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Q pur-lie.. GET SHAPED WORKOUT

GET SHAPED.
Ein besonderes Konzept, das funktioniert!

Zwei mal vier Wochen, die dein Leben und deine Gesundheit verandern.Alles
drin. Komm rein und finds raus. Es wird dich begeistern! Training, Ernédhrung,
Entspannung und Wissen.

Lerne durch dieses Konzept, was ganzheitliche Gesundheit bedeutet, und
optimiere dadurch deine Leistungsfahigkeit und arbeite aktiv an deiner Figur.
Dein Wohlbefinden wird es dir danken. Wir zeigen dir in diesem Programm,
wie man langfristig motiviert und am Ball bleibt, ohne Motivationsloch und
ohne Hungern oder Jojo-Effekt. Spaf3, Ablenkung, Wissen und dazu ein
bisschen Bewegen. Das wird dich die nachsten Wochen erwarten, wenn du Lust
und Zeit hast.

Ich mochte dir in kurzer Form schreiben, was wir fir dich tun kdnnen und
auf was du dich freuen kannst.

o 2 mal 28 Tage (4 Wochen!) Trainingskonzept mit Zellerneuerungs-Kur

o Tégliches Training, Montag bis Freitag live von 18 bis 19 Uhr

o Wochenende zur freien Verfiigung - Samstag z.B. Dehnen - Sonntag live
ab 10 Uhr Bauch und Go-Functional und Ganzkdrpermobilisation

o Téglich 30 Minuten Kriftigung und 30 Minuten Cardio-Training

o 28 Tage tagliches Training, gefolgt von 4 Tagen Zellerneuerung

o 2 mal 28 Tage plus 4 ... immer andere Trainings, immer andere Impulse

o Seminare rund um deine Erndhrung und Gesundheit sowie Motivation

o Erndhrungsplan-Vorschldge

 Erfolgskontrolle



GET SHAPED WORKOUT Q purite..

Das Konzept ist seit vielen Jahren bewidhrt und erfolgreich. Wir wissen
schon lange, dass die Kombination von Krafttraining, gefolgt von
Herzkreislauftraining, den grofiten gesundheitlichen und figurlichen Erfolg
bringt. Wir wissen auch, dass nur eine Erndhrungsumstellung nichts bringt,
ebenso wenig wie nur Training. Alles ohne ausreichend Schlaf bringt gar
nichts. Es ist entscheidend, dass wir alle Faktoren versuchen, so optimal wie
moglich zu gestalten, und dabei auch noch Spafd und Freude haben, denn der
Geist liefert dann die nétige Energie fiirs Durchhalten.

Dieses Konzept vereint Muskeltraining, Herzkreislaufsystem, Erndhrung,
Schlaf und mentale Stirke in einem. Wir haben uns dazu entschieden, ein
einzigartiges und ganzheitliches Konzept auf den Weg zu bringen, das nicht
nur den Korper, das Herz und den Geist trainiert, sondern auch als eine Art
Verjiingungskur gedacht sein kann.

Warum kann dieses Programm eine
Verjiingungskur fiir dich sein?

Dieses Programm kann man in einer ,,Endlos“-Schleife betreiben, da wir
hier sicherstellen, dass wir nicht in ein Ubertraining geraten. Wir trainieren
jeden Tag eine andere Muskelgruppe und geben dem Koérper ausreichend
Erholung, um nicht in ein Ubertraining zu geraten. Des Weiteren stellen wir
sicher, dass wir immer alle notwendigen Nahrstoffe erhalten und ausreichend
Ruhe und Regeneration. Ein ,,Durchlauf® dauert immer 28 Tage. Nach 28
»Irainingstagen” kommt das ,, Ausmisten®, den ganzen alten Zell-Abfall raus
aus dem Korper. Da fingt dann die Verjiingung an. Vorher widmen wir uns
28 Tage dem Aufbau des Korpers. Durch den hohen Muskelreiz, den wir im
Training erzeugen, entsteht eine Myokinausschiittung (Botenstoffe deiner
Muskulatur, die unser Korper fiir alle Prozesse braucht). Die Myokine regen
u. a. den Korper zum Wachsen an.

Bei jedem Produktionsprozess auf dieser Welt entstehen immer ,,Schad- und
Abfallstoffe®, die wir nie ausleiten und/oder ganz beseitigen. Das bedeutet,
wir belasten unseren Koérper mit ,,Zellmiill®, den sogenannten Zombiezellen.
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Das sind ,untitige, abgestorbene Zellen, die der Korper mit sich
herumschleppt und ihn belastet. Diese zu entsorgen, benétigt die richtigen
Stoffe und Ruhe und Zeit. Vier Tage, um genau zu sein. Deshalb widmen
wir uns vier Tage im Monat einem DNA-Reparaturprozess, in dem wir
nur sanft etwas fiir uns tun und wertvolle Nahrstoffe zufiihren, die unsere
DNA reparieren und uns von den ,,Zombiezellen“ befreien. In diesen vier
Tagen fahren wir den Korper und den Geist leicht zuriick und machen nur
entspanntes Training, ohne grofien Trainingsreiz, und sorgen fiir ausreichend
Fliissigkeit und eine angenehme Durchblutung. In diesen vier Tagen widmen
wir uns nur der Zellreparatur und Erneuerung und nicht dem Aufbau von
Muskeln. Wir lassen auch alle ,,schiitzenden® Nahrstoffe weg, die wir an
den Trainingstagen nehmen. Wir nehmen keine Vitamine zu uns, sondern
ausgesuchte Pflanzenstoffe, die unseren Zellmiill entfernen und unsere DNA
reparieren (4-Tage-Kur pur.eternity+).

Nach diesen vier Tagen starten wir wieder voller Energie in die néchste
Runde und starten refresht ins Training und in den Aufbau. Wieder 28 Tage.
Wir miissen verstehen, dass wir nicht gleichzeitig aufbauen und reparieren
oder ,,Zellmill® beseitigen konnen. Beides ist gleichzeitig nicht moglich.
Es macht aber auch keinen Sinn, Zellmiill den ganzen Monat auszumisten
und z.B. den ganzen Monat Anti-Aging-Praparate zu nehmen. Biochemisch
macht dies keinen Sinn, sondern fiithrt nur zu mehr Schaden.

Unsere Programme sind wissenschaftlich durchdacht und nach bestem
Wissen konzipiert. Ebenso unsere Erndhrungs- und Néahrstoffempfehlungen.
Dies sind nur Empfehlungen und kénnen angenommen werden, miissen aber
nicht. Jeder soll sich so erndhren, wie er es selbst fiir sich fiir richtig halt. Wir
zeigen nur den wissenschaftlichen Weg auf und stellen ihn zur Verfiigung.
Mit diesem Programm soll der Einstieg in ein neues aktives Leben erleichtert
werden, Gesundheit erhalten und verbessert werden. Mehr Wohlbefinden
und mehr Vitalitat erschaffen werden.

Zu diesem Konzept gehoren Seminare, die die Zusammenhinge leicht
verstandlich aufzeigen sollen. Es ist immens wichtig, dass man versteht, wie
Motivation und Durchhaltevermdgen entstehen, denn das sind chemische
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Prozesse im Korper und keine Einstellungssache, wie viele Menschen
glauben. Deshalb zeigen wir auf, wie Motivation und Antrieb entstehen,
und dadurch stellen wir sicher, dass man langfristig motiviert und am Ball
bleibt. Aber wie bei jedem chemischen Prozess miissen auch hier die Zutaten
stimmen. Ohne die richtigen Zutaten wird es sehr schwer werden, motiviert
zu bleiben und vor allem durchzuhalten.

Erndhrung macht den Erfolg aus, aber nicht nur auf der Makrondhrstoft-
Ebene. Die Mikroniahrstoffe sind ebenso wichtig, wenn nicht sogar wichtiger.
Wer unseren Empfehlungen folgt, wird den Unterschied spiiren und auch
sehen. Wir geben aber auch auf diesem Gebiet nur Vorschlige, die man
machen kann, aber nicht muss.

Zusammenfassung:

Zwei mal vier Wochen gefiillt mit viel Spafy und viel Bewegung. Dazu viel
Wissen in Seminaren. Die richtige Erndhrung und die damit verbundene
richtige Nahrstoftversorgung sollen dieses Programm zu etwas Besonderem
machen.

Ein einfaches Erndahrungskonzept, das man problemlos umsetzen kann,
ohne viel Schnick und Schnack. Hier geht es darum, einmal Augen zu und
durch. Der Erfolg wird sich einstellen sowie das richtige Gefiihl fiir Kérper
und Geist.

PS: Ich mochte betonen: Das ganze Programm kann man ohne
Nihrstofferganzungen machen. Man muss gar nichts kaufen oder sich
besorgen, aufler seine normale Nahrung.

Damit aber keine Schiden im Stoffwechsel entstehen, sollte man den
Abschnitt ,,Erndhrungsempfehlung® lesen und beherzigen. Leider ist es
komplexer als man denkt und jedes Training zerstort den Korper. Man
sollte die verbrauchten Stoffe wieder auffiillen oder am besten iiberfiillen, da
wir ja einen Wachstumsprozess auslosen wollen. Aber bitte daran denken:
Erndhrung heift nicht einfach nur Kalorienzdhlen, sondern verstehen, was
wird gebraucht und verbraucht und was soll das Ziel sein.
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Die Bewegung / Das Training

Wer mochte, hat tiglich die Moglichkeit, LIVE mitzutrainieren. Jeden Tag
eine andere Muskelgruppe und ein anderes Programm. Das Live-Programm
findet jeden Abend um 18 Uhr statt, wird aber anschlieflend ldnger live
gestellt bzw. kann man es dann in seinem Trainingsplan aufrufen. Wer sich
spéter fiir dieses Programm anmeldet, der hat im Bereich Trainingspléne die
Moglichkeit, jederzeit den Plan durchzuziehen, wann immer man mag.

Der Plan sieht wie folgt aus:

1. Trainingstag: 30 min Bauch-Beine-Po, gefolgt von 30 min Cardio-Training
2. Trainingstag: 30 min Oberkérper, gefolgt von 30 min Cardio-Training

3. Trainingstag: 30 min Straffe Arme, gefolgt von 30 min Cardio-Training

4. Trainingstag: 30 min Beine & Po, gefolgt von 30 min Cardio-Training

5. Trainingstag: 30 min Oberkorper, gefolgt von 30 min Cardio-Training

6. Trainingstag: 30 min Dehnen oder Go-Functional

7. Trainingstag: 30 min Bauch

Die Kombination Muskel- und Cardiotraining hat sich in der Sportmedizin
erfolgreich bewéhrt und hat gezeigt, dass der Verbrauch an Fett und der
Schutz der Muskulatur am grofiten sind. Das Muskeltraining bendtigt im
Verlauf ein paar Kurzhanteln. Zwischen 2 und 5 Kilo pro Stiick. Das Cardio-
Training benoétigt keine Hilfsmittel.

Das Training kann von jedem problemlos durchgefiihrt werden. Es ist fiir
Einsteiger genauso zu empfehlen wie fiir Fortgeschrittene. Jeder findet hier
seine Herausforderung. Der Spaf$ steht im Vordergrund und jeder macht nur
das, was fiir ihn personlich geht.
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Die Ernahrung

Hier wird es nun komplex. Wer wirklich den vollen Erfolg und Effekt haben
mochte, der sollte sich an den Empfehlungen orientieren.

Generell gilt: Ohne genaue Spiroergometrie, die den genauen Stoffwechsel
bestimmt, ist es fast unmoglich, einen Erndhrungsplan zu erstellen, der
fiir alle passt. Erndhrung und Stoffwechsel sind individuell. Es héngt von
Geschlecht, Alter, Fitnessgrad, Gewicht, Stresslevel, Diidten-Geschichte,
Hormonlevel und vielen weiteren Faktoren ab. Wir miissen nur verstehen,
dass der Stoftwechsel durch unendlich viele Faktoren beeinflusst wird und
es von Person zu Person unterschiedlich lange dauern kann, bis er wieder
anspringt und lduft. Wir versuchen hier unser Bestes, eine fiir alle giiltige
Erndhrungsempfehlung zu geben. Wir bitten aber darum, dass man, wenn
man merkt, dass die Kalorienzufuhr zu gering ist und es einem nicht besser,
sondern schlechter geht, uns entweder kontaktiert oder eben die Kalorien
nach oben setzt. Wie wir schon immer sagen, Stoffwechselreparatur kann
Jahre dauern. Gerade bei Menschen, die viele Jahre verschiedene Didten
gemacht haben. Es ist wirklich ein Geduldsspiel. In der Regel dauert es sechs
Monate, bis der Korper dauerhaft eine Erndhrungsumstellung akzeptiert hat
und der Stoffwechsel langfristig darauf reagiert. Also, Geduld!

Wir empfehlen eine Mindest-Kalorienmenge zwischen 1700 und 1800 kcal
pro Tag. Das ist das absolute Minimum, welches man essen muss, damit
dieses Programm funktioniert.

Die Kernversorgung sollte mindestens folgende Makrondhrstoffe enthalten:
+/- 150 g Eiweif3 pro Tag (600 kcal)

+/- 170 g Kohlenhydrate pro Tag (680 kcal)

+/- 50 g Fett pro Tag (450 kcal)

Gesamtkalorien pro Tag ca. 1730 kcal

An wirklich gestressten Tagen und harten Trainings gern die KH auf 180 bis
200 g am Tag hochfahren.
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Was wirklich zwingend erforderlich ist, sind mindestens 150 g Eiweif3
pro Tag. Wir diirfen nicht vergessen: Wir wollen Muskeln trainieren und
aufbauen, und das Eiweif3 ist der Hauptbaustein dafiir.

Fette verbrennen im Feuer der Kohlenhydrate, und deshalb wire es fatal,
wenn wir die Kohlenhydrate weglassen. Generell sind Kohlenhydrate fiir
eine gesunde und ausgewogene Erndhrung extrem wichtig, insbesondere fiir
unser Wachstum und unseren Hormonprozess. Deshalb bitte 3-mal taglich
eine Mahlzeit mit Kohlenhydraten zu sich nehmen. Auch die letzte Mahlzeit
sollte Kohlenhydrate enthalten, denn diese brauchen wir fiir eine ruhige
Nacht. Das Abendessen sollte mindestens 40, eher 50 g Kohlenhydrate
beinhalten. Darunter konnte der Schlaf leiden, wenn wir die nicht essen.

Die Rezeptvorschlédge sind nur Vorschldge und konnen durch eigene Rezepte
ausgetauscht werden. Bei pur-life.de findet man unter der Rubrik Erndhrung
tiber 1000 Rezepte zur Verwendung. Diese sind alle fiir dieses Programm
geeignet.

. Coo X

Mein Geheimtipp bzw. so wiirde ich es machen, wenn ich Fett abbauen
mochte und Muskeln erhalten und autbauen will:

Das sind Alternativen von mir, damit man mal eine Vorstellung davon
hat, was ich wirklich machen wiirde. Das ist alles ohne Firlefanz und ohne
Schnickschnack. Es macht satt und es dient dem Zweck. Wir wollen ja
was erreichen und keinen Kochwettbewerb veranstalten und keine Sterne
erkochen. (Bei mir wiirde tiberall die doppelte Menge stehen, aber ich wiege
auch etwas mehr und habe etwas mehr Bedarf!) Deshalb richtet sich dieser
Vorschlag an Frauen.
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Friihstiick:

250 g Skyr mit 30 g Whey (also 50 g Protein),
einem Loffel MCT-OL und einer Handvoll
Friichte deiner Wahl, gemischt mit 80 g Beeren-,
oder Bircher-, oder Mix-Miisli.

Oder etwas Warmes mit Vollkornbrot:

5 Eier — 3 Vollei, 2 Eiklar, entweder Riihrei,
Spiegelei oder gekocht.

2 Scheiben Vollkornbrot mit 2 Scheiben
fettarmem Bio-Kiase und viel Puten- oder
Hithneraufschnitt.

Mittagessen:

100 g Reis (ungekocht gewogen!), kochen
200 g Brokkoli oder dhnl. Gemiise gediinstet
Fettarme Sof3e deiner Wahl

80 g Whey-Isolate-Shake in Wasser

plus einen Teeldffel MCT-OI hineingeben.

Oder:

100 g Hartweizengriefs oder Vollkornnudeln
(ungekocht wiegen!)

200 g Brokkoli oder dhnl. Gemiise gediinstet
300 g Hithnerbrust oder Truthahnbrust
oder Fischfilet oder Rinderfilet

Oder 80 g Whey-Isolate-Shake in Wasser
plus einen Teeldffel MCT-OI hineingeben.
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Abendessen:

60 g Reis (ungekocht gewogen!), kochen

100 g Brokkoli oder éhnl. Gemiise gediinstet
Fettarme Sof3e deiner Wahl

60 g Whey-Isolate-Shake in Wasser

plus einen Teeldffel MCT-OI hineingeben.

Oder:

80 g Hartweizengrief$ oder Vollkornnudeln
(ungekocht wiegen!)

100 g Brokkoli oder dhnliches Gemiise gediinstet
200 g Hithnchenbrust oder Truthahnbrust

oder Fischfilet oder Rinderfilet

oder 60 g Whey-Isolate-Shake in Wasser

plus einen Teeldffel MCT-OI hineingeben.

Oder:

5 gekochte Eier (3 Vollei, 2 Eiklar)

2 Scheiben Vollkornbrot mit fettarmem Kése
und Hithnchenaufschnitt

30 g Whey-Isolate-Shake in Wasser

plus einen Teeldffel MCT-OI hineingeben.

Das wire das, was ich mal vier Wochen durchziehen wiirde. Mit den ange-
gebenen Mahlzeiten und Werten erfiillt man die Makronéhrstoffversorgung
ziemlich gut.

Die Crux beim Fettabbau ist die Zufuhr des Fettes. Wir essen fiir gewohnlich
zu viel Fett. Deshalb gilt: Wer Fett abbauen will, muss die Fette im Auge
behalten. Auf MCT-Ol setzen und so wenig wie mdoglich gesittigte Fette zu
sich nehmen. Aber bitte NIEMALS die Kohlenhydrate weglassen. Das bringt
leider das Gegenteil und die Leistung wird einbrechen.
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Nachfolgend gibt es noch einige Vorschliage mit Gerichten fiirs Friihstiick,
Mittag- und Abendessen. Auch das sind nur Vorschlige! Hierbei konnen
natiirlich einzelne Zutaten ausgetauscht werden oder diese nach den eigenen
Vorlieben erginzt werden.

FRUHSTUCK 1 Beeren-Miisli

75 g Apfel (Elstar)

5 ml Zitronensaft

40 g Haferflocken (zart)

175 ml Milch (entrahmt, 0,1 - 0,3 % Fett)

7,5 ml Agavendicksaft

50 g Beeren (gemischt, frisch)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

FRUHSTUCK 2 Kokos-Beeren-Miisli

40 g Haferflocken (zart)

0,5 TL Chiasamen

75 ml Wasser

212,5 ml Kokosdrink

17,5 g Agavendicksaft (optional)

10 g Kokoschips

62,5 g Himbeeren

Heidelbeeren zum Bestreuen (optional) nach Bedarf
0,5 TL Kakaobohnensplitter

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser
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FRUHSTUCK 3 Belegtes Brot mit Kise und Ei

2 Scheiben Vollkornbrot (ca. 100 g)

1 EL Butter (ca. 15 g)

1 gekochtes Ei (ca. 60 g)

2 Scheiben Kise (z.B. Gouda, ca. 40 g)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

FRUHSTUCK 4 Bananen-Nuss-Miisli

50 g Haferflocken (zart)

100 ml Mandelmilch (ungesiifit)

1 Banane (ca. 120 g)

10 g Walniisse (gehackt)

1 TL Honig (ca. 7 g)

50 g Himbeeren (frisch)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

FRUHSTUCK 5 Omelette-Friihstiick mit Vollkornbrot
2 Eier (ca. 120 g)

1 TL Butter (ca. 5 g)

2 Scheiben Vollkornbrot (ca. 100 g)

30 g Tomatenwiirfel (fiir das Omelette)

30 g Paprikawtirfel (fiir das Omelette)

1 kleiner Apfel (ca. 100 g)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

FRUHSTUCK 6 Proteinreiches Riihrei-Friihstiick
3 Eier (ca. 180 g)

100 g Magerquark (0,1 % Fett)

1 Scheibe Vollkornbrot (ca. 50 g)

1 TL Olivendl (ca. 5 g) zum Braten des Riihreis

50 g Paprikawtirfel (als Beilage)

30 g gerducherter Lachs (optional)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser
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MITTAGESSEN 1 Hihnchenfilet mit Quinoa und Gemiise
120 g Hahnchenbrustfilet (gegrillt)

50 g Quinoa (trocken)

100 g Brokkoli (gediinstet)

50 g Paprikawiirfel (gediinstet)

1 TL Olivendl (ca. 5 g) fiir die Gemiisezubereitung

30 g Hiittenkase (als Topping)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

MITTAGESSEN 2 Proteinreicher Wrap mit Gemiise
1 Vollkorn-Tortilla (ca. 60 g)

100 g Hihnchenaufschnitt (mager)

50 g Hiittenkase (light)

50 g Paprikastreifen

50 g Gurkenscheiben

1 Handvoll Rucola (ca. 20 g)

1 TL Senf oder Hummus (ca. 5 g)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser
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MITTAGESSEN 3 Linsen-Quinoa-Salat mit Feta
50 g Quinoa (trocken)

100 g gekochte rote Linsen

50 g Feta (light)

50 g Gurke (gewiirfelt)

50 g Tomaten (gewiirfelt)

1 TL Olivendl (ca. 5 g)

10 g Kiirbiskerne (optional)

1 Spritzer Zitronensaft (ca. 5 ml)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

MITTAGESSEN 4 Bulgur-Bowl mit Kichererbsen und Avocado
60 g Bulgur (trocken)

100 g gekochte Kichererbsen

50 g Avocado (ca. 1/4)

50 g Paprikastreifen (roh)

50 g Gurkenscheiben

20 g Hummus (als Dressing)

1 TL Olivendl (ca. 5 g)

1 Spritzer Zitronensaft (ca. 5 ml)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

MITTAGESSEN 5 Blattsalat mit Hihnchen und Honig-Senf-Dressing
120 g Hiahnchenbrustfilet (gegrillt)

80 g gemischter Blattsalat (z.B. Rucola, Feldsalat, Babyspinat)
50 g Cherry-Tomaten (halbiert)

30 g Gurkenscheiben

20 g rote Zwiebelringe

1 TL Olivendl (ca. 5 g) fiir das Dressing

1 TL Honig (ca. 7 g) fiir das Dressing

1 TL Dijon-Senf (ca. 5 g) fiir das Dressing

1 Spritzer Zitronensaft (ca. 5 ml)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser
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MITTAGESSEN 6 Protein-Sandwich mit Hihnchen und Avocado
2 Scheiben Vollkornbrot (ca. 100 g)

80 g Hihnchenbrustaufschnitt (mager)

50 g Avocado (ca. 1/4)

20 g Babyspinat oder Rucola (frisch)

30 g Gurkenscheiben (ca. 3 - 4 Scheiben)

2 TL Dijon-Senf (ca. 10 g)

1 TL Olivendl (ca. 5 g) optional, zum Bestreichen der Brotscheiben
30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

ABENDESSEN 1 Gegrillter Lachs mit Ofengemiise
120 g Lachsfilet (gegrillt)

150 g Zucchini (in Scheiben geschnitten)

100 g Karotten (in Stifte geschnitten)

50 g Paprikastreifen

1 TL Olivendl (ca. 5 g)

1 Spritzer Zitronensaft (ca. 5 ml)

10 g Kiirbiskerne (gerostet) optional als Topping

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser
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ABENDESSEN 2 Vegetarische Gemiisepfanne mit Tofu und Quinoa
100 g Tofu (natur, gebraten)

60 g Quinoa (trocken)

100 g Brokkoli (gediinstet)

50 g Papikastreifen (roh oder gebraten)

1 TL Olivendl (ca. 5 g)

1 Spritzer Zitronensaft (ca. 5 ml)

1 TL Sojasauce (ca, 5 ml)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

ABENDESSEN 3 Proteinreicher Salat mit Hihnchen und Avocado
120 g Hahnchenbrustfilet (gegrillt oder gebraten)

80 g gemischter Blattsalat (z.B. Rucola, Feldsalat,
Babyspinat)

50 g Cherry-Tomaten (halbiert)

50 g Gurkenscheiben

50 g Avocado (ca. 1/4)

10 g gerostete Pinienkerne (optional)

1 TL Olivendl (ca. 5 g)

1 TL Balsamico-Essig (ca. 5 ml)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

ABENDESSEN 4 Frischer Salat mit Mozzarella und Kichererbsen
80 g gemischter Blattsalat (z.B. Rucola, Feldsalat,

Babyspinat)

50 g Cherry-Tomaten (halbiert)

50 g Gurkenscheiben

100 g Kichererbsen (aus der Dose, abgetropft)

1 TL Olivendl (5 g)

1 TL Balsamico-Essig (ca. 5 ml)

1 Prise Salz und Pfeffer

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser
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ABENDESSEN 5 Vegetarisches Avocado-Ei-Sandwich
2 Scheiben Vollkornbrot (ca. 100 g)

1 hartgekochtes Ei (ca. 60 g)

50 g Avocado (ca. 1/4)

20 g Babyspinat (frisch)

30 g Gurkenscheiben

1 TL Dijon-Senf (ca. 5 g)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

ABENDESSEN 3 Gegrilltes Hihnchen mit Siilkartoffel und Gemiise
120 g Hihnchenbrustfilet (gegrillt oder gebraten)

150 g Suf3kartoffel (gekocht oder gebacken)

100 g Brokkoli (gediinstet)

50 g Paprikastreifen (gediinstet oder gebraten)

1 TL Olivendl (ca. 5 g) zum Braten

oder als Topping

1 Spritzer Zitronensaft (ca. 5 ml)

30 g Whey-Isolate-Shake + 10 g Collagen in Wasser

Alle Nidhrwertangaben sind nur ungefihre Angaben und konnen je nach Produkten variieren!
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Wir haben tiber 1.000 unterschiedliche Rezepte online. Bitte einfach dreimal
am Tag dafiir sorgen, dass MINDESTENS:

50g Eiweif3, 50g Kohlenhydrate und mindestens 15g Fett in einer Mahlzeit
vorhanden sind. Wer das umsetzt, der wird auf jeden Fall Erfolg haben.

Auf die richtige Mikrondhrstoffversorgung kommt es an. Besonders, wenn
wir tiber Energie und Motivation und Durchhalten sprechen. Bitte schau die
Seminare dazu. Es ist wirklich wichtig, dass man die Hintergriinde kennt,
denn sonst wird man wieder in alte Muster fallen und der Jojo-Effekt setzt
bald wieder ein.

Das Trinken sollte man wirklich ernst nehmen. Das wird oftmals
unterschétzt und ist essentiell fiir die Figur, Haut, Gesundheit und Training.
Wir empfehlen 50 ml pro Kilogramm Korpergewicht und Tag. Bedeutet, 100
Kilo = 5 Liter am Tag. WICHTIG: KEIN LEITUNGSWASSER! Entweder ein
gutes Mineral- oder Heilwasser oder eben ein Wasser mit Blutdrucksalz oder

PAN-Salz versetzen. Pro Liter Wasser wire eine gute Salzgabe von ca. einem
halben Teel6ftel.

MEIN TIPP: T
Unser GET SHAPED-Bundle fiir eine = .. __ ... = Al =
optimale Nahrstoffversorgung. P = =

Was es da zu beachten gibt, ist, unseren Day drei mal tgl. in den 28 Tagen.
Bitte unbedingt die Kapseln A und B dazu nehmen, wie auf der Packung
steht. WICHTIG: In jeden Day-Drink einen Loffel ATL geben!

Night gern vor dem Schlafen oder zum Abendessen.

Den Whey-Isolate-Shake mit 10 g Collagen versehen, gern immer nach oder
wiahrend des Essens trinken. Alle notwendigen Nahrstoffe gern auch zum
Essen nehmen.

Vor dem Training unbedingt einen EAA-Drink mit einem Loffel Kreatin
(5 g) nehmen und 1 g L-Carnitin.

Das ATL ist DER Gamechanger! Wer den Day nicht nutzen mdochte, kein
Problem, der sollte aber das ATL und die EAA (Aminosauren) nutzen.
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Zu jeder Mahlzeit sollte man:

o Einen Loffel EAA plus einen Loftel ATL

o 400 mg Magnesium und Kalium

« 25 mg Zink-Bisglycinate

e 500 mg Vitamin C

o B-Vitamine, entweder den Day oder das, was man nehmen mochte

Man kann den Whey-Isolate-Shake immer mit einem Teeloffel MCT-OL
versetzen und auch Collagen hineingeben und/oder auch EAAs und/oder
auch ATL. Wer da schmerzfrei ist, der kann das alles mischen. Ist nicht
besonders lecker, aber es wirkt.

Der Schlaf / Die Regeneration

So mache ich es...

Vor dem Schlafen nehme ich einen Night. Dort ist Melatonin enthalten. Das
ist schon mal super. Wer den Night nicht hat oder nicht nehmen méochte, der
sollte aber auf jeden Fall Melatonin-Spray nehmen. Gibt es in jedem Drogerie-
Markt. Ich nehme ca. 8 Hiibe. Das soll aber keine Einnahmeempfehlung
sein. Man kann laut Studien bedenkenlos zwischen 2 mg und 10 mg vor
dem Schlafen nehmen. Ein Spriithstof8 hat in der Regel 500 mcg. Heif3t, vier
Sprithstofle sind 2 mg. Unbedingt darauf achten, dass man es nur vor dem
Schlafen nimmt. Magnesium und Kalium vor dem Schlafen nicht vergessen.
Wichtig! (Gern nochmal 400 mg jeweils)

Bitte dann Licht und TV aus und Handy weglegen. Bitte die letzten fiinf
Minuten am Tag an etwas ganz Tolles denken und langsam einschlafen. Dann
stehen die Chancen gut, dass man eine ruhige und erholsame Nacht erlebt.
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Der Geist / Die Gedanken

Bei allem, was wir machen, sollten wir immer positiv bleiben und sein. Es
wird Tage geben, da haben wir keine Lust, weder auf Training noch auf
Essen. Aber das ist egal. Das hat jeder und das ist vollig normal. Entweder
man fangt einfach mal an und macht das, was geht, und man schaut, wie
weit man kommt, oder man ldsst es und entspannt sich mit gutem Gewissen.
Wir machen das fiir uns und fiir den Spaf$ und nicht mit Druck, Zwang
oder wegen Geld. Wir machen es fiir uns, und da sollten der Spaf und das
Wohlbefinden im Vordergrund stehen. Ein Mental-Training am Abend kann
nicht schaden, ist aber kein Muss. Positive Gedanken zu denken ist meist
schwerer, wie das hérteste Training, das wir trainieren.

Jede Reise / Verdnderung beginnt mit dem Entschluss, etwas zu verdndern.
Das ist der erste Schritt. Der ist meist der Schwerste. Wenn du diese
Entscheidung nun getroffen hast, dann hast du den wichtigsten Schritt
gemacht. Den Anfang.

Motivation und Durchhalten - eine sehr wichtige Info:

Wir denken, dass dies eine Einstellungssache ist, ist es aber nicht. Es ist
eine chemische Reaktion, die durch verschiedene Stoffe bedingt ist. Da fast
allen Menschen diese Stoffe fehlen, kommt es eben dazu, dass man keine
Lust hat, etwas anzufangen, oder eben nicht die Kraft und Energie hat, etwas
durchzuziehen. Wer das versteht, der ist auf dem richtigen Weg und wird nie
wieder einen Mangel an Motivation oder Energie haben. Verinnerliche diese
Pyramide, und dann weifSt du, wie wichtig Tyrosin fiir dich ist.

Der Antrieb, unser Dopamin, wird wird hauptsichlich im Gehirn gebildet.
Der Ausgangsstoff ist Tyrosin, die entscheidende Aminosiure. Gerade wer
Stress hat, verliert sein Dopamin und dadurch den Antrieb an das Adrenalin.
Es bleibt bei gestressten Menschen eben nichts iibrig fiir den Antrieb oder
die Motivation. Was kann und sollte man tun? Ganz einfach. Erh6he das
Tyrosin, so dass ausreichend fiir Dopamin und Adrenalin vorhanden ist. Du
wirst sehen, Stress wird dir weniger zusetzen und du kommst entspannter
und besser gelaunt durch den Tag.
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Vielleicht erkennst du jetzt, warum das ATL

Nebenniere/ZNS
der Gamechanger sein wird.

Tyrosin

Eisen, Folsdure,
Vitamin C

A = Arginin (gegen Bluthochdruck und

fiir eine bessere Durchblutung)
L-DOPA

T = Tyrosin (fiir mehr Dopamin) :::;T:;,Efn
Dopamin
L = Lysin (als Wirkbeschleuniger) l

Vitamin C,
Kupfer

Drei Aminoséuren, die dein Leben verandern
werden. Probier es aus. Aber wichtig:
Mindestens 30 Tage, und das dreimal taglich. l Methyl-

Denatoren

Noradrenalin

Adrenalin

Die 4-Tage Zellrepair - Weg mit den Zombiezellen

Das Besondere dieses Programms ist neben dem Aufbau von Muskelmasse
und dem damit verbundenen Abbau von Korperfett die Reparatur
unserer DNA. Wer dieses Konzept mit der richtigen Nahrstoffversorgung
durchzieht, der reinigt und befreit seinen Korper von Zellmiill, den wir in
uns mitschleppen.

Wichtig ist, dass man versteht, trotz der ganzen Werbung um Longevity und
Anti-Aging, dass es absolut keinen Sinn macht, die Nahrstofte das ganze Jahr
zu sich zu nehmen. Nur wer versteht, wie Anti-Aging (AMPK) funktioniert,
der versteht auch, warum die optimale Einnahme nur an vier aufeinander
folgende Tage stattfinden sollte. Zellreparatur (AMPK-Modus) kann nur
stattfinden, wenn der Korper keinem intensiven Trainingsreiz ausgesetzt ist
und wenn er ,fastet. Durch unseren Wirkstoftkomplex ,eternity+“ gaukeln
wir dem Korper genau diesen Zustand vier Tage im Monat vor.
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Die im ,,eternity+“ enthaltenen Pflanzenstoffe sind so zueinander konzipiert,
dass sie den maximalen Effekt haben. Der Korper wird von den sog.
Zombiezellen gereinigt bzw. befreit und die Telomerase wird umgekehrt, so
sagt es zumindest die Studienlage. Wichtig ist, das Ganze nur vier Tage im
Monat zu machen, auf keinen Fall 6fter oder ldnger. Der Zellreparaturprozess
kann sich auch ins Negative umkehren. Deshalb ist es iiberhaupt nicht ratsam,
Anti-Aging-Stoffe ganzjihrig und téglich zu nehmen. Man darf nicht alle
tiber einen Kamm scheren, denn es kommt auf den Stofft an, aber generell
sollte man verstehen, dass Wachstum und Reparatur nicht gleichzeitig
stattfinden konnen.

Was ist zu beachten in den 4 Tagen der Reparatur?

Kein Day! Kein Night! KEINE Vitamine generell!

Unbedingt weiter Eisen (wenn erforderlich), Magnesium, Kalium, Elektrolyte
allgemein. Aminosduren auf jeden Fall und Shakes gerne auch. Collagen
ebenso. ATL besonders. Nur eben keine Anti-Oxidantien wie Vitamine.
Omega3 geht. Einnahme des ,eternity+“ , dreimal taglich fiinf Kapseln fiir
vier Tage.

Der Effekt der Zellreparatur kann durch Fasten nach der pur-life-Methode
noch unterstiitzt und geférdert werden, muss aber nicht sein.

Kein anstrengendes Training an den vier Tagen. Leichte Bewegung, Dehnen,
Entspannen und viel Trinken wiéren super.

Zusammenfassung:

Man muss immer wieder sagen: Jeder muss fiir sich selbst wissen, was er will
und was er mag. Wir konnen den Weg nur zeigen, gehen muss man leider
selbst.

Wir zeigen Training, wir zeigen Erndhrung und Néhrstoffversorgung, wir
zeigen, wie wichtig die Einhaltung von Trainingspausen und Ruhe ist und
wie wertvoll positive Gedanken sind. Wir versuchen, Konzepte zu zeigen
und mit dir zu machen, die ganzheitlich sind, und das durch und durch.
Dieses Konzept ,,28 plus 4 wird dich in vielerlei Hinsicht verandern. Solltest
du das alles so durchziehen, wird es ein besonderes Erlebnis werden. Zieh es
so lange durch, wie du magst. Du kannst dieses ,,28 plus 4“ immer machen.
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Du kannst das Training dazu verdndern: Du kannst 28 Tage trainieren, was
du willst, und dann konzentriere dich auf vier Tage Zellreparatur. Du wirst
begeistert sein.

Mein Tipp:

Bitte passe die Erndhrung so an, dass es fiir dich passt. Erhéhe die Kalorien,
sobald du merkst, es tut dir nicht gut. Erhohe das Eiweif3, wenn du merkst,
dass deine Muskeln verschwinden oder dir die Laune fléten geht. Erhéhe
die Aminoséduren fiir deine Psyche und Leistungsfihigkeit. Sei kreativ und
mutig. Es kann nichts passieren. Das Leben besteht aus Verdanderungen,
verdndere das, was du verdndern magst, und schau, was passiert. Du hast
nichts zu verlieren, du kannst nur gewinnen. Wenn du bis hierher gelesen
hast, dann hast du fiir mich schon gewonnen. Der Anfang ist gemacht.

Versorge dich mit allem, was du fiir richtig und notwendig haltst, und lass
uns gemeinsam trainieren. Ich werde mein Bestes geben, um dich so lange
wie moglich bei Laune zu halten. Denk dran: Ohne Nahrstoffe wird das
nichts werden mit guter Laune und langer Motivation, also setze da bitte die
Konzentration drauf. Die Néhrstoffe sind das A und O. Unser ATL wird dein
Gamechanger sein. Kein Heif8hunger, keine Geliiste, kein Naschen, super viel
Energie und gute Laune. Lass dich iiberraschen. Leg los und starte durch!
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Der Anfang

In der Broschiire findest du eine Tabelle fiir Messungen. Trage das Datum
ein und miss dich einmal durch. Das wiirde ich dir jede Woche zur gleichen
Zeit empfehlen. Bitte nicht abends messen und wiegen, sondern immer zur
selben Zeit, am besten vormittags vor dem Friihstiick.

Fiille auch bitte die Tabelle mit den Fragen rund um deine Gesundheit und
Wohlbefinden aus. Denn auch das wird sich verandern. Es dauert nicht
lange, nimm dir bitte diese eine Minute.

Schau dir an, ob du alles, was du brauchst, zu Hause hast, und kaufe, wenn
notig, alles ein, was du fiir die kommende Woche brauchst. Achte besonders
auf viel Fliissigkeit und die richtigen Elektrolyte.

Uberleg dir, wann du trainieren mochtest. Entweder du orientierst dich am
Live-Plan oder du trainierst dann, wann du mochtest. Ich finde nur sehr
wichtig, dass man sich einen Plan macht, wann es am besten passt. Dann ist
die Wahrscheinlichkeit, dass man es ausfallen ldsst, sehr gering. Die Live-
Kurse sind dafiir wirklich ein guter Anreiz, denn es ist wie ein verbindlicher
Termin, den man einhalten muss.

Wasaus meiner Sichtextrem wichtigist, ist, dassdudich aufdie Verdnderungen
freust! Freu dich auf die Bewegung, auf den Plan, auf die gute Laune und auf
mehr Energie. Es lohnt sich, einfach anzufangen. Mache es... jetzt!

PS: Mache dich aber bitte nicht zu sehr verriickt und setze dich bitte nicht zu
sehr unter Druck. Alles, was wir machen, machen wir mit Spaf3, und es soll
uns Freude bringen und nicht Druck und Stress.

Ich wiinsche dir vor allem Spaff mit dem Programm und dem, was wir
machen. Der Rest kommt von ganz alleine!
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Fragen zum Startpunkt deines Trainings

Bitte einmal 5 Minuten Zeit nehmen und sich den nachfolgenden Fragen stel-
len! Dies sollte man alle 4 Wochen wiederholen, damit man sich bewusst macht,
was sich verandert hat. So entsteht dauerhaft anhaltende Motivation.

Teil 1 - Allgemeine Fragen zum Startpunkt

Frage / Zustand Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6

Wie ist der Allgemeinzustand?

Wie ist der geistige Zustand?

Wie ist der allg. kérperliche Zustand?

Wie ist die Ausdauer?

Wie ist der Schlaf?

Wie ist die Stress-Resistenz?

Allgemeine Fragen nach 4 Wochen.
Bitte nochmal 5 Minuten investieren und nochmal beantworten.

Frage / Zustand Note 1 Note 2 Note 3 Note 4 Note 5 Note 6

Wie ist der Allgemeinzustand?

Wie ist der geistige Zustand?

Wie ist der allg. kérperliche Zustand?

Wie ist die Ausdauer?

Wie ist der Schlaf?

Wie ist die Stress-Resistenz?
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Jetzt bitte nochmal 5 Minuten investieren und sich mit den folgenden Fragen
beschiftigen. Die Schmerzskala soll helfen, die Verdnderungen auf einer
anderen Ebene bewusst zu machen. Das bitte in 4 Wochen auch wiederholen!

Schmerzskala Linke Korperhalfte Rechte Kdrperhalfte

Halswirbelsdule |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Vorher 12 3 4567 8 9 10
12 3 456 7 8 9 10|Nachher {1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Schulter 123456 7 8 9 10(|Vorher |12 3 456 7 8 9 10
12 3 45 6 7 8 9 10| Nachher |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nacken 123456 7 8 9 10 |Vorher |12 3 456 7 89 10
12 3 456 7 8 9 10|Nachher |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ellenbogen 123 456 7 8 9 10|Vorher |1 2 3 456 7 8 9 10
123 456 7 8 9 10|Nachher |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Handgelenk 123 456 7 8 9 10 (|Vorher (1 2 3 45 6 7 8 9 10
12 3 456 7 8 9 10| Nachher |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ObererRicken |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Vorher 123 4567 89 10
12 3 456 7 8 9 10|Nachher {1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hiifte 1234567 8 9 10|Vorher |12 3 456 7 8 9 10
12 3 456 7 8 9 10|Nachher |1 2 3 456 7 8 9 10

Oberschenkel 12 3 456 7 8 9 10 | Vorher 12 3 4567 8 9 10
123456 7 89 10|Nachher |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Knie 123 456 7 8 9 10 |Vorher |1 2 3 456 7 89 10
123456 7 8 9 10|Nachher [1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wade 1234567 89 10(Vorher |1 2 3 456 7 89 10
123456 7 8 9 10|Nachher |1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ferse 123456 7 89 10|(Vorher |1 2 3 45 6 7 8 9 10
12 3 456 7 8 9 10|Nachher |1 2 3 4 56 7 8 9 10

Legende: 1=keine Schmerzen 10 = unertragliche Schmerzen
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Wie verandert sich dein Korper 3. Zwischenmessung nach 12 Wochen:
UMFANGMESSUNG
Korpergewicht in kg Oberarm Oberschenkel Waden
Notiere in regelmafligen Abstinden deine aktuellen Kérpermafle. Damit hast rechts | links | Brust | Taile [ Po [ rechts | links | rechts | links

du schwarz auf weif3, wie sich dein Korper wahrend des Trainings verdndert.
Du musst dich nicht wiegen, wichtig ist es, die Umfinge zu notieren.

Ihre personlichen Startdaten: 4. Zwischenmessung nach 16 Wochen:
UMFANGMESSUNG UMFANGMESSUNG
Korpergewicht in kg Oberarm Oberschenkel Waden Korpergewicht in kg Oberarm Oberschenkel Waden
rechts links Brust Taille Po rechts links rechts links rechts links Brust Taille Po rechts links rechts links
1. Zwischenmessung nach 4 Wochen: 5. Zwischenmessung nach 20 Wochen:
UMFANGMESSUNG UMFANGMESSUNG
Korpergewicht in kg Oberarm Oberschenkel Waden Korpergewicht in kg Oberarm Oberschenkel Waden
rechts links Brust Taille Po rechts links rechts links rechts links Brust Taille Po rechts links rechts links
2. Zwischenmessung nach 8 Wochen: Ihr Stand nach 24 Wochen:
UMFANGMESSUNG UMFANGMESSUNG
Korpergewicht in kg Oberarm Oberschenkel Waden Korpergewicht in kg Oberarm Oberschenkel Waden

rechts links Brust Taille Po rechts links rechts links rechts links Brust Taille Po rechts links rechts links
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Ernahrungsprotokolle und Trainingstagebuch

Das Erndhrungsprotokoll soll Aufschluss iiber das Essverhalten und die
Versorgung mit den einzelnen Nihrstoffen, wie zum Beispiel Eiweif3, Fett,
Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe geben.

Um dein Ess- und Trinkverhalten zu bewerten, notiere bitte eine Woche lang
taglich alle Lebensmittel (Speisen, Getranke, Stiffwaren, NEM usw.) die du zu
dir nimmst.

Nachfolgend findest du jeweils 7 Protokolle um deine Mahlzeiten, dein
Trinkverhalten und die Einnahme deiner NEM zu protokollieren. Verwende
dafiir pro Tag eine Seite.

Vervielfiltige dann die Protokolle fiir die folgenden Wochen.

Fithre dein Protokoll so genau wie moglich. Fiihle dich durch das Notieren
nicht beobachtet oder kontrolliert. Notiere bitte alles, was du tiber den Tag
zu dir nimmst, auch wenn es dir unwichtig erscheint. Wenn du absichtlich
Informationen ausblendest, wirst du mit der Auswertung unzufrieden sein.

Schreibe das Protokoll zeitnah zu deinen Mahlzeiten. Kleinigkeiten geraten
schnell in Vergessenheit.

Das Trainingstagebuch hilft dir zu sehen, wie sich deine Kraft wahrend des
Programms verbessert. Notiere die Gewichte die du zum Trainig nutzt und
wieviele Wiederholungen du schaffst. Freue dich am Ende des Programms auf
das Ergebniss!

Q pur-

.de
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IHR ERNAHRUNGSPROTOKOLL

Q’ pur-lifese

o o fm foo fn | 50 | s0 LY

MORGENS

Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?
MITTAGS

Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?
ABENDS

Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?

ZWISCHENMAHLZEIT
Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?

o J o fm foo fn | 50 | 50 LY

MORGENS

Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?
MITTAGS

Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?
ABENDS

Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?

ZWISCHENMAHLZEIT
Was habe ich gegessen? Wann? Wieviel?
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Vorlage zum Duplizieren

1]

oo [oo] [ | - S oo [oo] [ |- S
MORGENS MORGENS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel? Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
MITTAGS MITTAGS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel? Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
ABENDS ABENDS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel? Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
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MORGENS MORGENS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel? Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
MITTAGS MITTAGS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel? Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
ABENDS ABENDS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel? Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
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MORGENS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
MITTAGS
Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?
ABENDS

Was habe ich getrunken? Wann? Wieviel?

EINNAHMEPROTOKOLL NEM Q’ pur-life.se
MO DI MI DO FR SA SO Datum

MORGENS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
MITTAGS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?

ABENDS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
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MO DI M DO FR SA SO Datum [
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Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?

EINNAHMEPROTOKOLL NEM Q’ pur-life.ge
MO DI M DO FR SA SO Datum [

MORGENS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
MITTAGS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?

ABENDS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?




EINNAHMEPROTOKOLL NEM Q pPur-

.de

MO DI M DO FR SA SO Datum [
MORGENS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
MITTAGS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
ABENDS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?

EINNAHMEPROTOKOLL NEM Q’ pur-life.ge
MO DI M DO FR SA SO Datum [

MORGENS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
MITTAGS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?

ABENDS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?




EINNAHMEPROTOKOLL NEM Q pPur-

.de

MO DI M DO FR SA SO Datum [
MORGENS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
MITTAGS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
ABENDS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?

EINNAHMEPROTOKOLL NEM Q’ pur-life.ge
MO DI M DO FR SA SO Datum [

MORGENS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?
MITTAGS

Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?

ABENDS
Was habe ich genommen? Wann? Wieviel?




IHR REGENERATIONSPROTOKOLL Q) pur-life.se
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Einkaufsliste

Nachfolgend findest du eine Einkaufsliste mit allen Zutaten aus den hier
angegebenen Rezepten. Wihle bitte aus, welche Zutaten du einkaufen mochtest
und notiere dir die Menge, die du fiir deine gewéhlten Rezepte benétigst, dann
hast du es bei deinem Wocheneinkauf etwas leichter.

LI SKyr oo L) Truthahnbrustfilet..................
L] Magerquark..........coooeiiiinn, L] Fischfilet ...
L] Huttenkdse ..o L] Rinderfilet ...,
LI Butter. ..o [J gerducherter Lachs ................
I Milch0,17-03% ..o, ] Lachsfilet ..o,
O Mandelmilch...........ooo O ReIS o
O Bier 0 Nudeln (Hartweizen, Vollkorn) ..
L0 MUSH
L Haferflocken ... L] Quinoa ..o
L1 Vollkornbrot............oocooooiin L] Rote Linsen ...........occoevinn.
U Fetalight........oooooo . L) Bulgur.....oooo
[J FettarmerBio-Kdse ................. [ SuBkartoffel ...,
[] Gefligelaufschnitt................. [] Kichererbsen........................
0 Héhnchenbrustfilet ................ O Kichererbsen, Dose ................
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GemuUse, z.B. Brokkoli ..............
Tomaten ...
Paprika ........ocoooiiiii
Salatgurke ...

Rucola ..o

Blattsalat................ocooii,
Cherry Tomaten ...................

Babyspinat..................... Kokoschips ...,

Zucchini.......oooo Kakaobohnensplitter ..............
............................. Hummus ...

Klrbiskerne ...

Pinienkerne ................... ..

O oo oo0ooogogooooao
&
5
=3
S

Fettarme SofBe ...,

00000 O0DO0OO0ODODODOoOODDoDODoODoOaOoaOoo
~
ol
&
>
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Wissen, wie der eigene Stoffwechsel funktioniert

Viele haben den Wunsch abzunehmen. Es gibt unendlich viele Ratgeber,
Anleitungen und Diéten, die einem mehr oder weniger einen Erfolg
versprechen. Wie Abnehmen funktioniert, ist aber kein Geheimnis. Es ist alles
nur Wissenschaft, Physiologie, Biochemie und ein bisschen Mathematik. Keine
Geheimwissenschaft. Es gibt nur ein paar wenige Grundregeln, die immer
giiltig sind und in jeder Didt oder jedem Ratgeber, der auch funktioniert,
wiederzufinden sind.

Jeder Mensch ist anders und daher gibt es fiir JEDEN das eigene, individuelle
Konzept. Und das eigene, personliche Konzept ist immer das Beste. Ziel soll
und muss es sein, dass jeder das notwendige Hintergrundwissen hat, um fiir
sich die optimale Abnehmstrategie zu entwickeln. Und das ist es, was wir fiir
dich tun wollen. Dir alles Notwendige an Wissen vermitteln, damit du zu
deinem personlichen, besten Erfolg findest.

Viele wollen abnehmen. Aber was heifit eigentlich abnehmen? Wollen wir
tatsdchlich einfach nur das Gesamtkorpergewicht verringern oder aber die
Korperform verbessern, besser Aussehen, uns wohler fithlen und gesiinder
sein? Denn dann ist das primére Ziel nicht eine Gewichtsreduktion insgesamt,
sondern eine Verringerung des Korperfettanteils und eine Erhhung des
Korpermuskelanteils. Denn Muskulatur dient dem Erhalt der Gesundheit
und fordert die Fettverbrennung. Daher muss beim Abnehmen differenziert
vorgegangen werden: der Fettanteil muss verringert werden und der
Muskelanteil erhoht werden. Mit FDH kann man das nicht erreichen, denn
dann verliert man auch Muskulatur. Wir sagen dir, wie es richtig geht. Aber
bitte vergiss dabei die Waage. Denn wenn jemand 5 kg Fett verliert und 5 kg
Muskeln aufbaut, dann hat sich die Kérperform und die Gesundheit deutlich
zum Positiven gewandelt, die Waage zeigt aber noch das gleiche an. Daher ist
es nicht sinnvoll die Waage als Maf3stab zu nehmen. Wenn du deinen Erfolg
kontrollieren willst, dann empfehlen wir den Bauchumfang zu messen!!!



Wichtigste Grundregel zum Abnehmen:

Wenn man abnehmen will, muss die tiglich zugefiihrte Energiemenge
(Kalorien) geringer sein, als die tiglich verbrauchte Energie.

Formel zur Berechnung des Grundumsatzes:

Kalorienbedarf Minner:
Grundumsatz (BMR) = (10 x Gewicht in kg) + (6,25 x Grofle in cm) - (5 x Alter
in Jahren) + 5

Kalorienbedarf Frauen:
Grundumsatz (BMR) = (10 x Gewicht in kg) + (6,25 x Grofle in cm) - (5 x Alter
in Jahren) - 161

Je nach Aktivititslevel das Ganze multiplizieren mit 1,2 - 1,5.

Um abzunehmen, muss die Kalorienaufnahme geringer sein als der
Kalorienverbrauch. Man kann entweder die Aufnahme verringern oder den
Verbrauch erhéhen. Da Veranderungen des Essverhaltens haufig schwierig
sind, ist es manchmal zuerst leichter, den Kalorienverbrauch zu erhéhen, die
Kalorienaufnahme aber nicht zu verdndern.

Wer also Sport in sein Leben integriert, aber die Nahrungszufuhr dabei nicht
erhoht, der nimmt an Gewicht ab. Gefahr hierbei ist jedoch, dass, wenn man
Sport hinzugefiigt hat, man ungewollt auch die Nahrungszufuhr steigert und
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sich, hdufig auch unbewusst, fiir den geleisteten Sport mit hochkalorischen
Nahrungsmitteln belohnt. Dann fithrt der Sport natiirlich nicht zu der
gewiinschten Gewichtsabnahme.

Den grofsten Erfolg hat man jedoch, wenn man beides kombiniert, also den
Kalorienverbrauch durch Sport erhéht und gleichzeitig auf die Erndhrung
achtet.

Mogliche Gewichtsabnahme nur durch Sport

Wenn man z.B. tiglich 1 Stunde Sport macht, mit einem durchschnittlichen
Kalorienverbrauch von 500 kcal/Std., dann hidtte man in der Woche 7 x 500
keal. = 3500 kcal. In zwei Wochen wiren das 7000 kcal und in einem Monat
14.000 kcal. Wenn man jetzt davon ausgeht, dass von den Kalorien ca. 50 % in
Form von Fett verbrannt wurden (der Fettanteil ist je nach Erndhrungs- und
Trainingsstand und Art des Trainings unterschiedlich), dann hat man in einem
Monat z.B. 7000 kcal in Form von Fett verbrannt. 7000 kcal entsprechen 1 kg
Korperfett. Bei einer Stunde am Tag wire also der rechnerische Gewichtsver-
lust 1 kg reines Fett in einem Monat.

Bitte nicht falsch verstehen: Abnehmen auf Dauer geht nicht ohne Sport!
Man darf nur keine schnellen Wunder durch 1 - 2 Stunden Sport pro Woche
erwarten. Die 7000 kcal Fett pro Monat wiren aber nur die unmittelbar durch
den Sport verbrannten Kalorien. Sport hat jedoch noch weitere positive Effekte.
Der Grundumsatz steigt, d.h. man verbrennt auch in Ruhe und im Schlaf mehr
Kalorien.

Diesen Effekt kann man auch noch durch weitere Tricks optimieren:

DAS WICHTIGSTE: Die Muskulatur

Der Grundumsatz des Korpers wird durch die Muskelmasse bestimmt.
Deshalb ist der Muskelzuwachs beim Sport einer der wichtigsten Effekte fiir
den sicheren und bleibenden Gewichtsverlust. Die Muskulatur braucht zum
Wachsen aber die richtigen Nahrstofte. Insbesondere EiweifS. Eiweif8 ist der
wichtigste Makrondhrstoff fiir Gesundheit und ein gutes Aussehen. Denn Fett
und Kohlenhydrate sind reine Kalorien und lassen die Fettpolster wachsen.
Eiweify dagegen wird vom Koérper kaum zur Herstellung von Fettpolstern
verwendet, dafiir ist Eiweif$ viel zu wichtig. Der Korper nutzt das Eiweif3
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dagegen zum Aufbau der Organe (Muskeln, Haut, innere Organe, Inmunsystem
etc.). Desweiteren hat Eiweifl den groflen Vorteil, dass es satt macht. Man
muss also nicht hungern, auch wenn man auf eine gesunde Erndhrung achtet.
Was weiterhin zu einer gesunden Erndahrung gehort, erfihrst du unter den
verschiedenen Rubriken im Erndhrungsratgeber und in Seminaren.

Vorsicht: Kohlenhydrate

Wie bereits erwdhnt, fithren Sport
und Muskelmasse zu einem erhohten
Grundumsatz und zu einer erhohten
Fettverbrennung. Kohlenhydrate fithren
jedoch zur Insulinausschiittung, Insulin
hemmt die Fettverbrenung und fiihrt
zu einer Gewichtszunahme. Schnell
verfiigbare ~ Kohlenhydrate  (Zucker,
Stiligkeiten, Weifimehlprodukte, Back-
waren, Getrianke mit Zucker etc.) fithren zu
einem starken Insulinanstieg und damit zu
Gewichtszunahme. Damit die nichtliche
Fettverbrennung nicht blockiert wird,
sei sehr sparsam mit den kurzkettigen
Kohlenhydraten.

Tégliche Kalorienzufuhr:

Die tdgliche Kalorienzufuhr sollte aber auf keinen Fall zu niedrig sein, denn
dann denkt der Korper, es sei ,Hungersnot® und stellt den Grundumsatz auf
Sparflamme, um Energie zu sparen. Mit einem niedrigen Grundumsatz hat
man dann praktisch keine Chance mehr abzunehmen, Muskeln aufzubauen
und Fett zu verlieren. Deshalb sollte die tagliche Kalorienzufuhr nicht weniger
als 500 kcal unter dem Verbrauch sein. Das entsprache wiederum, wie bereits
aufgezeigt, einem Gewichtsverlust von 1 kg pro Monat. Schneller sollte man
nicht abnehmen, da sonst der Grundumsatz sinkt. Dann besteht die grofie
Gefahr des JoJo-Effektes und man hat anschlieflend mehr auf der Waage als
vorher.
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Der tagliche Kalorienbedarf betrdgt je nach Korpergewicht, Fitnesszustand
und Aktivitatsniveau durchschnittlich 2000 kcal pro Tag. Ist der Korper durch
stindiges Hungern auf ,,Hungersnot, also auf Sparflamme eingestellt, dann
kann der tégliche Kalorienverbrauch auf z.B. 800 - 1200 kcal pro Tag reduziert
sein.

Viele Menschen behaupten, sie wiirden dauerhaft nur 800 - 1200 kcal pro Tag
zu sich nehmen und trotzdem nicht abnehmen. So etwas gibt es. Wenn man
nachweislich (Erndhrungsprotokoll, und bitte EHRLICH zu sich selbst sein!)
nur eine tigliche Kalorienaufnahme von 800 - 1200 kcal hat und trotzdem nicht
abnimmt, kann das daran liegen, dass man sich durch viel Hungern und viele
falsche Didten den Grundumsatz stark ,heruntergehungert® hat. Damit kann
man nicht abnehmen. Wer dieses Problem hat, sollte unbedingt versuchen,
seinen Grundumsatz durch Sport, Bewegung, regelmafliges gesundes Essen
und ausreichend Eiweif} wieder zu steigern.

Um nachhaltig abzunehmen und den Stoffwechsel und damit den Grundumsatz
nicht zu gefdhrden, sollte man zum Abnehmen nicht weniger als 500 kcal
unter dem Tagesverbrauch zu sich nehmen. Bei einem durchschnittlichen
Tagesverbrauch von 2000 kcal wiren das also ca. 1500 kcal pro Tag.

Wichtig ist neben der Kalorienmenge vor allem auch die Zusammenstellung
der Erndhrung. Es sollte reichlich Eiweif$ zugefiihrt werden, mindestens 2 g pro
kg Korpergewicht pro Tag. Wer Gewicht reduzieren will, sollte Kohlenhydrate
reduzieren und die fehlenden Kalorien in Form von (guten = ungeséttigten, vor
allem Omega-3) Fetten zu sich nehmen.
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Wenn diese 1500 - 2000 kcal pro Tag dann auch noch gesunde, ballaststoftreiche,
vitaminreiche und vor allem eiweifireiche Nahrungsmittel sind (siehe hierzu
unsere Seminare zu Erndhrung und Fettverbrennung sowie weitere Artikel
im Erndhrungsratgeber) und das Ganze mit Sport und Bewegung kombiniert
wird, dann steht dem Abnehmen, der Figurverbesserung, der Gesundheit und
dem Wohlfiihlen nichts mehr im Wege.

Den Grundumsatz kann man messen

Wer seinen Grundumsatz messen lassen mochte, der kann dies durch eine
sogenannte ,,Spiroergometrie” tun.

Hierbei kann anhand der eingeatmeten Sauerstoffmenge und der ausgeatmeten
Kohlendioxidmenge der Gesamtkalorienverbrauch und auch der Fettanteil am
Kalorienverbrauch gemessen werden.
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Die Spiroergometrie

Die Spiroergometrie beinhaltet drei verschiedene Messungen.

Die Ruheumsatzmessung.
Dabei wird Thr Grundumsatz ermittelt, also wie viele Kalorien dein Korper in
der Ruhephase tatsachlich verbrennt.

Die Fettstoffwechselbestimmung.
Hier wird der Pulsbereich fiir die ideale Fettverbrennungszone fiir dein Training
ermittelt.

Die Leistungsdiagnostik.
Es wird hier die anaerobe Schwelle ermittelt, also welche Belastungsintensitt
tiber einen ldngeren Zeitraum vermieden werden sollte, bevor sich
Milchséure (Laktat) im Blut anreichert. Milchsdure ist ein Nebenprodukt der
Energiegewinnung aus Glukose. Dieses verstoffwechseln Muskeln auf zwei
Arten:

o aerob - unter Verwendung von Sauerstoff

« anerob - ohne Sauerstoff

Sportler sollten iiberwiegend in der aeroben Zone trainieren. Hierbei wird
linger anhaltende Energie bereitgestellt und damit weitgehend Fettdepots
verbrannt.

So eine Spiroergometrie wird an verschiedenen Stellen angeboten. Wer mdchte,
kann dies auch kostengiinstig bei einem Besuch im pur-life Club in Weilburg
durchfiihren lassen.

Wir freuen uns auf deinen Besuch!
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Salz & Wasser

Chronischer Salzmangel

Salzmangel ist die héiufigste Elektrolyt-
storung beim Menschen. Gerade wer viel
Stress hat, viel arbeitet, dltere Menschen
und Sportler, die mit dem Schweif3 viel
Salz verlieren, sind besonders gefahrdet.

Salzmangel fithrt zu einer Verlangsamung
der Nervenleitgeschwindigkeit. Nerven-
impulse werden ja schliefllich durch
Natrium  geleitet. =~ Nervenprobleme,
Stressgefithl, Nervenschmerzen oder
Taubheitsgefiihle, kénnen durch
Salzmangel verstiarkt werden.

Ohne Natrium ist keine Nervenleitung méglich!

Nervenprobleme, geistige Einschrankung, Sturzneigung und erhohtes
Knochenbruchrisiko, das alles kann durch Salzmangel entstehen. Ein bisschen
mehr Salz, die Gedanken werden klarer, die (nervliche) Belastbarkeit nimmt zu,
die Knochen werden stabiler und es verschwinden sogar viele Hautfalten (ohne
Salz kann der Korper das Wasser nicht halten; trockene Haut=Hautfalten).

Nicht umsonst empfehlen wir, in jeden Liter Wasser 1 - 2 g (1 Messerspitze)
Salz zu geben. 1 - 2 g schmeckt man im Liter Wasser noch nicht mal. Einfacher
kann man kaum etwas fiir seine Gesundheit tun.

Die optimale Gesamt-Tagesdosis von Salz: 12 g (Bluthochdruckpatienten soll-
ten die 12 g nicht tiberschreiten, aber auch nicht unterschreiten. Alle anderen
gerne auch mehr.)
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Salz - Kalium nicht vergessen.

Natrium und Kalium sind die beiden wichtigsten Elektrolyte in unserem Korper.
Wir wissen ja, Natrium erhoht den Blutdruck, Kalium senkt den Blutdruck.
Warum wird immer von allen Seiten weniger Natrium empfohlen, man kénnte
doch auch einfach mehr Kalium empfehlen. Achte mal in den iiblichen Medien
darauf, es wird meist nur weniger von dem oder jenem empfohlen, selten
MEHR. Auch wenn das MEHR manchmal mehr Gesundheit bringen konnte.

Die optimale Kaliumaufnahme liegt bei >3 g pro Tag.

Die optimale Natriumaufnahme liegt bei 4 - 5 g pro Tag.
(Achtung! Kochsalz ist Natriumchlorid und wiegt mehr als nur Natrium. Daher
entsprechen 4 - 5 g Natrium ~ 10 - 12 g Kochsalz.)

Wer es mit der Nahrung nicht so gut schafft, kann das Kalium auch substituieren.
Eine, meiner Meinung nach, wirklich geniale Erfindung: das PANSALZ. Das
ist ein Salz, das nicht nur Natriumchlorid enthalt, sondern auch gleich Kalium
und Magnesium. Wirklich sinnvoll. Da sind die wichtigen Elektrolyte schon
drin. Viele fragen immer wieder, wie sie Leitungswasser aufwerten konnen.
Ganz einfach! Mit PANSALZ (ca. 1 g pro Liter Wasser). Es ist rein positiv
und verbessert den Elektrolytgehalt umfangreicher und besser, als einfaches
Kochsalz.

Menschen mit schwerer Niereninsuffizienz miissen mit dem Kalium etwas
aufpassen, aber diejenigen wissen das bereits.
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Aber WARUM iiberhaupt Salz?

Salz bindet Wasser. Da unser Korper zu ca. 70 % aus Wasser besteht, ist uns
einleuchtend, dass er wohl reichlich Wasser braucht, um gut zu funktionieren.
Im Wasser finden alle wichtigen Zellvorginge und Stoffwechselprozesse
statt. Sind wir dehydriert, funktioniert der Koérper sehr schnell nicht mehr
richtig. Erstes Anzeichen: man wird miide und schlapp. Keine Energie.
Konzentrationsstorungen. Und das geht schon sehr schnell.

Nach drei Tagen ohne Wasser ist man schon nicht mehr richtig am Leben.
Man ist aber nicht drei Tage topfit und fillt dann plétzlich von einer Sekunde
auf die andere um. Das geht schleichend. Heif3t, nach ein paar Stunden mit zu
wenig Wasser fangt der korperliche Verfall schon an. Damit also das wichtige
Wasser auch im Korper gehalten wird und nicht iiber den Urin sofort wieder
ausgeschieden wird, brauchen wir das Salz. Denn Salz bindet Wasser.

Dakommen wir auch schon zum Problem mit zu viel Salz bei einigen Menschen.
Viel Salz heif3t, viel Wasser im Korper. Viel Wasser in den Blutgefifien kann den
Blutdruck erhohen. Daher gilt fiir Blutdruckpatienten, eher die untere Grenze
am notwendigen Salz zufiihren.

Die untere Grenze war ja 3 g Natriumausscheidung pro Tag, entspricht einer
Natriumchlorid (Salz) Menge von ca. 7 g. Heif3t, Bluthochdruckpatienten (vor
allem die, die salzempfindlich sind) sollten weniger Salz zu sich nehmen, also
eher an der unteren Grenze von 7 g pro Tag bleiben.
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Wasser

Wasser ist die Grundlage unseres Lebens. Der Mensch besteht zu 70 % aus
Wasser. Nach Sauerstoff ist Wasser unser wichtigster Néhrstoff. Wasser
brauchen alle Zellen des Korpers, um funktionieren zu konnen. Wiirden Zellen
austrocknen, wiren sie sofort funktionsuntiichtig. Mit zu wenig Wasser ist
schnell das homoostatische Gleichgewicht gestért. Und nichts funktioniert
mehr: Nervenzellen, Gehirn, Muskeln, das Herz usw.

Der Mensch benotigt allein fiir seine ,ganz normalen® Stoffwechselvorgange
bei normalen Temperaturen drei Liter Wasser. Er kann natiirlich auch mit
einer Tasse Kaffee oder einem Glas Orangensaft am Tag funktionieren, darum
geht es tiberhaupt nicht. Der Korper und dieses Wunderwerk Mensch ist so
anpassungsfahig, dass er auch unter Minimalst-Voraussetzungen funktioniert.
Irgendwie!

Eben, er funktioniert irgendwie, aber nicht gut. Leider bekommen wir die
»-Nebenwirkungen® von ,,zu wenig trinken® erst Jahre spéter zu spiiren und
bringen es natiirlich nicht mit zu wenig Fliissigkeit in Verbindung. Leider!

Wie findest du heraus, ob du zu wenig trinkst? Zum einen siehst du das an
deinem Urin. Sollte der eine Farbe haben, dann weif3t du, es ist zu wenig. Er
sollte klar und geruchlos sein. Dann ist er top.

Weitere Zeichen der Dehydration/Exsikkose
(Austrocknung) sind:

Trockene Haut und Schleimhéute. Typisch klinisches
Zeichen in der Medizin angewendet: abhebbare Haut-
falten am Handriicken die stehenbleiben. Aber auch
andere Hautfalten. (Als Wenigtrinker mach doch mal
einen Selbstversuch: 4 Wochen lang 3 Liter Wasser

pro Tag. Ein vorher und nachher Bild machen. Du
wirst erstaunt sein, was alleine die Hautfalten

angeht.)
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Miidigkeit, Schlafrigkeit, Verwirrtheit,
Krampfanfille, Bewusslosigkeit, Koma

Verstopfung

Kopfschmerzen, Schwindel
Konzentrationsstorungen, Depression
Thrombose

Muskelkriampfe, Verspannungen

u.v.m.

Eine Studie an Wenigtrinkern versus Vieltrinkern (low drinker < 1,2 Liter pro
Tag; high drinker 2 - 4 Liter pro Tag) zeigte eine erhebliche, signifikante Erh6hung
des Cortisolspiegels im Blut von Wenigtrinkern. Wenn man sich iiberlegt, was
ein erhohter Cortisolspiegel alles macht: Stressreaktion, Blutzuckeranstieg,
Gewichtszunahme, Hemmung des Immunsystems, Depression, Muskel- und
Skelettschmerzen u.v.m. Da sieht man alleine an diesem einen Parameter, was
wenig trinken so alles auslosen kann.

Wenig trinken verursacht im Korper Stress.

Bronchopulmonale Erkrankungen (Asthma/COPD) verschlechtern sich schon
durch geringe Dehydrierung.

Kopfschmerzen sind vielen bekannt.
Kopfschmerzpatienten mit einer Fliissigkeitsaufnahme von weniger als 2,5
Liter pro Tag, sollten 1,5 Liter zusitzlich trinken.

Eine Studie dazu dauerte 3 Monate. In der Wassergruppe zeigte sich eine
signifikante Verbesserung. Interessant daranist, dass schon bei einer Trinkmenge
von weniger als 2,5 Litern eine weitere Verbesserung der Beschwerden durch
zusitzliches Wasser aufgetreten ist.
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Wie viele trinken 2,5 Liter am Tag? Geschweige denn 4 Liter. Man stelle sich
nur mal vor, wie viel besser die Beschwerden werden, bei denjenigen, die nur
den typischen einen Liter am Tag trinken.

Das amerikanische Institute of Medicine (IOM) gibt regelmiflig die offiziellen
Dietary Reference Intakes (DRI) heraus. Die empfohlene Mindestmenge an
Wasser pro Tag betrdgt laut IOM fiir erwachsene Frauen 2700 ml pro Tag und
fiir Méanner 3700 ml pro Tag.

2,7 bis 3,7 Liter fiir Erwachsene. MINIMUM!

Das wire auch meine MINIMUM-Empfehlung fiir Sie! Du machst nichts
falsch, wenn du dich generell auf 4 Liter pro Tag einpendelst.
Egal ob Mann oder Frau!
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Brauchen wir Eiweif3?

R &

Brauchen tut man es nicht, wenn man auf dieser Welt iiberleben will. Aber wer
will schon ,,nur® éiberleben. Wir wollen doch attraktiv, gesund und fit sein! Wir
wollen so lange wie méoglich Spaf an unserem Leben haben und das Maximum
aus unserem Leben machen. Und genau jetzt kommt das Thema Eiweif3 ins
Spiel. Wer wirklich GESUND und leistungsfahig sein mochte, MUSS auf eine
eiweiflreiche Erndhrung wert legen.

Mit jedem Tag, den wir auf dieser Welt sind, zerfillt unser Kérper. Bis Anfang
20 sind wir in der Wachstumsphase. Bis 30 in der Stabilisierungsphase. Ab 30
im Zerfall. Mache dir das bitte bewusst, das konnen wir weder wegdiskutieren
noch wegwiinschen. Das ist einfach so. Bis 30 sollte man das Fundament gelegt
haben. Wer dariiber hinaus ist, sollte dieses Wissen seinen Kindern weitergeben.
Ab 30, egal ob Mann oder Frau, altern wir mit jedem Tag. Unsere Zellen, unsere
Muskeln, einfach alles in und an uns altert. Diesen Prozess gilt es solange wie
moglich aufzuhalten und zu verlangsamen.

Stellt sich die Frage, warum zerféllt der Korper? Sehr einfach. Jede Bewegung
die wir machen, (ver-)braucht Energie. Jede Bewegung wird durch unsere
Muskeln erledigt und die ,verbrauchen®, zerstéren, verzehren sich dabei.
Verstanden? Wenn Muskeln sich bewegen, also arbeiten, dann brauchen sie
Energie und diese Arbeit ,verbraucht” den Muskel, verbraucht die Zellen.
Wer nun seine Muskeln trainiert, zerstort sie im ersten Moment. Wer dann
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nicht fiir ausreichend Erholung und eine gute Nahrstoffversorgung sorgt, der
trainiert sich seine Muskeln weg. Jeden Tag nur ein bisschen, deshalb fillt uns
das nicht so auf. Aber irgendwann merkt man es dann schon. Aber das dauert.
Wie alles in und an unserem Korper.

Wer mochte, dass seine Muskeln wachsen und sein Korper straffer, fester und
starker wird, der MUSS Eiweif$ zu sich nehmen! Warum? Weil der Muskel
SEINEN (!) Baustoff braucht, sonst kann er nicht wachsen bzw. sich verandern!

Jedes Training zerstort die Muskeln! Deshalb erfordert jedes Training im
Anschluss eine eiweifSreiche Kost. Nicht nur am Trainingstag, sondern auch
die Tage danach. Warum? Weil der Muskel in der Ruhephase aufbaut und sich
repariert.

Mindestens 120 - 150 g Eiweif3 pro Tag!

Der Korper braucht allein um seine lebenserhaltenden Funktionen auszufithren
0,8 - 1 g Eiweif8 pro Kilogramm Korpergewicht. Wer das seinem Korper nicht
zufiihrt, startet den Zerfallprozess. Das sehen wir taglich bei dlteren Menschen,
die wenig Eiweifl zu sich nehmen. Uber die Jahre hinweg werden Menschen
immer ,weniger®. Sie werden kleiner, schwicher, diinner und inaktiver. Wer
darauf nicht achtet, wird iiber Jahre hinweg immer ,,weniger“ werden.

2 g pro Kilogramm Korpergewicht sollten es schon sein. Egal ob aktiv oder
inaktiv oder Ménnlein oder Weiblein. 2 g haben weder Nebenwirkungen,
noch sind sie gesundheitsgefahrdend. Eine 60 Kilo Frau = 120 g Eiweif3. Ein
80 Kilo Mann = 160 g Eiweifs. Dadurch werden aber noch nicht viel Muskeln
aufgebaut. Dadurch wird nur der Zerfall gestoppt und der Muskel nach dem
Training repariert.

Muskeln bestimmen unseren Energieverbrauch bzw. Energiebedarf. Heif3t:
Hat man viele Muskeln, kann man viel essen, weil der Verbrauch grofSer ist.

Hat man wenig Muskeln, darf man nur wenig essen.
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Jeden Tag Eiweif3?

Ja, jeden Tag Eiweif3! Unser Korper leistet jeden Tag Arbeit. Er zerfillt jeden Tag
ein bisschen und das gilt es aufzuhalten. Es geht hier nicht um Muskelberge. Es
geht hier darum, den Zerfall zu stoppen und gesund und fit zu bleiben! Mehr
nicht!

Egal welches Eiweif3?

Im Grunde JA. Es hingt davon ab, was man will. Es geht von Erhalten der
Muskeln, bis hin zur absoluten Leistungssteigerung. Von veganem Eiweif3 tiber
Erbsen, Linsen, Bohnen, Hanfsamen, bis hin zu Molke-Protein und BCAA-
Aminosauren.

Wichtig ist, dass man sich mit dem Thema auseinandersetzt und weif3, dass der
Korper zusitzlich zum Training auch Eiweifd braucht und dass dieses in einer
guten Form bereitgestellt werden muss.

Mit Eiweifl abnehmen...
... das geht, aber selten ohne erst zuzunehmen.

Viele haben den Wunsch abzunehmen und fragen uns dann, wie das geht. Wir
empfehlen immer viel Eiweif$ aus vielen bekannten Griinden. Leider beklagen
dann viele, dass das Gewicht auf der Waage zunichst steigt, und fragen sich
natiirlich, ist das so richtig?

Seit 20 Jahren gibt es viele Studien, die eine high-protein Didt gegeniiber einer
low-fat Didt oder anderen verglichen haben. Meistens schneiden die high-
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protein Didten deutlich besser ab, vor allem wenn es um den Langzeiteffekt
geht. Mit den high-protein Diidten ist die anschlieffende, unvermeidliche
Gewichtszunahme nach einer Didt deutlich geringer, als unter anderen Diiten.
Interessant dabei ist, dass Studien, die eine kurzfristige Gewichtsabnahme (ca.
12 - 16 Wochen) untersuchen, meistens keine Unterschiede zwischen
verschiedenen = Erndhrungsformen  erkennen  lassen.  Erst  die
Langzeituntersuchungen iiber ein Jahr und ldnger zeigen, dass der Langzeiteffekt
und das verlorene Gewicht zu halten, nur in den Hoch-Eiweif3-Gruppen gut
funktioniert. Heift: laut Studien ist eine high-protein Erndhrungsform besser,
wenn es um Gewichtsregulation und Gesundheit geht. Auf lange Sicht. Daher
empfehlen wir das auch. Ganz konform mit anerkannten, in vielen Studien
gezeigten wissenschaftlichen Daten.

Was passiert aber, wenn man viel Eiweif3 zu sich nimmt? Der Vorteil,
gerade wenn man eine Fettreduktion anstrebt, ist der Erhalt und Aufbau der
Muskelmasse. Die Muskelmasse macht im Wesentlichen unseren Grundumsatz
aus. Heif3t: viel Eiweif$ = viel Muskelmasse = hoher Energieverbrauch, wenig
Gewichtszunahme. Verliert man Korpergewicht ohne geniigend Eiweif3, geht
zwar die Waage runter, leider aber vor allem auch die Muskelmasse. Dann sinkt
der Energieverbrauch (Grundumsatz) und die anschlieflende Gewichtszunahme
ist vorprogrammiert (=JoJo-Effekt). Mit viel Eiweif3 kommt es also erst zum
Muskelaufbau und dann dadurch zur vermehrten Fettverbrennung. Die Werte
auf der Waage sind dann erstmal erhoht (wichtig aber: kein erhohtes Kérperfett,
sondern erhohte Muskelmasse und Wasser: Eiweify bindet viel Wasser, im
Gegensatz zu Fett).

Nicht nur die Muskelmasse steigt, auch die Knochen bestehen aus Eiweif3
(Kollagen). Mehr Knochenmasse = mehr Gewicht. Unser Blut, die inneren
Organe, das Bindegewebe, Herz, Leber, Nieren, Nervenzellen, alles besteht
aus Eiweifl. Endlich genug Eiweify im Korper heifit fiir den Korper endlich
Bausubstanz fiir den Aufbau wichtiger Korperbestandteile. Aufbau =
mehr Gewicht. Aufbau von positivem Gewicht, aber eben kein Aufbau
von Fettgewebe. Der Korper nutzt Eiweifd nur in Ausnahmesituationen
(Verhungern, Extremsport) zu maximal 15% zur Energiegewinnung (Jiirgen
Weineck, Sportbiologie). Eiweif$ ist Bausubstanz und keine Energiequelle,
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wird also nur ausnahmsweise zur Energieherstellung ,zweckentfremdet®.
Eiweif3 ist fiir den Aufbau lebenswichtiger Organe so wertvoll, dass der Korper
diesen wichtigen Baustein nicht in billige Energiespeicher (Fett) umwandelt.
Daher sagen wir immer, Eiweifs macht nicht dick/fett. Aber Eiweif3 kann den
Wert auf der Waage steigen lassen. In der Regel fiir Menschen, die Fett mit
hoher Eiweiflerndhrung verlieren wollen, kommt es aus Erfahrung zunachst
sechs Monate lang zu einer Gewichtszunahme. Danach ist der Grundumsatz
erhoht, die Muskeln aktiver, der ganze Lebensstil aktiver und dann kommt es
erst langsam zu der gewiinschten Gewichtsabnahme. Aber eben, so wie die
Studien zeigen, langsam, dafiir aber ohne Rebound-Effekt (JoJo-Effekt).

Eine Gewichtszunahme, die nicht durch Zucker/Fett erfolgt, sondern durch
Eiweif3, istalso rein positiv zu bewerten: mehr Muskeln, mehr Knochensubstanz,
mehr Immunzellen, mehr und festeres Bindegewebe, hoherer Grundumsatz,
mehr Fettverbrennung u.v.m...

Eiweifd kann also zunachst zu einer Gewichtszunahme fithren (ca. sechs Monate
lang), dann aber zu einer deutlichen Fettreduktion, was ja das eigentliche Ziel
ist. Daher von Anfang an: die Waage gehort auf den Miill. Wer seine Erfolge
verfolgen will: lieber durch Messen des Bauchumfanges (dieser sollte weniger
werden).

T N
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Vitamine und Mikronahrstoffe

Sind Vitamine sinnvoll?
Ganz einfach: JA. Die Antwort
liegt auf der Hand. Schon der
Name Vitamin sagt, dass es
sich um Néhrstoffe handelt,
die man zum Leben braucht.
Die  einzelnen  Vitamine
wurden nur dadurch entdeckt,
dass bei Menschen bestimmte
Krankheiten auftraten,
die durch die Gabe eines
bestimmten Stoffes wieder
verschwanden. Dieser Stoft
konnte dann in den einzelnen
Fillen genauer beschrieben
werden und wurde dann als Vitamin eingestuft und benannt.

Warum also die Frage tiberhaupt?

Weil viele Menschen heutzutage von der Presse leider verunsichert werden
und sich dann tatséchlich diese Frage stellen. Die Presse bringt immer wieder
reiflerische Artikel wie ,,die Vitaminliige® oder ,Vitamine sind schadlich® und
dhnliches. Warum? Nur, weil es sich besser verkauft. Die Presse will Sensationen.
Eine Nachricht wie ,Vitamine sind gesund“? Langweilig. Wissen wir ja alle.
Genau, wissen wir eigentlich alle.

Wenn man etwas immer und immer wieder hort und seien es auch eindeutig
Falschaussagen, fragt man sich irgendwann, ob nicht doch etwas Wahres
dran ist. Aber falsch bleibt falsch. Vitamine sind, wir WISSEN es ALLE,
lebensnotwendig. Ein Mangel macht krank. Medizinisch 100 % gesichert -
und das ist selten in der Medizin. Jetzt kommt die Gretchenfrage: haben wir
selbst einen Mangel? Bei dieser Frage kann die Presse nicht mithalten und
kann sie auch nicht beantworten. Das kann nur der Arzt bei jedem einzelnen
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Menschen individuell bestimmen. Denn den Vitaminstatus kann man
heutzutage im Labor messen. Dann weif$ man, ob man einen Mangel hat.
Besonders hidufig ist der Vitamin D Mangel. Ca. 80 % der Menschen haben
einen Mangel und damit erhohtes Risiko fiir Osteoporose und sogar
Krebserkrankungen. Sehr hiufig findet man auch einen Vitamin B12-Mangel.
Macht Antriebsarmut, Miidigkeit, Schwéche, Nervenprobleme, Blutarmut,
erhohtes Homocystein und damit erhohtes Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko.
Andere haufige Mangel sind Zink, Selen, Arginin, Tryptophan u.v.m. Und es
gibt noch weitere Mikronéhrstoffe im Blut, die man messen kann. Und jedes
Teil des Systems ist wichtig. Gleicht man einen Mangel aus, sinkt das Risiko
vieler Folgeerkrankungen. Viele Beschwerden, die haufig als Stress, Burnout
oder funktionelle Beschwerden bezeichnet werden, verschwinden.

Nahrungsergianzungsmittel -

Wie sollte man sie dosieren und konnen sie sogar schadlich sein?

Die Idee hinter NEM ist, Néahrstoffe zu liefern, die nicht in geniigender
Menge durch die Nahrung aufgenommen werden. NEM konnen Vitamine,
Mineralstoffe, Aminosduren, Spurenelemente, Fettsduren und weitere
Substanzen sein, die in Form von Tabletten, Kapseln, Brausepulver,
Fliissigkeiten o.4. dem Korper zusitzlich zugefiithrt werden. Die verschiedenen
NEM gibt es in verschiedenen Dosierungen. Die Artikel aus dem Supermarkt
oder der Drogerie sind meist sehr vorsichtig dosiert. In der Apotheke und
in Online-Shops findet man viele Ergdnzungsmittel auch in hoéherer Dosis.
Manche Mittel sind auch in hohen Dosierungen nur auf Rezept erhaltlich.
Denn fiir die meisten NEM gibt es nicht nur eine tigliche Bedarf-Empfehlung,
sondern auch eine maximale Aufnahme-Empfehlung. Diese maximale
Dosierempfehlung kann verschiedene Hintergriinde haben. Die meisten
Mittel kann der Korper einfach nur bis zu einer bestimmten Menge taglich
aufnehmen. Uberschreiten wir diese Menge, scheidet der Korper den Nahrstoff
wieder aus. Das klappt oft schon durch die normale Verdauung (Kot oder
Urin), kann aber bei einigen NEM oder einer viel zu hohen Dosierung auch
mit Durchfallerscheinungen einhergehen. Manche Nahrungserginzungsmittel
konnen sogar bei falscher Dosierung richtige Nebenwirkungen haben.
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Grundsitzlich konnen NEM aber keine gesunde und ausgewogene Erndhrung
ersetzen. Diese sollte immer die Basis fiir einen gesunden Korper sein. Da
manche Mikronidhrstoffe aber nur in sehr geringen Mengen in Nahrungsmitteln
vorkommen, manche Menschen gegen bestimmte Nahrungsmittel
allergisch reagieren oder sich Menschen bewusst dazu entscheiden, einen
bestimmten Erndhrungsstil zu wiéhlen (vegetarisch, vegan etc.) sind
Nahrungsergianzungsmittel eine super Hilfe um Defizite in der Erndhrung
auszugleichen.

Nahrungserginzungsmittel -
extrem kleine Stoffe - extrem
grof3e Wirkung

Leider werden diese Stoffe immer
noch sehr unterschitzt und
belachelt. Im Grunde kann man
sagen, wer die Nahrung der Zellen
nicht ausreichend zufiihrt, spielt
nicht nur mit seiner Gesundheit,
sondern auch mit seinem Leben.
Es ist an der Zeit zu verstehen, dass die Gesundheit eines jeden Menschen
aus seinen Zellen entspringt und wer nicht verstehen mochte, dass diese
(mindestens) 47 essentielle Stoffe bendtigen, der lduft Gefahr an irgendetwas
zu erkranken.

Leider liegt es an der Dosierung und Dauer der Einnahme, weshalb die meisten
Menschen denken, NEM bringen nichts. Denn es wird zu wenig und zu kurz
substituiert. Man darf keine Wirkung wie bei einem Medikament erwarten,
welches innerhalb von 20 Minuten seinen Wirkstoff freigibt und eine Reaktion
im Korper auslost. NEM und gerade wenn man schon erhebliche Miangel hat,
zeigen ihre Wirkung erst nach etwas ldngerer und dauerhafter, konsequenter
Einnahme.

Es handelt sich nicht um Medizin oder Medikamente, sondern um Nahrung!
Nahrung in hochkonzentrierter Form!
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Einnahmeempfehlung fiir die
wichtigsten Mikrondhrstoffe

Vorab einige Hinweise zur richtigen Einnahme:

Kupfer nicht zusammen mit Zink (Zink hebt Kupfer auf)

Zink (Bisglycinat stellt sich als hochwirksam dar) am besten zu den
Mahlzeiten

Eisen (Bisglycinat) zwischen den Mahlzeiten (1 h danach, 1,5 h davor),
mit Vitamin C kombinieren, falls Praparat nicht schon Vitamin C enthalt
L-Tyrosin nicht am Abend nehmen, es macht wach!

Selen und Chrom am Abend

L-Trypthophan nicht in Verbindung mit Antidepressiva nehmen

Kalium langsam steigern (iiber den Tag verteilen, max. 400 mg pro Gabe)
Calcium muss nicht unbedingt substituiert werden, da es in der Nahrung
oft ausreichend vorhanden ist. Selbst checken!

Vitamin D3 bitte mit K2 nehmen

Vitamin K2 nicht in Verbindung mit Blutgerinnungsmittel nehmen
Kollagen (3 mal tigl. mindestens 20 g), immer in Verbindung mit
Vitamin C (3 mal tigl. 2 g) nehmen

Generell gilt: die NEM in Verbindung mit den Mahlzeiten einnehmen!
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NAHRSTOFF RISIKOERHOHUNG DURCH MEINE D-A-CH-
MANGEL EINNAHME- EMPFEH-
EMPFEHLUNG | LUNGEN

Vitamine

Vitamin A
(Retinol)

Beta-Carotin
(Provitamin
A)

Vitamin C
(Ascorbin-
sdure)

Vitamin B1
(Thiamin)

Vitamin B2
(RIboflavin)

Vitamin B3
(Niacin)

Wachstumsprozesse von
Zellen, Sehvorgang, Aufrecht-
erhaltung der Haut und
Schleimhaut, Infektabwehr

slehe Vitamin A

Zellschutz, Schutz vor frelen
Radikalen, Bindegewebe,
Immunabwehr, Schutz vor
Krebs und vor Herz-Krelslauf-
Erkrankungen, Aufbau von
Kollagen und von Binde-
gewebe, Strukturaufbau

Stoffwechsel, Nervenstoff-
wechsel, Gehirn und periphere
Nerven

Energlestoffwechsel, Nerven,
FAD-Coenzym von Oxidore-
duktasen, Homocysteinsen-
kung, Antipellagrafaktor

Energiestoffwechsel, Nerven,
Umwandlung von Tryptophan
Zu Serotonin

Nachtblindheit, Hornhaut-
triibung, Erblindung,
Infektanfalligkeit, Andmie,
Stérung der Zahnentwicklung
und des Knochenwachstums

slehe Vitamin A

Skorbut, Wundhellungs-
stérungen, Immundefekt,
Zahnfieischbluten

Herz-Krelslauf-Stérungen,
FuRbrennen, Muskelschmer-
zen und -krampfe, Miidigkeit,
Depression, Konzentrations-
stérungen, Polyneuropathie,
Beriberi, Wernicke-Enzephalo-
pathie, Korsakow-Syndrom

Mundwinkelrhagaden,
Zungenveranderungen,
brennende Augen, Andmie,
Dermatitis, Katarakt,
Hyperkeratose und Hyper-
plasie der Haut, Glossitis,
Cheilitis, seborrhoische

1-3mg 0,8-1mg

bis 30 mg emg
(Raucher
<6 mg)

2000~ 95-110 mg
6000 mg

10-50 mg 1-1,3mg
(Theraple
100 mg)

100-250mg 1-1,4mg

Durchfall, Demenz, Dermatitis, 100-250 mg 11-16 mg
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RISIKOERHOHUNG DURCH MEINE D-A-CH-
MANGEL EINNAHME- EMPFEH-
EMPFEHLUNG | LUNGEN

Vitamin B5
(Pantothen-
sdure)

Vitamin Bé
(Pyridoxin)

Vitamin B7
(Blotin)

Vitamin B9
(Folsdure)

Vitamin B12
(Cobalamin)

Vitamin D
(Calciferol)

Vitamin E
(Tocopherol)

Energiestoffwechsel,
Hormonsynthese, Wund-
heilung

Aminosdurestoffwechsel,
Energlestoffwechsel,
Homocysteinstoffwechsel,
Arteriosklerose-Prophylaxe,
Aufbau von Serotonin und
Dopamin, wirksam gegen
Carpaltunnelsyndrom

(150 mg/Tag Uber zwiif
Wochen) und PMS

gesunde Haut, Haare, Nagel

Blutbildung, Homocystein-
abbau, DNA-Bildung

Energlestoffwechsel,
Blutbildung, Energie,
Wachheit, Aufmerksamkeit,
Senkung des Homocystein

Kalziumresorption, Knochen-
aufbau, Starkung des
Immunsystems

antloxidatlv, antienzundlich,
antirheumatisch, niedrigere
IgE-Konzentrationen =
antlallergisch, Anti-Aging,
Immunsystem (aktiviert
NK-Zellen)

Miidigkelt, Schmerz,
Taubheitsgefiinl, Burning-
Feet-Syndrom, Depression,
Leberverfettung, Muskel-
krémpfe

Nervise Stérungen, Relzbar-
keit, Depression, Sensibilitdts-
stdrungen, periphere
Nervenentziindung (Neuritis),
Andmie, Nierensteine,
Dermatitis

Haarausfall, Dermatitis,
neuromuskuldre Stérungen,
Depression, Schldfrigkeit,
Muskelschmerzen, psychische
Stdrungen, Magen-Darm-
Storungen

Andmie, Neuralrohrdefekte
beim Neugeborenen, erhihtes
Schlaganfallrisiko

Anamie, Nervenerkrankungen,

Miidigkeit

Osteoporose, koronare
Herzkrankheit, Diabetes,
Schuppenflechte, Multiple
Sklerose, Krebserkrankungen

Krebsrisiko, Arterloskierose,
Diabetes mellitus, Katarakt,
AMD (altersabhdngige
Makuladegeneration),
Muskelschwaéche, neurologi-
sche Erkrankungen, periphere
Neuropathien

10-100mg 6mg

10-200mg 1,2-1,6mg

10-40mg  30-60 pg

800 pg 300-450 pg
(Schwan-
gere)

1000 pg 3ug

125-250 yg 20 pg

100-200 mg 11-15mg
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NAHRSTOFF RISIKOERHOHUNG DURCH MEINE D-A-CH-
MANGEL EINNAHME- EMPFEH-
EMPFEHLUNG | LUNGEN

Vitamin K1

Vitamin K2

Coenzym
Q10

Mineralstoffe

Magnesium

Kalzium

Natrium

Kalium

Phosphor

GefdBschutz, Osteoporose-
Prophylaxe, Arthrose-Prophy-
laxe

siehe Vitamin K1

Atmungskette, Muskelener-
giestoffwechsel, Herzkraft,
Zellschutz

Enzymaktivierung, Membran-
stabilisierung

Knochenaufbau, Herz, Nerven,
Muskeln, Blutgerinnung,
wichtiges Elektrolyt und fiir
fast alle Zellvorgénge und

elektrische Erregung essentiell

Zellfunktion, Membranpoten-
tial, Aktionspotential,
osmotischer Druck, Wasser-
haushalt

Nerven-, Muskel- und
Herziunktion, Blutdruck

zusammen mit Calcium
Knochenaufbau, Blutzellfunk-
tion

erhohte Blutungen, vermin-
derter Knochenaufbau,
Osteoporose

slehe Vitamin K1

Muskelschmerzen, Herz-
schwdche, Mangel durch
Statine

Herzrhythmusstorungen,
erhdhte Stressempfindlich-
kelt, Schlafstérungen,
Muskelkrampfe, Kopfschmer-
zen

Muskelkrampfe, Muskel-
schwdche, gestdrte Nervenlel-
tung, Herzrhythmusstorun-
gen, Kribbeln /Taubheit

Ubelkeit, Erbrechen, Exsikkose
(Austrocknung), Muskel-
schwiche, Tellnahmslosigkelt,
Bewusstseinstriibung,
Hirnddem, Koma

Muskelschwdche, Reflexab-
schwachung, Léhmung der
glatten Muskulatur, Verstop-
fung, Herzrhythmusstérungen

Azidose (Ubersauerung),
Knochenerwelchung,
periphere Neuropathie,
Stirung des zentralen
Nervensystems

100 pg 60-80 pg

100-200 yg 60-80 pg

50-200mg  Keine
Empfehlung

bis zu 1000
mg

300-400 mg

1000-2000 1000-1200
mg

2000~ 1500mg
4000 mg +

1000 mg pro

Stunde Sport

4000 mg 4000 mg
700~ 700-1250

1250 mg mg
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NAHRSTOFF RISIKOERHOHUNG DURCH MEINE D-A-CH- NAHRSTOFF RISIKOERHOHUNG DURCH MEINE D-A-CH-
MANGEL EINNAHME- EMPFEH- MANGEL EINNAHME- EMPFEH-
EMPFEHLUNG | LUNGEN EMPFEHLUNG | LUNGEN

Spurenelemente Silizium Knochenstoffwechsel briichige Nagel, Haarausfall ~ 75-100 mg  Keine
Zink Immunsystem, Proteinsyn- Minderwuchs, Storung des 50-100mg 7-10mg Emprehiung
these, Enzymwirkungen, Geschmacks- und Geruchssin- Kupfer Energiestoffwechsel, Schwdche, Andmie, Leistungs- 1-3 mg 1-1,5mg

Wundheilung, Stoffwechsel nes, gestdrte Wundheilung, Dopaminbildung, Blutbildung minderung
Haarausfall, Hautveranderun-
gen, psychische Stérungen, Mangan Stoffwechselprozesse gesteigertes Infektionsrisikko, 2-5mg 2-5mg
verminderte Infektabwehr schlechtere Wundheilung,

Diabetes
Bor antientzindliche Wirkung Arthrose 3mg Keine =
(Hemmung der COX2), Empfehlung Molybdin Stoffwechselprozesse Stoﬁwemsgistﬁrungen, 50-100 pg  50-100 pg
Kntchenattbat Funktionsstorungen der
Nerven und des Gehirns,
Chrom Wichtiger Faktor im Zell- und  Blutzucker, Fettleibigkeit, 200 pg 30-100 pg Infektionsanfalligkeit

Energiestoffwechsel, gestorte Probleme beim Abnehmen

Blutzuckerregulation, Aminosduren

Fettverbrennung, positive Valin (BCAA) ' Muskelaufbau, Protelnaufbau  Muskelschwund, Leistungs- 2100 mg Kelne

Wirkung auf Blutzucker bel schwiiche Empfehlung

Diabetes mellitus

Leucin Muskelaufbau, Proteinaufbau  Muskelschwund, Leistungs- 3200 mg Keine
Selen antioxidativ, Krebsprophylaxe, Erhhtes Krebsrisiko bel 100-200 pg  60-70 pg (BCAA) Schwhche Empfehlung

Herz-Kreislauf-Prophylaxe, Mangel, Kreislaufstérungen

schilddriisenfunktionssto- Isoleucin Muskelaufbau, Proteinaufbau  Muskelschwund, Leistungs- 1600 mg Keine

rungen (BCAA) schwiche Empfehlung

Eisen Hamoglobinsynthese, Storung der kdrperlichenund  20-100mg  10-15 mg Lysin Kollagensynthese, Immunsys- trockene Haut, briichige 2400 mg Kelne

Blutbildung, Haut-, Haar- und  geistigen Leistungsfahigkeit  (auBer bei tem, Anti-Herpes-Wirkung, Ndgel, Haarausfall Empfehlung

Schleimhautwachstum (z. T. irreversibel), Mundwin-  Hamatochro- L-Carnitin-Biosynthese
keldapacen, Hautatophic, raatase) Tryptophan  Vorstufe von Serotonin Depression, Schlafstérung 1500- Kelne
BEStOtes Hasr: Lnd (Glickshormon) 3000mg  Empfehlung
Nagelwachstum

Jod Schilddriisenhormonsynthese, Fetu’s: Kretinismus, Neugebo- 200 pg 150-200 pg ATEn :g;;t;:rmﬁtne:ﬁ(g?ﬁi’gra“ E:zg:l::l:?f::wzgn:::funk gggg—mg E::g:ehlung

Stoffwechselfunktlon, el e:_Tau bholt, Entwicklur:ugs- Wirkung"”), Blutdrucksenkung tion, Gefaerkrankungen

Grundumsatz, Wachstum, verzbgerung, Erwachsene:

Entwicklung Struma, Schilddriisenunter- Tyrosin Vorstufe von Dopaminund  Miidigkeit, Lelstungsabfall, 2000 mg Kelne
funktion, eingeschrankte Noradrenalin (Gliickshormo-  Energielosigkeit, Stress, Empfehlung
geistige Leistungsfahigkeit ne) sowle Thyroxin (Schild-  Schiiddriisenunterfunktion

L-Carnitin Fetttransport in die Mitochon- Muskelschwiche, gestirte 1000- Keine g;ﬁ;':greogzi "T"fl:r;egrksam"

drien, verbesserte Fettver- Fettverbrennung, Fettstoff- 2000 mg Empfehlung .

brennung und Ausdauer- wechselstérung, Muskel- Kreatin Muskelenergielieferant, Kraft ~Muskelschwiche 1000- Kelne

leistung, verbesserte krampfe, erhthtes Lipopro- und Ausdauer 2000 mg Empfehlung

Herzlelstung tein A
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NAHRSTOFF RISIKOERHOHUNG DURCH MEINE D-A-CH-
MANGEL EINNAHME- EMPFEH-
EMPFEHLUNG | LUNGEN

Phenylalanin = Vorstufe von Tyrosin (siehe Depressionen, Antriebslosig- 2000 mg Keine

dort) keit Empfehlung
Methionin Hift bei der Syntethisierung  Neigung zu Nierensteinen 1200 mg Keine
von Aminonsauren, verbessert Empfehlung
Nahrstoffaufnahme
Threonin Splelt eine Rolle bei der Stoffwechselstdrung 1200 mg Keine
Enzymregulation Empfehlung
Histidin Aufbau eisenhaltiger Gestorter Sauerstofftransport, 800 mg Keine
Molekiile, Stoffwechselvor- Wundheilungsstérungen, Empfehlung

génge, Sauerstofftransport, Entziindungen, Energieman-
Energiegewinnung, Entgiftung gel, verminderte Libido,

GefédRsteifigkeit (Bluthoch-
druck)
Glycin Muskelentspannung, Muskelkrémpfe 3000-4000 Kelne
Proteinaufbau, Kollagenauf- mg Empfehlung

bau (Knorpel, Knochen,
Bander), Kreatin-Synthese

Cystein Strukturprotein, Muskelauf-  Gestdrte Bildung von 500- Keine
bau, Keratinbildung (Haut, Proteinen, gestorte Bildung 1000 mg Empfehlung
Haare, Nagel), schleimlosend, von Haut, Haaren, Nageln,
immunstimulierend, Immunstérungen, Entziindun-
antioxidativ, Autbau von gen, Atemwegsverschleimung
Nervenzellen, Vorbeugung
neurodegenerativer Erkran-

kungen
Sonstige Nahrstoffe
Omega- Eicosanoidsynthese, Fettstoffwechselstérung, 1000- Keine
3-Fettsduren Membranwirkung an Arterlosklerose, Bluthoch- 3000 mg Empfehiung

Nervenzellen, entziindungs-  druck, chronisch entziindliche
hemmend, Arteriosklerose- Erkrankungen, allergische
Prophylaxe Erkrankungen, Depression
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Kollagen und Bindegewebe

Unser menschlicher Korper besteht zu einem grofien Teil aus Bindegewebe.
Bindegewebe erfiillt im Korper eine Stiitzfunktion, hilt die Organe zusammen
und lasst den Korper so erscheinen wie er ist. Ohne Bindegewebe wire unser
Korper nur eine schwammige Zellmasse. Dass unsere Organe eine bestimmte
Form haben, dass unsere Knochen stabil sind, dass die Zellen des Korpers
zusammengehalten werden und eine bestimmte Form bilden, verdanken wir
dem Bindegewebe. Bindegewebe besteht hauptsichlich aus Kollagen.

Die Arten von Bindegewebe:
o Lockeres Bindegewebe
 Straffes Bindegewebe

o geflechtartig

o parallelfaserig

2 Hauptfasertypen:
» Kollagene Fasern

(Knochen, Sehnen, Bander)
o Elastische Fasern
(z.B. Arterien, elastische Béander,

Lunge, elastischer Knorpel (Ohr)) e

Sondertyp:
o Retikulédre Fasern (z.B. Milz, Lymphknoten, Leber)

Wie wir sehen, bestehen alle Strukturen in unserem Korper aus Bindegewebe.
Und dieses bedeutet aus Kollagen. Daher ist Kollagen so wichtig.

Was ist Kollagen?
Kollagen wird aus Aminosduren (=Proteine=Eiweif8) zusammengesetzt. Diese
werden in langen Ketten zusammengefiigt, daraus entstehen lange Fibrillen,
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die dann zu Biindeln und letztendlich zu Fasern zusammengesetzt werden:
Kollagen ist das hdufigste Protein des menschlichen Korpers (ca. 30 % des

Kollagen - das Wichtigste
zusammengefasst:

Gesamtkorper-Proteins). Die wichtigsten Aminosduren des Kollagens sind:
Glycin (33,5 %), Prolin (12 %), Hydroxyprolin (10 %), Rest: andere Aminosduren.

Der Hauptbestandteil vom Kollagen ist Glycin. Eine Aminoséure. Eiweif3.
Eiweif3, horst du bei pur-life tdglich. Und das mit gutem Grund! Aus Eiweif3
bestehen wir, daraus besteht unser Kérper. Wie soll der Korper bestehen und
funktionieren ohne geniigend Eiweif$? Wie soll der Knochen stabil halten, die
Haut fest und gesund sein, die Organe verniinftig zusammengehalten werden
(Faszien), wenn die Basis, der Grundstein von allem fehlt?

Kollagen ist an der Reparatur von Wunden beteiligt. Heilung. Ohne Kollagen
keine Wundheilung. Auch Sehnen, Faszien, Knochen, Knorpel (GELENKE!!)
brauchen fiir die Regeneration und die Heilung Kollagen, also:

Glycin + Prolin + Hydroxyprolin = Eiweif3.

Denn daraus bestehen wir nun mal. Dass man mit viel Eiweif3 den Korper
gesund halt und regenerieren kann, wird daraus klar ersichtlich.

Einer der wichtigsten Co-Faktoren fiir die Herstellung des Kollagens im
Korper ist tibrigens Vitamin C! Daher sind fast alle Symptome des Skorbut
auf eine gestorte Kollagenbildung zuriickzufithren (Wundheilungsstdrungen,
Zahnfleischbluten, Zahnausfall, Knochenschmerzen, Hautentziindungen,
Infektanfilligkeit etc.).

Wie wir gesehen haben, besteht auch unser Gelenkknorpel aus Kollagen.
Logischerweise miisste also auch der Knorpel fester und stabiler werden, wenn
wir ausreichend Kollagen bereitstellen. Genau das konnte auch in Studien
gezeigt werden. Eine Substitution mit Kollagen verbessert Symptome der
Arthrose.

Auch gegen Hautprobleme und Hautalterung scheint eine Supplementierung
mit Kollagen zu wirken. Eigentlich ja logisch, denn die Haut besteht auch aus
Kollagen. Dieses hilt die Struktur aufrecht und unterstiitzt die Barrierefunktion
(Immunabwehr). Da Kollagen gut fiir die Haut ist, scheint es folglich auch
wirksam gegen Cellulite zu sein.

Unser Korper wird von Bindegewebe aufgebaut und
zusammengehalten (Sehnen, Faszien, Bander, Knochen, Haut,
innere Organe etc.)

Bindegewebe besteht hauptsachlich aus Kollagen.

Kollagen besteht aus Eiweil3, hauptsachlich Glycin, Prolin
und Hydroxyprolin.

Fur die Kollagensynthese ist Vitamin C essentiell.

In Studien sind positive Effekte vor allem auf Gelenke und
Haut durch eine Kollagensubstitution beschrieben.

Kollagenhydrolysat gibt es nicht nur in teuren
,Gelenkpraparaten” Es gehort zu den kostenglinstigeren
EiweiBen und ist daher in vielen sogenannten ,Amino Liquids”
als Grundsubstanz enthalten.

Unsere Empfehlung!
3 mal tagl. 20 g Kollagen und 2 g Vitamin C.

Fazit: fur ein festes, stabiles Bindegewebe braucht der Kérper
Eiwei + Vitamin C. Und naturlich wachst Bindegewebe nur
unter Druck- und Zugbelastung, also Bewegung und Dehnung
oder logischerweise, speziell fiirs Bindegewebe:

die Faszienkurse.
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Einzigartige pur-life Produkte

Bei pur-life glauben wir fest daran, dass ein Leben in Gesundheit fiir jeden
erreichbar ist. Unsere Mission ist es, dich auf deinem Weg zu einem vitalen und
erfiillten Leben zu begleiten - mit hochwertigen Produkten, fundiertem Wissen
und praktischen Losungen. Mit pur-life erhaltst nicht nur erstklassige Produkte,
sondern einen verldsslichen Partner auf Threm Weg zu mehr Gesundheit und
Wohlbefinden. Entdecke jetzt die Kraft der pur-life Produkte und starte in ein
vitales Leben, das dein volles Potenzial entfaltet.

NUTRITION SERIES

Entdecke unseren purDay: Deine tdgliche Dosis Vitalitat fiir optimale Energie
und Leistungsfihigkeit. Unser purDay ist das Ergebnis intensiver Forschung
und Expertise, entwickelt, um deinem Korper eine umfassende Unterstiitzung
fiir den gesamten Tag zu bieten. Mit 61 sorgfiltig ausgewahlten Wirkstoffen
geht purDay weit {iber ein gewdhnliches Nahrungsergdnzungsmittel hinaus.

Hauptbestandteile:

o Hochwertiger Vitaminkomplex

|« Essentielle Mineralstofte

o Wichtige Aminosduren

|« Antioxidantien

| + Pflanzliche Extrakte

o Omega-3-Fettsauren
(EPA/DHA 50/25)

o Curcumin-Komplex mit
erhohter Bioverfiigbarkeit

Wahlweise in einer Pulver-Variante mit Kirsch- oder Orange-Aroma oder einer
praktischen Sirup-Variante ,Classic“ als einzelne Tagesportionen abgefiillt.
Ideal fiir unterwegs, auf Reisen und zu Hause.
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Fiir eine optimale Versorgung zusitzlich noch: purNight. Deine nichtliche
Regeneration fiir erholsamen Schlaf und optimale Erholung. Das Ergebnis
intensiver Forschung. Entwickelt, um deinem Korper optimale Unterstiitzung
wihrend der Nacht zu bieten. Mit einer sorgfiltig ausgewiahlten Kombination
von Wirkstoffen geht pur Night weit {iber ein gewohnliches Schlafmittel hinaus.

Hauptbestandteile:

e Melatonin fir natiirlichen
Schlaf-Wach-Rhythmus

« Beruhigende Kriuterextrakte
(z.B. Zitronenmelisse,
Ashwagandha)

« Essentielle Aminosduren

o Regenerationsférdernde
Mineralstoffe

o Antioxidantien

Auch hier hast du die Wahl zwischen einer Pulver-Variante mit Apfel-Aroma
oder einer praktischen Sirup-Variante ,,Classic*

Unser Whey Protein Isolat liefert dir
reinstes Molkenprotein in hdochster
\ Qualitat. Diese fortschrittliche
?ﬂﬂ ISOLATE g, Formel wurde entwickelt, um deinen
T > Muskelaufbau und deine Regeneration
optimal zu unterstiitzen.

@
A

«  90%+ Proteingehalt pro Portion

« Hochwertiges Molkenprotein-
Isolat

o Essenzielle Aminoséduren inkl.
BCAAs

Wihle aus den Geschmacksrichtungen Schokolade, Nuss-Nougat, Stracciatella,
Mango Lassi und Neutral.
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@ pur
(OLLAGEN

HYDROLYSAT

‘ )

Entdecke die Kraft von pur Collagen:
Dein Schlissel zu strahlender Haut,
starken  Gelenken und vitalem
Wohlbefinden.

o Hochwertiges Collagenhydrolysat
e Vitamin C

o Zink

o Silizium

« Hyaluronsiure

Erhaltlich in vielseitigen Geschmacksrichtungen wie Honigmelone, Kirsche,

Vanille und Neutral.

purEAA Forte: Deine Kraftquelle
fir optimalen Muskelaufbau und
schnellere Regeneration.

Wir haben eine spezielle Formulierung
gewdhlt, die gerade fiir Menschen mit
Schilddriisenproblemen  eine  tolle
Erginzung darstellt.

o Alle 8 essentiellen Aminosiduren

o L-Glutamin fir zusatzliche
Regeneration

o N-Acetyl-L-Tyrosin fiir kognitive
Unterstiitzung

Hier ist fiir jeden Geschmack etwas dabei: Himbeere-Erdbeere, Griiner Apfel

und Mango.

Unser  purCreatine liefert  dir

reinstes Creatinmonohydrat  in

Premiumgqualitit. Diese bewihrte

Formel wurde entwickelt, um Thre

o ., Kraft, Ausdauer und Muskelmasse

(REATINE § || effekiiv zu steigern.

HINGRYBRATE !

« 100% reines Creatinmonohydrat

o Hochste Qualitat und Reinheit

o Mikronisiert fiir optimale
Loslichkeit

Das pur.eternity+ - die innovative Zell-
regenerations- und Anti-Age-Formel:
Unterstiitze  deine  korpereigenen
Regenerationsprozesse mit der Kraft
natiirlicher AMPK-Aktivatoren.

» Einzigartige Kombination
pflanzlicher AMPK-Aktivatoren

« Unterstiitzung der kdrpereigenen
Autophagie

o Natiirliche mMTOR-Hemmung

Viele denken bei Anti-Aging nur an Auflerlichkeiten. Wir denken aber an
die Basis - unsere Zellen. Die Natur hat iiber Millionen von Jahre perfekte
Mechanismen zur Zellregeneration entwickelt. Mit pur.Eternity+ nutzen wir
genau diese Mechanismen. Durch die einzigartige Kombination pflanzlicher
AMPK-Aktivatoren unterstiitzen wir den Korper gezielt bei seiner natiirlichen
Zellerneuerung. Das Besondere: Wir haben die Einnahme auf nur 4 Tage im
Monat optimiert - mehr braucht es nicht, denn auch hier macht die richtige
Balance den Unterschied!
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ATL - der innovative Aminosdure-
Komplex: Eine hochwertige Kom-
bination zur Unterstiitzung deiner
mentalen Balance und natiirlichen
Stoftwechselprozesse.

« Kann die natiirliche Dopamin-
produktion unterstiitzen

« Unterstiitzt die natiirlichen Stoff-

: _ wechselprozesse im Gehirn

HEMLLTION / und trégt zu einer normalen

. - . W Gefiflfunktion bei.
.+ Unterstiitzt mentales Gleichgewicht

COSMETIC SERIES

Die pur-life CARE Intimcreme ist
das Ergebnis intensiver Forschung
und Entwicklung, speziell konzipiert
tiir die Pflege deiner empfindlichsten
Hautbereiche. Mit hochwertigen,
natiirlichen  Inhaltsstoffen  bietet
diese reichhaltige Creme optimale
Pflege und Feuchtigkeit fiir den
Intimbereich.

o Ohne Paraffine und Duftstoffe

o Befeuchtet und pflegt durch
hochwertiges Mandelol und

« Bienenwachs

o  Wirkt regenerierend durch
Vitamin A & E

Besuche unseren Shop und entdecke weitere Vorteile unserer

Produkte fiir deine Gesundheit: shop.pur-life.de

Stress und Cortisol

Cortisol ist das korpereigene Cortison. Ein Stresshormon und akut
lebensnotwendig. In der Akutmedizin ist es oft lebensrettend und héufig ein
Segen, aber eben nur kurzfristig gut.

Zu hohe Werte auf Dauer sind gesundheitsschidlich, das wissen wir alle.
Patienten mit langjdhriger Cortison-Therapie bekommen Osteoporose
(Knochenabbau), diinne verletzliche Haut, Muskelabbau, Diabetes, etc.

Ja, Muskelabbau, denn Cortisol wirkt katabol. Also das Gegenteil von anabol.
Cortison baut Proteine ab. Proteinabbau ist eine der Hauptursachen fiir die
negativen Wirkungen des Cortisons. Muskelschwund, Knochenschwund,
Verfettung, Diabetes, diinne Haut, etc.

Warum glaubst du, empfehlen wir immer, viel Eiweif3 zu essen? Cortisol holt
in Stresssituationen die notwendige Energie aus den Zellen. Es holt sich die
Proteine aus dem Muskel, den Knochen, der Haut, etc. Isst man genug Proteine,
braucht der Korper nicht so viel Cortisol auszuschiitten, um die Proteine aus
unseren Speichern abzubauen. Kortison und Eiweiffmangel zeigen @hnliche
Symptome. Dauerstress und Dauercortison ist also sehr negativ fiir unseren
Korper, unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.
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Cortison macht aber auch noch was anderes. Das Cortison hat im Korper
auch eine sogenannte mineralcorticoide Wirkung. Heif3t, es wirkt sich auf den
Mineralhaushalt aus. Cortison macht in der Niere eine vermehrte Ausscheidung
von Kalium und eine vermehrte Wiederaufnahme von Natrium. Es fiihrt
also zu Kaliumverlusten. Wenig Kalium verursacht Herzrhythmusstdrungen,
Muskelkrampfe, Bluthochdruck. Wenn man viel Stress hat, also unbedingt an
das Kalium (und Magnesium) denken und vielleicht ein bisschen mehr davon
zu sich nehmen.

Andersherum, haben wir zu wenig Natrium im Blut, schiittet der Korper
Cortisol aus, um das Natrium im Blut zu erhéhen. Natriummangel macht also
auch Stress.

Was sagt uns das alles? Nur nochmal eine weitere logische Erklarung, warum
wir immer viel Proteine (Eiweifs), Elektrolyte (Natrium, Kalium, Magnesium),
etc. empfehlen. Und warum trinken uns so gut tut, denn zu wenig trinken
erhoht das Cortisol und macht Stress.

Regelmiflige Bewegung, gute Erndhrung, viel Wasser und Regeneration sind
wie immer die besten Mittel gegen erhohtes Cortisol und gegen Stress. Sie
tithren also zu Gesundheit und Wohlbefinden.
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Schlaf

»Sleep and wakefulness, both of them,
when immoderate, constitute disease.”

Hippocrates von Kos, 460 - c. 377 BC,
Griechischer Arzt
wVater der westlichen Medizin”

Schon Hippokrates erkannte, 400 Jahre vor Christus, wie wichtig
ausgewogener Schlaf fiir unser psychisches und physisches Wohlbefinden ist.
Heute leidet jeder dritte Mensch an einer Schlafstérung. Unser natiirlicher
Schlaf-/Wachrhythmus ist durch andauernden Stress, Lirmbelastung und
kiinstliche Beleuchtung aus den Fugen geraten.

Warum ist gesunder Schlaf so wichtig fir Trainingserfolg und
Leistungsfahigkeit? Im Schlaf baut der Kérper Adenosin ab und stellt es fiir
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neuen Energieaufbau zur Verfiigung. Adenosin ist Teil des Molekiils
ATP, das entsteht, wenn unser Energietrager der Zellen, das ATP
(Adenosintriphosphat), zerfallt. Es reichert sich tiber Tag in Koérperzellen und
Gehirn an. Adenosin macht uns automatisch miide, indem es an Rezeptoren
in unserem Gehirn bindet. Koffein belegt iibrigens genau diese Rezeptoren,
macht daher wach.

Schlaf hilft auflerdem bei der Gedichtniskonsolidierung und beim
Problem l6sen, indem irrelevante Inhalte aus dem Gedichtnis ,,geloscht®
werden. Im Schlaf schiittet der Korper zahlreiche Hormone aus, darunter
auch Somatotropin und Testosteron, welche fiir das Muskelwachstum
entscheidend sind. Schlafmangel wiederum erhoht das Risiko fiir
Insulinresistenz, senkt die Serotoninproduktion und begiinstigt Heif$hunger,
wodurch er langfristig zu Gewichtszunahme fiihrt.

Der durchschnittliche Erwachsene schlift 7 Stunden pro Nacht. Etwa 5 %
kommen mit nur fiinf Stunden aus; 6 % benétigen tiber 10 Stunden, um sich
ausgeschlafen zu fithlen. Aber nicht nur Quantitit, sondern vor allem Quali-
tdt ist entscheidend fiir die Regenerationsfunktion des Schlafs. Schlathygiene
ist eine Moglichkeit, die Qualitdt zu verbessern: ein dunkles Schlafzimmer,
Ruhe, regelméfliige Schlafenszeiten, keine elektrischen Geridte in der Néhe
- diese Ratschldge kommen dir sicher bekannt vor. Was die Meisten nicht
wissen ist, dass auch die Erndhrung einen wichtigen Teil zu einem gesunden
Schlaf beitrégt.

Serotonin

Das Serotonin ist ein ;Wohlfithlmolekiil’ Es bindet an zahlreiche Rezeptoren
im Gehirn und sorgt fiir ein Entspannungsgefiihl und Zufriedenheit. Und
es macht miide. Serotonin wird vor allem dann synthetisiert, wenn wir
Kohlenhydrate zu uns nehmen. Jetzt wissen Sie, warum der Teller Nudeln
am Mittag fiir den Post-Lunch-Einbruch sorgt.

Zu oft hort man auch den Spruch ,,Ich verzichte abends auf Kohlenhydrate.
Das macht schlank!“ Leider stimmt das nicht. Der Verzicht auf Kohlen-
hydrate unterstiitzt die Gewichtsabnahme, aber gerade abends, wo sich
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Koérper und Muskeln regenerieren sollen, sorgen Kohlenhydrate aka
Serotonin fiir einen tieferen und besseren Schlaf, bessere Regeneration und
Erholung. Wenn es also schon Kohlenhydrate sein miissen, dann am besten
abends. Das Weizenbrétchen zum Friihstiick hingegen kannst du dir mit
gutem Gewissen sparen.

Magnesium

Das Mineral Magnesium wird oft unterschitzt. Vielleicht weifdt du bereits,
dass es die Regeneration der Muskulatur férdert und gegen Muskelkrampfe
hilft. Tatsachlich unterstiitzt Magnesium aber auch die Erholungsfunktion
des Schlafs. Ganz nebenbei schiitzt es dabei auch vor Depression,
Insulinresistenz und Entziindungsreaktionen.

Schlaftabletten

Dazulisst sich nur eines sagen: Finger weg! Schlaftabletten lassen zwar schnell
einschlafen und sind deswegen verlockend, doch verdndern gleichzeitig
die Schlaftiefe. Der Tiefschlafanteil, der so wichtig ist fiir die Freisetzung
von Wachstumshormonen, wird durch die kiinstlichen Miidemacher
extrem gesenkt. Da kann man gleich wachbleiben. Wer dennoch unter
Einschlafschwierigkeiten leidet, sollte auf die Aminosdure Tryptophan
zuriickgreifen. Die unterstiitzt nicht nur den Muskelaufbau, sondern wird im
Korper auch noch zu Serotonin umgewandelt. Hatten wir ja gerade schon.
Magnesiummangel wiederum kann die Tryptophansynthese hemmen,
womit sich der Kreis schliefit.

Melatonin

Eine weitere Alternative zum Schlafmittel, ist das Hormon Melatonin.
Melatonin wird normalerweise von unserer Zirbeldriise (ein Organ im
Gehirn) ausgeschiittet, sobald es dunkel wird. Es fordert auf natiirliche
Weise das Einschlafen und hilft auch gegen den typischen Jetlag nach langen
Reisen. Alternativ fordert das Vitamin B12 die Melatonin Produktion und
kann so das Einschlafen auf natiirliche Weise unterstiitzen.
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Unser Blut - das wichtigste Element im Korper

Unser Blut ist viel mehr, als du denkst. Es spiegelt unsere Gesundheit wider,
zwar nicht auf Zellebene, aber auf einer messbaren Ebene, die wir nicht
vernachldssigen diirfen. Pur-life hilft dir, deinen Koérper zu verstehen und
gesund zu halten. Dabei spielen das Blut und die darin gebundenen Stoffe eine
wesentliche Rolle.

Fehlen wichtige Bausteine des Koérpers, kommt es zu schwerwiegenden
Mangelerscheinungen, die im ersten Schritt Ausloser fiir Krankheiten sein
koénnen und im schlimmsten Fall den Tod zur Folge haben.

Aus diesem Grund mochten wir jedem, der sich nur ansatzweise mit Gesundheit,
Erndhrung, Training und Erholung auseinandersetzt, dringend dazu raten, sich
einer Blutanalyse zu unterziehen und zu schauen, ob alle Nédhrstoffe vorhanden
sind oder ob etwas fehlt. Denke daran, ein Mangel kann und wird tiber kurz
oder lang todlich sein (und das ist kein Spaf3!).

Hinweis:

In derklassischen Schulmedizin werden ganz klare ,Normwerte/Normbereiche®
festgesetzt. Die sagen nur, dass der Korper versorgt ist - nicht, dass er gesund ist
und auch nicht, dass er vollumfénglich funktioniert.
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»In der Norm™ heifst nur, dass der Korper ,,noch® lebensfahig ist und irgendwie
funktioniert. Wenn deine Werte im unteren Bereich der Norm liegen, wirst
du definitiv keine Bdume ausreiflen. Gehe auf Nummer sicher und lass dir
dein Blut untersuchen. Wir sagen dir dann, wie du es fiir deine Gesundheit
optimieren kannst! Es ist leichter, als man denkt.

Unser Blut transportiert alle wichtigen Stoffe, Nahrstoffe und vor allem
Sauerstoff. Um fit und gesund zu sein, ist es daher unabdingbar, dass man eine
gute Sauerstoftversorgung und -transport hat. Dies ist nur gewahrleistet, wenn
der Korper genug Eisen, Co-Enzym Q10 und Vitamin C erhalt.
Aus der Erfahrung heraus kann und sollte man folgendes einnehmen:

« Eisen (100 - 300 mg pro Tag)

o Vitamin C (3 x 2 g pro Tag)

o Co-Enzym Q10 (1 x 200 mg pro Tag)

« OPC (100 - 300 mg pro Tag)

o L-Arginin (3 x 2 g pro Tag - Achtung! Wirkt gefaflerweiternd!)

o L-Ornithin (superwichtig zur Bildung von Hamoglobin)

(3x1-2gtagl)

« L-Histidin (3 x 1g tégl.)

Alle aufgefithrten Elemente optimieren das Blutbild, die Zellen und den

Sauerstofftransport. Wer sichergehen mochte, dass sein Immunsystem und der
Stoftwechsel lauft, der sollte auf diese Minimumversorgung achten.

Dies sind alles natiirliche und im Korper vorkommende Substanzen, die
keine Nebenwirkungen haben. Sie dienen ausschliefllich der Optimierung
des Blutes.
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11 Atem-Ubungen, die dein Leben verindern
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— Gesiinder, schlanker, entspannter durch mehr
M ATEM- Sauerstoff im Korper.
UBUNGEN,

DIE DEIN LEBEN Unsere Atmung hat einen enormen Einfluss auf unser

VERANDERN korperliches und mentales Wohlbefinden. Bewusstes

Guslinder, schianksr. enterannter
derch mehr Saueritoft im Korper

Atmen steigert nicht nur das Lungenvolumen, sondern
wirkt sich auch positiv auf unser Immunsystem,
unseren Blutdruck, unseren Schlaf, unsere sportliche
Performance und unseren Stresslevel aus.

Das 5-Minuten Immunprogramm

Hier wurde ein Programm entwickelt, mit dem

man sein Immunsystem Schritt fir Schritt stirken _'Pas S*¥iniiten
und damit Krankheiten und Beschwerden aktiv  Immunprogramm
vorbeugen kann. Sie erfahren, welchen Einfluss die '_““w':“‘h";r"“-’?—;,;;hﬂ
vier Bausteine Bewegung, Erndhrung, Regeneration
und Mentaltraining auf das Immunsystem haben, wie
sie zusammenwirken und was man tun kann, um mit
Krankheiten und Erregern fertig zu werden, ohne jedes
Mal zu Medikamenten greifen zu miissen.

[ wmiviaiiar |

Die B-E-R-G Formel - Das Buch zum Programm

[T

DE BEREFORMEL B-E—R—Gn - ein ganzheitliches Gesundhelts—konzepF,
Sewegusg, Erdhrung, das aus iiber 30 Jahren Erfahrung und realer Praxis
Regeneration, Ceist .

i e entwickelt wurde.

Ein Konzept, das alle Aspekte des Korpers, des Geistes
und der Seele beriicksichtigt und in Einklang bringt.
Der Name ist Programm.

Eigentlich steht B-E-R-G fiir Bewegung, Erndhrung,

Regeneration und Geist.

Die Gesundheits-Bestseller

von Manuel Eckardt

Schon wieder ein Riickenbuch?

Ziel dieses Buches ist es, lhnen zu zeigen wie |hr Kérper und insbe-
sondere lhre Wirbelsiule, dieses irrwitzige Zusammen-

spiel vieler verschiedener Komponenten, funktionieren, was dabei alles
falsch laufen kann und wie Sie zu einer optimal funktionierenden
Wirbelsiule kommen,

Es kann so einfach sein, ohne Beschwerden alt zu werden. Sie lernen
was Sie tun konnen, damit Sie lange Freude an Ihrer Wirbelsaule und an
lhrem Kérper haben und gerne alt werden méchten.

Es geht nicht um Sport und Hochleistung, es geht vielmehr um einfache
Tricks fur mehr Bewegung im Alltag, die jeder kann und tun sollte.

‘ pumb i

Trampolin ein Kinderspielgerat? ~ Das 5-Minuten- ¢

Weit gefehlt! Die Schwingungen, die ein Mini-Trampolin erzeugt, ]‘rumpnlm Tl'ﬂm:ﬂ
haben fantastische Auswirkungen auf Korper und Seele. Schon bl s ok
funf Minuten regelmaBiges Schwingen sorgt flr spurbare Effekte:

Jeder Muskel, jede Sehne und jede Zelle wird bewegt und aktiv-
iert. Schwingen hélt den Alterungsprozess auf und stérkt das
Herz. Auch Knochen werden wieder vermehrt durchblutet und
aufgebaut. Yom Trampolin-Training profitieren jedoch nicht nur
Gleichgewichtssinn, Ausdauer und Beweglichkeit spirbar. Die
Schwingibungen haben nachweislich positive Wirkung: Fir
mehr Wohlbefinden, Energie und Zufriedenheit.

: ‘Fa\ﬁz"en:,t ponit Faszination Faszien

m:\';n. s Mit dem 5-Minuten-Faszientraining gelingt es, das Netz
der Faszien wieder zu strukturieren und das Gewebe elas-
tisch zu machen, auch ohne Hilfsmittel wie Rolle & Co.
Erstmalig kombiniert ein Ratgeber den aktuellen Stand
der Faszientherapie mit gezielter Ernahrung. Leichte
Ubungen mit Sofortwirkung.

Das 5-Minuten-Programm funktioniert auch ohne
Hilfsmittel.
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Unsere Lebensweise beeinflusst unseren Alterungsprozess 1 a_&d\"'-hﬂﬁ'f
doppelt so stark wie unsere genetische Veranlagung. Dabei IR
kommt es natUrlich darauf an, wie wir mit unserem Kérper
umgehen. Mit dem 5-Minuten-Body-Anti-Aging kann jeder
zwischen 40 und 60 einen Grundstein zu langer Gesundheit
und Fitness legen: Voraussetzung dafiir sind eine positive
Einstellung zum Leben, eine gezielte Zufuhr an Makro- und
Mikronahrstoffen, viel Wasser und naturlich Bewegung. Denn
wer sich rechtzeitig um seinen Kérper kimmert kann sich auf
ein Alter voller Vitalitat und in bester Gesundheit freuen.

Das Anti-Krebs-Training

So starken Sie jetzt |hre Gesundheit
Abwehrkrafte aktivieren und Lebensfreude gewinnen.

Wir wissen heute, dass bei der Entstehung von Krebs Faktoren
wie das natUrliche Altern, Erndhrung, Viren, Schadstoffe, Umwelt,
Lebensstil sowie genetische Faktoren eine Rolle spielen. Wer
diese Faktoren kennt, ein Grundverstandnis vom Kérper besitzt
und seine Funktionsweisen und Reaktionen versteht, der hat
eine wichtige Waffe im Kempf gegen seine Krebserkrankung in

inuten-
Das -S“M‘g‘;;‘smgr_amm‘

Wenn Sie wissen wollen, wie Training geht!

Kurze, knackige Trainingseinheiten statt langer Trainingszeiten:
Mit nur finf Minuten effektivem Training pro Tag zu mehr
Leistung, mehr Muskeln und weniger Fett. Wie das geht? Mit
High-Intensity-Training! Die Muskeln werden mit hoher
Intensitdt bis zur volligen Erschopfung belastet. Das flhrt zu
einem schnellen und effektiven Muskelwachstum  bei
gleichzeitiger Reduktion von Kérperfett. Das
5-Minuten-High-Intensity-Training ist aber nicht nur etwas fir
Fitnessprofis: Es richtet sich an alle Menschen, die wenig Zeit
haben, aber trotzdem effektiv etwas fur ihren Korper tun wollen:
abwechslungsreich, ganzheitlich und ausgewogen.

Krehs—*[_;aining |

o akvieren
Fa i

Mit Bewegung

der Hand.

Ein Mutmach-Buch, das Patienten stark macht gegen den Krebs, ,

denn: ,Aufgeben ist keine Alternative. Aktiv werden ist hier die inkl. kostealosem
| ml.inu-vldeﬂ‘c‘”‘ Y

beste Verteidigung.”

Zu allen Biichern gibt es ein kostenloses Video-0Online-Coaching!

www.give-me-five.tv
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