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Liebe Mitarbeitende

Wer leichter durchs Leben gehen will, hat es schwer: nicht weil es schwierig ware, eine Diat zu finden, sondern weil

man sich rasch im Dschungel verschiedener Theorien und Anleitungen verirren kann. Der Kampf um das ideale
Gewicht scheitert oft daran, dass vielen Menschen ein gesundes Korpergefiihl abhandengekommen ist. Wie also lasst
sich das Wohlfiihlgewicht definieren? Meist ist es mit jenem Kdrpergewicht identisch, das man hat, wenn man sich

nach dem Gefiihl und nicht nach starren Kalorientabellen erndhrt und auf echte Hunger- und Sattigungsgefiihle achtet.

Sie und Ihre Gesundheit, liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, sind Ihrem Arbeitgeber wichtig. Damit Sie aber auch
selbst etwas zu einer verbesserten Lebensqualitat beitragen kdnnen, stellt Ihnen Ihr Arbeitgeber mit diesem Gesund-
heitstipp Informationen zur Verfligung, die lhnen helfen, gesund und fit zu bleiben und Ihr Wohlbefinden zu steigern.

Hier geht es direkt zum Gutschein >

Wohlfuhlgewicht

Das richtige Gewicht finden >
Achtung: Didtfalle >
Bauch-Ballast >

Die Kunst, richtig zu essen >
Erndhrung am Arbeitsplatz >
Mach mal Pause >

Strategien gegen Essgeliiste >
«Homoopathisch essen» >
Erndhrungsumstellung >
Bewegung, Bewegung >
Unterstiitzung aus der Drogerie >

Wohlfiihlgewicht halten >

Mehr zum Thema: vitagate.ch
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http://www.vitagate24.ch/bessergsund.aspx
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Das richtige Gewicht finden

Wer leichter durchs Leben gehen will, hat es schwer: nicht weil es schwie-
rig ware, eine vermeintlich passende Diat zu finden, sondern weil man
sich rasch im Dschungel verschiedener Theorien und Anleitungen verir-
ren kann. Der Kampf um das ideale Gewicht scheitert aber auch oft, weil
vielen Menschen das gesunde Korpergefiihl abhandengekommen ist.
Und dieses hat nur in zweiter Linie etwas mit der Anzahl Kilos zu tun, die
man auf die Waage bringt. So ist zum Beispiel ein geringes Gewicht kein
Garant fir eine Traumfigur, geschweige denn flr das wahre Wohlfiihlge-
wicht. Das unterliegt unterschiedlichen Faktoren, die sich ihrerseits im
Laufe der Zeit verandern kénnen. Meist ist das Wohlfiihl- jedoch identisch
mit dem Korpergewicht, das wir haben, wenn wir uns nach Gefiihl und
nicht nach starren Kalorientabellen erndhren. Das Problem dabei: Viele
Menschen sind sich ihres Wohlfiihlgewichts nicht mehr bewusst. Durch
Nahrungstberfluss und Bewegungsmangel lauft das urspriingliche
Gleichgewicht aus dem Ruder.

BMI und THV

Sie mdéchten wissen, ob Sie das «richtige» Gewicht haben? Zwei Systeme aus
der Medizin kdnnen als Orientierungshilfe dienen: Das Taille-Huifte-Verhélt-
nis (THV oder engl. WHR, Waist-to-Hip-Ratio) erhalt man, indem man den Tail-
lenumfang durch den Hiiftumfang teilt. Je tiefer das THV, desto kleiner das
Gesundheitsrisiko.

Frauen Ménner
Normalgewicht <08 <09
Ubergewicht 0,8-0,84  0,9-0,99
Adipositas >0,85 >1,0

Der Body-Mass-Index (BMI) setzt die Korpergrosse in Beziehung zum
Gewicht. Bewegt sich der BMI innerhalb einer bestimmten Bandbreite, gilt
das Gewicht als normal. Féllt er unter 18,5, liegt Untergewicht vor, ist er hoher
als 24,9, besteht Ubergewicht. Heute beurteilt man das Gewicht eher nach
dem THV, der BMI gibt weniger zuverldssig Auskunft Gber Gesundheitsrisiken.

Bauch-Ballast

Weltweit haben 250 Millionen Men-

Achtung: Diatfalle

Mit wilder Entschlossenheit sagen
Millionen Zeitgenossen Fettpolstern
den Kampf an. Trotz resoluter Vorsét-
ze enden viele Abspeckprogramme
in einem Fiasko. Denn die meisten Di-
aten versprechen allzu schnelle Erfol-
ge. Erndhrungsfachleute sind sich ei-
nig, dass sich Didten negativ auf die
Gewichtsregulierung und die Wahr-

Abnehmen...

heisst, die Kalorienzufuhr lang-
sam zu reduzieren und sich im
Alltag ausreichend zu bewegen.
Nur wenn die zugefiihrte Ener-
giemenge geringer ist als der
-verbrauch, holt sich der Korper
die bendtigte Energie aus den

nehmung von Sattheitsgefiihlenaus- | Fettdepots.
wirken kénnen. Viele nehmen nach
einer Diat wieder rapide zu. Dieses
unter dem Namen Jo-Jo-Effekt bekannte Phdnomen hat zwei Ursachen:
die Frustration, die der Essensverzicht ausldst, und der daraus resultieren-
de Néhrstoffmangel, der dazu fiihrt, dass der Organismus mit der Nah-
rung sparsamer umgeht beziehungsweise Vorrdte anlegt.

Laut Erndhrungspsychologin Heike Hinsen aus Thun lassen die meisten
Diaten einen wichtigen Schritt ausser Acht: «Es geht darum, die Hinter-
griinde zu verstehen, weswegen jemand zu viel oder falsch isst. Nur wer
sein Essverhalten kennt, kann es auch verdndern.»

Heike Hinsen:

«Wege zum Wohlfiihlgewicht.

Erndhrungs-Psychologie fiir den Alltag», Zytglogge Verlag, 2003,
ISBN 978-3-7296-0661-6, ca. Fr. 40.—

Weitere Informationen zum Thema unter www.vitagate.ch >
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schen zu viel Speck auf den Rippen -
ein ernsthaftes Gesundheitsrisiko.
Was wir Laien langst ahnen, konnte
durch eine umfangreiche Forschungs-
arbeit («Interheart») an 27000 Men-
schenin 57 Landern wissenschaftlich
belegt werden: je fetter der Bauch,
desto hoher das Gesundheitsrisiko.

Wann es ernst wird

Uber 88 cm Bauchumfang bei
Frauen und 102 cm bei Mdnnern
sind mit einem deutlichen Risi-
ko fiir Folgeerkrankungen wie
erhohte Cholesterinwerte, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes verbunden.

Der Schwung

fur Ihr
Gewicht.

Fettgewebe ist aber nicht grundsétz-
lich gesundheitsschadlich, es wird vom Korper sogar benétigt. Gutes Es-
sen, Alkohol, wenig Bewegung, Stress sowie Suissigkeiten und Snacks zwi-
schendurch lassen ein Wohlstandsbduchlein aber rasch zu einem Wanst
anwachsen. Die Folge: Man leidet unter dem metabolischen Syndrom. Das
ist eine bauchbetonte Adipositas, bei der noch zwei der folgenden Krite-
rien ausserhalb der Normwerte liegen: erhéhte Niichternblutzuckerwerte,
erhdhte Triglyzeride, erhéhter Cholesterinspiegel oder Bluthochdruck.
Schnallen Sie den Giirtel enger, indem Sie

die Erndhrung umstellen, sich viel bewegen und Ihr Essverhalten dandern.

sich informieren: Lassen Sie sich von einer Fachperson, einer Drogistin, ei-

nem Drogisten, einer Erndhrungsberaterin oder einem Hausarzt, beraten.

sich kleine, realistische Ziele setzen.

nach einem Gewichtsverlust berticksichtigen, dass Sie einen geringe-

ren Energiebedarf haben. Essen Sie also nicht wieder wie friiher.

auf lastiges Kalorienzahlen verzichten. Besser: Achten Sie auf die Porti-

onengrdsse und stehen Sie regelmdssig auf die Waage, um den

Gewichtsverlauf im Auge zu haben.

SDV Schweizerischer Drogistenverband
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Vermindert die Kalorienaufnahme
aus den Nahrungsfetten.

formoline L112 auf Facebook
formoline Switzerland

@™ Folgen Sie uns auf Twitter
S @formolineL112

www.formoline.ch

Interdelta SA, 1762 Givisiez, www.interdelta.ch
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http://www.vitagate.ch/ernaehrung_kuehlschrank.aspx
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Die Kunst, richtig zu essen

Wahrend des Essens sollte moglichst nur das Essen Thema sein. Neben-
her noch arbeiten oder zum nachsten Termin rasen, ist nicht zu empfeh-
len. Die Gefahr, zu schnell, zu kalorienreich oder zu viel zu essen, ist in sol-
chen Situationen gross. Wer langsam isst und das Essen geniesst, ist
anschliessend gesattigt und zufrieden. Es ist deshalb wichtig, sich auch
am Mittag mindestens 20 Minuten Zeit fiirs Essen zu nehmen.
Auch wer abnehmen will, sollte alles essen und sich nichts vorenthalten.
Es gibt aber einige géngige Grundregeln, die eingehalten werden sollten:
Grundregel 1: Drei Hauptmahlzeiten, zwei Zwischenverpflegungen, re-
gelmdssig Uber den Tag verteilt.
Grundregel 2: Taglich 1,5 bis 2 Liter Wasser, ungesiissten Tee oder ver-
dinnten Fruchtsaft trinken.
Grundregel 3: Starkebeilagen, Gemiise/Salat, Friichte, Milchprodukte,
Stsses sowie salzige Snacks gehoren richtig verteilt und in kleinen Men-
gen tdglich auf den Meniplan.

Mach mal Pause

Eine Zwischenmahlzeit stabilisiert

den Blutzucker und macht leistungs-
fahig. Nicht nur Erwachsene kénnen
nach einer kurzen Pause wieder bes-
ser arbeiten, gerade auch fiir Kinder
sind Znuni und Zvieri wichtig, damit
sie sich wieder gut auf den Unterricht
konzentrieren kdnnen. Damit sich ein
Leistungs-tief aber Gberwinden lasst,
sollte eine Zwischenmahlzeit satti-
gen, wenig Fett und Zucker enthal-
ten, dafiir aber mineralstoff- und vit-
aminreich sein.

Die Zniini/Zvieri-Hitliste

Nicht vergessen...

Trinken. Wasser, verdiinnte
Fruchtséfte und ungezucker-
ter Tee sind ideale Pausenbe-
gleiter. Zuckerhaltige Getran-
ke zéhlen dagegen als
Sussigkeit.

Nicht ohne Friihstiick?

Wer morgens partout keinen
Bissen runterkriegt, sollte sich
nicht zwingen, zu friihstiicken
- aber wenigstens versuchen,
ein Glas Milch oder Fruchtsaft
zu trinken. Wenn sich der Hun-

Ernahrung am Arbeitsplatz

Gesunde Erndhrung am Arbeitsplatz
steigert die Produktivitdt: Erndh-
rungsexperten empfehlen frische
und fettarme Gerichte. Diese liegen
nichtim Magen, und die enthaltenen
Kohlenhydrate spenden neue Ener-
gie. Schwere Kost hingegen belastet
den Korper, der zu viel Energie fiir die
Verdauung aufbringen muss; Midig-
keit stellt sich ein. Besonders empfeh-
lenswerte Produkte fiir die Mittags-
pause:
Teigwaren, Reis, Kartoffeln sowie
Frichte und Gemise sind gute
Energiespender.
Achten Sie auf gute Eiweisslieferan-
ten: mageres Fleisch, Eier und Milch.
Bei pflanzlichen Eiweissen gelingt
die Aufnahme am besten aus Voll-
korngetreide, Hirse oder Hilsen-
friichten. Vorausgesetzt, diese wer-
den mit Vitamin C, also beispiels-

Die Funktion der
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate dienen der
Energieversorgung. Das Ge-
hirn, die roten Blutkorperchen
und die Zellen der Nieren sind
auf sie angewiesen, weil sie
ihre Energie nicht aus Fetten
gewinnen konnen. Da der
Korper auf eine sténdige Ver-
sorgung angewiesen ist und
die Zufuhr mit der Nahrung
unregelmassig erfolgt, spei-
chert er Kohlenhydrate in
Form von Glykogen in der
Leber und in den Muskeln.
Das Glykogen in der Leber
dient vor allem der Kons-
tanthaltung des Blutzucker-
spiegels. mehrerer Minuten
bringen.

weise mit frischen Friichten oder
Salaten, gegessen.

Das Gehirn benétigt hochwertige Fette. Mehrfach ungeséttigte Fettsau-
ren sind in Lachs, Hering, Makrele, Sardinen oder kaltgepressten Olen
wie beispielsweise Lein-, Raps- oder Walnussol enthalten.

Gut fiir die Nerven sind die Vitamine B,, B, und B, . Hiilsenfriichte und
Vollkornprodukte enthalten diese in besonderem Masse. Fleisch, Kdse
und ungesalzene Niisse sind wahre Vitamin-B-Bomben.

Eisen hilft dabei, sich besser zu konzentrieren. Der Korper kann dieses
besonders gut aus rotem Fleisch entnehmen.

Magnesium sorgt bei Stress und Hektik fiir mehr Gelassenheit. Haferflo-
cken, Sonnenblumenkerne, griines Gemiise oder Kartoffeln sind bei-
spielsweise gute Lieferanten.

ger einstellt, sollte dann aber
unbedingt ein Zniini parat
sein, das Kohlenhydrate ent-
hélt. Also beispielsweise ein
Sandwich und eine Frucht.

Saisonale und regionale Friichte
und Gemdse, aber auch Bananen.
Stérkehaltige Nahrungsmittel wie
Vollkornbrétchen, Vielkorn-Gebéck,
Knusperscheiben aus Weizen oder
Roggen.

Milchprodukte als Kalziumlieferanten: ein kleines Tetrapak Milch, Quark
oder Joghurt. Fruchtquark und -joghurt enthalten allerdings viel Zu-
cker.

Nisse, denn sie haben ein ideales Fettsdaureverhaltnis, einen hohen Ener-
giegehalt und enthalten hochwertiges Eiweiss. Studentenfutter und Tro-
ckenfriichte sind ebenfalls ideal.

Getreideriegel, moglichst ohne Zuckerzusatz und ohne Schokolade.

SDV Schweizerischer Drogistenverband
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Strategien gegen Essgeliiste

Essenist ein sinnliches Erlebnis. Gera-
de fiir Menschen, die viel mit dem
Kopf und in sitzender Position arbei-
ten, sind sinnliche Erfahrungen eine
Méglichkeit, den Kdrper anders als
liber den Kopf wahrzunehmen. Es
gibt aber weit mehr Genlsse als Es-
sen und Trinken. Richten Sie sich eine
Schatzkiste auf dem Blirotisch ein, in
die Sie bei Bedarf greifen kénnen.
Schatzkisten-Inhalt:

fein duftende Handcreme

ein Kaleidoskop

ein kleiner Massageball

ein CD-Player
Uberfallen Sie Essgeliiste, ohne dass
Sie Hunger haben, stehen Sie auf, ge-

Lust auf Dickmacher
bremsen

Wer in stressigen Alltagssitua-
tionen zu Schokolade greift
oder sich mit Kuchen trostet,
tiberbriickt besser mit Friich-
ten oder «Toffees» (Kaubon-
bons) mit Topinambur-Extrakt
bis zur ndchsten Mahilzeit. Die
natiirlichen Toffees aus der
Drogerie enthalten Vitamine
und Mineralstoffe und sind
mit Ballaststoffen angerei-
chert.

hen Sie ans Fenster und cremen Sie sich beispielsweise die Hande ein.
Laut Erndhrungspsychologen geht es dabei darum, Gewohnheiten auf-
zubrechen und den Korper etwas erleben zu lassen, das eine Alternative

zum Essen sein konnte.

Schluss mit Heisshungerattacken

Chrom angezeigt.

Es gibt natiirliche Mittel, um den Heisshungerattacken Paroli zu bieten,
beispielsweise spagyrische Essenzen: Punica (Granatapfel) oder Hoodia
(Kaktus). Die Anwendung ist einfach: Sechsmal taglich drei Spritzer in
den Rachen spriihen und eine Viertelstunde wirken lassen. Kurmassig
eingesetzt, kann das die Lust auf Dickmacher bremsen. Wer dennoch
starkes Verlangen nach Siissigkeiten verspiirt, leidet unter Umstanden
an Chrommangel. Chrom ist ein Mineralstoff; ob dieser fehlt, konnen
fiihrende Drogerien in einer Haarmineralanalyse feststellen. Zur Be-
handlung ist téglich eine Nahrungserganzungsmitteltablette mit

. l'iT“ lnlriu-'ri[i
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«Homoopathisch essen»

Beim «<homdopathisch Essen» geht es nicht etwa um winzige Mengen,
sondern um das Ahnlichkeitsprinzip: Ahnliches wird mit Ahnlichem ge-
heilt. Oft sind die natirlichen Vorlieben fiir Speisen richtungsweisend fiir
die personlichen Heilmittel. Manche beféllt beispielsweise im Friihling
grosses Verlangen nach saisonalem Gemiise wie Spargel. In der Homéo-
pathie gilt Spargel als wichtiges Mittel fiir die Funktion der Nieren - und

die brauchen nach den deftigen Mahlzeiten im Winter Unterstiitzung.

Pflanze In der Kiiche

Gansebliimchen | Die zarten gelben Bliiten

schmecken im Salat

Wirkung

Volksmedizinisch zur Behandlung
von oberflachlichen Blutungen,
nach Verletzungen

Pfefferminze Wiirzt Quark-Dips,
Pesto, Marinaden.
Passt zu Lamm mit

Couscous und Desserts

Gegen Magen- und Verdauungs-
beschwerden

Spargel Als Hauptspeise, Suppe
und Gemiisebeilage

Gut flr die Nieren, wassertrei-
bend

Schmeckt in Gurken-
suppe, als Spinat und
in Bowlen

Beinwell

Ausserliche Anwendung: Hilft

bei stumpfen Verletzungen
(Verstauchungen, Quetschungen,
Prellungen)

Kiirbiskerne Als Suppe, im Brot,

als Kiirbiskernol

Starkt Blase und Prostata

Als Tee, zu Cremen, in
alkoholischen Getrénken
(Aperitif)

Waldmeister

Volksmedizinisch bei Magen-/
Darmbeschwerden

Lavendel Zum Wiirzen von Fleisch | Tee wirkt beruhigend, hilft bei
und Fisch, in Marinaden Einschlafstérungen und Bauch-
und Getrénken beschwerden wie Blahungen

Rosmarin Als Garnitur, zum Mit- Fordert die Verdauung, regt den

kochen von Fleisch und
Saucen

Kreislauf an

Ernahrungsumstellung

Wer die Erndhrung umstellen mochte, sollte nicht zu viel auf einmal um-
krempeln. Versuchen Sie, zwei bis drei Punkte zu verandern und durch-
zuhalten, bevor Sie etwas Neues einfiihren:

Fettarme Speisen schmecken besser mit vielen frischen oder getrock-

neten Krautern.

Rassige Gerichte mit Chili, Ingwer, Pfeffer und Tabasco kurbeln die Ver-

dauung an.

Als Brotaufstrich Senf, Meerrettich oder Magerquark verwenden.
Sichtbares Fett (beispielsweise an Schinken) wegschneiden.
Salatdressings mit Bouillon, Zitronensaft und Naturjoghurt zubereiten.
Suppen statt mit Rahm mit einer mehligen Kartoffel binden.

Statt Zucker und Sussstoff nattirliche Stissungsmittel wie Honig, Ahorn-

sirup, Trockenfriichte verwenden.

Statt Kaffeerahm und Vollmilch fettarme Milch (Drink-Milch) wahlen..

Weitere Informationen finden Sie auf vitagate.ch unter anderem

zu folgenden Themen:
Friihstiick fiir Eilige >

Gesunde Snacks fiir zwischendurch >

Finden Sie die richtige Sportart mit dem Online-Test >

O


http://www.vitagate.ch/smoothies.aspx
http://www.vitagate.ch/ernaehrung_snacks.aspx
http://www.vitagate.ch/sport_sportart.aspx
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Bewegung, Bewegung

Neben der verniinftigen Erndhrung
ist die zweite Grundvoraussetzung
auf dem Weg zum Wohlflihlgewicht
die Bewegung. Wer sich ausreichend
bewegt, verbraucht Kalorien und
baut Muskelmasse auf. Wer sich regel-
massig sportlich betdtigt, nimmt
nicht nur ab, sondern senkt auch sein
Risiko fur zahlreiche Erkrankungen.
Fir optimale Effekte sollten Sie min-
destens dreimal pro Woche 30 Minu-
ten trainieren.

Vorsicht ist beim Aussuchen einer
passenden Sportart geboten. Uber-
gewichtigen Personen ist zumindest
anfangs vom Laufen abzuraten. Auf-
wgrund des hohen Druckes, der die
Knie- und Sprunggelenke belastet,
nitzen sich diese schnell ab. Besser
sind Sportarten wie Schwimmen,
Radfahren oder Nordic Walking.

Kalorien im Alltag
loswerden

Sie sollten nicht unterschat-
zen, wie lhnen ganz alltagli-
che Tatigkeiten helfen kon-
nen, Kalorien zu verbrennen
- Treppensteigen ist zum Bei-
spiel eine sehr effiziente Me-
thode. Versuchen Sie daher,
auf Lift und Rolltreppe zu ver-
zichten. Bei Haushaltsarbeiten
wie Fensterputzen oder Ra-
senmahen konnen Sie eben-
falls abnehmen. Bei einer
Stunde Fensterputzen bauen
Sie 500 Kalorien ab. Beim Ra-
senmédhen bringen Sie es in
der gleichen Zeit sogar auf bis
zu 800.

Weitere Informationen zum Thema unter www.vitagate.ch >
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Unterstiitzung aus der Drogerie

Wer abnehmen oder sein Wohlfiihlgewicht langfristig halten mochte, soll-
te in erster Linie sein Verhalten Giberdenken und gegebenenfalls andern.
Es gibt aber auch Préparate, die beim Abnehmen unterstiitzend einge-
setzt werden kdnnen.
Praparate, die Zink, Mangan und Chrom enthalten, gleichen den Blut-
zuckerspiegel aus und helfen bei starken Gelisten.
Gegen wiederkehrende Heisshungerattacken helfen Helianthus-tube-
rosus-Tropfen, die aus Topinambur-Extrakten hergestellt werden. Auch
spagyrische Sprays — hergestellt aus Granatapfel- und Kaktusextrakten
- helfen bei qualendem Hunger.
Wer das Gefiihl hat, standig ein Loch im Bauch zu haben, dem ist tiber
eine gewisse Zeit mit einem Quellstoffpraparat (z. B. Flohsamen) gehol-
fen. Dieses regt gleichzeitig die Verdauung an.
Eventuell kann ein Multivitamin-Mineralstoff-Praparat sinnvoll sein, da-
mit der Kérper weiterhin gut mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt
bleibt.

Wohlfiihlgewicht halten

Die besten Aussichten, das Wohlfiihl-
gewicht zu halten, haben Menschen,
die eine gute Motivation haben und
die auch Zeit und Kraft fiir dieses Pro-

Satt statt voll

Sattsein ist kein starkes Ge-
fiihl, es ist lediglich die Abwe-

jekt einsetzen kénnen. Denn jede Ver-

haltenséanderung bedeutet, sich mit

seinem Alltag auseinanderzusetzen

und neue Losungen auszuprobieren.

Die wichtigsten Botschaften von Er-

ndhrungsspezialisten sind:
Regelmdssig essen und viel trinken.
Bei der Auswahl der Lebensmittel
auf den Fettgehalt achten.
Geniigend Friichte und Gemiise
essen.

senheit von Hunger. Wer im
landlaufigen Sinn isst, bis er
satt ist, meint jenen Punkt,

an dem der Magen bereits
driickt. Doch dann ist man
eigentlich schon mehr als satt
und leidet unter einem Volle-
gefiihl.

Bei den Fetten, nicht bei den Kohlehydraten sparen.

Sich zwischendurch etwas génnen: Einmal pro Woche ruhig etwas mehr
essen. Auch ab und zu ein Glas Alkohol oder ein fettarmes Dessert sind

gestattet.

Zwischen Esslust und richtigem Hunger unterscheiden.

Zu sich selber stehen, nicht alles runterschlucken, auch schlechte Lau-

ne darf mal sein.

O


http://www.vitagate.ch/sport_effekte.aspx
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Guter Rat aus der Drogerie

Gutschein 20%

Sie konnen diesen in einer Drogerie lhrer Wahl einl6sen.

Formoline L112

Vermindert die Kalorienaufnahme aus den Nahrungsfetten.

formoline L112 ist ein Medizinprodukt zur Unterstiitzung der Behandlung von Ubergewicht,
Gewichtskontrolle und Verminderung der Cholesterinaufnahme aus der Nahrung.

Der Wirkstoff von formoline L112 sorgt dafiir, dass ein Teil der Nahrungsfette im Darm gebunden werden.

So schlagen diese Kalorien in der Energiebilanz nicht zu Buche.
formoline L112 ist in Packungen zu 48, 96 und 144 Tabletten erhaltlich.
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Gegen Abgabe dieses Bons erhalten Sie beim Kauf einer Packung formoline L112 Tabletten einen Rabatt von 20 %.
Einlésbar bei einem Einkauf in lhrer Drogerie.

Der Rabatt ist nicht kumulierbar.

Giiltig bis 31. Mai 2011
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