Jetzt schneller zur Wunschfigur
durch proteinmodifiziertes Fasten

Fasten ist voll im Trend. Fastenkuren kosten in
speziellen Kliniken schnell mehrere Tausend
Euro. Fasten bedeutet einen freiwilligen, zeit-
lich begrenzten Verzicht auf die Zufuhr von
Nahrung und energiereichen Getranken.

Die verschiedenen Formen des Fastens rei-
chen von Nulldiat iiber Heilfasten, bei dem
verschiedene Methoden wie Fasten mit Molke
und Saftfasten zu unterscheiden sind, bis hin
zu modifiziertem Fasten, das auch als protein-
modifiziertes Fasten bekannt ist.

Beim Fasten schaltet der Kérper
auf seinen sogenannten Notstoff-
wechsel um, das heiBt, er greift auf
die koOrpereigenen Reserven zurilck.
Nach ca. einem Tag sind die Kohlen-
hydratreserven bereits erschopft.

Danach greift der Kérper aber nicht
nur auf die Fettreserven zurlick, wie
man es sich winschen wirde, son-
dern auch auf seine EiweiBreserven,
in Form der Muskulatur. Dadurch sinkt
auch der Grundumsatz des Korpers,

was einen Jo Jo Effekt wahrscheinlich
macht.

Anders ist es bei dem sogenannten
Proteinmodifizierten Fasten. Hier wird
der Korper wahrend der Fastenkur ge-
zielt mit Proteinen versorgt. Dadurch
wird die Muskulatur geschont und der
Grundumsatz sinkt nicht signifikant.
Deswegen eignet sich Fasten plus
Protein besonders zur Gewichtsreduk-
tion.

Darliber hinaus ist zu beachten, dass

dem Korper bei einer Fastenkur nicht
nur die energieliefernden Nahrstoffe
Kohlenhydrate, EiweiBe und Fette
vorenthalten werden, sondern auch
lebensnotwendige Vitamine und Mi-
neralstoffe. Ohne Vitamine und Mi-
neralstoffe kann der Stoffwechsel des
Koérpers jedoch nicht optimal funktio-
nieren. Daher ist eine Nahrungsergan-
zung mit Vitaminen und Mineralstoffen
wahrend der Fastenphase ebenfalls zu
empfehlen.

Beispielplan fiir eine Fastendiat
mit Protein

1. Tag

morgens: 2 1/2 EBI6ffel Passagesalz
in 1/4 Liter lauwarmen Wasser l6sen
und trinken

mittags: 1 Shake aus 3 EBI6ffel Pro-
lact und 250 ml Milch

abends: 1 Shake aus 3 EBI6ffel Pro-
lact und 250 ml Milch

dazu jederzeit soviel Wasser und Ge-
miusebriihe, wie man mochte
2.-10. Tag

morgens, mittags und abends:

je einen Proteinshake

Brihe und Wasser den ganzen Tag
nach Bedarf

11. Tag Fasten brechen
morgens: 1 roten Apfel, geschalt
und entkernt langsam essen und gut
kauen

mittags: Brihe mit Gemdise plrie-
ren, dazu ein Knackebrot
nachmittags: 1 Naturjoghurt
abends: wie mittags

12. Tag

wieder normal essen

Prolact

Prolact ist ein

Molkenprotein hat eine hohe biologische Wer-
tigkeitvon 104 und wird vom Kérper besonders
schnellaufgenommen. Diesistbesonderswich-
tig, wenn es auf eine schnelle Versorgung der

Prolact ist in sieben

Synergy

Mehr als nur eine Multivitaminkapsel. Synergy

enthalt eine Kombination aus Vitaminen, Mineral-
stoffen, Spurenelementen sowie eine Bioresorp-
tionsmatrix. Dies flihrt dazu, daBB der Kérper die
enthaltenen Nahrstoffe optimal aufnehmen kann.
Damit sind Sie auch wadhrend einer Fastenkur im-

Molkenproteinkonzentrat,
welches aus SiBmolke gewonnen wird.

1000 g
Muskeln mit Aminosauren ankommt, wie zum Beispiel bei einer Fastenkur.

Molkenprotein bleibt auch nach dem Anrthren in Milch flissig und be-
lastet daher den Kérper nicht zusatzlich.

leckeren Geschmacksrichtungen erhaltlich.

gy

Synergy

o

mer ausreichend mit allen wichtigen Nahrstoffen

versorgt.

100 Kapseln

Eine Fastenkur stellt in jedem Fall eine erhebliche Belastung flir den Kérper da. Sprechen Sie daher auf jeden Fall mit Ihrem Arzt,
bevor Sie eine Fastenkur beginnen um sicherzustellen, daB es keine gesundheitlichen Bedenken gegen eine solche Kur gibt.
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