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Warum Sie mit Almased®
besser fasten

Fliissigkeitsfasten tut
dem Korper gut. Doch
wer ldnger radikal fastet,
baut stark Muskeln ab.
Dagegen hilft AlLmased®.

ochenlang keine
feste Nahrung, es
gibt nur Wasser, Tee,

Gemiisebrithe und Gemiisesaf-
te: rund drei Millionen Deut-
sche legen regelmiflig Fasten-
zeiten ein, schitzt die Arzte-
gemeinschaft Heilfasten. Und
statt von Hunger und Ent-
behrung berichten erfahrene
Fasten-Anhanger von Gluicks-
gefihlen und Zufriedenheit,
von unbeschwerter Leichtig-
keit und frischer Energie. Und
sie freuen sich tiber eine oft
erhebliche Gewichtsabnahme.
Doch die Sache hat einen
Haken: Ein Grof$teil des verlo-
renen Gewichts ist abgebaute
Muskelmasse. Wer dann nach
Ende der Fastenzeit wieder
normal isst, erlebt eine bose
Uberraschung: weniger Mus-
keln bedeutet weniger Ener-
gieverbrennung — der Korper
verbraucht weniger Kalorien
als vorher, den Uberschuss
legt er als Fettreserve an. Die-

Fasten mit Almased

©® Klassisches Fasten
hat zwei Nachteile:
Man fiihlt sich hung-
rig und baut neben
Fett auch Muskeln ab.

©® Deshalb hat Almased
ein Programm zum
eiweiBunterstiitzten
Fasten entwickelt, das
tdaglich drei Cocktails
aus Gemiisesaft plus
Almased vorsieht.

® Diese Broschiire be-
schreibt detailliert,
was beim Fasten mit
Almased zu beachten
ist, wie die Tagespldne
aussehen und liefert
Rezepte fiir die Drinks.

sen unheilvollen Jo-Jo-Effekt —
Gewicht runter, mehr Gewicht
wieder rauf — kann man
vermeiden, wenn man mit
Almased fastet.

Almased hat deshalb ein
Programm entwickelt, das
Wasser und Brithe um Cocktails
erganzt, die aus Almased und
Gemiisesaft bereitet werden.
Almased ist der Eiweifllieferant:
Das Vitalpulver enthilt vor al-
lem das vom Korper besonders
leicht aufzuschlieffende Soja-

Neue Leichtigkeit: Mit AlLmased
fasten Sie richtig.

eiweifd und erhilt nachweislich
die Muskelmasse trotz Ge-
wichtsverlust. Der Ernihrungs-
wissenschaftler Professor Dr.
Michael Hamm zieht folgendes
Restimee: ,,Das Lebensmittel
Almased enthilt biologisch
hochwertiges und durch ein
patentiertes Verfahren leicht
verdauliches Sojaeiweif§ und
Milchprotein. Dadurch erfullt
Almased in idealer Weise die
Anforderungen an ein eiweif3-
erginztes Fasten.“



Almased® — ein
Lebensmittel, das den
Stoffwechsel aktiviert

Alles Natur — was Almased® fiir den Korper tut, wie es

wirkt und warum es den Hunger nachhaltig stillt.

Imased ist ein Lebens-
mittel aus hochwerti-
gem Soja, probiotischem

Joghurt und naturbelassenem
Honig. Honigenzyme, Eiweif3,
bioaktive Pflanzenstoffe aus
der Sojapflanze und Joghurt-
kulturen sind die wichtigsten
Inhaltsstoffe.

Almased gibt dem Koérper
wichtige Nahrstoffe, die in den
modernen Lebensmitteln oft
nicht mehr ausreichend enthal-
ten sind. Durch die Verschmel-
zung der Rohstoffe kommt es
zu einem Synergieeffekt: Die
Bestandteile des einen Rohstoffs
verstirken den Nutzen der
anderen Rohstoffe. Ein innova-
tives Lebensmittel entsteht —
Almased.

Almased steigert
Leistungsfahigkeit
und Widerstands-
kraft.

Warum setzt Almased beim
Stoffwechsel an?

Viele Erkrankungen entstehen,
weil der Stoffwechsel schlecht
arbeitet. Er funktioniert bei
manchen Menschen nicht rich-
tig, weil sie sich falsch ernahren
— meist nehmen sie zu viel
Zucker, Salz und Fett zu sich.
Doch Probleme bereitet auch
die Qualitit der Lebensmittel:
Nicht nur bei vielen Schlank-
heitsdiiten, sondern auch in un-
serer Alltagskost mangelt es oft
an den fiir einen aktiven Stoff-
wechsel unverzichtbaren Nihr-
stoffen. Daher liuft bei manchen
Menschen der Stoffwechsel mit
verminderter Leistung. Uber-
gewicht, mangelnde Vitalitdt
und Krankheiten sind die Folge.

Almased enthdlt wichtige
essenzielle Nahrstoffe und
zellschitzende sekunddre

Pflanzenstoffe. Neben den anderen

positiven Effekten sorgt das Aktivpulver

auch fir einen erholsamen Schlaf.

Das leistet Almased

©® Es optimiert den Stoff-
wechsel durch das Zu-
sammenwirken seiner
Grundbausteine.

©® Dadurch entsteht erhdhte
Fettverbrennung, ohne die
Muskulatur anzugreifen.

® Almased-GenieBer sind
vitaler und starken ihr
Immunsystem sowie ihre
Muskeln.

©® Almased Lasst sich mit
allen erprobten Didten
kombinieren und steigert
nachweislich deren Erfolg.

Warum gelingt mit

Almased das Abnehmen
ohne Hungergefiihl?

Das extrem hochwertige und
leicht verdauliche Eiweif in
Almased sorgt fiir ein anhal-
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Immunsystem stdrken

_ Almased gibt dem Kor-
- vb per Milchsaure, die im
Darm einen glinstigen
Einfluss auf Darmbakterien und
Darmschleimhaut austiben und so

das Immunsystem starken.

tendes Sattigungsgefiihl: Eine
Mahlzeitenportion (Nihrwert
rund 265 Kilokalorien; 60 g
Almased in 200 ml Wasser mit
2 TL Ol) macht durchschnitt-
lich vier Stunden lang satt, denn
Almased senkt den sogenann-
ten Ghrelinspiegel. Ghrelin ist
ein Gewebshormon, das im
Magen gebildet wird und das
Hungergefiihl steuert.

Warum verbrennt man

mit Almased vor allem Fett
und nicht, wie bei vielen
anderen Didten, wertvolle
Muskelmasse?

Almased hat einen sehr nied-
rigen glykdmischen Index.
Dieser Wert misst die Wirkung
eines Lebensmittels auf den
Blutzuckerspiegel. Weil der
Blutzucker nach dem Genuss
von Almased nur leicht steigt,
schiittet der Korper entspre-
chend wenig Insulin aus. Je
weniger Insulin im Blut ist,
desto besser lauft die Fett-
verbrennung. Das besonders
hochwertige Almased-Eiweif3
sorgt gleichzeitig fiir einen
optimalen Muskelstoffwechsel.
Das Ergebnis: Zuigiger Fett-
abbau und vollstindiger Erhalt
der Muskelmasse.

Leistungsfahiger

Der von Almased
aktivierte Stoffwechsel

sorgt dafUr, dass die Zeller-
neuerung besser funktioniert, Sie sich
gern bewegen und energiegeladener
an die taglichen Aufgaben gehen.



Fasten — abe

Acht Dinge, auf die Sie wahrend
einer Fastenkur achten sollten.

Plus: Wohlfihltipps beim Fasten.

Keine Einbildung: Die ,Fasten-Euphorie" hilft, auf Essen

zu verzichten. Dafiir sorgen zwei Hormone — und Almased®.

ichts essen —und
trotzdem ist die Lau-
ne prichtig: ,,Fasten-

Euphorie“ nennt die Wissen-
schaft das Phinomen, das viele
erleben, wenn sie wihrend
einer Fastenkur ihrem Korper
radikal die feste Nahrung ver-
weigern. Sie fithlen sich leicht
und zufrieden, freuen sich iiber
innere Ausgeglichenheit und
tiefe Ruhe. Seit Jahrtausenden
kennen und nutzen viele
Kulturen weltweit den positi-
ven Effekt des Fastens auf die
menschliche Psyche.
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Die Wissenschaft hat das
Phinomen untersucht und zwei
Ansitze fur eine Erklirung
gefunden. Beide haben mit
Hormonausschiittungen zu
tun: Zum einen fithrt das Hun-
gergefiihl, das mit dem Fasten
einsetzt, zu vermehrter Aus-
schiittung des Hormons Ghre-
lin. Dieser Hungerbotenstoff
hat aber, wie Forscher der Uni-
versity of Texas jetzt heraus-
fanden, gleichzeitig den Effekt,
Angst und Depression zu ver-
treiben. So hat die Natur den
Urzeitmenschen fit gemachr,

! 2% Meditieren verhilft

zu innerer Ruhe und
Gelassenheit: Es

geht ganz einfach.

Tipp:
Meditation

Zur gelungenen Fastenkur geho-
ren innere Ruhe und Gelassenheit,
am besten durch Meditation. Diese
Technik der Selbstversenkung beein-
flusst Gehirnaktivitat, Muskelspannung,
Blutdruck und Kreislauffunktion glnstig.
Wer meditiert, erreicht schnell einen ent-
spannten Zustand. Es geht ganz einfach:
Setzen Sie sich bequem, entspannen Sie
sich. Mit geschlossenen Augen horchen
Sie in sich hinein, achten darauf, wie lhr
Atem ruhig und gleichmafig stromt.
Nach jedem Ausatmen halten Sie kurz
die Luft an und denken intensiv
einen entspannenden Begriff wie
,Ruhe" oder ,Schlaf". Uben Sie
s0 20 Minuten pro Tag.

bei Hunger mutig auf die Jagd

zu gehen. Heute schligt sich

das noch in stabiler Laune

nieder. Und zum anderen

setzt nach rund drei Ta-

gen Fasten eine erhohte

Produktion des Hor-

mons Serotonin ein, das

fiir innere Harmonie

und Zufriedenheit

sorgt — fertig ist die

,Fasten-Euphorie®.
Mindestens so wich-

tig wie den Gewichts-

verlust nehmen dabei die

meisten Fasten-Anhinger

den Aspekt der innerlichen

Reinigung. ,Detox nennen

es die Amerikaner — den Be-

griff haben sie aus der Drogen-



Fasten ist angesagt: Madonna und
Beyoncé schwéren darauf

therapie geborgt, wo er ur-
pringlich fir Entzug stand. In
den USA ist Fasten hip: Promis
wie Madonna, Oprah Winfrey
oder Beyoncé schworen 6ffent-
lich darauf und haben Scharen
von Nachahmerinnen gefunden.
,Detox“ bedeutet fiir die
Fasten-Anhingerinnen: Nach
dem Nahrungsverzicht werden
sie mit einem unbelasteten Kor-
per und einem strahlenden Au-
Reren belohnt. Forscher haben
jetzt herausgefunden, dass wih-

rend einer Fastenzeit immerhin
rund fiinf Prozent der geschadig-
ten Korperzellen abgebaut und
durch gesundes Zellmaterial er-
neuert wird. Danach sollen auch
eingelagerte Giftstoffe aus den
Zellen gelost und ausgeschieden
werden, der Darm wird griind-
lich gereinigt, das Bindegewebe
entwissert, wodurch sich das
Hautbild verbessert.

Doch alle gingigen Fastenkuren
— egal ob nach dem Fasten-
pionier Buchinger, nach Mayr,

Tipp:
Bewegung

Viele meinen, dass man
wahrend des Fastens auf
jede sportliche Betdtigung
verzichten sollte. Das Ge-
genteil ist der Fall: Bewe-
gung gehort dazu. Dem Kor-
per des Fastenden mangelt es
nicht an Energie, denn er
greift ja auf seine Reserven
zurlck, ist also nicht ohne
Nahrung. Sportliche Aktivi-
tat signalisiert dem Korper,
dass die Muskeln ge-
braucht werden. Statt-
dessen soll das Fett

abgebaut werden. Doch nur kein falscher
Ehrgeiz: Stoppen Sie, wenn Sie
sich erschépft fihlen.

Thalasso oder
Master-Cleanse —
haben gravierende
Nachteile: Der
hungernde Kérper
zapft nicht nur
seine Fettreserve
an, um die fehlende
Verbrennungsener-
gie zu gewinnen,
sondern bedient
sich aus dem leich-
ter zu verwerten-
den Muskeleiweif3
—und baut damit
auch Muskeln statt
Fett ab. Auflerdem
fehlen bei lingerem
Fasten meist viele
Mineralstoffe, die
nicht nur fiir Kno-
chen und Zihne
wichtig sind. Rund
eine Woche lang kann
der Korper hier aus
seinen Reserven schop-
fen, danach leidet er
Mangel.

Diese Probleme lassen
sich vermeiden: Wer mit Al-

mased fastet, erlebt alle Vorteile

ohne die Nachteile. Die Mus-
keln bleiben erhalten, der Kor-
per bekommt, was er braucht -
Fasten auf die gesunde Art.
Fur eine gesunde Fastenzeit,
die den Namen Heilfasten
wirklich verdient, sollten Sie
die folgenden acht Ratschlige
beherzigen:

.

Tipp: Stimmung
Nach wenigen Tagen flihlen sich Fastende oft
schon befreit und Lleicht euphorisch. Der
Kérper hat sich auf den Nahrungsentzug
eingestellt. Grund: Vom dritten Tag an
sinkt die Produktion des Stresshormons
Kortisol, zugleich schitten die Gehirn-
zellen nun das Gliickshormon Seroto-

nin aus. Leichter Sport untersttzt
den belebenden Effekt, doch soll-
ten Sie sich in der Euphorie
nicht zu Ubertreibungen
hinreiSen lassen.

1. Der Korper braucht EiweiR3:
Wahrend der Fastenzeit ist es
wichtig, gentigend hochwerti-
ges, gut verstoffwechselbares



Almased® hilft, dass beim Fasten
Fett statt Muskeln abgebaut wird

Eiweif§ zu sich zu nehmen —
weniger als 90 Gramm pro Tag
sollten das auf keinen Fall
sein. Das entspricht rund

180 Gramm Almased-Pulver.

2. Sparsam mit den Kohlen-
hydraten: In der Fastenzeit rei-
chen die in Almased enthalte-
nen Kohlenhydrate — in 100
Gramm Almased stecken gut
30 Gramm Kohlenhydrate. Die
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Kohlenhydrate aus dem fiir
die Drinks verwendeten Ge-
miise missen nicht mitgezdhlt
werden.

3. Wichtige Fette: Drei Essloffel
Ol (sehr gut wire Raps- oder
Walnussol) sollten in jedem Fall
in der tiglichen Nahrung ent-
halten sein. Sie sind fir viele
Funktionen des Korpers, etwa
die Gehirnfunktion oder den

Aufbau der Zellwinde und
Hormone, notig. Es ist gesund-
heitsschadlich, Fett komplett
aus der Nahrung zu streichen.

4. Viel trinken: Einen Liter
mineralreiches Wasser am Tag
sollten Sie mindestens zusitz-
lich zu den Gemiise-Cocketails
trinken (mineralstoffreich ist
beispielsweise die Niirburg-
Quelle oder Gerolsteiner).

Tipp:
Wechsel-
dusche & Sauna

Wenn Sie wenig Nahrung aufneh-
men, kann der Kreislauf in den Kel-

5. Bioaktive Pflanzenstoffe
aufnehmen: Ausreichend
pflanzliche Nihrstoffe in der
Nahrung sind ebenfalls wich-
tig, um optimale Stoffwechsel-
funktionen zu gewihrleisten.
Sie stecken in den leckeren
Gemiisesaft-Cocktails.

6. Geregelte Darmtatigkeit:
Nur ein sehr gut funktionie-
render Darm garantiert einen
optimalen Verlauf der Fasten-
kur. Es empfiehlt sich daher,
die Verdauungsfunktion
morgens und abends mit je
einer Kapsel UK-Darmflora
10 Mega (Apotheke, PZN:
0477506) zu unterstlitzen.
UK-Darmflora-10-Mega-
Kapseln enthalten eine

Mischung aus Lactoba-
cillen und Bifidobak-

ler gehen. Mit dem schnellen Wech-
sel von kalten und warmen Reizen
bringen Sie ihn dann wieder auf Trab.
Starten Sie mit einer warmen Dusche,
und wechseln sie dann zwischen kurzen
Kaltduschen und etwas ldngeren war-
men Schauern.

Wer in der Sauna schwitzt, entlastet
die Nieren, weil schon ein Teil der
Stoffwechselprodukte tber die Haut
ausgeschieden wird. Sie sollten
jedoch erst nach drei bis vier
Fastentagen mit den Saunagan-
gen anfangen, weil der Kreis-
lauf sich erst dann stabili-
siert hat.

terien in Kombination
mit Inulin aus Chicorée.
Diese Kombination
ist besonders
wirkungsvoll.

7. Vitalstoffe ausglei-
chen: Beim Fliissig-
keitsfasten wird der
Vitalstoffbedarf des
Korpers oft nicht ge-
deckt. Deshalb kann es
sinnvoll sein, pro Tag noch
eine Multivitamin-/Mineral-

stofftablette und zwei bis drei
Omega-3-Fettsdure-Kapseln

zu nehmen.

1



Das Almased®-Fasten ist der
ideale Einstieg auf dem Weg zu

einem gesunderen

8. Sdure-Basen-Haushalt
beachten: Ein ausgeglichener
Saure-Basen-Haushalt ist Vor-
aussetzung fiir einen optimalen
Stoffwechsel. Wihrend einer
Diit entstehen vermehrt saure
Stoffwechsel-Abbauprodukte.
Das fithrt dazu, dass sich die
Stoffwechselleistungen ver-
schlechtern und man langsa-
mer abnimmt. Wir empfehlen
deshalb zur Almased-Diit
BasenCitrate Pur (in der Apo-
theke, 300 ml, PZN 2067190)
und BasenCitrate Pur Teststrei-
fen (PZN 2067497).

Das neu entwickelte basi-
sche Mineralpulver enthilt
ausschliefilich die basisch wir-
kenden, organischen Mineral-

Lebensstil

verbindungen aus Magnesi-
um-, Kalium- und Calciumcit-
rat, wie sie auch in Obst und
Gemtise vorkommen. Die drei
Citrate haben neben ihrer sehr
effektiven entsiuernden Wir-
kung innerhalb und auflerhalb
der Korperzellen viele weitere
positive Eigenschaften fiir den
Organismus. Sie verstarken sich
in ihrer Wirkung gegenseitig.
Wie die neueste, 2008 verof-
fentlichte Nationale Verzehrs-
studie zeigt, sind grofle Teile
der Bevolkerung nicht ausrei-
chend mit Mineralien versorgt.
Mineralstoffe spielen im
Sdure-Basen-Haushalt des
menschlichen Organismus eine
entscheidende Rolle.

Tipp: Schneller

Basen
Citrate™

X

" 3 ’
Apotheker ﬂudol”‘jy

abnebmen

Beim Fasten entstehen im Stoffwechsel
vermehrt saure Abbauprodukte, die den
weiteren Fettabbau bremsen. Gegen diesen
Bremseffekt helfen besonders effektiv
basische Mineralcitrate. BasenCitrate Pur
(Apotheke, 300 ml, PZN: 206 71 90) enthélt
Magnesium-, Kalium- und Calciumcitrat,
Mineralverbindungen, die vom Korper
optimal verwertet werden. Sie neutra-
lisieren die anfallenden Sduren und

sorgen so flr einen schnelleren
Fettabbau.
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Er-
gebnis:
Weniger
Gewicht

Eine Fastenwoche bringt Man-
nern durchschnittlich finf bis
sechs Kilo Gewichtsverlust,
Frauen rund vier Kilo. Aktivitat
zahlt sich aus: Wer sich be-
wegt, nimmt mehr ab. Dauer-
haft schlank bleibt, wer
nach der Fastenkur auf
gesunde Erndhrung
sowie regelmalige

Bewegung
achtet.

Auflerdem sorgt Kalium als
Gegenspieler von Kochsalz
(Natrium) fiir die Ausschwem-
mung von uberschissigem Ge-
webewasser. Kalium und Mag-
nesium gemeinsam sind wichtig
fir die Nervenreizleitung.
Wihrend der Diit fordern sie
ein ,stabiles Nervenkostim®.
In ein gutes Basenpulver gehort
in jedem Fall auch Calciumcit-
rat. Es spielt eine wichtige Rol-
le bei der Fettverbrennung und
erhoht die Thermogenese
(Kalorienverbrauch des Kor-
pers durch vermehrte Produk-
tion und Abstrahlung von
Kérperwirme).

Einnahme: Zwei Messloffel
pro Tag, vorzugsweise abends,
in mineralreichem Wasser

auflosen und trinken.
Teststreifen: Mit den Teststrei-
fen prift man, ob der Saure-
Basen-Haushalt ausgeglichen
ist. Die besten Erfahrungen
haben wir gemacht, wenn sich
der Teststreifen, morgens niich-
tern gemessen, griin bis blau
farbt (pH > 6,8).

Eine Fastenkur allein macht
noch nicht dauerhaft schlank
Wer die oben stehenden Emp-
fehlungen befolgt, hat alle
Chancen auf eine gesunde und
gliickliche Fastenzeit. Und na-
turlich schwinden dabei die
Pfunde. Das Almased-Fasten
ist der ideale Einstieg auf dem
Weg zu einem gesiinderen
Lebensstil.

13



JEiweils verhindert den

wertvollen

Was sagt die Wissenschaft zum Fasten? Worauf muss

man achten? Interview mit dem Hamburger Erndhrungs-

wissenschaftler Professor Dr. Michael Hamm.

ann Fasten auch
B schidlich sein?
Schliefflich fehlen

dem Korper bei der radikalen
Wasser-und-Tee-Variante bald
wichtige Mineralstoffe, der
Korper schaltet auf das Not-
programm Mangelernihrung
um und treibt Raubbau an den

eigenen Muskeln. Im Interview
erklirt der Hamburger Ernih-
rungswissenschaftler Professor
Dr. Michael Hamm, wie

sich die negativen Aspekte des
strengen Fastens vermeiden
lassen und was Almased in
diesem Zusammenhang fir
den Korper leistet.

Wie stehen Sie als
Erndhrungswissen-
schaftler zum Fasten?
Prof. Dr. Hamm: Ge-
fastet wird bekanntlich
nicht nur aus Schlank-
heitsgrinden. In seiner
radikalen Form — wenn
man nur kalorienfreie
Getrinke wie Wasser
und Tee zu sich nimmt
— ziehen die Fastenden

,Die Muskeln sind
unser Aktivposten fiir
eine schlanke Linie":
Wer mit Almased
fastet, erhalt

die Muskulatur.

allerdings den konsequentesten
Schluss aus der Tatsache,

dass Ubergewicht ein Bilanz-
problem von zu hoher Ener-
gieaufnahme und/oder zu
geringer Energieausgabe ist.

Was versteht man unter
eiweiBerganztem Fasten?
Prof. Dr. Hamm: Entgegen
dem sogenannten totalen
Fasten — auch als Nulldiit
bezeichnet — wird beim eiweif3-
erginzten Fasten biologisch
hochwertiges Eiweifl zugefiihrt.
Das verhindert den beim tota-
len Fasten nicht unerheblichen
Abbau von korpereigenen
Proteinen. Dadurch wird dem
Raubbau an eigener Korper-
substanz — besonders dem
Abbau der Muskulatur — vor-
gebeugt.

Warum ist das wichtig?

Prof. Dr. Hamm: Die Muskeln
sind unser Aktivposten fiir eine
schlanke Linie und formen au-
Berdem unsere Figur. Durch
das eiweiflerginzte Fasten mit
Almased werden das allgemeine
Wohlbefinden und die Leis-
tungsfahigkeit deutlich besser
erhalten als bei einer allzu
strengen Kalorieneinschran-
kung und damit letztlich auch
einer Mangelernihrung. Aufler-

Raubbau an der
Substanz des Koérpers"

Arbeitsgebiete: Sportler-
erndhrung und Diatetik;
Autor verschiedener Erndh-
rungsratgeber (u. a. ,Die
richtige Erndhrung fiir
Sportler”, riva Verlag).
Professor Hamm ist Mit-
initiator der innovativen
24-Stunden-Diat:
www.24-stunden-diaet.de
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dem wird die Sattigung positiv
beeinflusst. Das ist die uner-
lassliche Voraussetzung fur das
Durchhalten einer Gewichts-
reduktionsphase — wer stindig
hungrig ist, wird schneller
aufgeben.

Beim Fasten wird ja praktisch
nur fliissige Nahrung aufge-
nommen. Oft kommt gerade
dadurch ein Verzichtgefiihl
auf. Was kann man dagegen
tun?

Prof. Dr. Hamm: Einerseits
haben ja fliissige Speisen wie
die eiweifireiche Trinknahrung
Almased, fettarme Briithen und
Suppen sowie zuckerarme Ge-
tranke aufgrund ihres groflen
Volumens eine besonders gute
Sittigung, indem sie den Magen

16

bei verhiltnismafig geringer
Kaloriendichte gut fullen. An-
dererseits verfuhren aber trink-
bare Zubereitungen oft zum zu
schnellen Verzehr, sodass man
sie gar nicht als Mahlzeit regist-
riert. Es ist daher wichtig, alle
Flussigkeiten ganz langsam,
also schluckweise, zu genieflen.

Wie kann man sich selbst

dazu erziehen, Essen und Trin-
ken langsam zu genief3en?
Prof. Dr. Hamm: Vielleicht
sollte man die Nahrung anfangs
gar nicht trinken sondern
16ffeln, um sich an einen lang-
samen Verzehrsrhythmus zu
gewohnen. Das bezieht sich
spater, nach der Fastenkur,
auch auf das wieder aufgenom-
mene Essen. Nur wer lernt,
langsam zu essen, kommt wirk-
lich in den vollen Genuss einer
Speise und versptirt schliefflich
auch Sittigung.

Welche geschmacklichen
Varianten sind beim Fasten mit
Almased erlaubt?
Prof. Dr. Hamm: Damit die
Leser die wohlschme-
ckende Grundrezeptur
von Almased auch ab-

wechslungsreich genieflen kon-
nen, finden sie im Rezeptteil
der Broschiire viele fantasie-
volle Zubereitungen der ei-
weifreichen Trinknahrung. Die
Drinks auf Gemisebasis unter-
stlitzen den Effekt des protein-
erginzten Fastens noch. Sie lie-
fern wichtige Mineralstoffe, die
den beim Fasten aus dem
Gleichgewicht geratenden Siu-
re-Basen-Haushalt des Korpers
wieder ins Lot bringen. So
wird unter anderem das ge-
sundheitsfordernde Kalium er-
ginzt. Auch mit Kriutern aller
Art durfen Sie verschwende-
risch wiirzen.

Wie wird Almased in der
Fastenanwendung erganzt?
Was ist zusatzlich erlaubt?
Prof. Dr. Hamm: Ganz wichtig
ist eine ausreichende Flissig-
keitszufuhr. Sie sollten insge-
samt auf 2,5 Liter Flussigkeit
am Tag kommen. Zum Null-
kalorientarif eignen sich Wasser
und Mineralwasser — am besten
solche mit hohem Kalzium-
gehalt. Durch die Erginzung
mit Gemusesiften ergibt sich
ein Versorgungsplus mit stoff-
wechselaktiven Mineralstoffen
wie Kalium und Magnesium
und ein glnstiger Einfluss auf
den Sdure-Basen-Haushalt.
Ungezuckerter Tee (Schwarz-,
Griin-, Kriuter- oder Friichte-
tee) sowie heifle Gemiisebrii-
hen sind nach Bedarf auch zwi-
schendurch erlaubt. Ansonsten
sollten Sie sich an die taglichen
drei Cocktails aus Almased und
Gemiisesaft halten.

Wie schafft man am Ende der
Fastenzeit einen sanften und
vertréglichen Ubergang zur
normalen Erndhrung?

Prof. Dr. Hamm: Der eben
beschriebene Essrhythmus ist
auch fiir die Zeit des sogenann-
ten Fastenbrechens empfeh-
lenswert. Wer schrittweise wie-
der sein normales Essverhalten
aufnehmen will, sollte zunichst
leicht verdauliche Mahlzeiten
mit gediinstetem Gemiise, Ha-
ferschmelzflocken mit geriebe-
nem Apfel und allgemein gut
bekdmmliche fettarme Sauer-
milchprodukte zu sich nehmen.
Auch hierfiir finden sich
Rezeptvorschlige in dieser
Broschiire. Behalten Sie aber
vor allem Ihr genussfreund-
liches langsames Esstempo bei.
Viel Erfolg!
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Fasten fiir Diabetiker — 'worau

Sie achten mussen

Wegen ihres hohen Insulinspiegels haben es Diabetiker

besonders schwer, wenn sie abnehmen wollen. Mit einer

Almased®-unterstiitzten Fastenkur gelingt es doch.

Hier lesen Sie, was Diabetiker dafiir wissen miissen.

echs Millionen Deutsche
S sind Diabetiker — den

meisten kann Almased
helfen, abzunehmen und gestin-
der zu leben. Und wer nach
dem Planfigur-Fastenprogramm
noch auf mafivollen Ausdauer-
sport und verntinftige Ernih-
rung setzt, kann auch die ge-
firchteten Langzeitprobleme
minimieren.

Die meisten Betroffenen sind
Diabetiker vom Typ 2

Hier produziert der Korper
zwar Insulin, aber die Zellen
reagieren nicht wie gewohnt
darauf. Sie nehmen zu wenig
Glukose auf, der Blutzucker
(BZ) steigt. Als Reaktion wird
nun vermehrt Insulin gebildet,
um den Blutzuckerspiegel zu
normalisieren. Der hohe Insulin-
spiegel fordert die Fetteinla-
gerung und hemmt den Fett-
abbau. Hier kann Almased
helfen: Wissenschaftliche
Studien haben bewiesen, dass
Diabetiker schon durch tiglich
50 g Almased, zusitzlich zur
normalen Erndhrung genom-

men, den Insulinspiegel senken
konnen. Gleichzeitig verbessert
sich der Leptinwert deutlich,
was fir die Hunger-Sittigungs-
Regulation im Gehirn wichtig
ist. Prompt greift auch die
Fastenkur, die Diabetiker
reduzieren ihr Gewicht und

sie entlasten ihren Korper.

Wenn Sie als Diabetiker eine
Diat durchfithren mochten,
binden Sie bitte lhren Arzt

in lhr Vorhaben ein!
Unterschiedliche Zusammen-
setzungen der Mahlzeiten
ziehen unterschiedliche Blutzu-
ckerkurven nach sich. Deshalb
ist es besonders wihrend einer
Diit wichtig, dass man gewis-
senhaft vor und zwei Stunden
nach dem Almased-Fasten-
cocktail seinen Blutzucker
misst. Wenn man den neuen
Blutzucker-Tagesverlauf kennt,
kann man die Messungen wie-
der wie gewohnt durchfiithren.
Weichen die Blutzuckerwerte
von den gewohnten Werten ab,
besprechen Sie bitte mit Threm
Arzt die weitere Medikation.

Richtig messen: Dieses Vor-
gehen, das viele Diabetiker
von ihrer Diabetes-Einstellung
kennen, hat sich bewdhrt

Man misst jeweils vor dem
Almased-Drink und zwei Stun-
den danach den Blutzucker.
Der Zweistundenwert muss
zwischen 120 und 140 mg/dl
liegen. So kann man sehr gut
verfolgen, wie die Medikamente
bei der verinderten Erndhrung
wirken. Wer Insulin spritzt,
kalkuliert fiir 50 g Almased in
Wasser die Menge fur eine BE.
Unm sicherzugehen, wie der

Diabetes:
Mit Almased
gelingt es.

[ 1{: ll,.:‘-l

Blutzucker nachts verliuft,
misst man nachts um drei Uhr
den Wert. Wenn einzelne Werte
niedriger als erwartet ausfallen,
sollte man mit dem Arzt die
weitere Medikation besprechen.

Kompetente Auskunft gibt

die Fachhotline

Bei Fragen zur Didt oder in
Zweifelsfillen rufen Diabetiker
die Almased-Fachhotline unter
02181/49 92 92 an. Dort
werden sie von einem Fach-
apotheker fir Ernihrungs-
beratung informiert.

Diese Informationen kénnen den Besuch beim Arzt nicht ersetzen. Eine Diagnose und die
individuell richtige Behandlung kann nur im persénlichen Gesprach zwischen Arzt und
Patient festgelegt werden. Aber diese Informationen kénnen helfen, sich auf das Gesprach
mit dem Arzt vorzubereiten, und erganzende Hinweise liefern. Die Wissenschaft entwickelt
sich standig weiter und flihrt zu neuen Erkenntnissen in Diagnostik und Therapie.
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Cocktails fallt das
Fasten leicht

/ Zutaten:
300 ml Milch
(1,5 %), 6 ge-

haufte EL Almased,

. eine Messerspitze

Thai-Koriander, nach

~ oder Ingwer, 1-2 ;EJI.-'Rapsﬁl;;{“',

N

~ Menge und - wer mag—
s k;,, 7 R

\ Die

- Belieben Zitronengras 4

Pfeffer, Salz in moderater
DAz 1N Mo r

Mit diesen

astatische ik
Variante

VY.

So macht Fasten Sinn: Hier finden Sie 14 Rezepte fiir
leckere Gemiisecocktails auf Almased®-Basis - fiir eine
gesunde Fastenzeit ohne Hunger und ohne Muskelverlust.

b mit Gurke, Minze,
Paprika oder Limette
— diese Almased-

Cocktails schmecken nicht

nur lecker, sie liefern auch die
ideale Basis fiir eine kerngesun-
de Fastenkur. Eiweiflunter-
stiitztes Fasten nennen das die
Ernahrungswissenschaftler:

~ Almased, 50 ml Kokosmilch,

Wer morgens, mittags und
abends je einen der auf diesen
Seiten vorgestellten Drinks

zu sich nimmt, versorgt seinen
Korper mit allem, was er
braucht — und nimmt trotzdem
zligig ab. So geht Fasten

ohne Hungern und schadliche
Nebenwirkungen!

4

Locod) b lA)

’ﬁacktdfl '
Zutaten: 4 gehaufte EL -

- /

0 ml Mineralwasser
{ ed,ium’_—_r,"' ‘



Almased-Cocktail mit .
Schokolade . z.,,.'

Zutaten: 200 ml Milch (1,5 %), . .
1 EL Naturjoghurt, 5 gehaufte . /

EL Almased, Y2 Tasse

erkalteter Kaffee, Raspel- / 914 /
schokolade aus Bitter- y. . SN
schokolade mit 70%igem ) g { 17
Kakaogehalt X [N
'.
Man gibt die Milch, den [ r'?" ry
Naturjoghurt und Alma- ’ ,i /
. . . Pl Py,
gy  sedineinen Mixer und Zutaten: 150 mL Milch (1,5 A, & -
verrihrt alles gut mitein- . 1/
. 150 ml erkalteter Minzt .
’ ander. Jetzt gibt man den | 6 qehaufte EL Almase
. Kaffee hinzu und verriihrt 9 "

nochmals gut. Zum Schluss

e | .
) - é wird etwas Bitterschokolade
- }%“ . dariiber geraspelt.
T LR

(270 kcal/E: 35 g/KH: 38 g/F: 2 g)

Almased mit Gemiisesaft

Zutaten: 200 ml Wasser,
6 gehdufte EL Almased,
1 Schnapsglas Gemiise-

oder Tomatensaft ( _‘-\\

Wasser und Almased in
einem Mixer mischen ode

r . |
mit einem Quirl verriih- '

ren, dann die Fliissigkeit =

in ein Glas geben und zum

Schluss Gemiisesaft oder '

Tomatensaft zugeben.
Garnieren mit einer Cock-
tail-Tomate. (220 kcal/

E: 32 g/KH: 20 g/F: 1,5 g)
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Almased
mit Vanille

Zutaten: 300 ml Milch
(1,5 %), 6 gehdufte EL
Almased, 1 Vanilleschote

Vanilleschote in warmer
Milch ziehen lassen
(max. kocheln), Milch
erkalten lassen und mit
Almased anriihren,
evtl. plus Zimt.

(360 kcal/E: 42 g/
KH:33 g/F: 6 g)

Almased

mit Limette

Zutaten: 150 ml Milch (1,5 %),
Almdsed 150 g Joghurt, 6 gehdufte EL

mit Gurke  Aumased

Joghurt und Milch zu gleichen
Teilen mit einer ausgepressten

*_Limette und Almased anrihren,
. schnell trinken, da die Saure

Zutaten: 125 ml Milch
(1,5 %), 125 g Quark,

4 gehdufte EL Almased,
1 1 i i @

/> Gurke, Y2 frischer Zi * 2 die Milch germnen l

tronengras-Stangel, -

Schnittlauch \ . SHBDQI;C‘;%E 64;)9/
i

Gurke, Zitronengras y o

und Schnittlauch klein ' '

schneiden und mit

Milch und Quark 50:50

mixen, mit Pfeffer und

Salz abschmecken.

(300 kcal/E: 48 g/

KH: 26 g/F: 3 g)



Zutaten: Champignons, 300
ml Milch (1,5 %), 6 gehdufte
EL Almased, 2 EL Olivenél

Champignons diinsten, kalt
werden lassen, im Mixer zer-
kleinern, Milch und Almased
dazu, nach Belieben Schnitt-
lauch, Knoblauch, Pfeffer,
Salz in moderater Menge.
(570 kcal/E: 42 g/

KH: 33 g/F: 30 g)

Eine nussige Variante

Zutaten: 300 ml Milch (1,5 %), 5 gehdufte
EL Almased, 1 EL Walnussél, 1 EL Walniisse

Milch, Almased, Walniisse (alternativ Mandeln oder
Erdniisse) und Walnussdl im Mixer verriihren — fertig!
Fir Feurige: eine kleine Menge Chili dazu.

(560 kcal/E: 40 g/

KH: 32 g/F:30 g)

Zutaten: 300 ml
Buttermilch,
6 gehdufte EL Almased

Mit einer Messerspitze
Zimt oder etwas
Zitronensaft wiirzen.

T 3
o ) (320 kcal/E: 41 g/
w“ KH: 30 g/F: 27 g)




Milch (1,5 %), 6 gehdufte EL Alm
r das Pes Paket Rucola, 2-3 n Knoblau
in hacke Olivenél und 1 EL a-3-0L,
EL gehac lisse

taten: 3

Gazpacho alentejana
(Portugiesischer Gazpacho)

Zutaten: 500 g aromatische, abgezogene, er.1.tkernte und fein Rté'ola und Knoblauch feiiiiiEken, Zutal
gehackte Tomaten, 1 geputzte und fein gewdirfelte rote Pap- . » : =
rika, 1 griine, geputzte und fein gewiirfelte Paprika, emer.1 MorsBer‘geberlI:Jnd mA;‘t d;? f(:len 21(11
4 geschdlte, entkernte und fein gewiirfelte Salatgurke, ‘ elsr;lelm l:elt\‘lerruk ren‘. Plt ‘e er A bi b=
3 zerdriickte Knoblauchzehen, 4 EL Essig, 4 EL Olivenél, a Z? SCAMeCk o qrtlon einc—. '
Y, Teeloffel fein gehacktes Oregano, Salz, Pfeffer, 750 ml Eis- zwellll Pesto"zu BERiLch geberlgie
wasser, 6 gehaufte EL Almased o alles gut schiitteln. (Pesto — ohne

Almased — 380 kcal/E: 8 g/
Den Gazpacho sehr kalt ser- 7%

vieren. Er kann zusatzlich
noch mit etwas Kreuz-
kiimmel abgeschmeckt
und als Gemiise-
variante mit etwas
Staudensellerie
serviert werden.

(850 keal/E: 42 g/

KH: 52 g/F: 50 g)

Almased mit Paprika
und Chili

\-\_ Zutaten: 150 mL Milch

(1,5 %), 150 g Joghurt,
6 gehdufte EL Almased,
1 Paprika

Paprika klein schneiden,
mit Joghurt und Milch
50:50 mixen und mit Chili,
Pfeffer und Salz abschme-
cken. Nach Belieben mit
italienischen Krautern wiir-
zen.
(380 kcal/E: 39 g/
KH: 38 g/F: 7 g)

p_—
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Der sanfte Ubergang na ch dem Fasten

Nach der Fastenzeit fiihlen Sie sich rundum wohl und

ausgeglichen. Hier einige Tipps und Rezepte, die helfen,

das Hochgefiihl zu erhalten.

as leuchtet ein: Wer
nach einer Fastenkur
einfach wieder in den

alten Trott verfillt und seine
ungesunden Gewohnheiten
wieder aufnimmt, spurt bald
nichts mehr vom spirituellen
und gesundheitlichen Effekt
des Fastens.

Korper und Seele profitieren
Zeit fiir gute Vorsitze also: Zu-
nichst gilt es, den Ubergang
von der fliissigen Fastennah-

rung zu normaler Kost ganz
sanft zu gestalten. Dabei helfen
die Rezepte auf diesen Seiten —
wer mit den drei Mahlzeiten

startet, pflegt Korper und Seele.

Nach und nach kommen wie-
der ,,normale“ Mahlzeiten ins
Tagesprogramm, mit reichlich
Gemiise. Wer dabei auf aus-
gewogene Kost achtet, mit
Zucker und Fett haushilt und
dann ein moderates Bewe-
gungsprogramm startet, macht
alles richtig.

Miisli-
variante

Zutaten: 1 Becher
Joghurt (max. 1.5 %
Fett), 1 EL ungesiiBes
Miisli oder Vollkorn-
Flocken, 4 gehdufte EL
Almased

Eine tolle Almased-
Variante, die Energie
fliir mindestens einen
langen Vormittag
liefert.

(270 kcal/E: 28 g/
KH:27 g /F: 4 g)

Zutaten: 500 g Magerquark .

(fiir zwei Portionen), 1 Zwie- Krd% te
bel fein hacken, Schnittlauch

in gréBerer Menge, 2 EL frisch geschrotet-
en Leinsamen, 2 EL Lein6l oder Rapsol,

8 gehdufte EL Almased, etwas Wasser oder
Magermilch, mit Salz und Pfeffer
abschmecken (eventl. noch Chilipulver)

Der Quark schmeckt am besten wenn er
einige Stunden im Kiihlschrank gezogen
hat oder erst am ndchsten Tag verspeist
wird. Auch lecker als Brotaufstrich.
(1040 kcal/E: 120 g/KH: 46 g/F: 39 g)

Magerquark- odg
Joghurt-Eney

Zutaten: 200 g Ma-
gerquark oder
magerer Joghurt,
ca. 80 g Erdbee-
ren, Himbeeren od.
andere Beeren, 4
geh. EL Almased

Ein leckeres Almased-
Gericht, wenn man ein-
mal anstatt eines Getranks
eine zu loffelnde Variante
bevorzugt. (320 kcal/

E: 49 g/KH: 25 g/F: 1,5 g)

Impressum: Almased®Wellness GmbH, Postfach 1220, 29550 Bienenbittel

Kostenfreie Beratungs-Hotline: 0800/24667526
(0800/BINOPLAN)

www.almased.de



Noch Fragen rund um Alm ©
Alle Antworten auf s
unserer Website:
www.almased.dé
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