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Unsere 7 goldenen Regeln:

1.

Darlatne Zrnanranygsratahst

Essen Sie funf bis sechs kleine
Mahlzeiten anstelle von drei
grol3en

Versorgen Sie lhren Koérper
mit ausreichend hochwertigen
Proteinen

Fruhstucken Sie fur einen
erfolgreichen Start in den Tag
Ersetzen Sie Kohlenhydrate
wéhrend des Trainings zur
schnelleren Energiegewinnung
und sofort nach dem Training
zur schnelleren Erholung
Trinken Sie mindestens 2-3
liter pro Tag

Sichern Sie Ihren erhdhten
Vitamin- und
Mineralstoffbedarf beim
Training

Verzichten Sie auf fettreiche
Speisen, Streichfette und
Lebensmittel mit leeren
Kalorien, wie Alkohol und
Weilimehlprodukte

Damit Sie schnellerjlfh'lf:,

Variante >

MOLKE-DRINK in einer
Kobination mit L-Carnitin

Molke: Taglich bis zu 1 Liter
ACTIVE MOLKE-DRINK trinken.
L-Carnitin: Je nach koérperlicher
Aktivitat taglich 1-3 Tabletten
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Wie sollte sich Thre Nahrung Der Jojo-Effekt — Die
zusammensetzen? Folge von radikalen
Hier gilt die goldene Regel: 55 - 30 - 15, Bekommt der Korper wahrend
d. h. 55 % Kohlenhydrate, 30 % Fett und einer Diat nur sehr wenige |

15 % Protein. Um das in Grammangaben
zu Ubersetzen, missen Sie nur wissen,
dass 1 g Kohlenhydrate 4 kcal, 1g Eiweil3
4 kcal und 1 g Fett 9 kcal liefern. Jetzt
kénnen Sie das Mosaik entschliisseln.

Lebensmittel Ihrer Wahl:

Positive Kohlenhydrate

Vollkornbrot, Getreide, Vollkornmehl, 7
Vollkornnudeln, Obst, Gemiise, Masli

Positive Proteme

Kalorien zugefuhrt, stellt

einer Kobination mit

ACTIVE BALANCE.
Thermo Burner: Je nach

korperlicher Aktivitat taglich 1-2
Tabletten

>BALANCE Protein Shake in

| Thermo Burner MLO Sports

Trinken Sie ein bis zwei Portionen

PRO 80 Eiweiss in einer
Kombination mit ECA 4
Metabolic Booster

Pro 80: 2 Portionen ACTIVE PRO
80 pro Tag trinken. ECA 4 Je nach
korperlicher Aktivitat taglich 1-2
Tabletten
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