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Liebe Leserin, lieber Leser,

mal eben ein bisschen Abnehmen ist heutzu-
tage schwerer denn je. Das moderne Berufs-
und Privatleben ist hdufig mit vielerlei Stress
verbunden und lasst kaum Platz fir grofere
Veranderungen in Sachen Erndhrung und
Bewegung, dariiber hinaus durchkreuzt das
ippige und jederzeit verlockend griffbereite
Lebensmittelangebot so manchen Willen zur
Abstinenz.

Eine sinnvoll gestaltete Gewichtsreduktion
bedient sich daher kleiner und im Alltag gut
machbarer Schritte, zu denen ich Ihnen auf
den folgenden Seiten 40 abwechslungsreiche
Tricks zusammengefasst habe. Die gleichzei-
tige Anwendung des durchdachten ,formoli-
ne L112", mit dem sich ein Teil der Fettkalo-
rien aus der Nahrung abfangen lasst, macht
Ilhnen den Weg zum Wunschgewicht sogar
noch ein bisschen angenehmer und leichter -
am Arbeitsplatz, in der Freizeit, wo immer Sie
sind.

Viel Freude beim Abnehmen und
Wohlfiihlen wiinscht lhnen

Thre Annette Weler

Dr. rer. med. Annette Weber,
Ernahrungswissenschaftlerin, Wisskomm
Certmedica International GmbH
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L112 - ein wirksames Konzept

Wie entsteht Ubergewicht?

Als eine Hauptursache fiir Ubergewicht wird
falsche Ernadhrung (zu fett, zu siB, zu viel] in
Kombination mit zu wenig Bewegung ange-
sehen. Das Gewicht steigt dann meist lang-
sam und kontinuierlich Uber die Jahre an. Viele
Diatversuche, die haufig erfolglos sind, verstarken
das Problem (Jo-Jo-Effekt).

Wie kann ich abnehmen, ohne auf

alles verzichten zu missen?

Fett ist ein wichtiger Geschmackstrager in unserer
Erndhrung, deshalb fallt der Verzicht auf Fett so
schwer. Mit Hilfe von formoline L112 kdnnen Sie bis
zu 60 - 80 g Fett pro Tag verzehren und dabei lang-
sam abnehmen.

Diaten versprechen dagegen nur einen Erfolg, wenn
nicht mehr als 40 g Fett pro Tag gegessen werden.

Was ist L112

L112 ist ein natlrlicher, unverdaulicher Faserstoff
aus Krebstieren. Er bindet einen Teil der aufge-
nommenen Nahrungsfette an sich und vermindert
so die Kalorienaufnahme. formoline L112 Tabletten

sind zur Anwendung im Rahmen der Behandlung
von ernahrungsbedingtem Ubergewicht und zur
Gewichtskontrolle geeignet. Mit formoline L112
sparen Sie taglich viele Kalorien zusatzlich zu hrem
Erndhrungs- und Bewegungsprogramm.

Welches sind die Anwendungsgebiete
von formoline L1127

formoline L112 ist ein Lipidbinder zur
Unterstiitzung der

e Behandlung von Ubergewicht

e  Gewichtskontrolle

e Verminderung der Cholesterinaufnahme
aus der Nahrung




L112 kann nur Fette binden!

L112 beeinflusst vor allem Uber-
gewicht, das durch fettreiche s
Erndhrung wie fettes Fleisch,
Wurst, Butter, Kase, Chips, Nus-
se oder Eis bedingt ist. Sifes,
Limonaden und Alkohol werden
durch L112 nicht gebunden und
in Kalorien umgesetzt. Auf diese
Kalorien sollten Sie besonders ach-
ten.

Der besondere Wirkstoff L112
L112 besitzt eine hohe Fettbindung-
kapazitat. Es bindet im Verdauungs-
trakt, durch Adsorption, einen Teil

(60 - 80 g Fett pro Tag] in Verbindung
mit viel Bewegung. Versuchen Sie
schrittweise lhre Ernahrung umzu-
stellen. formoline L112 kann Ihnen
dabei helfen.

L112 ist auch geeignet, um gele-
gentliche kleine Siinden auszuglei-
chen. Zu einem entspannten Urlaub
gehort genussvolles Essen einfach
dazu. Stellen Sie sich vor, Sie fah-
ren in den Urlaub und kdnnen die
kulinarische Vielfalt vor Ort genie-
Ben und nehmen dabei nicht zu.

Denn: Was Sie heute nicht zuneh-
men, missen Sie morgen nicht ab-

4

der Fette aus der Nahrung.

L112 wird zusammen mit den daran gebundenen
Fetten auf natlirlichem Weg ausgeschieden.

Wie kann ich optimal mit L112 abnehmen?
Die Erfolgsformel fiir lbergewichtige Menschen
sollte lauten: Eine gesunde, fettbewusste Ernahrung

nehmen.

Wo stehe ich?

Anhand lhres Korpergewichts und lhrer Korper-
groBe konnen Sie sehr schnell lhren persénlichen
Body Mass Index (BMI) errechnen. Der BMI gibt
Auskunft, ob Ihr Gewicht im gesunden Bereich liegt
oder ob Sie abnehmen sollten.

formoline L112 - Abnehmen leichter
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Was ist der Body Mass Index?

Der Body Mass Index (BMI) setzt das Korpergewicht mit der Kérpergrofie ins Verhaltnis.

Der BM ist eine Messzahl zur Einordnung lhres Gewichtes. Bei Frauen sollte der BMI zwischen 19 und 24
liegen, bei Mannern zwischen 20 und 25.

BMI = Kdrpergewicht (in kg) : KorpergroBe (in m?)

Beispiel: 74kg bei 1,68m * BMlunter19:
BM| = 74 - [1,68 X 1,68] = 26,2 Sie sind untergeW|cht|g.
Machen Sie keine Diat!

e BMIzwischen 19 und 25:
Gratulation! Sie sind normalgewichtig.
Kleinere Gewichtsschwankungen
gleichen Sie am Besten gleich aus.

e BMI zwischen 26 und 30:
Sie sind iibergewichtig und sollten
|hr Gewicht reduzieren.

e BMliiber 31:
Sie sind deutlich Gbergewichtig und
sollten unbedingt Ihr Gewicht reduzieren.

BMI-Rechner - www.formoline.de



Wie hoch ist mein persénlicher Energieverbrauch?
Bestimmen Sie Ihren persénlichen, taglichen
Kalorienverbrauch [Richtwert/Durchschnittswert) mit der folgenden Formel:

Grundumsatz:

Frauen: ~Grundumsatz = Kérpergewicht (kg) x 22
Ménner: Grundumsatz = Kérpergewicht (kg) x 24
z.B.: Frau mit 65 kg = 65 x 22 = 1.430 Kilokalorien (kcal)

Leistungsumsatz:

Geringe Aktivitat: 30 % des Grundumsatzes
MaBige Aktivitat: 40 % des Grundumsatzes
Hohe Aktivitat: 50 % des Grundumsatzes
Bei 1.430 kcal Grundumsatz und geringer Aktivitat
liegt der Leistungsumsatz bei 429 kcal.

Taglicher Gesamtumsatz:

Gesamtumsatz/Tag = Grundumsatz +

Leistungsumsatz = 1.430 + 429 = 1.859 kcal

Beispiel: Eine Frau verbraucht bei einem Gewicht von
65kg und geringer korperlicher Aktivitat taglich etwa
1.859 kcal. Wenn die tdgliche Kalorienaufnahme darunter
liegt, nimmt sie langsam ab.

formoline L112 - Abnehmen leichter
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40 Tricks fiir gesundes Abnehmen

1. Wowillich hin?
Sie wollen erfolgreich abnehmen. Dann Uberlegen
Sie sich ein realistisches Ziel, das Sie auch wirklich
erreichen konnen. Zu hoch gesteckte Ziele fiihren
nur zu Enttduschung und Frust. For-
mulieren Sie lhr persénliches Ziel zum
Abnehmen genau, z. B. .Ich mdchte
funf Kilogramm in sechs Monaten ab-
nehmen und anschliefend auch hal-
ten.”

2. Mit kleinen Schritten

zum Ziel
Nehmen Sie sich kleine Schritte vor
und freuen Sie sich an diesen Erfolgen.

3. Nehmen Sie langsam ab!

Nehmen Sie sich Zeit zum Abnehmen.
Ihr Ubergewicht ist auch nicht von heu-
te auf morgen entstanden. lhr Kdrper braucht Zeit,
die Uberflissigen Fettreserven an Bauch, Po oder
Beinen  abzubauen. Schnelle Gewichtsverluste

weisen nur auf die Ausscheidung von wichtigen
Wasserreserven hin. Hier wird eine schnelle Fettab-
nahme vorgegaukelt, wo keine ist.

4. Wie schnell kann ich

1 kg Fett abnehmen?
Um 1 kg Korperfett abzubauen, miissen insgesamt
7.000 kcal eingespart werden. Dies
entspricht einer Menge von 778 g
reinem Fett oder etwa 3 Péack-
chen (& 250 g) Butter. Wenn Sie mit
| dem L112-Konzept taglich etwa
| 500 kcal einsparen, ist eine Ge-
: wichtsabnahme von etwa 500 g mo-
: natlich (liber einen langeren Zeit-
raum betrachtet] realistisch.

5. Wiegen Sie sich nicht

taglich!

“ Das Korpergewicht schwankt tag-
lich bis zu 2 kg. Ursache sind u.a.
Schwankungen im Wasserhaushalt,

Hormone, Stuhlgang, etc.Wiegen Sie sich nur ein-

mal wadchentlich, am Besten morgens vor dem

Frihstiick.

o



6. Gehen Sie nie mit

knurrendem Magen einkaufen!
Der Hunger verleitet Sie, vor allem kalorienreiche
Lebensmittel einzukaufen.

7. Kaufen Sie nur mit

Einkaufszettel ein!
Einkdufe erledigen Sie am Besten mit einem Ein-
kaufszettel. Sie kaufen dann nur die Lebensmittel
ein, die Sie bewusst ausgewahlt haben.

8. Schlauer einkaufen

An der Wurst- oder Kasetheke suchen Sie am Be-
sten Lebensmittel mit niedrigem Fettanteil aus.
Kaufen Sie nur die Menge ein, die Sie auch bendti-
gen und nicht mehr.

9. Lassen Sie den Aufzug /
die Rolltreppe links liegen!

Bewegen Sie sich moglichst viel. Lassen Sie
doch den Aufzug links liegen und benutzen lieber
die Treppe. Bewegung bringt lhren Kreislauf in
Schwung und fordert den Energieverbrauch und
damit die Fettverbrennung. Gleichzeitig werden
die Muskeln gestarkt.

Sie werden sehen, Bewegung macht Spafi und
bringt gute Laune.

formoline L112 - Abnehmen leichter
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10. Kalorienverbrauch durch
Bewegung

Bei einem Kérpergewicht von 80 kg und einer

Dauer von 15 Minuten:

Biigeln 40 kcal
Spazieren gehen 70 kcal
Putzen 80 kcal
Gymnastik 110 kcal
Joggen langsam (8 km/h) 160 kcal
Joggen schnell (12 km/h) 250 kcal
Rad fahren langsam (15 km/h) 120 kcal
Rad fahren schnell (25 km/h) 200 kcal
Schwimmen langsam 155 kcal
Schwimmen schnell 200 kcal

11. Ein Spaziergang am Abend?

Ein Spaziergang am Abend lasst lhren Tag in Ruhe
ausklingen. AuBBerdem wird Ihr Kreislauf durch die
zusatzliche Bewegung nochmals angekurbelt.

12. Gut gekaut ist halb verdaut!

Das wussten schon unsere Groimditter. Lassen Sie
sich Zeit beim Essen. Es wird lhnen viel besser be-
kommen.

13. Guter Start in den Tag!
Frihstiicken Sie unbedingt eine Kleinigkeit. Das
gibt Energie flir einen guten Start in den Tag.

14. RegelmaBig essen!

Lassen Sie keine Mahlzeiten ausfallen. Sie erhohen
sonst das Risiko fir HeiBhungerattacken. Sollte
aber doch einmal der Hunger zwischendurch auf-
treten sind frisches Obst, Gemise, Brot oder Salz-
stangen besonders gut geeignet.

15. Trinken Sie moglichst viel!

Gute Durstloscher sind Mineralwasser, Krauter-
und Friichtetee oder Fruchtsaft mit Wasser ge-
mischt im Verhaltnis 1 : 2. Uber den Tag verteilt
sollten Sie mindestens 2 bis 3 Liter an Flussigkeit
zu sich nehmen. formoline L112 mit einem Glas
Wasser zum Essen eingenommen, fiillt den Magen
und sattigt leicht.

16. Saftschorle statt Limonade

Limonade enthélt neben Wasser, Aromen und Farb-
stoff viel Zucker (Kalorien). Eine gute Alternative
zur Limonade ist Fruchtsaft gemischt mit Wasser,
das ist kalorienarm und lecker! Zusatzlich sind in



Fruchtsaftschorle wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe enthalten.

17. Kalorienbombe Alkohol

In einem Gramm Alkohol steckt quasi die
Energie von einem Gramm Fett. Ein Glas
(0,25 U trockener Rotwein oder ein Glas (0,3 L) Bier
enthalten ca. 200 bzw. 130 kcal. Ein Glas (0,3 ) alko-
holfreies Bier enthalt nur 70 kcal.

AuBerdem regen alkoholische Getranke (Bier, Wein,
Sekt, Schnaps, etc.) den Appetit an.

18. Lieber Griintee als Kaffee oder
schwarzer Tee!

Kaffee und schwarzer Tee sind Genussmittel. Versu-
chen Sie ofter darauf zu verzichten und trinken Sie
zu jeder Tasse ein Glas Wasser. Besser als Kaffee
oder schwarzer Tee ist aber Griiner Tee. Im Griinen
Tee ist weniger Koffein enthalten als im Schwarzen
Tee. Die positiven Inhaltsstoffe von Griinem Tee (Mi-
neralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe) schiitzen die
Korperzellen und regen den Stoffwechsel an.

formoline L112 - Abnehmen leichter
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19. Kohlenhydrate

braucht der Mensch
Wir sollten 55 % des Energiebe-
darfes in Form von ,,guten” Kohlen-
hydraten (Brot, Nudeln, Reis, Ge-
treideflocken, etc.) zu uns nehmen.
Haushaltszucker schadet eher.

e Giinstige Kohlenhydrate -
Starke:
Starke aus Brot, Nudeln, Kar-
toffeln, Reis, etc. wird langsam
abgebaut und der Blutzucker-
spiegel bleibt relativ stabil. Wir
sind korperlich und geistig lei-

20. Zucker nur sparsam
verwenden

Zucker macht dick, fordert Kari-
es und ist weder filir Muskeln noch
Nerven notwendig. Zuckerreiche Le-
bensmittel enthalten selten Vitamine
oder Mineralstoffe. Somit kann es bei
einer zuckerreichen Erndhrung leicht
zu einer Unterversorgung mit Vitami-
nen oder Mineralstoffen kommen.

21. Ballaststoffe

- notwendiger Ballast?
Ballaststoffreiche Lebensmittel sind
Vollkornbrot, -mehl, -nudeln, Kleie,

stungsfahig.

e Ungiinstige Kohlenhydrate - Haus-

haltszucker, Trauben-, Fruchtzucker,
etc.:
Diese Zucker fordern die Insulinausschiittung
aus der Bauchspeicheldriise. Insulin ist ein Hor-
mon, das u. a. die Einlagerung von Fett steigert
und den Appetit anregen soll. Kleine Mengen an
Zucker und SiiBigkeiten sind aber erlaubt.

Leinsamen, Gemiise und Obst. Bal-
laststoffe sind fur den Menschen weitgehend unver-
daulich und enthalten keine Kalorien. Ballaststoffreiche
Lebensmittel sattigen langer und beeinflussen die Ver-
dauung positiv. Essen Sie haufiger Vollkornbrot und
andere Vollkornprodukte. Das macht langer satt und
schmeckt gut.

22. Obst und Gemise
Obst und Gemiise, frisch oder aus der Tiefkiihltruhe,



enthalten viele Ballaststoffe und wertvolle Mineralien,
sekundare Pflanzenstoffe und Vitamine. Leider wer-
den Vitamine leicht durch Sauerstoff, Licht und Hitze
zerstort.

Besonders gut geeignet sind regionales Obst und
Gemiise der Saison. Selbst in den Wintermonaten
gibt es ausreichend Auswahl an regionalem Obst
und Gemiise. Sauerkraut, Rotkohl, Griinkohl, Ro-
senkohl, Mohren, Lauch, etc. sind typische Winter-
gemiise, die viele wertvolle Vitalstoffe enthalten.
Versuchen Sie Obst und Gemiise aus Konserven zu
vermeiden. Sie enthalten meist viel Zucker (Kalo-
rien!) und Salz.

23. Entdecken Sie die Vielfalt der Natur!
Wechseln Sie beim Obst und Gemiise moglichst viel
ab. Denn neben Vitaminen und Mineralstoffen sind
in Obst und Gemiise die sogenannten ,Sekundaren
Pflanzenstoffe” enthalten. Fiinf Portionen Obst und
Gemiise tdglich gegessen, sollen die Versorgung
mit allen wichtigen Vitalstoffen sichern.

24. Vitamine
Der menschliche Korper ist auf die Zufuhr der mei-

sten Vitamine angewiesen, da er diese Verbindungen
nicht selbst herstellen kann.

Zu den fettloslichen Vitaminen werden Vitamin A, D,
E und K sowie das Beta-Carotin gezahlt. Die fettlds-
lichen Vitamine werden zusammen mit kleinen Men-
gen Fett vom Korper aufgenommen.

Zu den wasserloslichen Vitaminen gehdren: Vitamin
B1, B2, B, B12, C, Niacin, Pantothensaure, Folsaure
und Biotin. Die wasserloslichen Vitamine konnen, im
Unterschied zu den fettloslichen Vitaminen, nicht im
Kérper gespeichert werden.

formoline L112 - Abnehmen leichter
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25. Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe fangen die ,freien Radi-
kale” ab und beugen so Herz-Kreislauf- und Krebs-
erkrankungen vor. Zu den ,Sekundaren Pflanzen-
stoffen” gehdren beispielsweise:

e Carotinoide (in Karotte, Tomate, Aprikose,
Pfirsich, etc.)

27. Vitamin- und Mineralstoffmangel
bei Diaten

Wussten Sie, dass bei Didten die Versorgung mit

Vitaminen und Mineralstoffen meist nicht ausrei-

chend ist? Vor allem Menschen, die haufig und iiber

langere Zeit eine Diat machen, geraten leicht in ein

Nahrstoff- und Vitamindefizit. Dies gilt besonders
fiir die wasserloslichen Vitamine (B-

*  Flavonoide (in Apfel, Traube,
Kirsche, Grapefruit, Orange,
Zwiebel, Endiviensalat, etc.)

e Glucosinolate (in allen Kohl-
sorten, Rettich, Kohlrabi,
Gartenkresse, etc.)

e Lycopin (in Tomaten)

26. Mineralstoffe und
Spurenelemente

Mineralstoffe und Spurenelemente sind
lebenswichtige Substanzen fiir unseren
Kérper. Sie sind Bestandteile der Kno-
chen und Zéhne (Calcium u. Phosphor],
beeinflussen die Blutbildung (Eisen),
die Wundheilung (Zink] sowie die Bil-
dung der Schilddriisenhormone (Jod).

Vitamine und Vitamin C), die dem Kér-
per taglich und in ausreichender Men-
ge zugeflhrt werden missen. Ein Mul-
tivitaminpraparat kann einem Mangel
vorbeugen.

28. Etwas Fett ist gut

Fett wird bendtigt, damit der Korper
die fettléslichen Vitamine (A, D, E und
Kl aufnehmen kann. Fett versorgt
den Korper mit den lebenswichtigen,
mehrfach ungesattigten Fettsduren.

29. Genussfaktor Fett

Erst Sahne, Butter und Créme
fraiche verleihen dem Essen als
wichtige  Geschmackstrager  das




besondere Etwas. Aus diesem Grund fallt der Ver-
zicht auf Fett so schwer.

30. Das Leid mit den

versteckten Fetten
65 % der Fette, die wir zu uns nehmen, sind in
Wurst, Kase, Schokolade, Eis oder Chips versteckt.
Maximal 30 % der taglichen Energie sollte in Form

s f

von Fett gegessen werden. Das sind nicht mehr als
60 g - 80 g Fett taglich und entspricht sechs bis acht
Essloffeln Ol oder Speisefett. Allerdings liegt der

tatsachliche Fettverzehr mit ungefahr 150 g Fett und
mehr pro Tag weit dariiber. Der viel zu hohe Fettkon-
sum wird als Hauptursache fiir Ubergewicht ange-
sehen. Meiden Sie deshalb Fertigprodukte so weit
wie moglich. Hier sind besonders viele versteckte
Fette enthalten [siehe Fett-Tabelle ab Seite 21).

31. Fettarm und lecker.

Pflanzliche Lebensmittel sind Ublicherweise sehr
fettarm. Das gilt besonders fiir frisches Gemiise
und Obst, Brot, Nudeln, Reis, Vollkornprodukte, Ge-
misebrotaufstriche, etc.

32. Fettist nicht gleich Fett -

die 1/3 Regel
Jeweils 1/3 von der erlaubten Fettmenge bendtigt
der Mensch in Form von:

e einfach ungesattigten Fettsauren in:
Olivendl, Rapsadl, etc.

e mehrfach ungesattigten Fettsauren in:

Disteldl, Sonnenblumendl, Diatmargarine,

Salzwasserfischen, Avocado, etc.

gesattigten Fettsduren in: Fleisch,

Butter, Kase, etc.

formoline L112 - Abnehmen leichter
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33. Verwendung von Speisedlen

o Ole fiir Salate:
Kaltgepresste und unbehandelte Raps- und
Olivendle enthalten einen besonders hohen
Anteil an einfach ungesattigten Fettsauren.
Kaltgepresste Ole sollten nicht erhitzt werden.

o Ole zum Braten:
Raffinierte Speisedle (z. B. Oliven-, Raps- und
Sonnenblumendl) sind relativ hitzestabil und
zum vorsichtigen Erhitzen sehr gut geeignet.

34. Gesattigte Fettsauren

- ungunstige Fette!
Fettreiche tierische Lebensmittel enthalten beson-
ders viele ungiinstige gesattigte Fettsdauren. Sie
werden fiir einen Anstieg der Cholesterinwerte im

Blut verantwortlich gemacht. Erhohte Cholesterin-
werte im Blut werden als ein Risikofaktor fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen angesehen. Versuchen
Sie, Wurst, Kase und Fleisch z. B. durch Soja- und
Getreideprodukte zu ersetzen.

35. Omega-3-Fettsauren
Omega-3-Fettsduren sind besonders wertvolle
mehrfach ungesattigte Fettsauren. Insbesondere
Salzwasserfische wie Lachs, Makrele, Thunfisch
oder Hering sind besonders reich an diesen ,,guten”
Fetten. Omega-3-Fettsduren kdnnen Gefdferkran-
kungen vorbeugen, indem sie die FlieBeigenschaft
des Blutes verbessern.

Essen Sie einmal wdchentlich Seefisch. Neben den
wertvollen Omega-3-Fettsduren enthalten Salzwas-
serfische zusatzlich hochwertige Eiweife, Jod und
Selen.

36. Nisse

Nisse enthalten iiberwiegend die hochwertigen
einfach- und mehrfach ungesattigten Fettsauren.
Einige Niisse taglich verzehrt haben einen positven
Effekt auf die Gesundheit.



37. Fettspartipps fir Profis!

Tipps und Tricks fir fettbewusstes Essen

e Schranken Sie den Verzehr von Lebens-
mitteln ein, die einen hohen Anteil an gesét-
tigten Fettsduren (fettes Fleisch, Wurst, Kase,
etc.) haben.

e Fir Salate 'yerwenden Sie am Besten
kaltgepresste Ole, wie Distel-, Raps-, Sonnen-
blumen- oder Olivendl.

* Zum vorsichtigen Erhitzen sind hitze-
stabile, raffinierte Ole, wie z. B. Olivendl, Raps-

ol und Sonnenblumendl gut geeignet.
Ersetzen Sie Butter ab und zu durch Halbfett-
Butter oder Halbfett-Margarine (40 % Fett).

Probieren Sie doch mal fettarme Gar-
methoden, wie das Diinsten, Grillen (heifler
Stein, im Ofen), Garen in der Folie oder im
Tontopf, Backen auf Backpapier oder Braten
in beschichteten Pfannen aus. Knackiges Ge-
miise in wenig Wasser gediinstet enthalt be-
sonders viele Vitamine und ist zudem fettarm.

formoline L112 - Abnehmen leichter
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e Salatsofen mit Joghurt anstatt Sahne
zubereitet, schmecken sehr lecker. Wenn Sie
auf Mayonnaise nicht verzichten wollen, stre-
cken Sie diese mit Joghurt oder Quark.

e Bratensoflen konnen auch mit gekochten
und zerdriickten Kartoffeln oder Gemiise an-
gedickt werden.

e Frisches Gemiise (Tomaten, Gurken, Paprika,
Radieschen, etc.) mit frischen Krautern und
Magerquark sind eine tolle Alternative
als Brotbelag zu Wurst und Kase. Pro-
bieren Sie anstatt Butter mal Creme
fraiche oder Frischkase als ,Streichfett” aus.

e Meiden Sie mdglichst gehdrtete Pflan-
zenfette, z. B. in Kartoffelchips, Fertiggerichten,
Glasuren und Sufigkeiten. Meiden Sie Pro-
dukte, die in der Zutatenliste ,pflanzliche Fette
und / oder Ole, gehartet” aufweisen.

Hier sind besonders viele ungiinstige gesattigte
Fettsauren enthalten.

e Pflanzenmargarine mit dem Zusatz ,reich
an mehrfach ungesattigten Fettsduren” ist als
Brotaufstrich besonders empfehlenswert.

¢ Achten Sie besonders auf die versteckten
Fette. Ein Croissant (70 g) enthélt alleine schon
24 g Fett!




Die folgende Tabelle zeigt Ihnen tolle Alternativen zu fettreichen Speisen:
z. B. Hihnerbrust ohne Haut (125 g) enthalt nur etwa 1,2 g Fett. Dagegen verstecken sich in
125 g Brathdhnchen mit Haut immerhin 12 g Fett.

Fettreiche Lebensmittel Fetigehalt | Fattarme Lebensmittel R

(g) / Portion (g) / Portion
Gansebraten mit Sofe (300 g) 89 g | Huhnerbrust, mit Haut (125 g} 8¢
Schweineschnitzel, paniert 19 g | Schweinekotelett (125 g) 69
(180 g}
Pommes Frites, frittiert (150 g) 13 g | Pellkartoffeln (200 g) 02g
Schwarzwalder Kirschtorte 20 g | Apfelkuchen, Hefeteig (100 g) 3g
(1 Stiick, 140 g}
Frischkase, Doppelrahmstufe, 7 g | Frischkase, Viertelfettstufe, Tg
60 % Fetti. Tr. (30 g) 15 % Fetti. Tr. (30 g}
Vollmilch, 3,5 % Fettanteil 7 g | Fettarme Milch, 1,5 % Fettanteil 3g
(1 Glas, 200 ml) (1 Glas, 200 ml)
Kartoffelchips (50 g) 20 g | Salzstangen (50 g) 03¢

Tabelle, GU, 2004/ 05

Quelle: Kalorien mundgerecht, Umschau, 13. Auflage, 2006 ® Das Kalorien-Nahrwert-Lexikon, Schliitersche, 2003 e Die GroBe GU Nahrwert Kalorien
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38. Tipps zum Sattwerden

Vollkornbrot, -nudeln oder Misli sattigen viel
langer als Weiimehlprodukte. Die Ballaststof-
fe in Vollkornprodukten verbessern zudem die
Verdauung und den Stuhlgang.

Wichtig: Viel trinken.

Essen Sie langsam, denn der Magen meldet
erst ca. 20 Minuten nach Beginn der Mahlzeit
dem Gehirn ,Ich bin satt”. Lenken Sie sich
nicht durch Fernsehen oder Lesen ab, sondern
geniefen Sie Ihr Essen in Ruhe.

Wenn Sie satt sind, der Teller noch nicht leer
ist, lassen Sie am Besten den Rest liegen.

Verzichten Sie auf Ihren Nachtisch oder wéhlen
Sie frisches QObst.

Teilen Sie Ihre Hauptmahlzeit in zwei kleinere
Portionen auf; so haben Sie das Gefiihl, einen
.Nachschlag” zu bekommen.

39. Uberlisten Sie Ihren Appetit!

i

Geben Sie Gellsten nicht immer gleich nach.
Vielleicht haben Sie keinen Hunger, sondern sind
gelangweilt, gestresst oder gefrustet. Lenken Sie
sich mit einem Spaziergang, einem Buch, Musik,
Tanzen oder einem Hobby ab.

Geben Sie der unwiderstehlichen Lust auf Sii-
Bes im Notfall nach. Geniefien Sie dann ein
kleines Stiick Schokolade oder Kuchen; lang-
sam, aber ohne Reue und schlechtes Gewissen.



40. Die folgende “Fett-Tabelle” stellt den Fett-
gehalt der Lebensmittel (g/100g) dar:
Lebensmittel (100 g) ..o, Fettgehalt (g)

Getreide und Getreideprodukte

CroiSSANT ... 34,0
Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen ,

Weizenbrot (WeiBBrot) ....ovveeeevereeeeeeee s 1,2
WeiBmehlbrotchen......ccceecvvceeeeeeeeccee 19
Cornflakes.......cvueevveeeeeeieeeeecee e 0,6
Haferflocken ..o 7,0
Misli mit Niissen (ohne Milch].... s 6,0
Schoko-Musli [mit Milch).....oveverierienn 115
Miisli mit Trockenfriichten (ohne Milch] .............. 6,0

Kuchen und Torten

Hefestlickchen mit Zuckerguss.........cccccoevceeeneae.
Apfelkuchen (Hefeteig)
Apfelkuchen (Ruhrteig)
Apfelkuchen, gedeckt (Mirbeteig)
Marmorkuchen ........ccocvvvvenerncnininien, .
Berliner / Krapfen.......cocooeneennecennseeinneennn.
Blatterteigstickchen ...
KESEKUCHEN ... 8 6

Lebensmittel (100 g)....ccvvevvrrcriiinene, Fettgehalt (g)
Kasesahnetorte......coovvvevvcecececceeeceeee e 1,7
Schokoladen-Sahnetorte...... ..30,0

Schwarzwalder-Kirschtorte . LG43
Zwetschgenkuchen ..., 4,0
Spritzgeback ................. ...30,0
BUHEIKEKS v 10,0

Reis und Nudeln

Naturreis, gekocht ........cevverenrrercrces
Teigwaren, ohne Ei, gekocht.
Eierteigwaren, gekocht ......cocovvvviirencrncininiens 1,5

Gemiise und Kartoffeln

Oliven griin, eingelegt.........covvrurrenirernrercrenen. 13,3
Kartoffeln, gekocht mit Salz.......ccovvvencrncninienes 0,1
Bratkartoffeln ......cocevveecceeceee e 8,0
Kartoffelflockenplree........ocveeverieeniciniiceninees 0,5
Kartoffelkroketten, frittiert... ..10,0
Kartoffelpuffer .......cccocovenennes 12,0
Pommes Frites, frittiert.........cccocoeeieeeccieesceen 8,7
Kartoffelchips. ..o 40,0
Avocado, Fruchtfleisch ......cocevevevevecceeeceiennne 23,5

formoline L112 - Abnehmen leichter
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Lebensmittel (100 g)....oovvvvcreriinne. Fettgehalt (g)
Nisse

CasheWNUSSE ... 42,0
Erdnlisse ..o

Mandeln, sif3
HaSEINUSSE v

Brotaufstrich (Angabe pro Portion)

Nuss-Nougat-Creme (20 g) ....oooovvvvriinrciircis 6,0
Erdnuss-Creme (20 g).....oecvvecvecrceieeceees 10,0
Ganseleberpastete (25 gl 30
SiBwaren

Duplo (1 Riegel, 18 g).........

Miisliriegel (1 Riegel, 25 g)

Yogurette (1 Riegel, 13 gJ....... ,
Trauben-Nuss-Schokolade...........ccccoveevcerennee. 32,0
Vollmilch-Schokolade.......c.occveevceiiiceiieecene 30,0
Noisette-Schokolade .........ccooeveevceiciciicee, 33,0
Eis

Speiseeis (Durchschnitt].........cccoocveeeieciecrennne, 10,0
Milchspeiseeis

FrUuChteis .o, 1,3

Lebensmittel (100 ) ..o, Fettgehalt (g)
Milch, Milchprodukte und Kase

Vollmilch, 3,5 % Fettanteil .......c.ocoooeveeiiieiee. 3,5
Fettarme Milch, 1,5 % Fettanteil ......c.ccccovevneeee 15
Buttermilch

Joghurt, 3,5 % Fettanteil ..o.cooovverivcrecn, 3,3
Saure Sahne, 10 % Fettanteil ......c.coceevevveeerienne 10,0
Créme fraiche, 30 % Fettanteil.........ccccccovvvnne 26,7
Speisequark, 40 % Fettanteil.......c.ccccoovvnirinenns M.,4
Speisequark, Magerstufe........ocoveverereneinreneen. 0,3
Hiittenkase, 10 % Fettanteil ........ccocoevevevevivrenenee. 2,9
Krauterquark, 20 % Fettanteil.... ,
Schafskase, 40 % Fettanteil ........cceceevevveirinne 16,7
Gouda, 45 % Fettanteil........cccocovveeecrccerereens 30,0
Brie, 50 % Fettanteil ......c.cooveeeviicieeereee 26,7
Frischkase,

Doppelrahmstufe 60 % Fettanteil..........ccccc...... 30,0
Gruyere, 45 % Fettanteil. ......coevvererririnrreien, 32,1

Camembert, 60 % Fettanteil..
MasCarpoNe ......cceieeeieeeiieieee e

Eier und Eierspeisen

Hihnerei (1 StUck), FoR ..o 7,0
Riihrei (1 Stiick, mit Fett gebraten) ..........ccco....... 9.0

Spiegelei (1 Stilick, mit Fett gebraten................. 9,0



Lebensmittel (100 ) .....coovvveerreeirncae, Fettgehalt (g)

Fisch, Fischwaren und Fischgerichte
Forelle ... 2,7

Hering
Fischstabchen.......ccooveveeeveeiccecceeee,
Thunfisch in 0L, abgetropft
Aal, gerauchert ...

Fleisch und Gefligel

Rindfleisch, mager (Hiifte, Wade)........cccc.ccooevunnc 2.4
Schweinefleisch, mager (Nuss)

Hackfleisch, gemischt .......cccocoevieinieincnnen.
TafelSpitz...ocoveeeecee e
Schweinelende .. ...oo.oeeeeveeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeen 4,8
Schaufelbraten.....c.ccooveveveeeecieeeeeeeeeeee 16,8
Putenbrust ohne Haut ..o 1,0
Brathunn o 9,6
Gansebraten mit SOBe ......ccveveeeieeree e 29,7

Lebensmittel (100 g)....ccvvevvrrcriinene, Fettgehalt (g)

Fleisch- und Wurstwaren

BOCKWUISE ...
FleisSChKESE ..o
Bratwurst (Schwein) .....
Schinken, gekocht.........
Gefligelwurst, mager...
Fleischwurst .................
Salami..cccoeeeeeecnne,
Leberwurst, grob ........cocccovenirniinicneeae

Speisefette, Soflen und Wiirzmittel

BUHET e 83,2
Margarine ...80,0
Halbfett-Margarine, 40 % Fettanteil. ...40,0
Mayonnaise, 80 % Fettanteil............. ...80,0
Remoulade......cooveveveeeeceeeeeceee e 76,0
Joghurt-Salat-Dressing.......ccocveveeveriviveeereene, 10,0
Sahne-Salat-Dressing

French-Salat-Dressing .......coovveveveereeneeneeneeneens 8,3
Sauce Hollandaise .........c.coovvvvveeeeeeeeeeeieeeenes 45,0
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Lebensmittel (100 g .....ccoovvvrverrennnn, Fettgehalt (g)

Fertigsalate
WeiBkrautsalat
Kartoffelsalat.............
Fleischsalat......cocooveveveveveecccceeeecee e,

Nachspeisen

Schokoladenpudding .......cccveeeniieinieincenieeene 3,2
Mousse au Chocolat.........cccceveveeeiiiceciceeeee, 12,1
TIrAMISU oot 11,3
Fast-Food

HambBUIGer ... 8,7
CheesebUrger ..o 1.1
Crépe Suzette

Pizza Salami....cccoveveeeeeeeeceeeeeeeee e,
Camembert, gebacken .......ccooevcvrcnninninens 16,0
Toast HaWaii....veceeveeecececeee e 19.3

Currywurst mit Curryketchup .....cocvveeircvnieneen. 23,0

Quelle:

Kalorien mundgerecht, Umschau 13. Auflage

Das Kalorien-Nahrwert-Lexikon, Schliitersche, 2003
Die GroBe GU Nahrwert Kalorien Tabelle, GU, 2004 / 05




Wie nehme ich
formoline L112 richtig ein?

Zur Gewichtsreduktion 2x taglich jeweils 2
Tabletten formoline L112 mit einem grofen
Glas Wasser zu den beiden Mahlzeiten mit dem
hochsten Fettgehalt einnehmen.

Zur Gewichtserhaltung sollte 2x taglich jeweils
1 Tablette formoline L112 ausreichen.
Nehmen Sie formoline L112 direkt zur Mahlzeit
mit einem groBen Glas Wasser (250 ml] ein.
Tipp: Nehmen Sie die Tabletten zum Essen,
also mit dem ersten Bissen ein.

formoline L112 ist gut vertrdglich und kann
auch langfristig eingenommen werden.

Zur Sicherung der Bedarfsdeckung der fett-
loslichen Vitamine A, D, E und K sowie der
essentiellen Fettsduren empfehlen wir formo-
line L112 nur zu 2 von 3 Hauptmahlzeiten ein-
zunehmen.

Im Rahmen von héufigen und ldngeren Diaten
kann es zu Engpéssen in der Vitamin- (Vitamin
C, B-Vitamine) und Mineralstoffversorgung
(Eisen, Calcium, Jod, Fluor) kommen. Ein Mul-
tivitaminpraparat kann den Bedarf erganzen.

e Unterstiitzen Sie die Wirkung von L112 mit
einer gesunden, fettbewussten Ernahrung (60 -
80 g Fett/Tag) in Kombination mit viel Bewegung.

Guten Appetit und .
viel Erfolg beim formoline
Abnehmen wiinscht L112
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