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Der natiirliche Weg bei
Diabetes Typ 2

lhr 12-Wochen-Plan fiir bessere Blutzuckerwerte
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Erfolg mit Almased Inhalt

Sie haben bereits erfolgreich mit Almased lhr persénliches Ziel erreicht?
Teilen Sie lhre Geschichte mit uns und gewinnen Sie 500 Euro.
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I Der perfekie Moment ist Blutzuckerkontrolle:
JETZT — starten Sie durch! So messen Sie lhren

Blutzucker richtig

Ausreichende Bewegung, als Wissenschaft-
ler nicht immer méglich. Eine tiberwiegend
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sitzende Tatigkeit, hinzukommende gesetzli- E'j51e erganzende bilanzierte 20 Tagesplan.e )
che Corona-Auflagen und Frustfresserei von Di&t zur Senkung des Dokumentieren Sie lhre
SiiBigkeiten zeigten viel zu viel Gewicht auf Blutzuckerspiegels und Blutzuckerwerte

der Waage. Innerhalb der CoronaKrise
hatte ich deutlich zugenommen (...). In der
1. Woche nahm ich taglich, wie empfoh-
len, 3 Mahlzeiten zu mir. Bereits schon in
den ersten Tagen der 1. Woche zeigten
sich beachtliche Verénderungen. Ich fiihlte
mich préchtig, gesiinder und belastbarer.
Das Distmanagement sah ein 12-Wochen-
Programm vor, dem ich zielstrebig folgte.
(-..) Sicherlich hat sich einiges in meinem
Leben veréndert.” Rudolph I. aus Lauf

des HbA1c-Wertes

12 Mit uns neue Wege gehen
Ernshrung umstellen:
Wichtige Tipps, wie lhnen
die Umstellung gelingt

16 In einen bewegten
Alltag starten
Neben Almased Typ 2 ist
Bewegung ein wichtiger
Baustein fiir lhren Erfolg

.Einige befreundete Arzt-Kollegen und
meine eigene Ehefrau hatten mir schon
lange geraten, mein Ubergewicht zu
reduzieren, doch erst als mir meine
Garderobe definitiv zu eng geworden war

und die Waage deutlich im dreistelligen Melden Sie sich jetzt fiir (Okr-d0]
Bereich war, beschloss ich, endlich tatig unseren Diabetes-Newsletter =t
zu werden.” Dr. med. Kurt B. an und bleiben Sie immer %'
auf dem Laufenden. Scannen E
1 u

Sie einfach den QR-Code.



Natiirlich bessere
Blutzuckerwerte

Der perfekte

Moment ist JETZT —
starten Sie durch!

Typ 2 Diabetes ist durch einen zu
hohen Blutzuckerspiegel gekenn-
zeichnet. Eine ,Volkskrankheit® mit
stetig steigenden Zahlen. Allein in
Deutschland leben 8,5 Millionen
Menschen mit Typ 2 Diabetes, auch
weltweit sind immer mehr Menschen
von dieser Krankheit betroffen.

So entsteht ein erhdhter
Blutzuckerspiegel

Der menschliche Korper braucht
Zucker als Energiequelle, genauso wie

ein Auto Benzin zum Fahren beno-
tigt. Diesen erhélt der Korper iiber die
Nahrung. Entweder direkt in Form von
(Trauben-) Zucker oder in komple-
xer Form, wie z.B. aus Stiarke. Um den
Korperzellen den Zucker als Energie-
quelle zur Verfligung zu stellen, ist ein
spezieller Botenstoff bzw. Helfer not-
wendig - das Insulin. Insulin wird in der
Bauchspeicheldriise gebildet und sorgt
dafiir, dass der aufgenommene Zucker
aus dem Blut in die Zellen gelangt.
Verschiedene Faktoren, wie die erbli-

Entstehung von

Typ 2 Diabetes:
UbermiBige
Insulin-Produktion,
eine Insulin-Resistenz
entsteht, der
Blutzuckerspiegel
steigt weiter an.

che Veranlagung, Ubergewicht, eine zu
kohlenhydratreiche Erndhrung und zu
wenig Bewegung konnen dazu beitra-
gen, dass dieser wichtige Helfer nicht
mehr richtig wirken kann. Die verrin-
gerte Wirksamkeit kann vorerst durch
eine gesteigerte Insulinproduktion aus-
geglichen werden. Doch nach und nach
stellt sich eine Insulinresistenz ein, die
erhohte Blutzuckerspiegel zur Folge
hat. Deshalb kommt es darauf an, den
Blutzuckerspiegel zu senken und den
Teufelskreis zu durchbrechen.



Das ist

Almased Typ 2

Erste ergdnzende bilanzierte Didt zur Senkung des
Blutzuckerspiegels und des HbAlc-Wertes

Almased Typ 2 ist ein Lebensmittel fiir
besondere medizinische Zwecke, eine
erginzende bilanzierte Diit. Es dient
zum Didatmanagement bei Personen,
mit einem BMI >27, die mit Typ 2
Diabetes leben, zur Senkung des Blut-
zuckerspiegels und des HbAlc-Werts.

So geht’s mit Almased Typ 2
Almased Typ 2 enthilt eine auf-
einander abgestimmte Kombina-
tion aus Sojaeiweifl, Magermilch-
Joghurtpulver und Honig. Ein hoch-
wertiges Lebensmittel mit einer in
diabetologischen Studien erforschten
Wirkung. Die spezielle Zusammenset-
zung von Almased Typ 2 sorgt fuir einen
besonders niedrigen glykdmischen
Index (von 27), der den Blutzuckerspie-
gel und den HbA1lc Wert verbessert. Als
Folge wird der Fettabbau unterstiitzt
und die Gewichtsabnahme gefordert.
Mit unserem einfach umsetzbaren
12-Wochen-Programm fallt es Thnen
leicht, Thre Ziele zu erreichen.
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Erginzende bilanzierte Didt

Bevor Sie Almased Typ 2 anwenden, sprechen Sie mit lhrem
Arzt/lhrer Arztin oder Ihrem Diabetologen/Ihrer Diabetologin
und binden ihn/sie ein, denn durch die blutzuckersenkende
Wirkung kann eine Anpassung der &rztlichen Medikation
notwendig sein. Sichtbare Erfolge lassen sich durch eine
regelmaBige Blutzuckerselbstkontrolle schnell erkennen und
stirken |hre Motivation. Weitere Informationen zur Blutzucker-
Selbstkontrolle finden Sie auf S. 18-19.

Zubereitung

So einfach funktioniert es:

Sie starten mit 3 Shakes und einer
Gemiisebriihe tiglich. Danach
integrieren Sie nach und nach
leichte und leckere Mabhlzeiten in
lhren Erndhrungsplan.

‘I Fillen Sie 200-400 ml kaltes oder

lauwarmes Wasser z.B. in lhren

Almased-Shaker (aus der Apo-
theke). Die besten Effekte haben Sie,
wenn Sie den Shake méglichst natiir-
lich belassen- so wurden tbrigens
auch die blutzuckersenden Effekte in
unsere Studien erzielt. Durch die
Zugabe von Gewiirzen wie Zimt,
Vanille oder zuckerfreiem Backkakao
kann man aber einfache geschmackli-

che Variationen in den Plan einbauen.

Auch kalter Kaffee oder Tee sind eine

Korpergrofle Portionsmenge
ab 150 cm 5 gehaufte EL (50 g)
ab 160 cm 6 gehiufte EL (60 g)
ab 170 cm 7 gehé&ufte EL (70 g)
ab 180 cm 8 gehiufte EL (80 g)
ab 190 cm 9 gehaufte EL (90 g)

ab 200 cm 10 gehaufte EL (100 g)

leckere Alternative zu der Zubereitung
mit Wasser. Wenn Sie auf der Suche
nach weiteren Variationen sind, kénnen
Sie lhren Almased Typ 2 Shake auch mit
bis zu 100 ml Mandel-, Soja- oder
Kokosdrink und 100 ml Wasser zuberei-
ten. Wichtig: achten Sie darauf, dass
der Pflanzendrink kohlenhydratarm ist
(weniger als 1 g Kohlenhydrate pro

100 ml) hat und keine Zusétze wie
Zucker, SiiBungsmittel, kiinstliche Aro-
men oder Emulgatoren beinhaltet. Diese
Zusétze kdnnen eine Insulinausschiittung
begiinstigen und damit den positiven
Effekt von Almased Typ 2 abschwachen.

Als N&chstes kommen

2 Essloffel eines hochwertigen

Pflanzendls reich an
Omega-3-Fettsduren hinzu. Wir emp-
fehlen hierfiir Raps- oder Leinél.

3 Und jetzt kommt das Wichtigste:
Almased Typ 2 entsprechend der
KérpergréBe dazugeben und
alles kraftig miteinander vermischen.

Fliissigkeitsempfehlung

200 ml
200 ml
250-300 ml
Nach der Kérper-
300 ml groBe dosieren
und dem
400 ml individuellen
400 ml Nihrstoffbedarf

gerecht werden



12-Wochen-Plan:
Anwendung

4] 4] 4]

Woche 1

Wenn Sie starten, werden drei
Shakes taglich im Abstand von 4-6
Stunden verzehrt. Zusétzlich 2-3 Porti-
onen gekochte Gemiisebriihe (ca.
500-1000 ml) oder alternativ 750 ml
gemischter Gemiisesaft. Dazu ausrei-
chend Fliissigkeit trinken, am besten
Mineralwasser. Auch ungesiif3ter

Tee und bis zu 3 Tassen ungesiil3ter
Kaffee am Tag sind als Getrénke
geeignet. Trinken Sie lhren Kaffee
am besten zu einer Mahlzeit, dann
gerne auch mit etwas fettarmer
Milch. Fiir zwischendurch empfehlen
wir, den Kaffee schwarz zu trinken.
Ubrigens schmeckt kalter Kaffee auch
im Almased-Shake wirklich lecker!

© o

Woche 2 bis 4

Nun nehmen Sie mittags eine
ausgewogene Mahlzeit zu sich und
trinken weiterhin morgens und
abends einen Almased Typ 2 Shake.
Zum Mittagessen kénnen 150 g bis
200 g Fisch, Fleisch, fettarmen Kase
oder Tofu, bis zu 500 g Gemiise und
nicht mehr als 50 g ballaststoffreiche
Kohlenhydrat-Beilage, z.B.
Vollkornbrot oder Vollkornreis

(roh gewogen) verzehrt werden.

4] 4]

Ab Woche 5

Nun wird lediglich das Abend-
essen durch einen Shake
ersetzt, wobei die genannten
Erndhrungsempfehlungen

fur die tibrigen Mahlzeiten
beibehalten werden.

Nach Woche 12:

Wir empfehlen taglich einen
Shake in lhre Erndhrung zu
integrieren. Als Ersatz einer
Mahlzeit, morgens oder
abends, unterstiitzt Almased Sie
dabei, lhren Blutzuckerspiegel
weiterhin niedrig zu halten.

Gemiisebriihe

Zutaten (fiir ca. 2 | Briihe):

1 EL Olivensl, 40 g Zwiebel, 600 g
Gemiise (z.B. 100 g Lauch, 100 g
Mahren, 100 g Stauden-

sellerie, 150 g Blumenkohl, 150 g
Kohlrabi, frische Krauter, 1 Prise
Meersalz, 1 Prise Pfeffer

Zubereitung: Das Gemiise
waschen, putzen und
kleinschneiden. Das Ol in einem
Topf erhitzen, das Gemiise kurz
andiinsten und dann mit 2 | Wasser
aufgiellen. Etwa 45 Minuten bei
milder Hitze kochen, anschlielend
das gegarte Gemiise abseihen.

Mit frischen Krautern, Pfeffer und
wenig Meersalz wiirzen.

Das abgeseihte Gemiise kann
eingefroren werden und piiriert mit
Gemiise-Brithe und 1 EL Créme
légére als Sof3e verwendet werden.

1 Portion (200 ml) ca.: 9 kcal,
0,3gkH, 0,6 gF, 0,5gE, OBE



10

Kiirbis Coco

Zutaten (fiir 1 Person):

100 ml Kokosdrink, 100 ml
Wasser, 50 g HokkaidoKiirbis
(gegart), 2 EL Rapsadl,

50 g Almased Typ 2,

1 cm Ingwerknolle, 1 Msp
Chilischote, 1 Msp Kurkuma

Zubereitung: Den gegarten
Kiirbis und den geschélten
Ingwer mit den restlichen Zutaten
in einem Standmixer plirieren.

1 Portion ca.: 336 kcal,
19 g KH, 17 g F, 27 g E, 1,6 BE

ltalian Tomato

Zutaten (fiir 1 Person):

150 ml Wasser, 75 ml
Tomatensaft ohne Zuckerzusatz,
2 EL Rapsdl, 50 g Almased
Typ 2, 4 Basilikumblatter,
etwas schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten gut miteinander
verriihren, in ein Glas geben,
mit Pfeffer bestreuen und

mit Basilikum garnieren.

1 Portion ca.: 329 kcal,
18 gKH, 16 g F, 27 g E, 1,5 BE

Chocolate Dream

Zutaten (fiir 1 Person):

100 ml Mandeldrink, 100 ml
Wasser, 2 Tasse kalter Kaffee,
2 EL Leindl, 50 g Almased
Typ 2, 1TL zuckerfreier
Backkakao, 1 Msp Kardamom

Zubereitung:
Alle Zutaten in ein Gefal’ geben und
griindlich miteinander vermischen.

1 Portion ca.: 329 kcal,
16 gKH, 18 g F, 28 g E, 1,3 BE

Blaubeer-Wunder

Zutaten (fiir 1 Person):

50 g Heidelbeeren

(auch TK mdglich), 100 ml
Sojadrink, 100 ml Wasser,

2 EL Leindl, V2 Vanilleschote,
50 g Almased Typ 2

Zubereitung:

Aus der Vanilleschote das

Mark herauskratzen.

Das Vanillemark mit den restlichen
Zutaten miteinander mixen.

1 Portion ca.: 363 kcal,
23gKH, 17 gF, 31gE, 1,9 BE




Mit uns neue
Wege gehen

Erndhrung umstellen: Wichtige Tipps,
wie lhnen die Umstellung gelingt

Mit folgendem Prinzip fillt es Thnen
leicht, Thre Mahlzeiten optimal zusam-
menzustellen und Thren Blutzucker-
spiegel zu regulieren. Denn jedes
Lebensmittel hat eine direkte Auswir-
kung auf den Blutzuckerspiegel, wes-
halb der richtigen Auswahl dieser eine
entscheidende Bedeutung zukommt.

Der Tipp fiir Menschen

mit Diabetes ist deshalb

Den Kohlenhydratanteil in Threr Mahl-
zeit deutlich zu reduzieren und niedrig
glykdmische Lebensmittel zu bevor-
zugen. Halten Sie den sittigenden
Eiweiflanteil in Threr Mahlzeit grofier.
Dann folgen Sie dem richtigen Plan,
um den Blutzuckerspiegel moglichst
in Balance zu halten. Gemeinsam mit
Almased Typ 2 ist das der Schliissel um
den Blutzuckerspiegel zu senken.

Vitaminreiches Gemiise

Zunichst die Hilfte Thres Tellers mit
gemischtem, frischen Gemiise oder
Salat (bis zu 500 g) bedecken. Die Viel-
faltigkeit der Gemiisesorten sowohl
gegart oder roh ist hier ein Plus.

Sittigende Eiweillquellen

Das Eiweif} sollte ein Drittel auf
dem Teller ausmachen. Als sehr gute
Proteinquellen gelten dabei 150-200 g
Fisch oder fettarmes Fleisch, Ei und
auch Milchprodukte. Bei den pflanz-
lichen Eiweifllieferanten punkten
vor allem Sojaprodukte und andere
Hiilsenfriichte.

Ballaststoffreiche Kohlenhydratquelle
Kohlenhydrate, in ihrer mit Ballast-
stoffen verpackten Form, konnen
den kleinen Rest des Tellers fiillen.
Eine grofie Scheibe Vollkornbrot, ein
Vollkornbrétchen, 50 g Vollkornreis oder
andere Vollkorngetreide (roh gewogen),
wie auch 150 g Kartoffeln zihlen dazu.

13



Essen nach dem
Tellerprinzip

Gesunde Fette

Gute Fette gehoren zu einer gesunden
Ernihrung dazu, denn sie sind reich an
essenziellen Omega-3-Fettsauren. Das
heifit, sie miissen unbedingt mit der
Nahrung aufgenommen werden. Des-
halb gehoren in jeden Almased-Shake
2 EL Ol wie z.B. Raps-, Lein-, Walnuss-
oder auch Hanf-, Soja- oder Chia-Ol.
Fiir Thre Mahlzeit darf gerne auch Fisch
auf Threm Speiseplan stehen. Denn vor
allem die fettreicheren Fischsorten wie
Lachs, Hering und Makrele versorgen
bestens mit Omega-3-Fettsduren.

14

Kohlenhydratarmes Obst

Beerenobst (wie z.B. Himbeeren, Hei-
delbeeren, Johannisbeeren) kann in
moderaten Mengen (70-100 g) ab
der zweiten Woche die Mittagsmahl-
zeit erginzen oder alternativ piiriert
im Friihstiicks-Shake verwendet wer-
den. Bei weiteren Obstsorten wie
Apfel und Birnen bitte mafihalten und
Weintrauben sowie Bananen meiden.

Geniiise fiir den Salat:
Tomaten, Gurken, Paprika,
Fenchel, Staudensellerie,
Karotten

Gekochtes Gemiise:
Blumenkohl, Broccoli, griine
Bohnen, Spinat, Weil3kohl,
Sauerkraut, Rotkohl, Rosen-
kohl, Karotten, Rote Bete

Eiweil (tierisch): Fisch,
fettarmes Fleisch, Ei,
Milchprodukte (Mager-
quark, fettarmer Kase)

Eiweil} (pflanzlich):
Sojaprodukte (Tofu, Tempeh),
Hiilsenfriichte (Bohnen,
Linsen, Erbsen), Pilze

Ballastoffreiche Kohlen-
hydrate: Vollkornbrot und
Vollkornbrétchen, Kartof-
feln, Vollkornreis oder
andere Vollkorngetreide

Moderat Obst:

kohlenhydratarmes Beerenobst

(Himbeeren, Heidelbeeren,
Johannisbeeren), Apfel
und Birnen (in Mal3en)

Niedrig glykdmischer
Index von 27

Der glykdmische Index ist ein
MaB fiir die blutzuckersteigernde
Wirkung der Lebensmittel

bzw. der enthaltenen Kohlen-
hydrate. Ein Referenzwert fiir
seine Wirkung ist Trauben-
zucker, dessen Wert bei 100
liegt. Generell sind Lebensmittel
mit einem glykdmischen Index
unter 55 ideal. Ein glykdmischer
Index iiber 70 wird als hoch
eingestuft und sollte weitest-
gehend vermieden werden.

® Brokkoli 15
® Soja 15
® Almased 27
® Tomate 30
® Milch 30
® Vollkornbrot 40
Banane 55-60
Weil3brot 70
® Donuts 75
® Datteln 100
® Traubenzucker 100
® Bier 110

15



In einen bewegten
Alltag starten

Neben Almased Typ 2 ist Bewegung ein
wichtiger Baustein fiir lhren Erfolg

Bewegung und Sport tun einfach
gut. Mittlerweile ist bewiesen: Kor-
perliche Aktivitét senkt nicht nur den
Blutzuckerspiegel, sondern verbes-
sert auch die Insulinempfindlichkeit
unserer Zellen.

Dabei sollte das Motto stets lauten
,Laufen ohne Schnaufen“ und das
moglichst tiglich, eine halbe Stunde
pro Tag zusétzlich zu den alltdglichen
Aktivitdaten. D.h. Thr Ziel muss nicht
gleich ein intensives Workout im Fit-
nessstudio taglich sein. Schon kleine
Veridnderungen im Alltag, wie das
Nutzen der Treppe, anstatt des Fahr-
stuhls, konnen Sie auf Threm Weg
zur Lebensstilinderung mit Almased
Typ 2 unterstiitzen.

16

6 Tipps, wie Sie mit Typ 2 Diabetes
in einen bewegten Alltag starten:

Erstmal mit dem Arzt oder

der Arztin sprechen: Lassen

Sie nach einer langeren
Bewegungspause am besten auch
zuerst lhre ,inneren Werte’ wie
Blutdruck und Blutzucker checken.
Es kann auch ratsam sein, dass
weitere Test durchgefiihrt werden,
die die Funktion der Gelenke und
der Wirbelsaule iiberpriift.

Werden Sie konkret:

Legen Sie direkt Zeiten fest,

an denen Sie sich bewegen
wollen. Z.B. direkt nach dem
Aufstehen oder vor dem Schlafen
gehen. Dann fillt es Ihnen leich-
ter motiviert zu bleiben.

3 Zum Sport verabreden:
Vielleicht sind Ihre Freunde
genauso motiviert? Dann
verabreden Sie sich zum Training.
Die neusten Themen kénnen Sie
auch sehr gut unterwegs bespre-
chen, bei einer ausgiebigen
Fahrradtour oder bei einem
ziigigen Spaziergang im Wald.

Self-Tracking: Den

Blutzuckerspiegel messen

sind Sie ja schon gewohnt.
Nutzen Sie zusatzlich einen
Schrittzshler, als App oder auf lhrer
Uhr. Ihre 10.000 Schritte pro Tag
zu erreichen, macht gute Laune!

Die richtige Sportart

wihlen: Bei welcher Sportart

fihlen Sie sich wohl?
Uberlegen Sie, welche Sportart
lhnen wirklich Spald macht und
gehen Sie diese langsam an.
Vielleicht gibt es Sportarten, die Sie
bisher noch gar nicht ausprobiert
haben wie Hula-Hoop-Fitness oder
Aquatraining? Versuchen Sie eine
gute Mischung aus Kraft- und
Ausdauertraining fiir sich zu finden.

6 Dranbleiben: Steigern Sie

lhr Training langsam und

liberanstrengen Sie sich

nicht. Trainieren Sie z.B. 10 Minuten
am ersten Tag, 15 Minuten am
zweiten Tag usw. Legen Sie
auBerdem auch Bewegungspausen
ein. Dokumentieren Sie lhre Erfolge
zusétzlich auf Ihrem 12-Wochen-
Planer, das motiviert. Sie werden
sehen, 150 Minuten pro Woche
sind gar nicht so unrealistisch.

17



Blutzucker messen,
Erfolge erkennen

Blutzuckerkontrolle:
So messen Sie lhren
Blutzucker richtig

Start morgens

Oftmals fallt es nicht leicht gewohnte
Wege zu verlassen. Doch Thr Ent-
schluss etwas in Threm Leben zu ver-
dndern zahlt sich aus. Denn Almased
Typ 2 macht Erfolge messbar!

Kontrollieren Sie lhren Blutzucker
Eine einfache Moglichkeit, den positiven
Effektvon Almased Typ 2 unmittelbarzu

mittags abends

nach dem

mg/dl niichtern Essen

nach dem vor dem nach dem vor dem
Essen Essen Essen Schlafen

150

140

130

120

110

100

90

80

70

60

50
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sehen, ist die Blutzuckerselbstkontrolle.
Durch das regelméfiige Messen
erkennen Sie direkt, wie Almased
Typ 2 den Blutzuckerspiegel senkt
und Sie zusammen mit der begleiten-
den Ernahrungsumstellung Threm Ziel
niher bringt. Am besten messen Sie
morgens niichtern, sowie vor den Mahl-
zeiten, 1 3 bis 2 Stunden danach und vor
dem Schlafengehen. So lernen Sie Thren
Blutzucker-Tagesverlauf kennen.

Versuchen Sie es einmal mit einem
Blutzucker-Tagesprofil

Die Einbindung des Arztes oder der
Arztin ermdoglicht ein personliches
Gesprach, um rasch auf verianderte

Ende morgens

Blutzuckerwerte reagieren und erfor-
derliche Anpassungen vornehmen zu
konnen. In den Tabellen links konnen
Sie Thre Blutzucker-Werte am Anfang
und am Ende des 12-Wochen-Pro-
gramms eintragen. Auf einen Blick las-
sen sich Verdnderungen erkennen und
konnen gemeinsam mit Threm Arzt
oder Threr Arztin besprochen werden.

mittags abends

mg/dl niichtern

nach dem vor dem
Essen Essen

nach dem vor dem nach dem vor dem
Essen Essen Essen Schlafen

150

140

130

120

110

100

90

80

70

60

50
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Woche 1

Medikamente

Gewicht (kg)

Woche 2

Medikamente

Gewicht (kg)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen
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Woche 3

Medikamente

Gewicht (kg)

Woche 4

Medikamente

Gewicht (kg)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen

22

23




Woche 5

Medikamente

Gewicht (kg)

Woche 6

Medikamente

Gewicht (kg)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen
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Woche 7

Medikamente

Gewicht (kg)

Woche 8

Medikamente

Gewicht (kg)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen
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Woche 9

Medikamente

Gewicht (kg)

Woche 10

Medikamente

Gewicht (kg)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen
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Woche 11

Medikamente

Gewicht (kg)

Woche 12

Medikamente

Gewicht (kg)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Besonderheiten (Sport, Stress etc.)

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen

Tag morgens

mittags

abends

niichtern

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Essen

nach dem
Essen

vor dem
Schlafen
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Almased Wellness GmbH
Leopoldstral3e 180
80804 Miinchen

E-Mail:
info@almased.de

Kostenfreie Beratungs-Hotline:

0800 366 62 50

www.almased.de



