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Abnehmen mit ParaMediForm:
.Selbst ein Weg von tausend Meilen
beginnt mit einem Schritt”

Japanische Weisheit

Gabriela Verheij, 37, Sozial-
padagogin aus Rapperswil
ist 24 kg leichter

Ich habe schon lange versucht, mit Shakes
oder mit weniger essen mein Gewicht stabil
zu halten. Kurzfristige Erfolge wurden immer
wieder vom Jojo-Effekt zunichte gemacht und
ich nahm wieder zu.

Als ich bei Kleidergrésse 46 angelangt war
und 90 kg auf die Waage brachte, fuhlte ich
mich nicht mehr wohl in meiner Haut und

habe beschlossen ,Jetzt reicht es endgultig”.

In nur 10 Monaten habe ich 24 kg abgenom-
men und ich fahle mich viel wohler, selbstsi-
cherer und mein ganzes Umfeld reagiert sehr
positiv auf meine Veranderung. Ich habe mein
Traumziel erreicht und meine Lebensfreude
ist gross, ich gehe wieder offener auf andere
Menschen zu.

Das mentale Rustzeug far eine gesunde,
schlanke Zukunft habe ich immer dabei, auch
meinen Freunden und Bekannten kann ich
ParaMediForm nur empfehlen — essen ist heute
eine Lust.

Schlank werden. Schlank sein. Schlank bleiben.



So hilft Ihnen ParaMediForm

Sie erreichen und halten lhr
Wunschgewicht

ParaMediForm ist keine Diat. Es ist eine gezielte Ernah-
rungsumstellung gemass lhrem personlichen Profil. Sie
essen gesund und abwechslungsreich. So werden und
bleiben Sie schlank und tun gleichzeitig etwas Gutes
far Inre Gesundheit.

ParaMediForm lIasst sich leicht in Ihnren Familien-Speise-
plan einbauen. Sie essen normale Lebensmittel, mus-
sen nichts abwagen, zahlen keine Kalorien und brau-
chen keine zusatzlichen Produkte.

Sie ernahren sich
ausgewogen

ParaMediForm basiert auf den klassischen Richtlinien
der gesunden Ernahrung und den neusten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen Uber die Individualitat des
Stoffwechsels. Eines der Erfolgsrezepte ist eine ausge-
wogene und individuelle Ernahrung: Stimmt das Ver-
haltnis der Nahrungsmittelgruppen zueinander, kann
Ihr Korper das Aufgenommene besser verbrennen.
Das verleint Innen mehr Energie und vermeidet Hun-
gergefuhle.

Kurt Hoffmann aus Rudolfstetten
hat12 kg abgenommen

Melanie Egger aus Rapperswil hat
8 kg abgenommen

Das richtige Fruhstuck

Birchermuesli oder P

.English Breakfast”?

Beides kann ja nicht stimmen. Das
tauscht, deshalb die gute Nachricht
gleich zu Beginn: Beides kann rich-
tig sein, und noch viele weitere Va-
rianten ebenfalls.

Die Ernahrungs-Empfehlungen fur
das richtige Fruhstuck mussen in-
dividuell betrachtet werden und
auch die geografische Lage (Tages-
lange und Klima) und die Jahreszeit
spielen eine Rolle. Es kann ja nicht
ganz falsch sein, wenn Generatio-
nen von Englandern (und nicht nur
sie) den Tag mit Eiern und Schinken
beginnen und die Italiener sich wei-
gern, zu frahstucken. Die berGhmte
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Silvia Morgenthaler aus Staffelbach
hat14 kg abgenommen

Ohne Hungern und
Jo-Jo-Effekt

Ihr Korper braucht «Brennstoff», um richtig zu funkti-
onieren. Wenn Sie weniger essen, schaltet er automa-
tisch auf Sparflamme. Sobald Sie wieder mehr essen,
verbrennt er die Nahrung nicht optimal, sondern spei-
chert sie als Reserve fur die nachste Hungerphase. Des-
halb ist es besser, anstatt zu hungern das Richtige zu
essen. So hat lhr Kérper keinen Grund, Reserven anzu-
legen.

Mit ParaMediForm kennen Sie die Nahrungsmittel, bei
denen Sie vorsichtig sein mussen. Sollte es spater wie-
der zu einer Gewichtszunahme kommen, wissen Sie
genau, wie Sie reagieren mussen

Es gelingt auch lhnen!

Bereits uber 50°000 Menschen haben mit ParaMedi-
Form in karzester Zeit ihr Wunschgewicht gefunden.
Wie viel mochten Sie abnehmen? 5 oder 35 Kilos? Es
kommt nicht darauf an — gemeinsam erreichen wir Ihr
Ziell Entscheiden Sie sich jetzt fur einen Korper, der Ih-
nen und anderen gefallt.

Ricigliano Giosia aus Richterswil
hat 19 kg abgenommen

stuck. Ein weich gekochtes Ei,
ein Lachsbrétchen, eine Quark-
creme oder ein Stuck Kase kann
hier Wunder wirken. Regeln, die
far (fast) alle gelten.

e Je kalter und dunkler der Tag,
umso wichtiger ist Eiweiss zum
Frahstuck. Anders gesagt, im
Winter muss das Fruhstuck
nahrhafter sein. Ob Sie dies mit
Quark statt Joghurt, mit Schin-
ken statt Trutenbrust, mit Ruhr-
ei statt Frachten erreichen, ist
dann individuell sehr verschie-
den und hangt mit Ihrem Stoff-
wechseltyp zusammen.

* Nie den Tag mit Sussem oder
leerem Brot (Gipfel) beginnen
(gibt vor allem gegen Abend
Heisshunger).

Regel: Frahstuck wie ein Kénig und
Abendessen wie ein Bettler stimmt
einfach nicht far alle. Die Wirkung
jedoch, wenn das Fruhstuck falsch
war, ist bei allen Menschen ziemlich
ahnlich:

* Hunger auf Starke 1-3 Stunden
nach dem falschen Fruhstuck

e Lust auf Susses nach dem Mit-
tagessen

* Heisshungerattacken und Lust
auf Susses gegen Abend

* Mudigkeit kurz nach dem Fruh-
stuck

Weil sich das falsche Fruhstuck vor
allem gegen Abend auswirkt, fahrt

es dazu, dass am Abend zu viel ge-
gessen wird, eben aus Hunger. Da-
durch wird die Verdauung stark
belastet. Beim Aufstehen am Mor-
gen bringt man beim besten Willen
nichts runter, und lauft so in den
nachsten Leistungsabfall und Hun-
gerast hinein. Ein Teufelskreis, der
zu Gewichtszunahme und man-
gelnder Leistungsfahigkeit

fuhrt. Ganz speziell problematisch
ist dies bei Kindern, die in den Leis-
tungstiefs gegen 11 Uhr, nach dem
Mittagessen und am Nachmittag in
der Schule schlecht mithalten
kénnen. Wie finden Sie heraus, wel-
ches das richtige Fruhstuck far Sie
ist? Beobachten Sie die untenge-

nannten Punkte:

* Wenn Sie am morgen gar keinen
Hunger haben, war das Abend-
essen zu schwer.

* Hunger und Leistungsabfall vor
dem Mittagessen: Zu viel Starke/
Suasses zum Fruhstuck oder zu
leichtes Fruhstuck.

e Lust auf Susses gerade nach
dem Mittagessen: Eine liebe”
Gewohnheit oder die Leber
braucht Zucker. (Haufig noch
die Folge vom schweren Abend-
essen).

e Lust auf Susses und Heisshun-
ger gegen Abend, obwohl das
Mittagessen nicht ausgelassen
wurde: Mehr Eiweiss zum Fruh-

e Je mehr Stress umso mehr Ei-
weiss zum Fruhstuck einneh-
men.

*  Wenn Sie morgens nichts essen
kénnen, dann nehmen Sie et-
was mit. Gilt vor allem auch fur
Kinder. Vollkornbrote mit Kase,
Fleisch, Tartex etc. Dazu eine
Frucht und/oder NuUsse.

* Keine stark gesussten Getranke
oder konzentrierten Fruchtjus
(gibt Hunger).

e Etwas Butter ist sehr gut zum
Frahstuack. Wer Vorbehalte ge-
gen tierische Fette hat, nimmt
Avocados, Mandelpuree, Sa-
men, Nusse oder Kernen.




Haufig gestellte Fragen

Fur wen eignet sich die
ParaMediForm-Metho-

de?

ParaMediForm ist gleichermassen

far Frauen und Manner, wie auch
far Kinder die inr Gewicht reduzie-
ren, oder die Ernahrung umstellen
mochten geeignet.

ParaMediForm berucksichtigt
durch seine Ausgewogenheit die
klassischen Richtlinien far eine ge-
sunde Ernahrung. Daruber hinaus,
wendet ParaMediForm die neues-
ten wissenschaftlichen Erkenntnis-
se uber die Individualitat des Stoff-
wechsels an.

Eines der Erfolgsgeheimnisse ist

das richtige Verhaltnis der Nahr-
stoffgruppen zueinander. Bei einer
optimal zusammengestellten Mahl-
zeit kann der Korper die Nahrung
besser verbrennen. Sie haben mehr
Energie und kein Hungergefuhl.

Was fur eine Diat wen-
den Sie bei ParaMedi-

Form an?

Das ParaMediForm-System ist keine
Diat. Sie nehmen durch eine ge-
sunde und unkomplizierte Ernah-
rungsumstellung ab. Mit klugem
Essverhalten werden Sie schlank,
und bleiben es auch.

Machen alle Kunden das

gleiche Programm?

Nein. Ein wichtiger Bestandteil des
Erfolges ist die individuelle Bera-
tung. Nicht jeder Mensch braucht
gleichviel Eiweiss, Fett oder Koh-
lenhydrate. Das hat auch mit der
Grosse, dem Geschlecht und dem

Wie funktioniert ParaMe-
diForm?

Jaco Smit aus Wald
hat 17 kg abgenommen

Annemarie Muller aus Rupperswil
hat17 kg abgenommen

\Wissenswertes Uber die Ernahrungsprofile

Wer seine Gewichtsprobleme langfristig I6sen will, muss die Ernahrung
umstellen. Aber nicht jeder Mensch reagiert gleich. Deshalb ermittelt Para-
MediForm Ihr persénliches Ernahrungsprofil. Mit einer fur Sie angepassten
Ernahrung kommen Sie leichter und schneller ans Ziel!

Schilddrisentyp
Nimmt vor
allem an Ober-
korper und Hals
Zu.

Keimdrusentyp
Nimmt an Hufte
und Oberschen-
keln zu.

Nebennierentyp
Nimmt vor
allem an der
Bauchregion zu.

Hypophysentyp
Nimmt tberall
gleichmassig zu.

Interessantes zur Keimdruse

Die Keimdruse neigt dazu, Ubergewicht vor allem auf den Huften und an
den Oberschenkeln abzulagern, und ist noch dazu jener Typ, bei dem sich
am leichtesten Zellulite entwickelt. Die Problematik besteht darin, dass die-
ser Typ tendenziell oft zu fettigen und rahmigen Nahrungsmitteln, schar-
fen Gewdrzen, zucker- und malzhaltigen Getranken sowie Genussmitteln
in Form von Alkohol und Sussspeisen greift, da diese leicht verfugbar sind.
Wenn dieser Drusentyp bekannt ist, kann dies viel dazu beitragen, Uberge-
wicht gezielt abzubauen, weil dann genau die Nahrungsmittel reduziert
werden konnen, die durch ihre starke Anregung der jeweiligen Druse zur
Entstehung des Ubergewichts beigetragen haben.

Alter zu tun. Nicht jeder verbrennt
und verwertet die Nahrung gleich.
Je besser Sie Ihren Stoffwechsel
kennen umso kluger und differen-
zierter konnen Sie Ihr Essverhalten
beeinflussen. Sie fuhlen sich sehr
wohl und sind nur noch hungrig
wenn der Kérper Nahrung baucht.

Muss ich far mich sepa-

rat kochen>

Im Gegenteil. Das ParaMediForm-
Programm ist ideal fur die ganze
Familie. Es beruht auf ganz nor-
malen Nahrungsmitteln. Sie haben
eine grosse Auswahl an Gerichten
und auch ganz traditionelle Mahl-
zeiten haben Platz.

Muss ich spezial Produk-

te kaufen?
Nein, Sie kaufen ganz normale
Lebensmittel und kdbnnen deshalb

Brigitte Nock aus Wetzikon
hat 14 kg abgenommen

ParaPan®

Das ParaPan® ist ein knuspriges,
lang haltbares und sattigendes Spe-
zialbrot mit einer speziellen Korn-
mischung und ballaststoffreichen
Zutaten. Wertvolle Bestandteile
des ParaPan unterstutzen und be-
gunstigen lhren Stoffwechsel und
férdern Ihr Wohlbefinden. Das Pa-
raPan® ist aufgrund seiner Nahr-
stoffe sehr bekébmmlich und bringt
auch lhren ,Brennstoffapparat” in
Schwung. Gerade auch bei Kindern
und Jugendlichen, die Vollkorn-
produkte oft eher meiden, ist das
ParaPan® sehr beliebt. Begleitend
mit der EinfUhrung unseres Paro-
lino Kinderprogrammes kam auch
das Parolino-Brot fur Kinder auf den
Markt.

Verkaufsorte:
www.parapan.ch

immer aus einer grossen Vielfalt
auswahlen.

Muss ich abmessen und

Kalorien zahlen?

Nein. Das wurden Sie langfristig
sowieso nicht machen. Unsere
Methode lasst sich auch uber lange
Zeit einfach und gerne anwenden.

Ich bin beruflich viel un-
terwegs, kann ich die
ParaMediForm-Methode
trotzdem anwenden?

Stress und Hektik sind haufig die
Ursachen von Ubergewicht. Sie
kédnnen selbstverstandlich auswarts
essen. Sie werden wahlerischer
sein und sich etwas mehr Zeit fur
lhre Mahlzeiten nehmen.

Kurt Urech aus Hunzenschwil
hat17 kg abgenommen

Geniessen Sie die Vorteile
des schmackhaften ParaPan®-
Spezialbrotes:

~.Chuschtig” und schmackhaft
e sattigend und bekommlich

* kann verdauungsférdernd wir-
ken

* unterstutzt die gesunde Ernah-
rung

* mit der richtigen Aufbewahrung
ist das ParaPan lange haltbar

« gute TiefkUhleigenschaften

Sehr bekommiich una
ballaststoffrelch
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Institut fur Gesundheit und Wohlbefinden

Abnehmen mit ParaMediForm:
.Ich bin wieder beweglicher und es
sieht doch einfach besser aus!”

Hugo Gebert, 60, Baufuhrer
aus Uznach ist 17 kg leichter

Fraher habe ich weniger und unregelmassig ge-
gessen, auch die Ausgewogenheit blieb auf der
Strecke, heute esse ich viel bewusster und jeden
Tag von allen Lebensmitteln.

In meinem Beruf- sowie in meiner Freizeit bei
meinen sportlichen Aktivitaten- muss ich beweg-
lich sein und dieses Ziel habe ich erreicht. Meine
ganze Familie hat mich unterstatzt indem sie mir
Jjeden Tag meine Portionen, die mir meine Para-
MediForm Beraterin empfahl, zubereitet hat.

Ich konnte von allem essen und auch eine Aus-
nahme pro Woche hat mir nicht gerade das gan-
ze Programm uber den Haufen geworfen.

Jedem der abnehmen maéchte kann ich ParaMe-
diForm ans Herz legen. Keine Kalorien und Punk-
te zahlen, eine leichtere Form beim Abnehmen
kann ich mir nicht vorstellen.

Fdr ein erstes, kostenloses Beratungsgesprach
vereinbaren Sie bitte einen Termin:

Theresa Katz, dipl.Gesundheitsberaterin PMF,
ParaMediForm Rapperswil, Marktgasse 22,
8640 Rapperswil, info@gesundundschlank.ch

055 210 34 50

www.gesuhdundschlank.ch




