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Vorwort

Ubergewicht ist in den letzten Jahrzehnten zu einem der gréf3ten Gesundheitsprobleme gewor-
den. Das Bundesgesundheitsamt hat 1994 geschatzt, dass knapp ist jeder funfte Erwachsene
Bundesburger statistisch deutliches Ubergewicht haben.

Das ist nicht nur ein kosmetisches Problem, sondern auch Schrittmacher fUr" viele sogenannte
Zivilisationskrankheiten. Die Kosten fiir unser Gesundheitssystem, die durch Ubergewicht verur-
sacht werden, sind immens.

Die Ursachen von Ubergewicht sind vielfaltig und werden gerade mit groRem Aufwand erforscht.
Eines steht ganz sicher fest: Ubergewicht ist nicht allein das Resultat von Tréagheit und
Willensschwéche der Menschen. Man weilR heute, dass es fir Ubergewicht eine genetische
Veranlagung gibt.

Menschen mit dieser Veranlagung kénnen im Laufe ihres Lebens Ubergewichtig werden. Ohne
entsprechende Umwelt- und Lebensbedingungen kommt es jedoch auch bei einer solchen
Veranlagung nicht zwangslaufig zu Ubergewicht.

Auch bestimmte gesellschaftliche und traditionelle Faktoren gehéren zu den Ubergewichtsfor-
dernden Umweltbedingungen. Dennoch haben auch Ubergewichtige die Mdglichkeit, inr Gewicht in
individuellen Grenzen zu verandern.

Wir essen zu schnell, zu viel und zu ungesund. MaBgeblich daran beteiligt ist unsere
Angewohnheit, alles viel zu stark zu wirzen. Salz beispielsweise steht beinahe auf jedem
Esstisch, und das, obwohl die meisten Speisen und Nahrungsmittel ohnedies versteckt Salz ent-
halten. Was nur wenige wissen, ist, dass Salz der gréRte Risikofaktor flir Magenkrebs ist. Dazu
kommt noch, dass Salz Wasser im Korper bindet. Damit wir es zum grof3ten Feind all jener, die
abnehmen wollen.

Ein weiterer Lebensbereich, der erheblichen EinfluR auf die Auspragung von Ubergewicht haben
kann, ist die korperliche Aktivitdt im Berufsalltag und in der Freizeit. Hier hat sich in den letzten
Jahrzehnten am meisten verandert: Friher mussten die Menschen im Beruf kérperlich aktiv sein und
haben viele Kalorien verbrannt, heute dagegen werden die schweilltreibenden Aufgaben
zunehmend von Maschinen und Robotern lbernommen - Der Mensch bedient die Technik nur
noch, sitzt am Schreibtisch, Telefon oder Bildschirm. Auch unsere Freizeit verbringen wir mehr
und mehr inaktiv vor dem Fernseher, mit Essen, Musikhoren, Lesen, Autofahren ... Das wird
gerade fir die Menschen zum Problem, die eine genetische Veranlagung zum Ubergewicht
haben.

Stellen Sie sich einmal vor, Sie hdtten so einen Korper:



Sie vertragen alles gut, was Sie essen und bleiben dabei vollkommen schlank und Ihr Kérper
scheidet alles was er nicht braucht miihelos aus.

Sie schlafen abends leicht ein, schlafen die ganze Nacht tief und fest durch und wachen jeden
Morgen taufrisch und barenstark auf und freuen sich auf einen neuen Tag.

Sie merken friihestens mit 80, dass Sie beim Tennis nicht mehr ganz so schnell sind, wie friiher,
spielen aber immer noch beachtlich gut und kénnen jederzeit mit Freude eine halbe Nacht durch-
tanzen.

Sie haben so gut wie nie irgendwelche Symptome, fuihlen sich blendend und sehen jinger aus,
als vor einigen Jahren.

Ihr Denken ist klar und Ihr Gedéchtnis absolut zuverlassig.

Ihre Blutwerte sind die eines Zwanzigjahrigen und lhre Arterien vollkommen frei.

Sie spriihen vor Lebensfreude und haben soviel Energie, dass Sie gar nicht wissen, wohin damit.
Sie sind so leistungsféahig wie nie zuvor und arbeiten unglaublich effektiv.

Ihr Kérper macht Ihnen Freude und erhélt sich ganz von selbst gesund und vital, so dass das
Datum in Ihrem Ausweis ohne jede Bedeutung ist.

Das Leben ist ein einziges Abenteuer, welches Sie frohen Herzens genieen. Noch vor ein paar
Jahren ware das ein unerfullbarer Traum gewesen, aber die medizinische Forschung hat
unglaubliche Fortschritte gemacht. Das Zauberwort heif3t: "Prophylaxe”.

In kurzer Zeit kbnnen Sie spiren, was das fur Sie bedeuten kann und erleben, wie Ihr
Traumkorper Wirklichkeit wird und Thnen bis ins Hohe Alter Freude macht.



Trainingsprogramm fir "schlanke Lebensgewohnheiten"

Das TOP FORM + Diat- und Erndhrungsprogramm der Tepperwein Collection wurde von erfah-
renen Erndhrungswissenschaftlern entwickelt.

Gesuinder und mit Genuss essen, sowie das langfristige stabilisieren des Gewichtes, das ist es,
was wir erreichen wollen. Denn: Das Gewicht halten ist die groBe Herausforderung und nicht nur
das Abnehmen. Das wird nur gelingen, wenn man nach der Gewichtsabnahme bewusster und
richtiger isst als vorher.

Deshalb steht im Mittelpunkt des wissenschaftlich fundierten TOP FORM + Programms das
genussvolle gesunde Essen. Und die fachkompetenten TOP FORM + Erndhrungsberater zei-
gen, wie man beides miteinander verbindet. TOP FORM + ist gewissermal3en ein
Trainingsprogramm fir "schlanke Lebensge-wohnheiten”.

Ein wichtiger Baustein des TOP FORM + Diat- und Ernahrungsprogramms ist die Umstellung
auf kohlenhydratreiche, fettarme Lebensmitteln. Diese Erndhrung unterstitzt den
Reduktionserfolg.

Basis unseres TOP FORM + Diét- und Erndhrungsprogramms ist die gezielte kontrollierte
Abnahme von Korperfett bei gleichzeitig sichergestellter Zufuhr aller notwendigen Néahrstoffe
und Training eines richtigen Ess- und Trinkverhaltens.

Dazu erfahren Sie in dieser Broschiire noch einiges.



Die Schritte zum Erfolg

O Startphase

In den ersten zwei Tagen wird fiinfmal taglich Top Form Plus verzehrt. Der Kdrper wird mit allen
notwendigen Nahrstoffen versorgt.

Ziel: Vorbereitung zur Erndhrungsumstellung

O Reduktionsphase

Gewichtsreduktion und Beginn der Erndhrungsumstellung. Wahrend dieser Phase werden kon-
sequent drei Mahlzeiten pro Tag eingenommen. Das heif3t konkret: eine selbst zubereitete
Mahlzeit auf Grundlage einer vollwertigen Mischkost sowie zwei Mahlzeiten, die jeweils aus einem
fettarmen Milchprodukt, ergdnzt mit Top Form Plus, zubereitet werden. Die Dauer der
Reduktionsphase richtet sich nach den individuellen Gegebenheiten des Teilnehmers. In dieser
Phase reduziert der Teilnehmer bis zu ca. 1 kg Koérperfett pro Woche. Sie endet kurz vor
Erreichen des Zielgewichts.

Ziel: Reduktion des Kérperfetts und Training des richtigen Ess- und Trinkverhaltens.
O Integrationsphase

Ern&hrungsumstellung in der Praxis. In der Integrationsphase werden zwei Mischkost-Mahlzeiten
und nur noch eine Mahlzeit Top Form Plus verzehrt. Sie dauert etwa sechs bis acht Wochen.

Ziel: Integration des richtigen Ess- und Trinkverhaltens in den Alltag. Erreichen des
Zielgewichts.
O Stabilisierungsphase

Kontrollierte Umstellung auf drei normale Mischkost-Mahlzeiten am Tag. Die Stabilisierungs-
Phase dauert idealerweise etwa acht bis zwolf Wochen.

Ziel: Wunschgewicht halten und erlerntes Ess- und Trinkverhalten langfristig umset
zen

TOP FORM +



Was ist TOP FORM + ?

TOP FORM + ist ein Nahrungsergénzungsprogramm, das ausschlie3lich aus pflanzlichen
Extrakten und Milchbestandteilen besteht.

TOP FORM + enthélt keine pharmazeutischen Praparate, Arzneistoffe, Hormone oder syntheti-
sche Hilfsmittel, um den Gewichtsverlust zu steigern.

TOP FORM + ist gleichzeitig auch ein komplettes Ernahrungsprogramm, das unter fachlicher
Betreuung lhres Beraters durchgefiihrt wird. Die Berater stehen dem Anwender von TOP FORM +
wahrend der gesamten Programmdauer kostenlos fur Fragen und Tips zur Verfigung. TOP
FORM + wird deshalb ausschlieBlich tber Berater angeboten, um die notwendige Betreuung
sicherzustellen.

Der Anwender nimmt mit dem Programm Mikron&hrstoffe zu sich. Néhrstoffe, die der menschliche
Organismus zum Leben braucht.

Mit der TOP FORM + -Zellnahrung kann gezielt abgenommen werden (Gewichtsreduzierung),
ohne dabei zu hungern oder - wie bei Didten - an Mangelerscheinungen leiden zu missen.

Mit der TOP FORM + -Zellnahrung kann man sich auch ganz einfach gesund erndhren
(Fitnessprogramm), ohne sein Gewicht zu &ndern.

Mit der TOP FORM + -Zellnahrung kann aber auch - bei Untergewicht - gezielt das ideale
Korpergewicht aufgebaut werden.



Woraus besteht TOP FORM +?

TOP FORM + ist ein erfolgreiches Ernahrungsprogramm und besteht aus vier sogenannten
Formeln (FORMULA-DIAT).

TOP FORM + ist ein ausgewogenes Produkt aus pflanzlichen Starken, Vollmilch, Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen.

Seine Wirkung beruht vor allem auf der Verhinderung des Hungergefiihls wahrend der
Abnehmphase. Es enthélt natirliche Quellstoffe und Pflanzenfasern, welche sich langer im
Magen-Darmtrakt aufhalten und durch ihr Volumen, welches sie mit Wasser bilden, dem Gehirn
ein Sattigungsgefuhl signalisieren. Relativ zu seinem Volumen ist sein Kalorienbeitrag auRRerst
gering.

Es handelt sich aber nicht nur um einen simplen Nahrungsersatz. TOP FORM + ist ein Lieferant
hochwertiger Rohstoffe, speziell notwendig wahrend der Abnehmphase.

Es enthalt Aminoséuren (EiweiR), um den Proteinbedarf des Kdrpers zu decken. Ohne Proteine
gabe es kein Leben. Protein ist der wichtigste Lebensbaustoff und Hauptbestandteil unserer
Korperzellen. Sie sind die Grundbausteine fir Muskelgewebe, Haar, Blut, Nagel und die inneren
Organe.

Die Proteine, die wir taglich mit der Nahrung aufnehmen, sind lebensnotwendig fir das
Wachstum, der Erhalt und die Erneuerung von Gewebe und viele andere Ablaufe in unserem
Korper. Die enthaltenen mehrfach ungeséttigten Fettsduren und Aminosauren stammen aus
Milchprodukten. Darunter sind auch essentielle Aminosauren. Diese kann unser Korper selber
nicht produzieren. Sie mussen durch unsere Nahrung taglich zugefiihrt werden. Milch hat ein tra-
ditionell "gesundes Image" und stellt darliber hinaus eine natirliche Quelle von Micro-N&ahrstoffen
dar.

Bei der Entwicklung wurde konsequent darauf geachtet, da keine Rohstoffe aus tierischer
Herkunft oder aus genetisch modifizierten Pflanzen verwendet werden. Der enthaltene Farbstoff
Carotin, welcher der Karotte ihre rote Farbe verleiht, wird im Kérper zu Vitamin A umgewandelt.

Die enthaltenen Vitamine gleichen wahrend der Abnehmphase eventuell auftretende
Mangelerscheinungen aus. Die enthaltenen Spurenelemente sind essentiell im koérperlichen
Energiehaushalt und Fettstoffwechsel.

Lecithin ist dartiber hinaus eine echte Nervennahrung und unterstiitzt die geistige und physische
Befindlichkeit wahrend des Abnehmens.

TOP FORM + verzichtet nicht vollstéandig auf Kohlehydrate. Der Kérper braucht ein gewisses
Mindestmal an verfligharen "Brennstoff", ansonsten wirde ein Mattigkeitsgefiihl auftreten.

Die Zusammensetzung wurde so gewahlt, da sowohl "schnelle Energie" aus Zucker, als auch
"langsame Energie" aus Stérke zur Verfiigung steht. Zur Zerlegung dieser Kohlehydrate mufd der
Korper selbst einen Teil der dem Kohlehydrat innewohnenden Energie aufwenden.

EiweiR / Aminosaduren



EiweiB ist der wichtigste Vitalstoff zum Schlankwerden, Jungbleiben und fiir mehr
Leistung.

Eiweil - ist der entscheidende Vitalstoff!

Der Mensch besteht, abgesehen von Wasser, zum grof3ten Teil aus Eiweil3. Der Korper braucht
Eiweil3 fur Vitalitat, Kraft und Leistung. Alle Korperfunktionen sind auf eine regelméafige Zufuhr
von hochwertigem Eiweild angewiesen. Es ist firr ein starkes Immunsystem ebenso wichtig wie flr
den Aufbau von Muskeln, Haut, Haaren, Knochen und Hormonen. Auch das Gehirn braucht
Eiweil fir Konzentration, gute Laune und innere Ausgeglichenheit. Eiweil3 ist deshalb der wich-
tigste Vitalstoff in der menschlichen Ernéhrung. TOP FORM + ist als Nahrungserganzung auch
eine schnell verfigbare Quelle fur wertvolles Eiweil3. Es kann optimal verdaut und leicht resorbiert
werden.

Erganzen Sie lhre Nahrung téaglich mit einem TOP FORM + EiweiR-Drink!

bei starker korperlicher und geistiger Belastung
bei intensiver sportlicher Aktivitéat

bei einer kalorienarmen Diat

bei fleischfreier Erndhrung

bei Eiweillmangel

OO ood

Wieviel Eiweil brauchen Sie taglich?

Durchschnittlich benétigen wir 1g Eiwei3 pro Kilogramm Koérpergewicht taglich. Wenn Sie aktiv
sind und regelmaRig Sport betreiben oder standig unter Stref3 stehen, kann der Eiweibedarf bis auf
das Doppelte ansteigen.

Schlank und schon durch Eiweif!

Fitness-Experten wissen es seit Jahren: Nur wer mehr Eiweif} isst und weniger Kohlenhydrate und
Fette zu sich nimmt, wird erfolgreich schlank werden und vor allem schlank bleiben. Beim
Abnehmen ist daher eine ausreichende EiweiRzufuhr &uf3erst wichtig. Die meisten Diaten fuhren
sehr schnell zu einem Eiweil3mangel. Dies &uB3ert sich in Konzentrationsschwéche, schlechter
Laune, fahler Haut, schlaffem Gewebe, schwachen Muskeln und in extremen Fallen sogar
Haarausfall. Deshalb sind Eiwei3-Drinks die ideale Nahrungserganzung bei jeder Diat. Sie foérdern
den Fettabbau, bremsen den Appetit, machen munter und erhalten die gute Laune. Ein TOP FORM
+ Drink, angerihrt in Magermilch, hat nur durchschnittlich 200 kcal, angerthrt in Wasser nur 120
kcal.

EiweiBmangel bei Senioren

15 bis 60 Prozent der Senioren leiden nach Angaben des Deutschen Instituts fir
Erndhrungsmedizin und Diatetik (DIET) an Eiweimangel. Schuld sei eine "oft sehr schlechte"
Ernahrung, sagte Institutssprecher Sven-David Miiller in Aachen. Zum Eiweilmangel trage auch der
vielfach nur geringe Appetit dlterer Menschen bei. Eine ausreichende Zufuhr sei als Vorbeugung
gegen Druckstellen (Dekubitus) bei bettlagerigen Menschen von ganz besonderer

Bedeutung, hiel es.



Am i nosau ren
Siegesstoffe Aminosauren

Aminoséauren sind die Bausteine des Lebens. Wir bilden sie teils im Koérper, teils nehmen wir sie
mit der taglichen Nahrung auf.

Aminosauren als Nahrstoffe und Heilmittel entscheiden unmittelbar tGber unser Wohlbefinden,
Uber Kreativitat, Fitness und ein kompetentes Immunsystem. Unsere innere Klangfarbe ist dumpf,
wenn wir zu viel Fett mit dem Essen aufnehmen. Sie wird hell, wenn wir die Faustformel "+
Eiwei3, - Fett" beherzigen. So bringen Korper und Geist ihre Hochstleistung und unser
Immunsystem ist intakt.

Mit minderwertigen Biobausteinen geht das nicht. Die optimale Brennkraft in unserem Korper,
unsere Spannkraft, Ausdauer, Konzentrationsfahigkeit, Kreativitat und schdpferischen Fahigkeiten
kénnen wir mit Hilfe der richtigen Auswahl unserer taglichen Nahrung selbst bestimmen. So
kénnen wir den Spiegel fur bestimmte Aminosauren anheben und uns somit selbst beeinflussen.

Essen Sie sich: gliicklich
optimistisch
heiter
klar denkend
ausdauernd

kurz: Essen Sie sich erfolgreich!

Und wer méchte das nicht? Auch wir streben nach jugendlicherr Frische und der vollen
Leistungskraft. Dazu brauchen wir eine Mindestmenge an Aminoséuren im Blut.

Haben Sie "Normalwerte" dann fiihlen Sie sich nicht schlecht. Wenn Sie Sieger-Werte erreichen
wollen, brauchen Sie mehr!

Tips

Bei Schlankheitsdiaten mufl3 dem Korper unbedingt ausreichend Flussigkeit zugefiihrt werden. Die
Flussigkeitsaufnahme sollte wahrend einer Schlankheitsdiat keinesfalls vermindert, sondern im
Gegenteil noch gesteigert werden.

Trinken Sie wéhrend der Diét ganz, ganz viell Also statt der normalerweise optimalen Menge von 2
Litern mindestens 3 Liter trinken ! Wir wissen, den meisten Menschen fallt das unheimlich schwer.
Viele Leute sagen: "Ich habe nie Durst, und dann vergesse ich das Trinken einfach". Damit Ihnen
das nicht passiert, nehmen Sie sich morgens und mittags eine Flasche Wasser, oder kochen Sie
sich jeweils eine Thermoskanne Tee, und stellen Sie diese so auf, gleich mit Glas oder Tasse
daneben, daR Sie immer wieder an das Trinken erinnert werden, und nehmen Sie sich ganz fest
vor, dieses Pensum zu schaffen.

Trinken regt den Stoffwechsel an und verhindert auch ein Austrocknen der Haut, was fir Ihr
Aussehen ganz wichtig ist.



Beim Tee eignen sich Krautertees (z.B. Vital-lonen-Krauterextrakt) am Besten fiir lhr Vorhaben.
Vergessen Sie jedoch nicht, dass Krautertee bestehende Stoffwechselschlacken im Gewebe
I6sen, welche unbedingt mittels Entsduerung ausgeleitet werden missen. Zum umfangreichen
und sehr wichtigen Thema "Entsduerung"” fragen Sie lhren Tepperwein Collection Berater.

Wenn Sie Tee oder Wasser iberhaupt nicht mégen, versuchen Sie es z.B. mit stark verdiinnten
Natur-Fruchtséften. Das schmeckt gut und ist vor allem im Sommer sehr erfrischend.

Wenn die Pfunde purzeln, stellt sich meist die gute Laune von selbst ein. Sollte das bei Ihnen aber
nicht der Fall sein, verwdhnen Sie sich! Nicht wie bisher mit Geback und SuiRigkeiten, sondern mit
einem duftenden Bad nach einem anstrengenden Tag (z.B.: "Vital-lonen-Bad" zum Entsauern),
mit einem Spaziergang in der Mittagspause im Sonnenschein, einem Telefonat mit einem lieben
Menschen, einer neuen Creme, einem Duft oder einem Blumenstraul® (kann auch selbst gepfliickt
sein). Es gibt so viele Méglichkeiten.

Setzen Sie sich Ziele!

Ein Endziel und mehrere Etappenziele. Das Endziel ist Ihr Wunschgewicht zu einem bestimmten
Termin (z.B. Ihrem Geburtstag, dem Urlaub), die Etappenziele sind kleinere Einheiten (z.B. in
einer Woche - %2 Kilogramm). Beachten Sie dabei aber, dal3 Ihre Ziele realistisch sind. Und noch
ein Tip zum Schlul3: Zu zweit oder in der Gruppe geht vieles leichter!

Vielleicht gehen Sie eine Zeitlang gemeinsam mit lhrem Partner, mit Freunden oder Bekannten
lhren Weg zum Wunschgewicht. Fragen kostet ja nichts, und nach gemeinsamer Kur oder Diat
sind schon oft aus Bekannten gute Freunde geworden.

Haufig gestellte Fragen

Was passiert, wenn ich nicht genug trinke?

Der Mensch besteht zu etwa 65 Prozent aus Wasser. Manner haben einen etwas hoheren
Wasseranteil als Frauen, jingere Menschen einen hoheren als altere. Verliert der Korper
Flussigkeit, verdichtet sich das Blut. Bei einem Wasserverlust von 2 % verringert sich die
Leistungsfahigkeit spurbar. Wird dann nichts ge-trunken, beginnt der Kérper, Wasser zu konser-
vieren. Er reduziert die Durch-blutung und die Ausscheidung durch Schwei oder Urin.
Gleichzeitig steigert sich die Herzfrequenz. Bei 4 % Verlust kommt es zu Kopfschmerzen und
Muskeler-mudung, bei 5 % setzen Bewul3tseinstribungen und Krampfe ein, bei 10 bis 15 % tritt
der Tod ein.

Wozu brauchen wir Wasser im Kérper?

Wasser hat im Organismus eine ganze Reihe von Aufgaben. Es transportiert die wasser-
und fettléslichen Nahrstoffe dorthin, wo sie verwertet werden und schwemmt
Abbauprodukte des Stoffwechsels iiber die Nieren wieder aus. Alle Zellen und
Korperfliissigkeiten enthalten Wasser. Dadurch bleibt das Gewebe straff und elastisch.
Auch zur Regulation der Kérpertemperatur ist Wasser unent-behrlich.



Wieviel muB ich trinken?

Der Flussigkeitsbedarf liegt bei 2 ¥ bis 3 Litern pro Tag. Bei Hitze und gréReren Belastungen ent-
sprechend hodher (ebenso bei Kaffee- und Alkoholgenuf3!). Um den Normalbedarf zu decken,
genigt es bei ausgewogener Erndhrung (!) jedoch, rund zwei Liter Wasser zu sich zu nehmen.
Denn die Nahrung, besonders Obst und Gemise, trégt ihren Teil dazu bei, den Durst zu I6schen:
Bis zu einem Liter Flissigkeit beziehen wir taglich aus ihr.

Alles auf einmal oder nur in kleinen Schlucken?

Auch wenn der Durst noch so grof} ist, sollten Sie die Mineralwasserflasche nicht in einem Zug
leeren. Das ist nicht so gut bekdmmlich, und die Magenentleerung wird so behindert, so daf} die
Flussigkeit nicht ins Blut Gbergeht, wo sie hin soll. Besser: alle fiinfzehn bis zwanzig Minuten ein
Glas in kleinen Schlucken trinken. Auf3erdem tut eine grof3e Menge Kohlensdure unserem Magen
auch nicht besonders gut!

Wieviel Fliissigkeit verliere ich bei Hitze?

Das hangt von der AulRentemperatur, der Kleidung und der kdrperlichen An-strengung ab. Gut
Trainierte schwitzen beim Sport mehr. Das heil3t, die Hitzere-gulierung funktioniert bei ihnen besser
als bei untrainierten. Faustregel fiir den Flissigkeitsverlust: Bei leichtem Schwitzen verliert man
bis zu einem Y Liter Flussigkeit pro Stunde. Bilden sich Schwei3perlen, ist es etwa 1 Liter, flie3t
der Schweil3 in Stromen, sind es 1 Y- Liter.

Was passiert eigentlich beim Schwitzen?

Gut sechzig Prozent der beim Sport umgesetzten Energie wird in Form von Warme frei. Der
Koérper bildet auf der Hautoberflache Schweil3, welcher verdunstet und uns so abkihlt. Schwitzen
bedeutet vor allem Wasserverlust. Doch auch Mineralstoffe und Spurenelemente, sogenannte
Elektrolyte, gehen dem Kérper damit verloren. Schon der salzige Geschmack des Schweil3es
deutet darauf hin. Zu diesen Elektrolyten gehdren Natrium, Chlorid, Kalium, Kalzium und
Magnesium.

Welches Wasser soll ich wéhlen?

Ob man stilles oder kohlensaurehaltiges Mineralwasser bevorzugt, ist eine Frage der Vorliebe.
Stark prickelndes Mineralwasser (die Kohlenséaure wird Ubrigens nachtréglich zugesetzt) kann ein
Geflihl der Sattigung auslésen und verhindern, dal man ausreichend trinkt. Aul3erdem ist eine
groRe Menge an Kohlenséure fir den Magen nicht gut vertraglich. Fur Sportler ist der Gehalt an
Mineralstoffen wichtig: Um Verluste auszugleichen, sollte das Wasser hohe Magnesium-(100mg/l)
und mittlere Natriumwerte aufweisen (also kein "natriumarmes" Mineralwasser wéhlen). Je besser
ein Wasser mundet, desto leichter fallt es, genug zu trinken. Und wenn |hr Trinkwasser aus dem
Hahn nicht tbermaRig belastet ist, dann kann ich lhnen persénlich nur empfehlen, sich ofter am
Wasserhahn zu bedienen. Fragen Sie doch einmal Ihr Wasserwerk nach der Trinkwasserqualitat !

Was heiSt Kérperzellmasse?



Korperzellmasse das sind alle Muskeln und Organe. Mit der Top Form + Diat wird nur Kérperfett
abgebaut, die Korperzellmasse bleibt aber weitgehend erhalten. Dem Dilemma des allseits
bekannten Jo-Jo-Effekts (Gewichtszunahme nach Beendigung einer Diat) kann mit dem Top Form
+ Programm somit entgangen werden.

Was sind Mischkost-Mahlzeiten?

Gesunde Mischkost-Mahlzeiten sind kohlenhydratreich, ausgewogen an Eiwei3, fettarm und
ballaststoffreich. Sie zeichnen sich durch Vielfaltigkeit aus und sind abwechslungsreich. Eine
gesunde Mischkost entspricht im Durchschnitt folgenden Lebensmittelrelationen: héchstens 1 Teil
fettes Fleisch, fette Wurst; fetter Kése; Speisedle, Nusse, hdchstens 2 Teile Fisch, mageres
Fleisch, mageren Kase mindestens 4 Teile Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Gemuse, Salat.

Bedeutet Erndhrungsumstellung ein Verzicht bestimmter Lebensmittel?

Nein, es gibt keine Lebensmittelverbote. Es kommt nur auf die durchschnittlich richtige
Kostzusammenstellung an (siehe "Mischkost-Mahlzeiten").

Warum nur drei Mahlzeiten pro Tag?

Die 3-Mahlzeiten-Empfehlung richtet sich an Personen, die Kérpergewicht reduzieren wollen und an
solche, die reduziertes Gewicht halten wollen. Die 3-Mahlzeiten-Empfehlung ermdglicht eine
optimale Fettverbrennung aufgrund der Mahlzeitenpausen von 4-6 Stunden in der Phase 1 und 2.
Aus medizinischer Sicht werden auf lange Sicht bei 3 Mahlzeiten weniger Kalorien aufgenommen
als bei 5 Mahlzeiten. Aus psychologischer Sicht ist das 3-Mahlzeiten-Konzept eine
Erfolgsstrategie fur das Halten des reduzierten Gewichts.

Diirfen Kinder teilnehmen?

Zur Teilnahme von Kindern am Top Form + Programm liegen keine gesicherten Erkenntnisse vor.
Ab dem 16. Lebensjahr ist die Teilnahme am Top Form + Programm mit Einverstandniserklarung
der Eltern moglich.

Diirfen Schwangere oder stillende Miitter am Top Form + Programm teilnehmen?

NEIN, eine kalorienreduzierte Ernahrung wahrend der Schwangerschaft oder Stillzeit muss im

Interesse des Kindes unbedingt vermieden werden. Der richtige Zeitpunkt fir die Aufnahme des
Top Form + Programms ist das Ende der Stillzeit.

Koénnen Personen, die sich in édrztlicher Behandlung befinden, am Top Form + Programm
teilnehmen?

Das Top Form + Diat- und Erndhrungsprogramm dient der nachhaltigen Verbesserung der



Korperzusammensetzung von gesunden Ubergewichtigen. Ziel des Top Form + Programms ist es,
den Teilnehmer zu beféhigen, das reduzierte Gewicht dauerhaft zu stabilisieren. Wichtigstes Mittel
auf dem Weg zum Erfolg ist ein Training der normalen Mischkostmabhlzeit und die richtige Technik.
Die Fettreduktion ist eine Funktion der Effizienz der Erndhrungsumstellung, das heil3t sie ist eine
Funktion der praktischen Umsetzung der Empfehlungen. In der Reduktionsphase wer-den pro Tag 2
Top Form + Standardmahlzeiten (2 x 200 kcal) plus eine Mischkostmahlzeit (600-800 kcal)
verzehrt.

Interessenten am Top Form + Programm, die sich wegen einer Erkrankung in &rztlicher
Behandlung befinden, kdnnen mit dem ausdriicklichen Einverstéandnis des behandelnden Arztes am
Top Form + Programm teilnehmen. Aufgrund seiner Kenntnis der Krankenakte sollte der
behandelnde Arzt in die Teilnahme-entscheidung eingebunden werden, um im individuellen Fall
mogliche Risiken ausschliessen und vorbeugende MalRnahmen veranlassen zu kdnnen, etwa eine
Dosisreduktion von Medikamenten. Der Berater des Top Form + Programms wird im Rahmen der
Top Form + Beratung aus medizinischen und berufsrechtlichen Grinden nicht arztlich
(diagnostisch oder therapeutisch) tatig. Im Falle einer bestehenden Erkrankung kann der Berater
daher keine personliche Verant-wortung fir die Teilnahmeentscheidung und den
Krankheitsverlauf des betref-fenden Teilnehmers Gibernehmen. Der behandelnde Arzt sollte des-
halb in solchen Féllen tber das Befinden und die Fortschritte seines Patienten wahrend des Top
Form + Programms auf dem laufenden gehalten werden.

Wie entsteht Ubergewicht / Adipositas?

Auf der Grundlage einer erblichen Veranlagung flhren hauptsachlich eine bequeme, bewe-
gungsarme Lebensweise und eine kalorien-, vor allem fettreiche Ernahrung zu Ubergewicht.

Was sollten Sie sonst iiber die Entstehung von Ubergewicht wissen?

O Eine erbliche Belastung liegt dann vor, wenn bereits andere Familienmitglieder tiberge
wichtig sind. In diesen Féllen ist es besonders wichtig, auf das Gewicht zu achten.
O Mit dem Alterwerden nimmt der Kalorienverbrauch des Kérpers langsam ab. Altere

Menschen kdnnen mit weniger Essen auskommen als jingere. Wenn Sie nicht ent
sprechend lhre Kalorien einschranken, nehmen Sie unweigerlich zu.

O Eine fettreiche Ernahrung begiinstigt das Entstehen von Ubergewicht. Fettreiche
Speisen enthalten nicht nur sehr viele Kalorien, sondern sattigen auch schlechter als
Kohlenhydrate und Eiweif3.(Kohlenhydrate sind in stérke- und zuckerhaltigen
I:ebensmitteln wie Kartoffeln, Brot, Nudeln oder Obst enthalten.) Durch die Uberall im
Uberfluss angebotenen, verlockenden Speisen wird haufiges und reichliches Essen
beglinstigt. Solche dufl3eren Reize werden oft starker wahrgenommen als das innere
Gefiihl von Hunger und Séttigung.

O UnregelmaRiges und hastiges Essen erhoht die Gefahr, unkontrolliert zuviel zu essen.
Wer beim Essen fernsieht oder sich anderweitig ablenken lasst, verliert leicht den Uber
blick, was und wie viel er isst und trinkt.

O Viele Menschen reagieren auf Enttduschung, Strel3, Langeweile, innere Wut oder Trauer
mit vermehrten Essen. Haufig sind diese Menschen nicht in der Lage, seelische
Belastungen auf andere Art und Weise zu verarbeiten.

O Noch nie haben sich die Menschen so wenig bewegt wie heute. Die vielen technischen
Hilfsmittel fir Fortbewegung, Haushalt und Arbeitswelt fordern vom Menschen immer



weniger Bewegung und damit immer weniger Muskelarbeit.

O Auch bestimmte Krankheiten wie beispielsweise. Schilddriisenunterfunktion kdnnen die
Ursache von Ubergewicht sein, kommen allerdings selten vor.

O Bestimmte Medikamente wie z. B. Mittel gegen Depression und Diabetes, Cortison und
die "Pille" kdnnen eine Gewichtserhéhung auslésen bzw. verstérken.

O Raucher essen in der Regel weniger und verbrennen mehr Kalorien. Wer mit dem

Rauchen aufhort, lauft Gefahr dicker zu werden. Die Vorteile des Nikotinverzichts sind
aber in jedem Fall groRer als die Nachteile einer begrenzten Gewichtszunahme.

O Starke Gewichtszunahme in der Schwangerschaft fiihrt haufig zu einem bleibenden
Gewichtsanstieg nach der Entbindung. Es ist zu empfehlen, nach der Entbindung kon
sequent das Ausgangsgewicht wieder anzustreben.

O Ebenso spielt das soziale Umfeld zur Entstehung von Ubergewicht eine Rolle.
Unglinstige Wohn- und Lebensverhéltnisse kénnen die Bewegungsfreiheit von Kindem
und Jugendlichen einschranken und eine Gewdhnung an eine trage Lebensweise mit
sich bringen.

Es gibt verschiedenste Ursachen fiir Ubergewicht, wobei sich Erbanlagen und Alter nicht beein-
flussen lassen, wohl aber UberméaRige Nahrungszufuhr, falsches Essverhalten,
Bewegungsmangel oder falsch bewaltigte Stress- und Gemitslagen.

Gefihrdet Ubergewicht die Gesundheit?

Ubergewicht kann die Lebensqualitat beeintrachtigen und bedroht die Gesundheit in vielfaltiger
Hinsicht. Es begiinstigt beispielsweise Beschwerden wie z. B. Kurzatmigkeit, rasche Ermiidung
bei korperlicher Arbeit, starkes Schwitzen oder Gelenkschmerzen.

Bestimmte Krankheiten kdnnen sich bei Ubergewicht unbemerkt tiber Jahre oder Jahrzehnte ent-
wickeln. Heute sind viele chronische Erkrankungen bekannt, die durch Ubergewicht ausgelost
oder verschlimmert werden. Nachstehende Tabelle gibt einen Uberblick tber die haufigsten
Begleit- und Folgeerkrankungen.

Bluthochdruck

Zuckerkrankheit Typ-2 (Diabetes mellitus)

Fettstoffwechselstérungen, Gicht

Herzinfarkt, Schlaganfall

Herzschwéache (Herzinsuffizienz)

Venenleiden, Unterschenkelgeschwiire, Thrombosen
Gelenkerkrankungen durch Verschleil3, Rlickenschmerzen
Sauerstoffmangel und nachtliche Atemstillstandphasen (Schlafapnoe)
Fettleber, Gallensteine

Krebs, z. B. Brust- und Gebarmutterkrebs, Dickdarmkrebs
erhdhtes Unfall- und Operationsrisiko

seelische Stérungen z. B. depressive Reaktionen
seelische Stérungen und gesellschaftliche Nachteile

oo oDoooooogooo

Ubergewicht selbst, sowie wiederholte Bemilhungen Gewicht zu verlieren, kénnen negative
Auswirkungen auf den Gemitszustand haben. Viele Menschen neigen wegen ihres Ubergewichts



zu Depressionen.

Ubergewicht wirkt sich aber auch auf andere Lebensbereiche nachteilig aus. So begegnen Uber-
gewichtige vielen Vorurteilen, z. B. am Arbeitsplatz. Sie erhalten insgesamt weniger Anerkennung
als Schlanke. Sie gelten zu Unrecht als faul und willensschwach. Und weil sie nicht dem gangigen
Schonheitsideal entsprechen, haben sie oft auch Nachteile bei der Partnerwahl.

Korperliche Gesundheitsstérungen treten umso haufiger auf, je langer das Ubergewicht besteht
und je ausgepragter es ist. Mit steigendem Ubergewicht nimmt auch die Gefahr zu, daR sich die
Lebenserwartung verkirzt. Neben den kdrperlichen Gesundheitsstérungen kann es zu psychi-
schen Folgen wie ein herabgesetztes Selbstwertgefiihl und Depressionen kommen.

Wer soll Gewicht abnehmen?

Eine Gewichtsabnahme ist sinnvoll bei einem BMI (Body-Maf-Index) von 25 -30 (Ubergewicht)
oder bei einem BMI von iiber 30 (sehr starkes Ubergewicht/ Adipositas) wenn gleichzeitig
Risikofaktoren oder Krankheiten vorliegen, die durch Ubergewicht ausgelést oder verschlimmert
werden oder zusatzlich ein erheblicher seelischer Leidensdruck besteht.

BMI (Body-MalR-Index) Berechnung:

BMI = Kdrpergewicht in kg Rechenbeispiel: 60 kg = 23,44
(KérpergroRRe in m)2 (1,60m)2

Der ideale BMI hangt vom Alter ab.

Lebensalter Idealer BMI

19-24 Jahre 19-24 kg/m' KO
25-34 Jahre 20-25 kg/m’ KO
35-44 Jahre 21-26 kg/m’ KO
45-54 Jahre 22 -27 kg/m’ KO
55-65 Jahre 23-28 kg/m’ KO
>65 Jahre 24-29 kg/m” KO

Was soll durch die Behandlung erreicht werden?

Am wichtigsten ist es, einen langfristigen Gewichtserfolg anzustreben. Es reicht vollkommen aus,
wenn Sie zunachst 5 bis 10% lhres Gewichts abnehmen; dies sind in der Regel 5 bis 10 kg. Bei
sehr hohem Ausgangsgewicht oder gra-vierenden Begleiterkrankungen sollte das Gewicht starker
verringert werden.

Die folgende Tabelle fasst sinnvolle Ziele bei der Behandlung des Ubergewichtes zusammen.

Senkung des Kérpergewichts um wenigstens 5%
Stabilisierung dieses Erfolgs fiir mindestens 1 Jahr
Besserung von Gesundheitsstérungen

Steigerung des Wohlbefindens und Selbstwertgefiihls

s



O Verbesserung der Beweglichkeit

O eine insgesamt gesiindere Lebensweise mit richtiger Erndhrung und mehr koérperlicher
Bewegung

Welche Vorteile konnen Sie von einer Gewichtsabnahme erwarten?

Eine Gewichtsabnahme von 5 - 10 kg hat eine spiirbare Besserung von Atemnot, Schwerfalligkeit,
Schlafapnoe, Ricken- und Gelenkschmerzen zur Folge. Auch der Blutdruck, die Blutfette und der
Blutzucker verbessern sich.

Weitere ginstige Auswirkungen sind ein geringerer Bedarf an Medikamenten, weniger
Arztbesuche und BehandlungsmaBnahmen fir Begleitkrankheiten. Lebensqualitit und
Lebenserwartung steigen.

Voraussetzungen fiir den Behandlungserfolg

Unabhangig von der Art der Behandlung, die Sie zusammen mit lhrem Arzt wahlen, kann diese
nur Erfolg haben, wenn folgende Voraussetzungen erfiillt sind:

O Sie missen wirklich entschlossen sein, Ihr Ubergewicht zu bekampfen.

O Sie mlssen darauf gefasst sein, dal3 Abnehmen nur mit sehr viel Geduld gelingt und
eine langfristige Aufgabe ist.

O Sie missen bereit sein, lhre bisherige Lebensgewohnheiten schrittweise zu andern.

0 Sie mussen selbst die Verantwortung fir Ihr Gewichtsproblem und damit fur lhre

Behandlung Gibernehmen.

Die Behandlung des Ubergewichts

Eine Behandlung kann nur dann erfolgreich sein, wenn Sie auf lhre personlichen Gewohnheiten
und Bedrfnisse zugeschnitten ist. Es ist wichtig, dal Sie gemeinsam mit Inrem Arzt/Therapeuten
Uberlegen, welche Anderungen in der Lebensweise sinnvoll und fur Sie durch-fiihrbar sind.

Das Behandlungsprogramm, mit dem Sie Ihr Ubergewicht am sichersten senken kénnen, setzt
sich aus drei Komponenten zusammen, die immer gemeinsam angewandt werden sollten.

Dieses Basisprogramm beinhaltet

O eine kalorienbegrenzte Erndhrung
O ein verniinftiges Essverhalten und
O mehr korperliche Bewegung.

Abnehmen kann nur, wer weniger Kalorien aufnimmt als er verbraucht. Erst dann wird der Kérper
gezwungen, auf die reichlich vorhandenen Fettreserven zuriickzugreifen. Um dies zu erreichen,
missen Sie die Kalorienmenge lhrer taglichen Ernahrung um etwa ein Drittel verringern oder pro
Tag 500 bis 1000 kcal einsparen. Es geht besonders darum, den Fettgehalt |hrer Nahrung zu
senken.

Auf diese Weise konnen Sie innerhalb der ersten 12 bis 24 Wochen etwa ein halbes bis ein



Kilogramm pro Woche abnehmen. Danach schwécht sich die Gewichtsabnahme langsam ab und
kommt dann zum Stehen, weil der Kérper nun weniger Kalorien benétigt (der Energieverbrauch
geht zuriick). Um das niedrigere Korpergewicht zu stabilisieren, sollten die
Erndhrungsempfehlungen auf Dauer beachtet werden. Bei Einhalten dieser Regeln ist lhre
Nahrstoffversorgung gesichert und es bleibt ein gutes Séattigungsgefunhl.

Empfehlungen fiir die richtige Erndhrung bei Ubergewicht

0 Kauen Sie sich gesund

O Essen Sie deutlich weniger Fett, achten Sie auf versteckte Fette.

O Bevorzugen Sie fettarme Fleisch- und Wurstsorten.

O Fettarmer Fisch sowie fettreduzierte Milch und Milchprodukte (z. B. Milch oder Joghurt

mit 1,5% Fett oder Magerquark). Diese enthalten ebenso viel Eiweif3 und Kalzium wie
fettreiche Sorten.

O Gehen Sie aulRerst sparsam mit Koch- und Streichfetten um.

O Von Kohlenhydraten wie Brot, Kartoffeln, Nudeln und Reis kénnen Sie in Mal3en essen
O Die Zubereitung und Zutaten sollten fettarm sein.

O Gemise und Salate kdnnen in beliebigen Mengen verzehrt werden. Aber Vorsicht bei

der Zubereitung (keine Fertigsalatsaucen).

O Entscheidend ist auch die Behandlung von Gemuse: kurze Lagerung, nur das Notigste
schélen, in wenig Flissigkeit diinsten oder garen, nicht lange warm halten, wenn nétig
wieder aufwarmen.

O Schranken Sie Ihren Verzehr von SiRigkeiten und Backwaren deutlich ein. Diese haben
meist einen hohen Fett- und Zuckergehalt und sind damit sehr kalorienreich.

0 Trinken Sie vorzugsweise kalorienarme oder -freie Getranke, alkoholische Getranke nur
in kleinen Mengen und nicht taglich. Pro Tag sollten Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter
Flussigkeit trinken.

O Zum Abnehmen und Schlankbleiben heif3t die Maxime nicht: "I einfach weniger!" son
dern: "Iss das Richtige in der richtigen Menge und iss richtig!"

O Folgende Lebensmittelgruppen sind giinstig:
Gemiise und Salat fettarm zubereitet, diirfen Sie nahezu unbegrenzt essen.
Getreideprodukte (Vollkorn), Kartoffeln, Reis, Nudeln, Obst, fettarme Milch und
Milchprodukte sollten Sie aber nur in kleinen bis mittleren Portionen verzehren. Besonders
sparsam sollten Sie folgende Lebensmittel verwenden: Fleisch, Wurst, Eier, Fette, Ole,
SiRigkeiten, Backwaren, Alkohol, kalorienreiche Getranke.

Anderung des Essverhaltens
Die Anderung des Essverhaltens fangt schon beim Einkauf von Lebens- und Genussmitteln, bei

der Zubereitung der Speisen, bei der Art und Weise des Essens und bei der Verwertung der
Nahrungsreste an. Um ungiinstige Gewohnheiten zu erkennen und zu verandern, sollten Sie fol-



gende Schritte beachten:

O das eigene Essverhalten beobachten, z. B. mit Ernahrungstagebuch, um die Ausléser
fur iberméRiges Essen zu erkennen,

O die Ausloser, die zu uberméRigem Essen fuhren, besser kontrollieren (z. B. Vermeiden
von "nebenbei Essen” oder von Nebentétigkeiten beim Essen),

O verniinftigere Essgewohnheiten einliben (z. B. Kauen, Verhalten im Restaurant, bei
Einladungen)

0 das neue Essverhalten "stabilisieren" und verstarken (z. B. Belohnungen bei

Gewichtserfolg wie mit einem Theaterbesuch oder mit neuer Kleidung)

Ein falsches Essverhalten ist oft ganz wesentlich mitverantwortlich dafir, dass Ubergewicht ent-
steht. Um dieses andern zu kdnnen, ist eine ehrliche "Bestandsaufnahme" unumganglich. Nur so
kénnen Sie Selbstkontrolle und neue Essgewohnheiten einliben.

Steigerung der Bewegung

Bewegung erhoht den Kalorienverbrauch des Koérpers und trdgt damit zur Senkung des
Korpergewichts bei. RegelmaRige Bewegung hilft, das Kdorpergewicht besser auf niedrigem
Niveau zu halten. AuRBerdem wirkt sich Bewegung ginstig auf Stoffwechsel und Herz und
Kreislauf aus.

Zunéachst sollten Sie versuchen, sich im Alltag mehr zu bewegen, z. B. Treppensteigen statt
Aufzug, zu FuR oder mit dem Fahrrad einkaufen statt den Wagen zu benutzen. Empfehlenswert
ist ein schneller Spaziergang am Abend, der auch geistiger Entspannung dient. Von den vielen
Sportarten sollten die Bewegungsformen, die mdglichst viele Muskeln gleichmé&Rig beanspruchen,
die Gelenke jedoch schonen, bevorzugt werden. Besonders geeignet sind Radfahren,
Schwimmen, schnelles Gehen, Wandern oder Gymnastik. Da die meisten Ubergewichtigen
untrainiert sind, sollten Sie mit geringer Belastung beginnen und nur schrittweise die Belastung
erhohen. Dabei sollte der Puls pro Minute einen Wert von 180 minus Lebensalter nicht Uber-
schreiten.

Wichtig ist Ausdauerbewegung und nicht schweil3treibender Sport bis zur Erschépfung.

Worauf Sie bei Beginn einer sportlichen Tétigkeit achten sollten, kann lhnen Ihr(e) Arzt/Arztin
sagen. Empfohlen wird, dass sich Ubergewichtige 3-5 mal pro Woche fur 30 bis 45 Minuten kor-
perlich belasten.

Koérperliche Bewegung erhoht den Kalorienverbrauch bei gleichzeitiger Vermehrung der
Muskelmasse. Mehr Bewegung kann Ihnen deshalb wirklich beim Abnehmen helfen. Wie stark Sie
sich dabei belasten sollten, hdngt von Ihrem Ausgangsgewicht, Ihrem Alter und lhrer Fitness ab.
Fragen Sie also zunachst lhren Arzt.

Stabilisierung des Gewichtserfolgs

Es gibt mehrere Mdglichkeiten, die nachweislich helfen, das neue Kérpergewicht méglichst tiber
langere Zeit oder auf Dauer zu halten. Sie sollten mdglichst alle nutzen:



O regelmafigen Kontakt zum Therapeuten
O Unterstltzung durch Familie, Freunde bzw. Arbeitskollegen

O Beteiligung an Selbsthilfegruppen und
O regelmafige korperliche Bewegung

Der Korper verteidigt sein Gewicht hartnéckig und lasst dauerhafte Veranderungen nur langsam
zu. Kurzfristige Diatversuche sind deshalb wenig sinnvoll und bewirken keine dauerhafte

Gewichtsabnahme.

Riickfille und lhre Vermeidung

Rickfélle sind bei jeder Form der Gewichtsbehandlung moglich und kommen vor. Nach
Maoglichkeit sollte in solchen Situationen der Kontakt mit dem Therapeuten friihzeitig wiederauf-
genommen werden, um eine geeignete Gegenstrategie entwickeln zu kénnen.

Ausrutscher und Krisen sind wahrend des Abnehmens véllig normal. Dies ist kein Drama.
Versuchen Sie vielmehr die Entgleisung durch ein paar Tage strenger Einhaltung der
Empfehlungen wieder wettzumachen.



Kau dich gesund

Um Ihr Idealgewicht auch langfristig zu halten ist eigentlich nur eines notwendig. Das ganze
Geheimnis besteht im wirklich griindlichen Kauen. Das heif3t konkret, JEDEN einzelnen Bissen
MINDESTENS 50 - 60 mal kauen und erst runterschlucken, wenn er VOLLKOMMEN fllissig
geworden ist. Es kdnnen also durchaus auch 100 oder gar 200 Kaubewegungen sein. Das geht
anfangs nur, indem Sie mitzdhlen, um den Schluckreflex zu uberlisten, der Sie bisher zum
Schlingen verfihrt hat. Wenn Sie dabei konsequent sind, ist der Schluckreflex in einer Woche
verschwunden und der Weg ist frei, fiir einen vollig neuen Genuss der Nahrung. Denn erst jenseits
der 50 Kaubewegungen weckt der Speichel den eigentlichen Geschmack der Nahrung. Vor allem
aber wird die Nahrung nur so energetisch voll aufgeschlossen und Sie sind mit einem Drittel bis
der Haélfte der bisherigen Menge vollkommen satt und merken es auch rechtzeitig. Sie werden es
anfangs nicht glauben wollen, dass so wenig ausreicht um Ihren Kérper optimal zu ernédhren. In
einer Pyramide steht der Spruch: "Der Mensch lebt von einem Drittel dessen, was er isst, von den
anderen zwei Drittel leben die Arzte". Die Erkenntnis ist also gar nicht neu, aber immer noch
richtig.

Der Weg zum richtigen kauen fuhrt wohl nur Uber das anféangliche, regelméssige Mitzahlen, bis
der Schlingreflex nach 8 - 10 Tagen abgeschaltet ist. Gleichzeitig entsteht ein neues
Verhaltensmuster, die Nahrung erst zu schlucken, wenn sich der volle Eigengeschmack erschlossen
hat und das ist erst der Fall, wenn Sie vollkommen flissig geworden ist. Dabei wird jeder Schluck
Nahrung grundlich mit Salvia, dem Mundspeichel vermischt und damit die Verdauung optimal
vorbereitet, sodass der Magen nur noch wenig Arbeit damit hat. Das heif3t, Sie werden nach dem
Essen nicht mehr mide, sondern bekommen einen Vitalitatsschub. Schon die Halfte der
bisherigen Nahrungsmenge macht Sie vollkommen satt und versetzt lhren Koérper in hdchste
Leistungsfahigkeit. Unnatirliche Nahrung entfaltet nicht diesen Geschmackshdhepunkt und wird
bald abgelehnt. Schlucken Sie rigoros nichts mehr hinunter, was nicht diesen
Geschmackshdhepunkt enthélt. Aber auch nichts, was sich nicht vollstandig zerkleinern lasst, so wie
Sie es ja auch mit Kirschkernen und Fischgraten machen. Machen Sie sich bewusst, dass auch
die Augen sich an das Schlingen gewothnt haben und anfangs zu grofRe Portionen verlangen.
Nehmen Sie lieber mehrmals nach, aber beginnen Sie auf jeden Fall mit einer zu kleinen Portion
und sehr oft zeigt sich, dass die genau richtig war. Auch das "Tellerleeress-Syndrom" muss
geldscht werden und das dauert einige Zeit.

Aber was heil3t eigentlich "grundlich kauen.? Warum ist es so wichtig, unsere Nahrung bereits im
Mund zu einem fast fliissigen Speisebrei zu zerkleinern? Und vor allem - warum will es uns nur
mit Muhe gelingen, nicht zu schlingen? Die Vorverdauung im Mund unterstutzt dabei die
Schwerstarbeit von Magen und Darm. Verdauungsprobleme vermindern sich schon nach wenigen
Tagen konsequenten Kauens und durch die optimale Verwertung von lebenswichtigen Vitaminen
und Nahrstoffen wird das Immunsystem spirbar gestarkt. Der Mundspeichel lasst nicht nur
Geschmack entstehen, sondern ist in Wahrheit das wichtigste und fur die Verdauung
notwendigste Losungsmittel. Auch wird der Stimmungsmacher Serotonin produziert. Schlingt man
den gleichen Bissen hinunter, ist die Serotonin-Wirkung gleich Null." Unser Speichel hat die Kraft,
auch den hartesten Bissen zu zerkleinern, Fett abzulésen und zu desinfizieren. Den meisten
Menschen jedoch ist diese Kraft gar nicht bewusst. Nur wer richtig kaut, kann den Jungbrunnen
Speichel fur sich entdecken. Sehr schnell werden Sie beim Essen ein "HIGH" erleben, von dem
sonst nur Jogger berichten und das regelmaRig bei jedem Essen. SchlieRlich betrieben Sie "Kau-
Jogging" bei dem der Kdrper durch die Dynamik des Kauens Glicks-hormone ausschiittet,
Endorphine, korpereigene Lustmacher, die das Leben in einem ganz neuen Licht zeigen. Viele
Menschen versuchen sich die Glicksdroge SEROTONIN durch Gbermafigen

Konsum von Alkohol, Kaffee, Zigaretten oder SiRigkeiten zu verschaffen, aber das hat viele



schadliche Nebenwirkungen. Dabei geht es viel einfacher und zu verlassiger, durch die
Gliicksdroge Kauen. Auch die hat Nebenwirkungen, aber nur angenehme und erwiinschte. Der
Blutzuckerspiegel steigt dabei ganz natirlich an und bleibt langer auf einem kdrpergerechten
Niveau und Sie fuihlen sich fur Stunden leicht, frei und wohl. Irgendwann, nach einigen Tagen
haben Sie es geschafft, Sie haben sich neue Kaugewohnheiten zugelegt und der Mund gibt die
Nahrung erst frei, wenn alle lebensspendenden Stoffe und Energien aus dem Bissen aufgenom-
men und herausgeschmeckt sind. Dann eribrigt sich das Mitzahlen. Es ist wie beim Autofahren.
Anfangs mussten Sie noch bewusst an jeden Schritt denken: Leerlauf, Starten, Blinker,
Ruckspiegel schauen, Gang rein, Kupplung kommen lassen, Lenkung einschlagen usw. nach
einiger Zeit fahren Sie einfach und genieBen das fahren. Erst durch dieses vollkommene
Ausschmecken der Nahrung wird sie zu einem wertvollen Teil Ihres Koérpers. Also kauen Sie, als
ginge es um lhr Leben, denn ES GEHT UM IHR LEBEN!!!

Doch ganz gleich, wie falsch Sie sich bisher erndhrt haben mdégen und wie hastig Sie die Nahrung
geschlungen haben, Sie kénnen alles von einem Augenblick zum anderen &ndern und die Natur
verzeiht sofort und belohnt Sie von nun an mit jedem Bissen. mit einem Maximum an Geschmack
und einer von Tag zu Tag besseren Gesundheit und einem Wohlgefiihl, das Sie viel-leicht noch nie
erlebt haben.

Die "Kunst des richtigen Kauens", des Ausschmeckens und Nachschmeckens
und wie man ein "Kauvirtuose" wird

Nehmen Sie einen nicht zu groRen Bissen in den Mund. Bewegen Sie den Bissen nur mit der
Zunge im Mund hin und her und fiihlen Sie, wie der Speichel flieRt. Wenn Sie wollen schlieBen Sie
die Augen und seien Sie mit lhren Gedanken und Gefiihlen ganz im Mund. Beif3en Sie den Bissen
sanft an und spiren Sie, wie der Speichel noch stérker flie3t. Spielen Sie mit dem Bissen. Pl6tzlich
kommt der erste Schluckreflex. Sie kénnen ihn Uberlisten, indem Sie die Kaubewegungen zahlen.
Nehmen Sie sich vor, den Bissen mindestens 50 mal zu kauen. Bis dahin wiederholt sich der
Schluckreflex noch 1 - 2 mal. Geben Sie nicht nach, auch wenn der Bissen inzwischen schon
flissig geworden ist. Erleben Sie jetzt den Geschmackshéhepunkt. Natlrliche Nahrung entfaltet
erst durch grundliches Kauen ihren eigentlichen vollen Geschmack. Spatestens jetzt erkennen Sie
Nahrungsschrott daran, dass er nach grindlichem kauen nach nichts mehr schmeckt. Schlucken
Sie nichts mehr runter, was nicht wirklich schmeckt.

Bewegen Sie die flussige Speise noch eine Weile mit der Zunge im Mund, bis der volle
Geschmack sich entfaltet hat. Sie haben gerade ein wichtiges Geheimnis menschlicher Erndhrung
neu entdeckt und haben soeben begonnen, auf natiirliche Weise schlank und gesund zu werden.
Der Mundspeichel ist das wichtigste Verdauungsferment. Die nachgeordneten Verdauungsorgane
kénnen nicht mehr gut machen, was der hastige Schlucker versdumt hat. Sobald Sie eine Woche
lang konsequent griindlich gekaut haben, verschwindet der unnatirliche Schlingreflex und Sie
beginnen das Essen auf ganz neue Weise zu genieBen. Schon eine geringe Nahrungsmenge
macht Sie wirklich satt und steigert Ihre Vitalitat und Leistungsféahigkeit.

So kommen so von Tag zu Tag mehr "auf den Geschmack". Sie geben jeden Bissen erst frei,
wenn alle lebensspendenden Inhaltsstoffe voll aufgeschlossen sind und Sie den
Geschmackshdhepunkt erlebt haben. Schlie3lich erlbrigt sich das Mitzéhlen, weil Sie sich ohne-
hin nicht mehr um diesen "Orgasmus im Mund" betriigen. Vorbei die Zeiten, als Sie noch ein
"armer Schlucker" waren, Vergessen Sie, was Sie noch auf dem Teller haben, vergessen Sie die
Welt und konzentrieren Sie sich ganz auf den einen Bissen, den Sie gerade genielRen.



Tabelle

Tabelle der Nahrungsmittel negativer Kalorien oder der "fettverzehrenden
Nahrungsmittel.

Gemiuse:

Artischocke Endivien Spargel Spinat
Rote Ribe Griine Bohnen Mangold Kopfsalat
Karotte Rapunzel Sellerie Kohlribe
Zichorie Zwiebel Brokkoli Léwenzahn
Grunkohl Blumenkohl Paprikaschote  Gurke
Radieschen Zuccini Rettich Kresse
Obst:

Ananas Orange Zitrone Grapefruit
Erdbeere Papaya Himbeere Apfel
Mandarine Mango Heidelbeere

Gewirze:

Knoblauch Pfefferminze Basilikum Petersilie
Estragon Pfefferkraut Fenchel Salbei
Nelke Thymian

Die Vorziige der Gewdlrze brauchen nicht mehr nachgewiesen zu werden. Sie regen die
Ptyalinsekretion an und verbessern den Verdauungsprozess. Gleichzeitig wirken Sie stimulierend
und tragen zum Fettabbau bei.



Tips fur das schnelle Erlernen des neuen Essverhaltens

Essen Sie nicht bei Midigkeit, da der Speichel dann vermindert flief3t.
Vermeiden Sie Zeitdruck beim Essen. Das Argument "Ich habe keine Zeit firs Kauen"

lasst sich durch die Tatsache widerlegen, dass man nur noch die Halfte der friilheren
Menge isst - das gleicht die langere Kauzeit wieder aus.

Holen Sie sich nur eine kleine Portion auf den Teller. Sie werden sehen, es wird reichen.

Nehmen Sie den Happen oder die Gabel mit neuer Nahrung erst wieder in die Hand,
wenn der Mund leer ist.

Nehmen Sie eine lockere, unverkrampfte Haltung beim Essen ein - nach jedem Happen
einfach ein wenig zuriicklehnen und sich in Ruhe mit dem Bissen beschéaftigen.

Lassen Sie sich nicht ablenken von Gesprachen, TV, Radio, Zeitungen, solange Sie
noch in der Anfangerphase sind.

Zahlen Sie Ihre Kaubewegungen mit. Setzen Sie lhre Ziele mit der Zeit immer héher.

Schlucken Sie nichts, was nach ausgiebigem Kauen unangenehm schmeckt. Ihr
Speichel bringt die Wahrheit Giber gute und schlechte Nahrung ans Licht.



SchluBwort

Jedes Jahr ein neuer Korper

Hippokrates: Ihr Kérper wird sich selbst heilen und regenerieren, wenn er die richtige Nahrung
erhalt.

Richtige Nahrung bedeutet: nur das was zum Aufbau gesunder und lebenswichtiger Zellen bei-
tragt. SchlieBlich besteht lhr Kérper nach den Angaben von Dr. Deepak Chopra aus einer
Ansammlung von etwa 50 Billionen Zellen. Diese Zellen teilen sich standig, fortwéhrend werden
neue produziert. Chopra weist darauf hin, dass 98 % der Atome in lhrem Kd&rper vor einem Jahr
noch nicht existierten. Das Knochengerust, das so stabil scheint, war vor drei Monaten noch nicht
da. Die Haut erneuert sich jeden Monat. Sie haben alle vier Tage eine neue Magenschleimhaut.

Dr. Michael Colgan schreibt: Jedes Jahr wird Ihr Kérper zu Gber 97 Prozent vollstdndig erneuert,
selbst die DNS-Struktur lhrer Gene wird aus den Nahrstoffen die Sie zu sich nehmen wieder
aufgebaut.

Begreifen Sie, was fur eine gro3artige Chance das ist? Wenn Sie lhrem Korper jeden Tag die
Elemente naturlicher Gesundheit zufiihren, reine, vollwertige Lieferanten von Eiwei3,
Kohlenhydraten, Fetten, Vitaminen, Mineralstoffen und Enzymen, viel reines Wasser, frische Luft
(Sauerstoff) und ausreichend Ruhe und Schlaf, werden Sie ein langes, gesundes Leben voller
jugendlichem Elan und Energie fiihren.

Gesundheit als MaBanzug - lhr ganz personliches Gesundheitsprogramm.

Jeder Mensch ist anders und so sollte auch der Weg zur eigenen Gesundheit ganz individuell
zusammengestellt  werden. Gestalten Sie  Schritt  fur  Schritt  lhr  individuelles
Gesundheitsprogramm, das Sie auch wirklich bereit sind durchzufiihren. Dabei brauchen Sie
weder hungern, noch eiserne Disziplin, sondern erfahren, dass es eine Freude sein kann, mihe-
los gesund und schlank zu werden. Wenn Sie sich dabei einmal anstrengen, zeigt das nur, dass
es anders leichter ginge. Sobald Sie aber lhren personlichen Gesundheitsplan verwirklichen,
werden Sie als neuer Mensch in ein neues Leben treten - lIhr neues Leben.

Jeder hat die Méglichkeit, innerhalb kurzer Zeit spiirbare Veranderungen des Wohlbefindens und der
Vitalitat zu erleben.

Ihr Kérper ist JEDERZEIT bereit, schlank und gesund zu werden, wenn SIE ihm dabei helfen.

Und wer weil} - vielleicht eines Tages begegnen wir uns mit 80 beim Tennis, mit 90 beim Tanzen
oder mit 100 beim Golf und erkennen uns an der fast tibermiitigen Lebensfreude, die aus unseren
Augen blitzt und wissen, das ist auch Einer, der das Geheimnis kennt, das eigentlich keines ist.



