Therapeutisch begleitetes
5:2 Intervallfasten

Prinzip: An 5 Essenstagen pro Woche konnen Sie nor-
mal essen und vermindern die Kalorienaufnahme bei
den zwei fettreichsten Mahlzeiten durch je 2 Tabletten
formoline L112 mit reichlich Wasser.

An 2 Fastentagen pro Woche reduzieren Sie lhre Ka-
lorienzufuhr auf 25 % des normalen Tagesbedarfs und
senken das Hungergefihl durch je 2 Kapseln formoline
mannan 30 Minuten vor jeder der drei leichten Mahl-
zeiten mit viel Wasser.

Bei Diatkrisen: Ablenkung, Bewegung, Tee trinken

Ein realistisches

Patient/in

Wichtige Tipps:
* L ebensmittel wie Gemtuse, Suppen wahlen

« Eiwei3 wie Hulsenfrlichte, mageres Fleisch/Fisch bevorzugen
* Ausreichend kalorienarme Flussigkeit trinken

» Vermeiden von Zucker, Alkohol, Saften, Wei3mehl

« So integrieren Sie mehr Bewegung (mind. 30 Min./Tag) in Ihren
Alltag: Treppen statt Aufzug, zu Ful3 zur Arbeit oder zum Einkau-
fen, Morgenspaziergange, Wochenendausflige mit korperlicher
Aktivitat (Wandern, Radfahren, Stadtbummel)
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schen den Fastentagen liegen
(z.B. Montag und Donnerstag)

Tragen Sie ein, wie Sie den Tag
bewerten und welche Praparate
Sie angewendet haben.

Der Tag ist:

+ gutgelungen

/  gingso

- war ein Ruckfall
Abnehm-Verstarkung durch:
4  Anzahl Tabletten/Kapseln

L formoline L112
M formoline mannan

Bleiben Sie dran! Gewohnheiten
pragen sich mit der Zeit ein!

Wiegen Sie sich 1x pro Woche
(am besten immer am gleichen
Wochentag, morgens niichtern)

e Notizen fiir den nachsten Praxisbesuch (Erfahrungen, Fragen, Probleme):



