10-Tage PROGRAMM ZUR KORPERENTLADUNG und
GEWICHTSREDUZIERUNG

Produkt

Wirkung

Verzehrs Empfehlung

Verzehrs

Menge fur 10

Fruhstuick

Empfehlung

Tage

Pektin Kissel: mit
Sanddorn und

Verbessert die

Geben Sie 180-200 ml

f" fe.l A eI Lot heiBes Wasser hinzu Morgens auf
Gleichgewicht Aufbau des Stoffwechsels, . L N
. L . und ruhren es grundlich nuchternen 10 Stk.
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. zum Verzehr.
und Blaubeeren ist.
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Antraglykoside, die eine mit 200 ml heiftem
. . leicht abfihrende Wirkung | Wasser ubergieRRen, 15-
Chinesische . . Morgens und
haben und den 20 Minuten ziehen .
Kaffeebohnen Reini q L besten i Nachmittag 5 Stk.
Getriank ?|n|gung§prpzess .er f':\ssen (@m besten in (15:00 Uhr)
Darme optimieren. Sie einer Thermoskanne).
helfen, eine schlanke Figur Wahrend des Essens
zu halten. trinken.
Vormittag
verbessert die Darmflora
Creme-Suppe aufgrund des Den Inhalt von 1 Beutel
mit Banane oder Vorhandenseins mit 150 ml kochendem
Tomatensuppe naturlicher Prabiotika und Wasser mischen, Im Laufe des
mit Kokos Ballaststoffe in seiner grandlich durchrihren. Tages (als
Abwechselnd Zusammensetzung Nach 2-3 Minuten ist Zwischen- oder
. 5 Stk.
mit das Produkt Hauptmabhlzeit)
Brotein Shak Die aktiven Bestandteile des verbrauchsbereit +
—r'o eln shaike Cocktails unterstitzen einen o ) Im Laufe des
mit ruhigen emotionalen Mltﬁelnem Mlxer oder Tages. 5 Stk.
Johannisbrot Zustand, normalisieren den +Shaker grandlich 1 Empfohlen
und Leinsamen Schlaf und reduzieren 3] 20 g) mit 200 ml werden 1-2
(Slim-Mix) HeiBhungerattacken rMilchbei | Shakes pro Tag
wahrend der nattrlichen -
Umstrukturierung des vermischen.
weiblichen Korpers.
tragt dazu bei,
Stoffwechselprozesse
anzukurbeln, uberschussige .
.. . . ) 1 Beutel (3 g) in 200-220 Im Laufe des
Instant-Getrank Kalorien werden in Energie .
) ) . ml heiBem Wasser Tages.
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(Slim-Kaffee) Inulin, das Verlangen nach .
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SuBigkeiten reduziert und
das Gefuhlvon Der Hunger
wird blockiert.
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Nachmittag
Jetzt mussen Sie nicht mehr
auf Ihr beliebtes Dessert
verzichten. TianDe hat alle
wertvollen Inhaltsstoffe in
Kakaobohnen genutzt,
Hyaluronsaure und Pektin,
EiweiB der Walnusse
hinzugefugt, alles mit
Vanillin und Zimt
abgeschmeckt und ein
leckeres, nahrstoffreiches
und kalorienarmes Dessert
entwickelt, das jeder ohne
Bedenken genieBen kann.

Getrank mit
Kakao,
angereichert
mit Hyaluron
Saure

1 Beutel 10 gin 100-
120 ml heisser Milch
auflosen.

1 Beutel pro

Tag 5 Stk

Die Kassienfriichte
enthalten Antraglykoside,
die eine leicht abfUhrende

Wirkung haben und den
Reinigungsprozess der
Darme optimieren. Sie

helfen, eine schlanke Figur

Eine 1/2 Packung (5 g)
mit 200 ml heiBem
Wasser UbergieBen,
15-20 Minuten ziehen
lassen (am besten in
einer Thermoskanne).
Wahrend des Essens

Chinesische
Kaffeebohnen
Getrank

Morgens und
Nachmittag
(15:00 Uhr)

zu halten.

trinken.

Das normale Volumen eines erwachsenen Magens
ist 500 ml. Wahrend einer Mahlzeit dehnt sich der
Magen auf 1,5 Liter aus und kehrt dann zu seiner
vorherigen GroBe zuriick. Bei standigem Uberessen
kann es sich bis zu 3-4 Liter ausdehnen und kann
sich dieses Volumen problemlos "merken".

Wenn die Nahrungsmenge abnimmt, kehrt der
Magen allmahlich zu seinem normalen Volumen
zuruck und es dauert bis er sich erneut an kleinere
Portion gewdhnt.

Unser Ziel mit euch ist: sich durch die
Verwendung mit weniger Essen satt zu fihlen.
Was werden wir machen? Reduzieren Sie nach
und nach die Essensmenge was zu einer Abnahme
des Magenvolumens und damit zu einer Sattigung
mit kleineren Portionen fuhrt.

Zusatzlich: Bereiten Sie den Korper auf den
Prozess der Fettentfernung vor.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

Um den Abschiedsprozess mit Ubergewicht so weit
wie moglich effektiv zu gestalten, befolgen Sie ein
paar einfache Regeln.

1. Keine Eile! Optimaler Gewichtsverlust - 3-4 kg pro
Monat!

2. Wasser trinken! Taglich 20-30 ml pro 1 kg
Korpergewicht (zum Beispiel bei einem Gewicht
von 70 kg - 1,5-2 Liter Wasser pro Tag).

3. Essen Sie fraktioniert, 5-6-mal am Tag.

Ein reichhaltiges Fruhstuckist erforderlich (maximal
20 % der Tagesration). Nach 3-3,5 Stunden - der
erste Snack (nicht mehr als 15% der taglichen
Ernadhrung). Eine vollstandige Mahlzeit (nicht mehr
als 35 % des Tagesbedarfs).

Diat). Der zweite Snack (nicht mehr als 10% der
taglichen Ernahrung).

Leichtes Abendessen (nicht mehr als 15 % der
taglichen Erndhrung). Snack vor dem
Schlafengehen, falls gewlinscht (nicht mehr als 5 %
der taglichen Erndhrung).

Wenn Sie es gewohnt sind, sagen wir 3 Mahlzeiten
am Tag zu essen und es |lhnen schwerfallt, auf ein
neues System umzusteigen, oder Ihr Tagesablauf es
Ihnen nicht erlaubt, Snacks zu sich zu nehmen,
teilen Sie die tagliche Kalorienzufuhr auf 3
Mahlzeiten auf (aber in jeder im Fall von 800-900
kcal mussen vor 15:00 Uhr verzehrt werden). Im
Wesentlichen zu den Mahlzeiten gehoren
Proteinshakes Slim Mix, Cremesuppen:
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Cremesuppe mit Bananen und Gemduse,
Tomatensuppe mit Kokos, Pektin-Kissel und
frischem Gemuse.

4. Achte darauf, was und wie viel du isst! Erwagen
Sie absolut alles — Verzicht auf SuBigkeiten und
Kekse! Helfen

Sie das Programm so effektiv und erfolgreich wie
moglich durchzufuhren.

5. Andern Sie das Wurst-Knddel-Backer-Meni,
essen Sie lecker und gesund!

Produkt Bezeichnung Gewicht
g./Tag

Broterzeugnisse (Brot und

Teigwaren in Begriffen fur 260

Mehl, Getreide,

Hulsenfruchte)

Frisches Gemiuise und Kurbis 675

Frisches Obst 275

Zucker 6,5

Fleisch 200

Fisch 100-150

9. Kaufen Sie eine Kichenwaage, um lhre
Nahrungsaufnahme im Auge zu behalten!

10. Essen Sie mit Bedacht. Die Formel fiir eine
ausgewogene Ernahrung fiir einen normalen
Menschen sieht so aus:

11-12% der gesamten téglichen Kalorienzufuhr
sind EiweiB, 30 % Fette, 58-59 % Kohlenhydrate.
10.1. Ihre tagliche Erndhrung sollte alle notwendige
Komponenten enthalten. Sorgen Sie fiir ein
ausgewogenes Verhaltnis lebenswichtiger Makro-
und Mikronahrstoffe.

10.2. Ist es nach dem Fruhstuck Zeit fur die Arbeit
oder die Schule? Kommt ein Schwerer Tag?
Zwischenmabhlzeiten nicht vergessen.

10.3. Wenn Sie in der Kantine mit warmen
Gerichten speisen, nutzen Sie als zweites
Fruhstuck den Proteinshake Slim Mix von TianDe
und eventuell eine Frucht mit niedrigem Insulin und
glykdmischer Index. Eine weitere Option ware ein
Stuck gekochtes Fleisch und Gemuse, wie Gurke,
Paprika, Tomate oder Karotte. Sie kdnnen
fettarmen Kase und Brot hinzufugen.

10.4. Zwischen Mittag- und Abendessen liegt eine
lange Pause, deshalb fUhren wir eine zweite
Mahlzeit ein - einen Proteinshake Slim Mix von
TianDe mit Vollkorn und Frichte mit niedrigem
glykdmischen Index.

Milch und Milchprodukte (in
Berechnung auf der Milch) 890

Eier (Stuck) 0,7

Pflanzen Ol und Fett

(unraffiniert) 10-15

Salz 3,5-4

6. Essen Sie von einem (kleinen) Teller. Es ist
einfacher, kontrollieren Sie die GroBe einer
einzelnen Portion.

7. Reduzieren Sie die Salzmenge. Versuchen Sie,
Hauptgerichten kein Salz hinzuzufugen, und Salate
salzen Sie Uberhaupt nicht. Vergessen Sie nicht das
darin enthaltene versteckte Salz in Fertigprodukten
(z. B. in Kase und Wurstwaren).

8. Reduzieren Sie die Menge an Pflanzendl. Nicht
mehr als 1-1,5 EL. L. unraffiniertes OLl. Es ist besser,
Olivenol zu verwenden. Gewohnen Sie sich den
Salat mit Balsamico-Essig, Zitronensaft und
Gewdlrzen anzumachen.

10.5. Planen Sie das Abendessen drei bis vier
Stunden vor dem Schlafengehen ein, damit das
Essen Zeit zum Verdauen hat und nicht die
vollkommene Ruhe stort.

10.6. 30-40 Minuten vor dem Schlafengehen - ein
sehr leichter Abendsnack (optional). Super ware
ein EiweiB Slim-Mix-Cocktail.

10.7.Vermeiden Sie Energy- und andere SiiBBe-
Drinks. Wenn sie diese verwenden, werden Sie fur
kurze Zeit ein Kraftschub spuren,

Euphorie, gesteigerte Effizienz, aber sofort nach
einer Uberlastung des Nervensystems kommt es zu
Funktionsstorungen des gesamten Organismus,
Mudigkeit stellt sich ein, der Schlaf- und
Wachzustand ist gestort.

10.8. Vergessen Sie nicht: die nlutzlichsten
Lebensmittel sind Kohl, Karotten, Zwiebeln,
Knoblauch, Apfel, Bananen,

Bohnen, Huttenkase, Olivendl, Fisch, Honig,
Walnusse und griuner Tee. Eigentlich gibt es genug
gesunde Lebensmittel fur den Alltag, Kombinieren
Sie sie einfach richtig in lhrer Diat.

10.9. Heute ist es unmaoglich, alles aus Produkten
herauszuholen

Stoffe, die der Kérper benotigt. Nehmen Sie
Nahrungsergdnzungsmittel in lhre Ernahrung auf |
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