Fit durch das Jahr ... komm mach mit !

B Wellness-Analyse
Los gehts mit einer umfanereichen personlichen Wellness-Analyse.

" 12 Wochen - Kurs

mit themenbezopenen umfangreichen schriftlichen Unterlagen.

Wiahrend der 12-waochigen Kursphase und dariiber hinaus werden die Teilnehmer
intensiv betreut

durch lhren personlichen Ansprechpartner und erhalten viele wertvolle Tipps. Das
Wissen um die

persanliche Kidrperzusammensetzung ermoglicht individuelle Erndhrungsvorschliege,
um das neue

Gewicht auch bleibend halten zu konnen.
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Wellness- und Erndhrungscoaches seit vielen Jahren

Wir helfen Menschen gesiinder, fitter, schlanker und schidner zu werden.
Uns ist es wichtig, dass jeder im Alltap eine Lasung hat, sic h taglich gesund zu erndhren.

Stress, Doppelbelastung in Beruf und Familie, Dienstl:r_greitschaften, Schichten fithren oft zu
giner Unterversorgung des Kdrpers und langfristig zu Ubergewicht und Krankheiten., Wenn man
wenig Zeit hat greift man zu den falschen Lebensmitteln.

In persénlicher Beratung, telefonisch oder vor Ort, analysieren wir die Gewohnheiten in
Ermadhrung, Bewegung und Alltag und suche gemeinsam mit den Hilfesuchenden nach einem
Weg.

[Da es uns immer wichtig war, dass jeder seine Erndhrung dauerhaft umstellt, sind uns diese
Kurse so wichtig.

In vielen Stadten in Deutschland finden die bewdhrten WLCs, unsere Abnehmwettbewerbe,
statt und jetzt sind wir sehr froh dass wir dies auch online anbieten kénnen.

Hicht jeder méchte cder kann 1 x in der Woche aufier Haus sein , sei es z. B. der Kinder wegen
oder berufsbedingt.

Hiermit haben wir die Lasung fir alle, die ihr Gewicht auf gesunde Weise reduzieren mdchten
oder miissen.




Ungze: emen
Woche  [Thema

1 Protein

Gesundes
Verdauungssystem

Gesundes Verdauungssystem

10 Bewegung - Sport - Stressmanagement
11 Rund ums Herz
12 Gewicht halten - gesund altern




THE CHALLENGE

Die groBe Online Herausforderung zur gesunden Ernahrung und
Gewichtskontrolle

Brigitte Hitner
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Es hat sich in den letzten Wochen bei jedem
etwas verandert.....

Mehr Energie und Vitalitat

« weniger Kopfschmerzen
* bessere Verdauung

» besser einschlafen

* leichter aufwachen

« weniger Verlangen nach Sufdigkeiten und Gebéack
e weniger Gewicht

* weniger Umfang
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\ Wer verliert — gewinnt! a
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THE CHALLENGE

Dann beginnt mit unserem Programm
— perfektes Fruhstuck

Brigitte Hitner



Weight Loss Challenge

An alle ,,Neuen* :
Herzlich willkommen in unserer
Abnehmgruppe!

In den kommenden Monaten werdet lhr viel Wissen erwerben
und lernen:

Euch richtig zu ernéahren,
-dabei abzunehmen dort wo ,,es* sitzt,
-die eigene Gesundheit zu verbessern und
-nie mehr wieder Gewicht zuzunehmen.

Ws¥,~ Wer verliert — gewinnt!

Brigitte Hitner



Unser Thema heute :

Gesundes Verdauungssystem und Darmreinigung

Brigitte Hitner




Warum ist eine Darmreinigung wichtig?

Es macht wenig Sinn, ein
Gewichtskontrollprogramm oder
Gesundheitsforderungsprogramm zu starten,

wenn man nichts unternimmt,
um den angesammelten, giftigen Abfall
der fritheren schlechten
Ernahrungsgewohnheiten zu beseitigen!

e . : Brigitis Hiitiner
" \Wer verliert — gewinnt! e



Taglich duschen wir, waschen
die Haare, putzen die Zahne.

Aber ganz selten denken wir
dartber nach, uns auch von
innen zu reinigen !

Entschlackung ist die Auscheidung der im Korper
Angesammelten Toxine Uber die Auscheidungsorgane:

Haut, Darm, Leber, Lunge, Niere und das Lympsystem

A08SCh,
m Brigitte Huttner
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A Wer verliert — gewinnt!




Gesunder Darm - gesunder Mensch

« Verdauungssystem 7 — 9 Meter Lange

» Oberflache des Dinndarms ca. 200 m?
(100 mal mehr als Hautoberflache —
Halbes FulRRballfeld )

* 70 % der Abwehrzellen (Immunsystem)

e 100 Mio. Nervenzellen in Darmwéanden
(mehr als das gesamte Ruckenmark !
-> 2. Gehirn des Menschen)

* 500 — 800 Mrd. Mikroorganismen pro
Gramm Darminhalt
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@ | Brigitte Hitner
\ . Wer verliert — aewinnt!



M THE CHALLENGE

Unser
Verdauungstrakt
ist wie

die Kanalisation
in einem Haus.

;@’” Wer verliert — gewinnt! Brigitte Hitiner
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Dabei ist der Dunndarm (rechts) vergleichbar mit
dem Abwasserrohr,
wahrend der Dickdarm (links) der Abfallbehalter ist.

Colon Small Intestine

v

Brigitte Hitner

;. Wer verliert — gewinnt!
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RN [HE CHALLENGE

Die Aufnahme der Nahrstoffe erfolgt
im Dinndarm mit Hilfe von Millionen
so genannter Zotten.

Brigitte Hilttner



THE CHALLENGE

Durch diese
Zotten gelangen
die Nihrstoffe
ins Blut und
werden von da
aus zu allen
Zellen unseres
Kérpers verteilt.

@ T
Q Wer verliert — gewinnt! rigitte Hittner
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Al THE CHALLENGE

Wh  Wer verliert — gewinnt!

Wenn jeden Tag Fett und
Abfall in die Kanalisation
gespult wirde, wiirden die
Rohre schnell verstopfen.

Der Behalter musste auch
immer wieder gereinigt
werden.

Sonst wiirde der Mull im Haus
bleiben.

Brigitte Hitner



Das gleiche passiert auch in unserem
Verdaungstrakt.

Wenn wir taglich fette Speisen, viele
Milchprodukte, Fleisch und andere
Nahrungsmittel, die schleimbildende oder
sogar toxische Stoffe enthalten, zu uns
nehmen, sammeln sich in unserem Darm
viele Abfallstoffe an.

So entsteht die sogenannte
Eigenvergiftung oder Autointoxikation

Brigitte Hitner

Wy, \Wer verliert — gewinnt!



Eigenvergiftung erklart z.B., warum
manche Leute unter genau denselben
Bedingungen eine Erkaltung u.a.
ansteckende Krankheiten bekommen,
wahrend andere immun bleiben.

Es sind nicht die Keime , die schuld sind

Alle Arten von Keimen fliegen standig in
Der Luft herum und dringen in Essen und
Wasser ein.

Es ist der Magel an normaler
Widerstandskraft infloge der
Selbstvergiftung des Organismus, der den
Korper verwundbar macht, und den
Keimen die Bahn freimacht.

Brigitte Hitner

%ah’ Wer verliert — gewinnt! |



THE CHALLENGE
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Wir sollten unseren eigenen Korper zumindest
mit derselben Vernunft, Respekt, Wertschatzung
und Pflege behandeln, die wir unseren Autos
oder anderem wichtigen Gut entgegenbringen

,ES wird Zeit, dass Du aufhdrst, dich mit
Medikamenten voll zu pumpen.

Es wird Zeit fUr einen neuen Zugang zur
Gesundbheit.

Es wird Zeit, sich von der Krankheits-Pflege der
Gesundheits-Pflege zuzuwenden.”

e?. Wer verliert — gewinnt!

Brigitte Hitner



Chronische Belastung unseres Organismus mit Schlacken
und Toxinen kann zu folgenden Problemen fuhren:
* Allergien oder
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

» Mundgeruch oder schlechter Geruch von
Darmgasen und Stuhl

 Verstopfung und/oder Durchfall

» Haufige Erkaltungen oder
Viruserkrankungen

 Blahungen, Darmerkrankungen
» Unvertraglichkeit von fettem Essen

* Wenig Energie, unerklarliche Schlappheit
» Schmerzen im unteren Ruckenbereich

* Niedrige Widerstandskraft genuber
Infekten

» grol3es Schlafbedurfnis (Leber)

 Schmerzen in Niere oder Blase

NS %  Hautprobleme, Akne, Furunkel usw.
Wb Wer verliert — gewinnt!

Brigitte Hitner



THE CHALLENGE

Um dem Organismus zu
helfen, wieder gesund zu
werden, muss man ihn bei
seinen eigenen naturlichen
Prozessen unterstitzen.

ﬁ
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Es ware natlirlich einfach, unseren Darm reinigen zu
lassen. Aber das ist leider unmaoglich.
@@
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Brigitte Hitner
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Wie kann man den Organismus bei der
Selbstreinigung unterstutzen?

Brigitte Hitner
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Schritt Ne1: Nach 20 Uhr nichts mehr essen

Schlaf mit leerem Magen — férdert Entgiftung und
Darmreinigung

Ein schweres Abendessen wird nicht mehr gut verdau t
und fihrt zu einem unruhigen Schlaf und zur Selbstver giftung

Brigitte Hitner




THE CHALLENGE
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Grundl-'egeln furs Essen

« Rohkost immer VOR Gekochtem
« Obst immer NUCHTERN und alleine

= Frisches Obst nach dem Abendessen ist
gefahrlich, da es anfangt zu garen und sich
Fuselalkohole bilden kbnnen, welche die
Leber schadigen.

Brigitte Hitner



Schritt Ne2: Vermeidet fettige und gebratene
Speisen und SiiRigkeiten

Fettige und gebratene Speisen
sowie SuBigkeiten
unterdriicken die normale
Funktion des Darms.
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lhr Uberschuss mischt sich mit
dem naturlichem Schleim des
Darmes, wird in Schlacken
umgewandelt und lberall im
Kérper abgelagert.

Brigitte Hitner



IE CHALLENGE
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Schritt Ne 3: Trinkt Wasser.

Wasser ist der wichtigste Beschleuniger bei der
a Gewichtsreduktion und unterstiitzt uns beim Gewicht
: halten.
.——-ﬁ

Wasser reguliert den Appetit auf natlrliche Weise und
verbrennt gespeichertes Fett!

Wenn lhr zu wenig Wasser trinkt, kénnen die Nieren

i
= nicht richtig funktionieren. Die meisten Menschen, die
e 'I Wasser einlagern, trinken zu wenig!
T— Der Kérper (ibt dann so eine Art Uberlebensstrategie
M : .] aus und behalt das Wasser zurlick. Das ist dann auch
M | oft die Ursache flr geschwollene Hande und Fusse.
h"ql_.

w-"" Pro 25kg Korpergewicht einen Liter Wasser!
Das Wasser sollte miglichst OHNE
Kohlensaure sein.

£

Brigitte Hitner

i€ h_‘-" Wer verliert — gewinnt!



Brigitte Hitner









Verwendet Haferspelzkleie - Komprimate

Exklusive Mischung aktiver Ballaststoffe und spezie Il
ausgewabhlter Krauter in dieser Nahrungserganzung hi Ift, den
Balaststoffbedarf des Korpers zu decken.

Zusatzlicher Vortell

Kein HeilRhunger zwischen den Mahlzeiten

Die Absorbtion von Zucker in den Blutkreislauf wir d
verlangsamt und das Energienniveau wird konstant
gehalten.

Efiziente Ausscheidung von Gift- und Schlackenstoffe n
damit unterstitzen sie die Reinigung des
Verdaungssystems (Linderung von Verstopfungen )

Unterstutzen somit die Gewichtsreduzierung
Uberaus wirksam bei der Senkung des
Cholesterinspiegels

Stabilisieren den Blutzucker- Insulinspiegel






























Fithess, Sport und Energie



