwenden, zum Beispiel Joghurt,
Quark, Buttermilch, Sojamilch oder
laktosefreie Milch.  Die  INSUMED
Trinkmahlzeit kann auch mit einem
Shaker aufgeschlagen werden.

Unser Tipp: Mixen Sie sich lhre eige-
ne Lieblingsmischung. Ob Vanille mit
Erdbeer-Rhabarber, latte  Macchiato
mit Schoko-Crema oder Pur mit nur
einem Hauch CaramelCrema — |h-
rer Fantasie beim Mischen sind keine
Grenzen gesetfzt. Shaken Siel
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Abnehmen hat immer auch eine
psychische Komponente

Darum fallt es uns an einem Tag leicht,
unserem Ernahrungsplan zu folgen, und an
einem anderen weniger. Wichtig ist, dass
Sie kleine Ausrutscher als das betrachten,
was sie sind: kleine Ausrutscher. Sollten Sie
also einmal schwach werden und zwischen-
durch naschen, denken Sie nicht gleich,
.Jetzt habe ich versagt und kann gleich
aufgeben”. Im Gegenteil - sehen Sie diesen
Moment als Chance und fragen Sie sich
lieber einmal: Hatte ich wirklich Hunger,
oder war ich einfach nur gelangweilt, trau-
rig, einsam, verargert...?

Oft muss Essen als Ersatz herhalten fir
etwas anderes, das uns fehlt, wie z.B. eine
erfullende Freizeitbeschaftigung, Zuneigung
vom Partner oder die Anerkennung im Job.
Setzen Sie sich doch auch einmal mit die-
sen Fragen auseinander. Umso leichter wird
Ilhnen Ihre Ernahrungsumstellung fallen.
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Viele weitere Informationen und Videos zum INSUMED Konzept und zum
Thema gesund abnehmen finden Sie bei uns im Internet.

Einen praktischen Organisationshelfer mit Ernahrungs- und Trinkprotokollen,
einer Tabelle fir den Gewichtsverlauf und mehr bekommen Sie bei lhrem Er-
nahrungsberater oder als Download auf www.insumed.de/downloads. himl

Bei weiteren Fragen sprechen Sie mit lhrem INSUMED

Ernahrungsberater, oder wenden Sie sich jederzeit unter Eg.-m
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info@insumed.de an uns.

www.insumed.de ¢ facebook.com/InsumedGmbH E
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