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Bei einer Didt entstehen
Sauren, die den Fettabbau

bremsen kdonnen Obst und
Gemiise sind
natirliche

Basenlieferanten
Eine gesunde Ernihrung erfordert

ein Gleichgewicht an siure- und basen-

bildenden Lebensmitteln.

Unsere heutige Erndhrung kann jedoch aufgrund von Zeitmangel
oder Bequemlichkeit haufig einseitig, unausgewogen und dadurch
sdureiiberschiissig sein. Stress, sportliche Aktivitét, Didt- oder
Fastenkuren kénnen die Sdurelast verstdrken. Wahrend einer

Diit befindet sich unser Korper in einer besonderen Situation.
Durch den Fettabbau entstehen sogenannte Ketosduren, die das
Sdure-Basen-System zusétzlich fordern. In dieser Situation sollte
man besonders darauf achten, den Saure-Basen-Haushalt mit
Basen zu stirken.

Diit-Tipp

Bringen Sie schon vor Threr Didt Ihre Sdure-Basen-Balance in
Hochform. Essen Sie basenreich, und nehmen Sie zusétzlich mor-
gens und abends je einen Messloffel BasenCitrate Pur, aufgeldst in

mineralreichem Mineralwasser.

Machen Sie Ihren Korper bereit, effektivabzunehmen.

Zum taglichen

Basen : Basen-Ausgleich,
Cit rat o 1 nicht nur wiéhrend

Nach Apotheker Rudolf b

einer Diat. Eine
Dose entspricht
einem Monatsbedarf.

Sie erhalten
BasenCitrate Pur
in der Apotheke,

PZN (DEU): 03755779,
PZN (AUT): 4093642
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DARMFLORA

Die Zusammensetzung
der Darmflora ist wichtig

fir den Diaterfolg Der Ba-"“;dash
0N~ IMm bauc

Frau Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann beschreibt in
ihrem Buch ,Schlank mit Darm“ den grofen Einfluss der
Darmbakterien auf Gewicht und Gewichtsabnahme. Demnach
sind die Vorteile einer optimal funktionierenden Darmflora:
¢ Sie verbrauchen bis zu 10 Prozent mehr Kalorien pro Tag.
® Sie bauen Fettzellen schneller ab, und die

Bildung neuer Pélsterchen wird blockiert.
e Thr Blutzuckerspiegel kann sich stabilisieren. e
¢ Sie sind nach dem Essen langer satt. %@.{”ﬁ’rlml%
Geben Sie Ihren Darmbakterien

das ideale Futter:

* Mehr Gemiise und Salat

M. Axt-

e Mehr Ballaststoffe aus Vollkorn und Samen wie Gadermann:
Lein und Chia ,,Schlank”mit
Darm
¢ Wiirzen Sie kréftig mit frischen Krdautern und Sidwest
Gewlirzen wie Ingwer und Kurkuma Verliasgé:\fz >
Trinken Sie geniigend mineralreiches Mineral- 3517093653

wasser und Krédutertees. Stirken Sie zusitzlich

Thre Darmflora mit Pro- und Prabiotika in konzentrierter Form.
Besonders kann ich Thnen UK Darmflora 10 Mega Kapseln
empfehlen. Nehmen Sie vor, wihrend und kurméif$ig nach Threr
Diat morgens und abends je 1-2 Kapseln wahrend der Mahlzeit.

Machen Sie Ihren Korper bereit, effektivabzunehmen.

Eine gesunde Darmflora ist

auch wichtig fiir Thren Stress-
spiegel und die Stimmung - nicht
unwichtig wahrend einer Diat.
Sie erhalten UK Darmflora 10 Mega

in der Apotheke, PZN (DEU): 477506,
PZN (AUT): 4094498




WICHTIG BEI EINER DIAT

Sieben Dinge, auf die Sie wahrend Ihrer
Diat achten sollten

1. Eiweif3

Fiir Thren Didterfolg ist es ganz wichtig, dass Sie gentigend Eiweif3 zu
sich nehmen. Gute Eiweifilieferanten sind: Joghurt, Molke und Kefir,
Quark, Soja, Fisch und Fleisch.

2. Kohlenhydrate

Wenn Sie sich nicht besonders korperlich bewegen, kommen Sie mit

100 g Kohlenhydraten pro Tag aus. Sehr gute Kohlenhydratlieferanten
sind Vollkornreis, Vollkornnudeln, Vollkornbrot, Niisse und Samen. Sie
enthalten neben Kohlenhydraten viele Vitamine und Mineralien und sind
sehr ballaststoffreich. Das kommt auch der Darmflora zugute. AufSerdem
garantieren diese Lebensmittel einen geringen Blutzucker- und Insulin-
anstieg. Das vermeidet HeifShunger- und Fressattacken. - und ein niedri-
ger Insulinspiegel ist wichtig fiir einen effektiven Fettabbau.

3. Fette

Mindestens drei Essléffel Ol sollten in der téglichen Nahrung enthalten
sein. Sehr gut sind Oliven-, Lein-, Raps- oder Walnussol, die insgesamt
reich an einfach ungesittigten und Omega-3-Fettsduren sind. Sie sind
fiir viele Funktionen des Korpers, etwa fiir die Gehirnfunktion oder den
Aufbau der Zellwdnde und Hormone, notig.

4. Trinken

Ein Liter mineralreiches Wasser am Tag sollte in der Gesamtfliissigkeits-
menge enthalten sein. Kohlensdurehaltiges Mineralwasser enthilt mehr
Mineralstoffe als stilles.

5. Pflanzliche Nihrstoffe

Ausreichend pflanzliche Nahrstoffe sind ebenfalls wichtig, um optimale
Stoffwechselfunktionen zu gewéhrleisten. Konkret bedeutet das, dass man
tdglich mindestens 5 Pflanzen-Portionen zu sich nehmen sollte. Am besten
eignen sich hier Gemiise in allen Variationen und Salat, da der Zucker im
Obst den Diéterfolg mindern kann.

6. Sdure-Basen-Haushalt

Beim Fasten entstehen im Stoffwechsel verstirkt saure Abbauprodukte,
die den Fettabbau bremsen konnen. Um dem entgegenzuwirken, emp-
fehle ich Thnen deshalb, wéahrend Threr Didt Lebensmittel zu bevorzugen,
die basisch auf den Korper wirken. Unter www.basencitrate.de finden
Sie hierzu niahere Informationen.

7. Darmflora

Eine optimale Darmflora ist wichtig fiir eine effektive Gewichtsabnahme.
Folgen Sie den Empfehlungen von Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann,
und nehmen Sie wéhrend jeder Didt und kurméflig eine gute Kombina-
tion aus Pro- und Prébiotikum.
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