I'vﬂl Ubergewicht ist eine Ursache a 1
fur gesundheitliche Probleme:

[0 Erhohte Blutfettwerte (LDL-Cholesterin)
[J Diabetes/Pradiabetes

O Bluthochdruck

[0 Erhohte Blutzuckerwerte L 4
[J Gelenkbeschwerden

Eine_Gewichtsabnahme kann die Risikofaktoren
O des Ubergewichts reduzieren

U Verfolgen Sie lhren Gewichtsverlauf. Hier kénnen Sie Ihr Gewicht eintragen
© und wenn Sie mochten, beim nachsten Termin uber Ihre Erfahrungen sprechen.
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Tipps zur Ernahrungsumstellung @ Q (]

® formoline L112 kann die Gewichtsreduktion ® Achten Sie auf eine ballaststoffreiche Ernah-
unterstitzen. Es vermindert die Aufnahme von rung und bevorzugen Sie Vollkornprodukte.
Kalorien aus den Nahrungsfetten. * Vermeiden Sie zuckerhaltige Speisen.

® GenieBen Sie die Lebensmittelvielfalt und * Trinken Sie ausreichend, méglichst kalorien-
bevorzugen Sie dabei pflanzliche Lebensmittel. arme Getranke.

Eine Orientierungshilfe bietet die Erndhrungs-
pyramide auf der Riickseite.

® Verzehren Sie reichlich frisches Gemiise und
Obst der Saison.

® Meiden Sie versteckte Fette, sie sind oft in Wurst,
Kase, Geback und Fertigprodukten verarbeitet.

® Wiirzen Sie mit Krautern und Gewdrzen,
verwenden Sie wenig Salz.

® Garen Sie Speisen schonend und mit wenig Fett.

® Nehmen Sie sich Zeit und genieBen Sie
das Essen. Langsames Essen fordert das

Sattigungsgefihl.
Tipps fiir mehr Bewegung im Alltag @ A oY)
e Sehen Sie Haus- und Gartenarbeit als will- o Erledigen Sie kleine Wege zu FuB3 oder mit
kommene Gelegenheit zur Bewegung. dem Fahrrad.
e Steigen Sie, wenn maglich, eine Haltestelle o Meiden Sie den Aufzug und benutzen Sie die
frither aus und gehen Sie zu FuB. Treppe, jeder Schritt ist gut fur Ihre Gesundheit.

I_E_in Service von formoline L112 EXTRA, Lipidbinder zur Unterstitzung der Behandlung von
Ubergewicht, Gewichtskontrolle und Verminderung der Cholesterinaufnahme aus der Nahrung.

Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten Verdauungs- formotlne

beschwerden. Bitte beachten Sie auch die Gebrauchsinformation.
Informieren Sie sich auch Gber die ganzheitliche Abnehmkur "formoline Abnehm-Power-3fach” L112 EXTRA
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Im Vordergrund steht eine gesunde und abwechslungsreiche Erndghrung mit nahrstoffreichen und
energiearmen Lebensmitteln in ausgewogener Menge. Die Ernahrungspyramide zeigt, wie viele Portionen von
einer Lebensmittelgruppe verzehrt werden sollten und bewertet zusatzlich den ernahrungsphysiologischen
Wert nach dem Ampelprinzip.
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Verzehrempfehlung der Ernahrungswissenschaft
(entsprechend der Zuordnung in der Pyramide):

Kalorienarme Getranke: 5\ Milchprodukte, Fleisch, Fisch:

. Mindestens 6 Glaser Wasser, ungestfter lrxﬁ Taglich 3 Portionen Milch und Milchpro-
Krauter- und Fruchtetee, inklusive 1 Por- ° dukte, 1 Portion Fleisch, Wurst, Seefisch
tion GemUse- und Fruchtsaft tiber den Tag oder Ei.
verteilt ¢ Fette, Ole:

Gemiise, Salat, Friichte: Pro Tag sind max. 2 Portionen (ca. 30g)
Taglich 5 Portionen Obst und Gemise hochwertige Fette und Ole empfohlen,
(1 Portion entspricht ca. 1 Hand voll). da sie sehr viele Kalorien liefern (z.B.

1 Croissant = 249 Fett = 356 kcal.). Beson-
ders wertvoll, weil reich an einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsauren und
fettloslichen Vitaminen, sind z. B. Oliven-,
Raps-, Sonnenblumen-, Maiskeim- und
Sojacdl. Den Verzehr von tierischen Fetten,
wie Butter, Schmalz und Sahne reduzieren.

Kartoffeln, Reis, Vollkornbrot,
Getreideflocken:

Getreideprodukte wie Vollkornbrot, Reis
oder Kartoffeln, als Basis einer vollwer-
tigen Ernahrung. Dabei sattigen Lebens-
mittel aus Vollkorn langer und enthalten
mehr Nahrstoffe als WeiBmehlprodukte.

Ballaststoffe aus Vollkorn senken das Ri- SiiBigkeiten, salzige Snacks, Alkohol:
[ =]

siko fir Diabetes mellitus Typ 2, Fettstoff- Naschen Sie mit Genuss und bewusst.
wechselstorungen, Dickdarmkrebs und Gelegentlich konnen Sie etwas Kuchen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. oder einen Riegel Schokolade geniefen.

Weitere Informationen und Rezeptideen auf: =~ www.formoline.de
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formoline L112 EXTRA -
Wirk-Ballaststoff zur Korrektur von
starken Ernahrungsfehlern

« die Bioverfugbarkeit von Nahrungsfetten

wird um bis zu 2/3 reduziert’

klinisch belegte Gewichtsabnahme
von 6,7 kg in 12 Wochen?

Reduzierung des Taillenumfanges um
lber 13cmin 12 Monaten?

Die Adipositas-
Therapie mit

Der Erfolg einer Adipositas-Therapie
hangt von der Eigenmotivation und der
daraus resultierenden Therapie-Treue
Ihrer Patienten ab.

Eine Langzeitstudie iiber 12 Monate be-
legt, dass 98 % der Teilnehmer, die L112
verwendeten, die Therapie durchhielten
und erfolgreich beendeten.

Helfen Sie lhren Adipositas-Patienten die
Hirden beim Abnehmen zu liberwinden.

formoline L112 ist wirksam, gut vertrag-
lich und einfach in der Anwendung.

Vermindert die Kalori
al
den Nahrungsfet'tegrlenannahme aus

formoline
L112 Exmy

48 Tabletten

Mit 50% mehr Wirkstoff

Medizinprodukt
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Fachliche Informationen und aktuelle Studienergebnisse erhalten Sie unter: gelbe-liste.formoline.de




