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Sevisana AG

Die Vision — Die Wege — Das Ziel

EINE VISION - EIN ZIEL — EIN WEG: ICH KANN - ICH WILL - JETZT!

Erndhrung

Bewegung

Schlaf

Psyche

Motivation (XLS Software, Trainingszeiten und Kalorienberechnung)

Unterstiitzung (sattmachende Nahrungsergénzung)
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Sevisana AG

Die Wegg

Erndhrung

e Folgen Sie der "Hauptstrasse der Ernahrung”, aber vergessen Sie dabei nicht die
Nebenstrassen, die kleinen Siinden

e Frihstick: Das volle Leben wird aus dem Friihstiick geboren (Chinesisches Sprichwort)

¢ Dinner canceling 2x pro Woche: Verzicht auf Abendessen bringt Hormone in Trab

o TopMix-Getranke, auch Smoothy genannt, wecken die Lebensgeister, vertreiben den Hunger

, schmecken gut und sind ein fester Bestandteil im XLS-Programm
Bewegung

e Bewegung bringt Regung!

e Wenn wir unseren Korper vernachléassigen, wo sollen wir dann wohnen?

e In der Bewegung aber erstickt der Stoffwechsel und die Schlacken stauen sich

(Maimonides, Judischer Arzt des Sultans Saladin).

e Ein typischer Bliroangestellter, 70 kg schwer, setzt taglich etwa 1500 kcal um.
e Unsere Vorfahren, die Jager und Sammler, taglich etwa 3500 kcal.

¢ An die neue Lebensweise sind wir Menschen evolutionar noch nicht angepasst.
Schlaf

e Wer oft zu wenig schlaft, riskiert Ubergewicht.

e Im Schlaf nimmt man ab - Der Schlaf vor Mitternacht ist der gestindeste
(Alte Volksweisheiten).

e Studie: Manner, die nachts nicht mehr als vier Stunden schliefen, zeigten niedrigere
Leptinwerte.

e Dieses Hormon signalisiert dem Koérper das Gefiihl der Sattigung.

e Obwohl die Testpersonen gut assen, waren ihre Leptinwerte vergleichbar mit denen von
Menschen, die drei Tage lang 1000 Kalorien zu wenig bekamen: Bei Schlafmangel
Leptinwerte wie im Hungerzustand!

¢ In einer ahnlichen Studie zeigte sich, dass Personen bei Schlafentzug besonderes Verlangen

nach Sussigkeiten, starkehaltiger Nahrung und Salzigem hatten.
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Psyche

e Essen ist schon, nicht Essen auch!

e Ich freue mich auf die Leere in der Nacht, auf das leichte Erwachen, auf die Lebendigkeit
meines Frihsticks.

e und die Leichtigkeit am Tag.

e Udo Jirgens: "Man muss leicht sein, um Uberzeugen zu kénnen".

o Uberlisten Sie den gréssten Hungermacher: Die Langeweile.

e Ubergewicht: Wer verliert - gewinnt!

e Unterdriicken Sie das Sattigungsgefihl nicht: Lassen Sie die Resten auf dem Teller.

¢ Nie ist zu wenig, was genlgt.

e FdH = Autodiat = Fahr die Halfte. Das Benzin ist haufig (indirekt) mitschuldig am Uberge-
wicht.

e Schlank macht nur, was man nicht isst:
Dinner cancelling ist das billigste, sicherste und zugleich schwierigste Schlankheitsmittel-

chen.
Motivation: XLS Software

e Berechnung des Gesamtenergiebedarfs unter Berlicksichtigung der Lebensweise,
e der sportlichen Aktivitat (PAL) und des Verdauungsverlustes
e Prozentuale Berechnung der Kohlenhydrat-, Fett- und Eiweissverteilung.
Individuelle Eingaben
e Ohne Eiweiss keine Gewichtsreduktion, kein Muskelaufbau: Wieviel Eiweiss brauche ich?
e Berechnung des Grundumsatzes nach 5 verschiedenen Modellen
e Berechnung der Risikoprofile Metabolisches Syndrom, Insulinresistenz, Gefassrisiko, Arteri-
oskleroserisiko
e Berechnung und Bewertung von BMI, Bauchumfang, Bauchumfang zu Huftumfang
e Gewichttabelle (tagliche Eingabe mdglich), graphische Darstellung des Gewichtsverlaufs
e Blutdruck-Pulstabelle (tagliche Eingabe mdglich), Blutdruckkurve
e Jahreszusammenfassung, Jahresziele, Monatsziele

e Fettmessung
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Motivation: Trainingszeiten-Kalorienberechnung, Excel-Software
Uber 100 Sportarten

e Einfache Eingabe weiterer Sportarten oder Tatigkeiten nach lhrer Wahl

e Eingabe lhrer Trainingszeiten mit graphischer Darstellung lhres Trainings und des Kalorien-
verbrauchs

¢ Individuelle Eingabe des Kalorienverbrauchs: Ihre Sportart - Ihr Kérpergewicht - Mann oder
Frau

e Zusammenfassung des Kalorienverbrauchs und Angabe in Fettkalorien mit graphischer Dar-

stellung

Motivation: Verzehrsanalyse

¢ Auswahl aus 10°000 Nahrungsmittel

e Erstellung eines genauen Ernahrungsprotokolls (1 Tag bis mehrere Tage)

e Graphische Darstellung zwischen SOLL und IST Werten

¢ Individuelle Eingabe des Kalorienverbrauchs: Ihre Sportart - Ihr Kérpergewicht - Mann oder
Frau

e Zusammenfassung des Kalorienverbrauchs und Angabe in Fettkalorien mit graphischer Dar-

stellung
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Unterstitzung

Granuvital "Fit&Schlank" Sevisanaline

e Enthalt neben einer ausgewogenen Mikronahrstoffmischung und Guar "Garcinia Cambogia”,
eine Kirbisart aus Indien.

e Wirkstoffe in Garcinia Cambogia ziigeln den Appetit und vermitteln ein Sattigungsgefinhl.

e Ein besonderer Wirkstoff in Garcinia Cambogia verlangsamt bei Uberschissiger Kalorienzu-

fuhr die Fettsaurebiosynthese.

X-Form Plus SevisanaLine (Orangengeschmack)

e Enthalt Fructose, Inulin, Guar, Weizenfasern, Papayapulver, Citronensaure, Brombeer-,
Himbeer-, Erdbeer Fruchtpulver, Acerolafruchtpulver, Chitosan, L-Carnitin, Aroma,
Selenhefe, Vitamin C, Vitamin E, Provitamin A, Beta-Carotin

e X-Form Plus enthdlt zusatzlich Mate (das koffeinhaltige Volksgetrdnk der Stidamerikaner)
und Camu-Camu.

e Camu-Camu ist ein in Sidamerika heimischer Strauch und nach dem heutigen Wissens-
stand die Vitamin C reichste Pflanze der Welt.

e Die Beeren enthalten 50% reines Vitamin C und sind reich an Eisen, das zur Resorption von
Vitamin C benétigt wird. das zur Resorption von Vitamin C benétigt wird.

e Chitosan bindet Fett und Alkohol und scheidet diese aus. Damit wird die Fett- und Alkohol-
aufnahme aus dem Darm verringert.

e L-Carnitin ist eine naturlich vorkommende Aminosaure, welche die Fettverbrennung des
mensch-lichen Organismus verbessert.

e Inulin regt den Fettstoffwechsel an und starkt die Darmflora.

e Guarkernmehl gilt als Quellmittel oder "Magenfuller" und erzeugt ein Sattigungsgefunhl.

e Es bindet Cholesterin und verzdgert die Kohlenhydrataufnahme durch die Darmschleimhaut.

e Guarkernmehl wirkt einem Insulinanstieg entgegen.

e Ein besonderer Wirkstoff in Garcinia Cambogia verlangsamt bei Uberschissiger Kalorienzu-

fuhr die Fettsaurebiosynthese.

X-Form und Granuvital "Fit&Schlank": Die Philosophie

¢ Nicht anstelle von Mahlzeiten, sondern mit den Mahlzeiten!
e Verstarkung des Sattigungsgefihls
e Verzogerte Kohlenhydrataufnahme aus dem Darm

¢ Verminderte Fettaufnahme aus dem Darm
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Basenpulver nach Dr. Eichhorn

e Basenpulver wirkt positiv bei Zustanden, die mit erhéhter Saureproduktion einhergehen:
Stresssituationen, Fasten, chronische Erkrankungen, chronische entziindliche Prozesse,
Leistungssport.

e Heisshungerattacken und Siissgeliste werden in der Regel bereits nach wenigen Minuten
gemildert.

e Schwéachezustande und Beinschmerzen im Rahmen einer Gewichtsreduktion.

Reine Flohsamenschalen

e Flohsamenschalen zeichnen sich aus durch eine hohe Quellwirkung. Sie reizen den Darm
nicht.

¢ In Wasser quellen Flohsamenschalen bis auf das 40-fache Volumen auf (ganze Flohsamen
nur auf das 15-fache).

e Flohsamenschalen wirken leicht cholesterinsenkend und verzégern die Kohlenhydratauf-
nahme.

e Dank sofortiger Quellwirkung rasch einsetzendes Sattigungsgefunhl.

Zusétzlich bei Mudigkeit, Erschdpfung, Leistungsschwéche

Bei Mudigkeit, Erschdpfung und Leistungsschwéche ist der Griff nach Suissem schnell getan.
Die Dreierkombination bestehend aus Aminosduren, Coenzym Q10 und Mikronahrstoffen

vermittelt eine splrbare Besserung meist schon nach wenigen Tagen:

Amino Drink SevisanalLine ist ein Eiweisskonzentrat mit hoher biologischer Wertigkeit und

enthélt die fir den Aufbau von Kdrpereiweiss notwendigen Aminosauren.

Coenzym Q10 Vesisorb Sevisanaline ist eine kdrpereigene Substanz, die fir den Menschen
lebensnotwendig und in allen Zellen des menschlichen Organismus vorhanden ist.
Fur die Energieversorgung des Koérpers und den Zellschutz spielt Coenzym Q10 eine

bedeutende Rolle.

Granuvital "PowerMix" SevisanalLine beinhaltet Mikronahrstoffe und Bioflavonoide in einer
ausgewogenen Mischung. Die Mikronadhrstoffe sind eingearbeitet in Guar, das als Quellmittel zu

einem besseren Sattigungsgefuhl fihrt.
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Sevisana AG

Tagesgestaltung: Nahrungserganzunﬁ

Nach dem Aufstehen:

Flohsamenschalen: 1 % Teeloffel in 1 grossem Glas Wasser einriihren und

sofort trinken.
Zur Geschmacksverbesserung: Preiselbeersaft,

Sanddornsaft etc. dazu geben
Vor dem Mittagessen:
X-Form Drink: % bis ¥ Stunde vor der Mahlzeit (Sattigungswirkung) oder mit der

Mabhlzeit 1 gehaufter Teeloffel (8 g)

GranuVital Fit&Schlank":¥2 Teel6ffel zusammen mit X-Form

Beide zusammen in 300ml Flussigkeit einrtihren und sofort trinken.
Vor dem Abendessen:
X-Form Drink: Y bis ¥ Stunde vor der Mahlzeit (Sattigungswirkung) oder mit der
Mabhlzeit 1 gehaufter Teeloffel (8 g)
GranuVital ,Fit&Schlank®:¥ Teel6ffel zusammen mit X-Form
Beide zusammen in 300ml Flussigkeit einriihren und sofort trinken.

Vor dem Zubettgehen: 1% Teeloffel Basenpulver in einem grossen Glas

Varianten: Der Individualitat sind keine Grenzen gesetzt!

Tagesverteilung je nach Siissgeliisten und Hungergefiihlen
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Sevisana AG

Tanja: Ich habe es geschafft_!

Ich habe es geschafft!

Mit Disziplin, aber auch mit kleinen Siinden - 5 Tage mit Mass und 2 Tage mit Genuss!

&5 Kile

1. September 2005.........coiiiiiiee e 9. Juli 2006

Nach genau 407 Tagen: 55 kg abgenommen!

Sonntag, 8.10.2006 um 10 Uhr: 55 Kilo weg, Tanja halbiert!



XLS — Das moderne Gewichtscoaching Seite 10/12




XLS — Das moderne Gewichtscoaching Seite 11/12

Sevisana AG

Tanja: Mein Tages- und Wochenplaﬁ

Friuhstick

Fast immer gleich: Ein Ei, weich oder hart, je nach Lust. Ein paar Loffel Huttenkéase mit ca. 2 TL

Rapsol und fein geschnittenen Cocktailtomaten. Nur héchst selten Brot.

Mittagessen

Zum Beispiel Gemuse mit Feta Kase Uberbacken, Gemuiise mit Lachsfilet oder Dorschfilet im
Ofen in etwas Olivendl gebacken.

Hartweizenteigwaren mit viel Gemuse oder Champignons gemischt. Salat mit Mozarella, hartem
Ei und etwas magerem Putenfleisch oder Thon aus dem eigenen Saft.

Nachmittag

Ein Apfel

Abends

So oft wie méglich Dinner Cancelling und wenn der Magen doch mal knurrt, ein paar Loffel Hut-
tenkdse oder ein paar Bissen Hartkase. Dinner Cancelling féllt praktisch nur aus, wenn ich ein-
geladen bin, dann geniesse ich aber auch mal ein Abendessen mit gutem Gewissen.

Samstag

Am Samstagmittag als weiteren Ansporn und zur Belohnung fiirs Durchhalten ein Essen in ei-

nem chinesischen Restaurant, ohne auf die Kalorien zu achten. Das Abendessen fallt weg.
Sonntag
Am Sonntagmorgen meistens Brunch: 2 weiche Eier, Kase, mageren Putenaufschnitt, Fisch,

Vollkornbrot, rohes Gemiuise wie Cocktailtomaten, Radieschen usw.

Dann nur noch nachmittags 1 - 2 Apfel und wieder Dinner Cancelling.
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Bewegung

1 - 2 mal wéchentlich Nordic Walking
1 - 2 mal wdchentlich zligiges Spazieren, mindestens 3 - 4 Stunden
1 - 2 mal wochentlich ein Stadtbummel, aber ohne Stadtcafé und Schwarzwaldertorte!

Ca. 15 Minuten taglich Fitnesstibungen auf einem Muskeltrainer.
Nahrungserganzung

Morgens nach dem Aufstehen erst einmal "Reine Flohsamenschalen" Sevisanaline in einem
grossen Glas Wasser.

Mittags ca. 1 TL X-Form plus und 1/2 TL Granuvital "Fit&Schlank" in einem grossen Glas Was-
ser 1/2 Std. vor dem Essen.

Gegen Abend 1-2 TL X-Form plus und 1 TL Granuvital "Fit&Schlank" in einem grossen Glas

Wasser.




