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Bitte lesen Sie vor der Einnahme von formoline eiwei-diat diese Kundeninformation aufmerksam durch.

Kundeninformation

Was ist formoline eiweif-diat?

formoline eiweiB-diat ist eine vollwertige Vital-Mahlzeit mit optimaler Nahrstoffversor-
gung, geeignet und empfohlen zur Zubereitung von Mahlzeiten (Haupt- oder Zwischen-
mahlzeiten) fiir eine gewichtskontrollierende Erndhrung.

Was ist das Besondere an formoline eiweif-diat?

Das Besondere an der formoline eiweif-didt ist der Premium-Protein-Mix mit einem aus-
gewogenen Soja- und Molkenproteinverhaltnis und seiner speziellen Aminosaurezusam-
mensetzung fir eine besonders hohe biologische Wertigkeit. Diese ist die Basis fiir:

+ eine gesunde und effektive Gewichtsabnahme,

+ eine lang anhaltende Sattigung bei nur 305 kcal*

+ und die optimale Aufnahme der zusatzlich nach den strengen Vorgaben der Diatver-
ordnung enthaltenen wertvollen Vitamine und Mineralstoffe.

Schon 1 bis 2 Portionen formoline eiweiB-diat iber den Tag verteilt versorgen den Korper
mit allen gesunden und lebensnotwendigen Vitalstoffen.

Das in der formoline eiweiB3-diat enthaltene Cholin tragt dariiber hinaus zu einem norma-
len Fettstoffwechsel bei.

formoline eiweiB3-didt ist glutenfrei, gelantinefrei und enthalt keine kiinstlichen Farbstoffe.
*Zubereitung nach § 14a DiatV

Das Eiweif3-Diét-Konzept:
Gewicht reduzieren + Muskulatur erhalten + Stoffwechsel steigern

formoline eiweiB-diat unterstiitzt die Fettverbrennung und Gewichtsreduktion ideal, wenn
Sie wahrend Ihrer Didt ein Bewegungsprogramm durchfiihren und auf eine kalorienarme
Ernahrung achten. Durch formoline eiweiB-diat werden dem Korper viele hochwertige Ei-
weifle zugefiihrt und so einem unerwiinschten Muskelabbau vorgebeugt. Der Korper greift
dann im Rahmen einer Gewichtsreduktionsdidt eher auf seine Fettreserven zuriick und
baut diese ab.

Anwendungsmaglichkeiten fiir die formoline eiweif3-diat:
Zubereitung zur Gewichtsabnahme gemaB § 14a DiatV:

Mdcchten Sie eine Mahlzeit voll ersetzen, verriihren Sie 300 ml Milch mit 30 g (ca. 3 Ess-
l6ffel*) formoline eiweiB-diat, 3 g (ca. 1 Teel6ffel*) Pflanzendl, das reich an ungesattigten
Fettsauren ist (z. B. Sonnenblumendl) und 10 g (ca. 1/2 Essloffel*) Honig.

*Da die LoffelgroBe variieren kann, sind die entsprechenden Mengen vorher einmal mit
einer Kiichenwaage abzuwiegen.

Die Portionen sollten jeweils frisch zubereitet verzehrt werden. Erganzend ist es wichtig,
mindestens 2 Liter kalorienfreie Flissigkeit (z. B. Wasser, Krauter- oder Friichtetee) iiber
den Tag verteilt zu trinken. Jeder Abnehmerfolg setzt eine kalorienarme Erndhrung vor-
aus. Neben dem Ersatz von Mahlzeiten durch formoline eiweiB-didt miissen auch andere
Lebensmittel, am besten frisches Obst und Gemiise, fettarme Milchprodukte, Vollkornbrot
und -nudeln und fettarmes Fleisch oder Fisch verzehrt werden.

Zubereitung von eiweireichen Zwischenmahlzeiten:

Wir empfehlen 30 g (ca. 3 Essloffel) formoline eiweiB-diat in 200 - 300 ml Flissigkeit (z. B.
fettarme Milch oder Saft) gut einzuriihren (Mixer) und langsam zu trinken.

Wird das Konzentrat als Aufbaukost eingesetzt, kann fiir die Zubereitung anstatt der fett-
armen Milch (1,5 % Fett) auch Vollmilch (3,5 % Fett) angemischt werden.

Bei erhohter korperlicher Leistung (z. B. Sport) ist es problemlos maglich, bis zu
70 g (ca. 7 - 8 Essloffel) formoline eiweiB-didt zusatzlich zur normalen Erndhrung zu
verzehren.

Das Konzentrat formoline eiweiB-diat kann im Rahmen einer eiweiflarmen Kost (Vege-
tarier) oder bei einer Eiweimangelversorgung einen wichtigen Beitrag zur taglichen
Eiweifversorgung leisten.

Eine verzehrfertige Portion formoline eiweiB-diat, zubereitet mit laktosefreier Milch, ist
laktosearm und kann bei Laktoseintoleranz verzehrt werden.

Beispiel fiir ein Erndhrungskonzept zum Abnehmen mit formoline eiweif3-diat:
EiweiB-Diat-Schlankkonzept in 4 Stufen
Stufe 1: Einstiegsstufe — Vorbereitung auf die Reduktionsdiat

In der Einstiegsstufe wird der Stoffwechsel optimal auf die Diat vorbereitet. Eine leichte
Mahlzeit, z. B. eine Gemiisesuppe oder ein gemischter Salat mit magerem Fleisch oder
Fisch, ist erlaubt. Weitere 2 - 3 Mahlzeiten werden durch die formoline eiweiB-diat ersetzt.

Zusatzlich sollten mindestens 2 Liter kalorienfreie Getranke (z. B. Wasser, Krauter- oder
Friichtetee) iiber den Tag verteilt getrunken werden. Die Einstiegsstufe sollte etwa 3 - 4
Tage eingehalten werden.

Stufe 2: Reduktionsstufe - Reduzierung des Gewichtes

In der Reduktionsstufe wird eine langsame, aber stetige Gewichtsreduktion angestrebt.
Insgesamt werden 2 Hauptmahlzeiten durch die formoline eiweiB-diat ersetzt. Dadurch
werden Heihungerphasen reduziert. Gleichzeitig wird der Korper mit hochwertigem Ei-
weif3, Vitaminen und Mineralstoffen versorgt. Nehmen Sie als dritte Mahlzeit eine gesunde
und vitalstoffreiche Kost zu sich, die Sie nach den Vorgaben einer vollwertigen Erndhrung
zusammenstellen. Auf diese Weise wird eine langsame Ernahrungsumstellung eingeleitet.
Die Reduktionsstufe sollte nicht langer als 6 - 8 Wochen dauern.

Stufe 3: Haltestufe - Gewicht halten und Ernahrungsumstellung festigen

Das wichtigste Ziel in der Haltestufe ist, das reduzierte Gewicht konstant zu halten und neu
erlernte, gesunde Ernahrungs- und Verhaltensweisen in den Alltag zu integrieren und zu
festigen. In der Haltestufe soll eine Hauptmahlzeit durch die formoline eiwei-diat ersetzt
werden. Zusétzlich werden zwei fettbewusste Hauptmahlzeiten empfohlen. Besonders
giinstig ist der Verzehr von frischem Obst und Gemiise, fettarmen Milchprodukten, Voll-
kornbrot und -nudeln sowie fettarmem Fleisch und Fisch. Die Haltestufe dauert tiblicher-
weise etwa 4 Wochen.

Stufe 4: Beobachtungsstufe — Gewicht kontrollieren

In der Beobachtungsstufe soll in erster Linie eine Gewichtszunahme vermieden werden.
Dazu kann bei Bedarf, z. B. um Buffet- oder Genuss- / Schlemmersiinden auszugleichen,
eine Hauptmahlzeit durch formoline eiweiB-didt ersetzt werden. Der Ausgleich sollte am
gleichen Tag stattfinden, ersetzt wird entweder die Mahlzeit vor oder die Mahlzeit nach dem
Schlemmen. Die Beobachtungsstufe ist zeitlich unbegrenzt.

Bei iibergewichtigen Personen, die mehr Gewicht abnehmen mdchten, kann das EiweiB3-
Diat-Schlankkonzept nach einer Didtpause auch wiederholt werden.
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Was leistet die formoline eiweif3-diat?

Drei Portionen der formoline eiweiB3-diat, Giber den Tag verteilt, versorgen Sie taglich mit
einer besonders hochwertigen Aminosduren-Zusammensetzung aus dem speziellen Soja-
und Molkeproteinkonzentrat des Premium-Protein-Mix sowie allen gesunden und lebens-
notwendigen Vitalstoffen, wie Vitamine und Mineralstoffe. Somit ist keine Einnahme von
zusatzlichen Vitamin- oder Mineralstoffpraparaten notwendig.

Welchen Einfluss hat formoline eiweiB-didt auf das Wohlbefinden?

formoline eiweiB-dit versorgt Sie mit wichtigen Erndhrungsbausteinen in ausgewogener
Menge. Das Erndhrungskonzept mit der formoline eiweiB-didt erfordert auBerdem relativ
wenig Zeitaufwand und ist deshalb auch sehr gut fiir Berufstatige und Menschen mit
wenig Zeit geeignet. Auch wahrend einer Diat bleibt so eine normale Leistungsfahigkeit
weitgehend erhalten.

Jo-Jo-Effekt

Bei einseitigen Didten besteht immer die Gefahr, dass wichtige Muskulatur zur Energiege-
winnung abgebaut wird und nach der Didt ein Jo-Jo-Effekt auftritt, welcher eine anschlie-
fende Gewichtszunahme mit sich bringen kann. Das ist sehr frustrierend. Um das Risiko
eines Jo-Jo-Effektes zu minimieren, ist das formoline eiweiB-diat Ernahrungskonzept sehr
gut geeignet. Jeder Abnehmerfolg setzt allerdings eine kalorienarme Erndhrung voraus.

Kann formoline eiweiB-diat taglich eingenommen werden?

Menschen, die die formoline eiwei-didt nicht zum Abnehmen verzehren, sondern damit
ihre EiweiBzufuhr erganzen wollen, kdnnen das Konzentrat taglich einnehmen. Die maxi-
male Dosierung von 70 g formoline eiweiB-didt taglich sollte nicht iberschritten werden.
Die von uns empfohlene Menge Konzentrat ist in Essloffel pro Tag angegeben. Ein gehaufter
Essloffel entspricht etwa 9 g des Pulvers. Die empfohlene Verzehrmenge richtet sich nach
dem individuellen Korpergewicht und dem personlichen Bedarf. Die in der Tabelle angege-
benen Werte sind Richtwerte. Anhand des aktuellen Gewichtes konnen die empfohlenen
Tageshochstmengen in Essloffeln abgelesen und nach personlichen Vorlieben zubereitet
werden.

Wir empfehlen je nach Kdrpergewicht, folgende Mengen an formoline eiwei-diat nicht zu
lUberschreiten:

Korpergewicht in kg formoline eiweiB-diat in Essloffeln
50
55
60
65
70
75
80
85
90
95
100
105
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(Die in dieser Tabelle angegebenen Werte gelten als Richtwerte.)
Leckere Geschmacksvariationen - nach Lust und Laune ausprobieren
formoline eiweiB-diat kann bei der Zubereitung von eiweifireichen Zwischenmahlzeiten je
nach Vorliebe mit fettarmer Milch, Molke, Fruchtjoghurt, Obst oder Gemiisesaft zubereitet

werden. Besonders cremig gelingt die Zubereitung, wenn sie mit dem Mixer aufgeschlagen
wird.

Probieren Sie mal die leckeren Vanille- oder Schoko-Shakes:

30 g formoline eiweif-diat (ca. 3 Essloffel) + 150 g fettarme Vanille- oder Schokomilch
(1,5% Fett, aus dem Kiihlregal) + 150 ml fettarme Milch in einen Mixbecher geben, cremig
mixen und anschlieend langsam trinken (Energiegehalt pro Portion: ca. 1269kJ/303 kcal).

Tipp: Der angenehm milde und neutrale Geschmack von formoline eiweiB-didt ermdglicht
neben den klassisch siilichen auch die Zubereitung deftiger Shakes, z. B. mit Tomate.

Weitere Rezeptideen finden Sie im Internet auf www.eiweiss-diaet.de
Muss man vor Beginn einer Gewichtsreduktion arztlichen Rat einholen?

Bei Langzeitanwendung im Rahmen einer Reduktionsdiat wird eine drztliche Beratung
empfohlen.

Bei einer bekannten Allergie gegen einen der Inhaltsstoffe sollte die formoline eiweiB-diat
nicht eingesetzt werden.

Welche Lebensmittel sind bei einer Gewichtsreduktionsdiat empfehlenswert?

Besonders frisches Obst und Gemiise sowie Nisse (in kleinen Mengen!) sind empfehlens-
wert. Mit Ausnahme von Bananen, Trauben, Trockenfriichten und Avocado, die sehr viel
Zucker bzw. Fett enthalten, konnen Obst und Gemiise fast uneingeschrankt gegessen
werden. Auch mageres Fleisch und Fisch, Vollkornprodukte sowie fettarme Milchprodukte
sind in MaBen empfehlenswert.

Welche Lebensmittel sind zu meiden?

Kalorienreiche Speisen mit viel Fett oder Zucker sowie alkoholische Getranke sind zum
Verzehr im Rahmen einer Reduktionsdiat wenig geeignet.

Zu fettreichem Essen empfehlen wir den Lipidbinder:

jermeline
L1912

Zur Verminderung der Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten.

www.formoline.de ]
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W Pulver zur Herstellung einer Trinkldsung

Produkt:

Lagerung:  Trocken lagern

Nach dem Gffnen der Packung sollte das Pulver
innerhalb von 4 - 6 Wochen aufgebraucht werden.

Hergestellt in Deutschland
kontakt@formoline.de

Stand der Information: Juli 2015
PackungsgroBe / Best.-Nr. in Apotheken:

PZN (D): 4809 / 05566143
Rezeptfrei in Apotheken erhaltlich.

PZN (A): 480g / 3169018

Hersteller:

Certmedica International GmbH
Magnolienweg 17

D-63741 Aschaffenburg

Servicetelefon: +49 60 21/ 1509 3 - 380



