Der formoline Intervall 5:2 Trick

Zum Eggen formoline LII2

formoline L112 unterstitzt Sie durch
Lipidbindung bei der Gewichtsreduktion

Zum Fagten formoline mannan

formoline mannan wirkt zusatzlich als
Hungerbremse an Fastentagen

Fragen und Antworten

@ Wie viel kann ich durch Intervallfasten pro Monat
abnehmen?

Laut einer Studie kann man mit der 5:2-Methode 4,5kg
in 3 Monaten abnehmen.” Dies gilt als gesunde und
nachhaltige Abnahme. Gleichzeitig variiert der Abneh-
merfolg natirlich von Mensch zu Mensch.
Die Kombipackung aus formoline L112 und formoline
mannan unterstitzt Sie 4 Wochen lang beim 5:2 Inter-
vallfasten und bei der Gewichtsabnahme.3¢

¢ t5 Kannich an den Essenstagen wirklich alles essen?
Im Gegensatz zu vielen Diaten gibt es beim Intervall-
fasten keine verbotenen Lebensmittel. Doch ist Inter-
vallfasten kein Freifahrtschein, um den Hunger mit
Hamburgern oder Pommes Frites zu stillen. Nehmen
Sie sich Zeit zum Essen, bereiten Sie bevorzugt ballast-
stoff- und vitaminreiche Gerichte zu!
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Gibt es Begleiterscheinungen bei dieser Methode?

Es ist zu beachten, dass je nach Typ speziell an den
Fastentagen auch mal Kopfschmerzen oder Mudigkeit
auftreten konnen, da der Korper sich erst daran ge-
wohnen muss.

@), Fiir wen ist diese Methode nicht geeignet?

Ty Menschen, die schwanger sind oder stillen, Menschen
mit Stoffwechselerkrankungen, mit einer Essstorung
oder mit niedrigem Blutdruck.

Ein starkes Duo zum Abnehmen

Verstarktes
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loss approach in obese males? A randomised pilot study. Nutr Diet, 75: 65-72. « formoline L112, Genuss yng

Lipidbinder zur Unterstiitzung der Behandlung von Ubergewicht, und Adipositas. EU-weit zertifizier-
tes und registriertes Medizinprodukt Klasse Ill - CE0123. Anwendung im Rahmen einer moderaten
Diat. « Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdau-
ungsbeschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation. « Hersteller: Certmedica
International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 060 21/150 93-0. www.formoline.de
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Das Prinzip Intervallfasten'

hat viele Fans und das aus gutem Grund: Der regelmafige
Wechsel zwischen Nahrungsaufnahme und Fastenphasen ist
nicht nur alltagstauglich, sondern auch wissenschaftlich an-
erkannt. Er entspricht unserer evolutionaren Natur — und un-
ser Korper reagiert spurbar positiv. Doch in einer Welt des
standigen Uberflusses fallt vielen das Fasten schwer.

Leichter Einstieg ins Intervallfasten

Damit Sie einfach ins Intervallfasten einsteigen und gut ab-
nehmen konnen, gibt es jetzt formoline Intervall 5:2. Das hier-
mit verstarkte Intervallfasten ermaglicht auch lhnen eine
wirksame Kombination von Genuss und Kontrolle beim Ab-
nehmen.

Grundlagen der 5:2-Methode

Beim Intervallfasten 5:2 isst man an finf Tagen pro Woche
normal, wahrend man an zwei nicht aufeinanderfolgenden
Tagen die Kalorienzufuhr auf etwa 500-600 kcal reduziert.
Diese Methode erlaubt ein Kaloriendefizit ohne standigen
Verzicht, fordert die Fettverbrennung, reguliert den Blutzu-
ckerspiegel und ist alltagstauglich.?



Was sind die Vorteile beim Intervallfasten?
) Kaloriendefizit ohne standigen Verzicht

) Fettverbrennung und Stoffwechseloptimierung

) Verbesserter Insulin- und Blutzuckerspiegel
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Einfach integrierbar in den Alltag

Wie unterstitzt mich formoline Intervall 5:2
beim Intervallfasten?

An Essenstagen (5 Tage)

» Nehmen Sie zu den zwei fettreichsten Mahlzeiten
je 2 Tabletten formoline L112 mit reichlich Wasser.

« Der Wirk-Ballaststoff bindet einen Teil der Nahrungsfet-
te — so genieBen Sie Ihre Lieblingsgerichte mit weniger
Kalorien.

An Fastentagen (2 Tage)

» Nehmen Sie 30 Minuten vor jeder der drei leichten Mahlzei-
ten (je ca. 200 kcal) 2 Kapseln formoline mannan mit viel
Wasser ein.

« Der pflanzliche Ballaststoff Konjak-Mannan quillt im Magen
auf und tragt zu einem angenehmen Sattigungsgefiihl bei —
kleinere Portionen reichen leichter aus.
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Hier konnen Sie mit fiinf blauen und zwei orange-
farbenen Markierungen ganz einfach festhalten, wie
Sie lhr Intervallfasten auf die Woche verteilen wollen

— bequem und tibersichtlich auf einen Blick.
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Normale, gesunde Ernahrung + jeweils 2 Tabletten formoline
L112 zu den zwei fettreichsten Mahlzeiten pro Tag

Frithstiick:  z.B. Riihrei mit Avocado/Musli

Mittagessen: 2x formoline L112 + z.B. Hahnchenfilet mit
Quinoa und Brokkoli

Snack: Handvoll Mandeln

Abendessen: 2x formoline L112 + z.B. Gemuserisotto

Zum Essen formoline L112

.TIschiiss Kalorien“ sagen Sie, wenn das bewahrte formoline
L112 Ihren Abnehmerfolg auch an den Essenstagen fordert.
formoline L112 ist ein Kalorien-Binder, der bis zu 2/3 der ver-
zehrten kalorienreichen Nahrungsfette an sich bindet. Der
Wirk-Ballaststoff aus naturlichen Quellen ist sehr gut vertrag-
lich und seine Wirksamkeit durch Studien belegt.®*

+ s AET———— e —E—
/ Fordert das Sattigungsgefuhl. Trigt im Rahmen einer

Emahrung zu

7‘ e formoline
. mannan
formoline
L1112 b

Medizinprodukt 80 Tabletten

$ —n—n_.,_-._.-"_'__m__hv
- SEEEm————
S

7] Fastentage = 500-00 keal

Trinken Uber den Tag verteilt: 2-3 Liter Wasser, ungesUBter Tee
08:00 Uhr Schwarzer Kaffee oder Tee

09:30 Uhr 2 Kapseln formoline mannan mit 1-2 Glasern Wasser
10:00 Uhr Vollkornbrot mit Magerquark und Marmelade (184 kcal)
13:30 Uhr 2 Kapseln formoline mannan mit 1-2 Glasern Wasser
14:00 Uhr Leichter Salat mit Ei (250 kcal)

17:30 Uhr 2 Kapseln formoline mannan mit 1-2 Glasern Wasser
18:00 Uhr Knackebrot mit Thunfisch-Quark Aufstrich (164 kcal)

Zum Fasten formoline mannan

.TIschiiss Hunger” ist das Motto an den Fastentagen, wenn
formoline mannan ihren Hunger reduziert.

formoline mannan ist eine sattigende Nahrungserganzung
bei Diiten gegen Ubergewicht und bei cholesterinbewusster
Ernahrung®, die lhre Abnehmphase schonend und nachhaltig
unterstitzt - dank der aus Sidostasien stammenden Konjak-
Wurzel, die u.a. fur ihre Quellfahigkeit bekannt ist.

Verstirktes Intervallfasten
formoline

. Int ;
Tochtee Kelorien T vall 52

Techtee Hunger

e e
S gl

Ein starkeg Duo zum Abnehmen M

formoline

Intervaly 5:2

Fiir ging wirg,

same i
Genuss ung Kambinatian von

Kontrolle beim Abnehmen

\7 ——

Rezeptideen fir Fastentage

Vollkornbrot mit Magerquark und Marmelade

NAHRWERT PRO PORTION: ( Y,
184 keal, 10gEW [ 1gF |33 gKH x\ '
Zutaten: W

45 g Vollkornbrot (1 Scheibe)
11/2 EL Magerquark (50 g)
1 EL Marmelade (20 g)
Zubereitung:

Vollkornbrot mit dem Magerquark und Marmelade
bestreichen.

Knackebrot mit Thunfisch-Quark-Aufstrich
NAHRWERT PRO PORTION:

164 keal, 13gEW|5gF [ 17 g KH

Zutaten:

20 g Knackebrot (2 Scheiben)

30 g Thunfisch (aus der Dose, im eigenen Saft)
30 g Magerquark

1/4 Zwiebel (10 g)

einige Krauter

etwas Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Thunfisch abtropfen lassen und mit einem Pirierstab zerkleinern.
Krauter waschen und klein schneiden. Die Zwiebel abziehen und
sehr fein wiirfeln. Thunfisch, Zwiebel und Krauter unter den Quark
heben und gut vermengen. Nach Belieben mit Pfeffer und Salz
wilrzen. Das Knackebrot mit der Thunfischcreme bestreichen.

Finden Sie lhren Rhythmug!

Mit formol.ine Intervall 5:2

Schritt fir Schritt zu lhrer
Wohlfiihlfigur.




