Meine INUSTGLYX-Diit

Rezeptbeispiele mit niedrigem Glyx
FRUHSTUCK

Obstsalat mit Joghurt, 2 Portionen
2 Orangen, 2 Birnen, 2 Apfel, 200 g Beeren, 200 g fettarmer Naturjoghurt, Saft einer Zitrone, 1 EL Honig.
Obst nach Belieben klein schneiden. Joghurt, Zitrone und Honig mischen, lber das Obst geben.

Vollkorntoast mit Frischkase

2 Scheiben Vollkorntoast, 100 g Salatgurke in Scheiben.
Vollkorntoast mit Kase bestreichen und mit Salatgurke belegen.

VEGETARIER

verwenden bitte Tofu,
Soja- oder Reisprodukte!

Bei LACTOSE- oder
GLUTEN-INTOLERANZ

bitte Alternativ-Produkte
verwenden!

Krauter-Riihrei, 2 Portionen

3 Eier, 50 ml fettarme Milch, Salz, Pfeffer, 2 EL gehackte Kriuter, Ol, 2 Scheiben Vollkornbrot.
Rihrei auf dem Brot verteilen.

Frischkdase mit Beeren, 2 Portionen
1 Becher Hiittenkase, 200 g Beeren, Vanillemark.

Quark mit Beeren, 2 Portionen
250 g gemischte Beeren, 250 g Magerquark, 1 Tl Honig, 2 EL Sanddornsaft.

Brot mit Kase, 2 Portionen

2 Scheiben Vollkornbrot, 100 g Camembert (30% Fett i.Tr.), 1 kleine Birne.
Birnen in Spalten schneiden, mit dem Camembert auf dem Brot verteilen.

Miusli mit Friichten, 2 Portionen

60 g gemischte Vollkornflocken (ohne Zucker), 1 EL gehackte Mandeln, 1 EL ungeschwefelte Rosinen.
Zutaten mischen, mit frischem Obst, fettarmer Milch oder Joghurt vermengen.

Brot, Toast oder Brotchen (Vollkornprodukte)
mit fettreduzierter Wurst oder fettreduziertem Kase, Gurkenscheiben und Tomaten.

HAUPTMAHLZEITEN

Gemischtes Gemiise mit Quark, 2 Portionen
1 Zwiebel, 500 g gemischtes Gemiise, 200 ml Gemusebriihe, 250 g Magerquark, 150 g fettarmer Naturjoghurt, 1 TL Leindl, Salz, Pfeffer.
Zwiebel andlnsten, das Gemiise putzen, klein schneiden und mit der Briihe zu der Zwiebel geben. Bissfest garen. Quark und Joghurt mischen.

Vollkornnudeln mit Putengeschnetzeltem und WeiRkohl, 2 Portionen

125 g Vollkornnudeln, Salz, 300 g Weil3kohl, 100mI| Gemiusebriihe, 200 g Putengeschnetzeltes, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, gem.
Kiimmel, 2-3 El Joghurt. B

Nudeln in Salzwasser al dente garen. Kohl putzen, in Streifen schneiden und in etwas Ol anbraten, mit Briihe aufgieRen und bissfest garen.
Putengeschnetzeltes wiirzen und anbraten. Alles mischen, abschmecken und 2-3 Minuten garen. Anrichten und mit Joghurt betraufeln.

Spaghetti mit gebratenen Champignons, 2 Portionen

100 g Vollkornspaghetti, Salz, 1 kleine Zwiebel (klein schneiden), 1 Knoblauchzehe (klein schneiden), 1 EL ol,

200 g Champignon in Scheiben schneiden, 2 EL saure Sahne. .

Spaghetti in Salzwasser bissfest garen. Die Zwiebel und Knoblauchzehe in Ol diinsten, die Champignon dazu geben und kross braten.
Spaghetti und Champignon mischen, saure Sahne dariiber geben.

Salat aus Champignons und Rucola, 2 Portionen

300 g Champignon, 50 g Rucola, 1 Tomate klein wiirfeln, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Honig, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Petersilie, 2
Vollkornbrétchen.

Zitronensaft, Honig Ol, Salz und Pfeffer mischen und abschmecken. Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in die Marinade
geben. Rucola klein zupfen, mit den Tomatenwiirfeln und den Champignons mischen und abschmecken.

Kartoffelsalat mit Frikadellen, 2 Portionen

200 g Pellkartoffeln vom Vortag, 2 EL OL, 2 EL Essig, Salz, Pfeffer, 1 Tomate wiirfeln, 1 hart gekochtes Ei klein schneiden. Die
Pellkartoffeln in Scheiben schneiden, alles mischen und abschmecken. . .

300 g gemischtes Hackfleisch, 1 Ei, 1 EL Magerquark, Salz, Pfeffer, Paprika, 1TL Senf, Ol. Alles mischen, abschmecken und im Ol knusprig
braten, bei mittlerer Hitze garen.

Schnitzel mit Mandel- Broccoli, 2 Portionen

400 g Broccoli, 2 Putenschnitzel od. Hdhnchenbrustfilet, Salz, Pfeffer, 1-2 EL Olivendl, 1TL Butter, 1 EL Mandelblattchen.

Broccoli putzen, waschen in Salzwasser garen. Butter erwarmen die Mandel dazu geben und leicht braunen, tiber den Broccoli geben.
Schnitzel wiirzen, von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Dazu passen eventuell z.B. Bratkartoffeln aus Pellkartoffeln vom Vortag oder Voll-
kornnudeln.

Fisch aus der Folie

1 Bund frische Krduter grob hacken, 2 Seelachsfilets, Zitronensaft, Salz, Pfeffer.

Zwei Stlicke Alufolie mit Ol bepinseln und die Filets darauf legen. Mit etwas Zitronensaft betrdaufeln, salzen und pfeffern. Gehackte Krauter
darauf verteilen und mit Alufolie fest verschlieRen. Im Backofen bei 220 Grad etwa 15 Minuten garen. Dazu passen Kochkartoffeln (aus
neuen Kartoffeln) und Gurkensalat.

Fisch alternativ mit Salz und Pfeffer wiirzen, grillen, dlinsten oder in wenig Fett in der Pfanne braten. In Briihe gedlinstetes Gemise
dazu reichen. 1 EL saure Sahne darliber geben.
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Meine INUSTGLYX-Diat World

Zwischenmahlzeiten mit niedrigem Glyx
VEGETARIER

verwenden bitte Tofu,
Soja- oder Reisprodukte!

Bei LACTOSE- oder
GLUTEN-INTOLERANZ

bitte Alternativ-Produkte
verwenden!

DIPS — Alle Zutaten gut vermischen, bei Bedarf etwas Salz und Pfeffer zugeben.

MAGERQUARK-DIP
250 g Magerquark, etwas Naturjoghurt od. Mineralwasser, 1 EL kaltgepresstes Traubenkerndl,
1 Bund frische oder tiefgefrorene Krauter

APFEL-DIP
1 Apfel, 1 Becher Naturjoghurt, 2 TL Zitronensaft, Petersilie, Currypulver, Salz, Cayennepfeffer

QUARK MIT GEMUSE

1/2 Salatgurke, 1/2 Bund Radieschen, 1 grofRe Mohre, 1 Bund Petersilie, 250 g Magerquark,
Salz, Pfeffer, Paprika edelsiiB, Gemuse waschen und klein schneiden

OBSTSAFTE - Bitte achten Sie auf frisches, unbelastetes Obst (alternativ unbehandelte Tiefkiihlkost).

Obst und Gemiise vor der Verwendung 1 Minute in lauwarmem Wasser wassern.

BEERENMILCH
200 g gemischte Beeren, 1/2 Banane, 1/4 | Milch (od. Sojamilch), 1 EL Birnendicksaft, etwas Vanillemark, Obst piirieren und mit den
lbrigen Zutaten gut mischen.

VITAMINDRINK

1/2 Honigmelone, 1/8 | Apfelsaft naturrein, 1/8 | Birnensaft naturrein, 1 EL Sanddornsaft, 1/8 | Fencheltee.
Alles grob pirieren und gut mischen.

POWER GETRANK

1Stk. frischer Ingwer (2-3 cm), 250 g frische od. tiefgekiihlte Himbeeren, 1 Grapefruit auspressen, 100 ml Mineralwasser,
100 ml Apelsaft naturrein. Alle Zutaten im Mixer gut mischen.

GEMUSESAFTE - Bitte achten Sie auf frisches, unbelastetes Gemiise (alternativ unbehandelte Tiefkiihlkost).

TOMATENDRINK
3 - 4 Tomaten purieren, 250 ml Kefir od. Buttermilch, Basilikum klein schneiden, Salz, Pfeffer, WiirzsoRe. Alles verriihren und wiirzen.

MOHREN-MILCH
1 Apfel entsaften, 500 g Mohren entsaften, 1 El Zitronensaft, 2 TL Honig, 200 ml Sojamilch. Gut mischen.

BUTTERMILCH MIT GURKEN
250 ml Buttermilch, 200 g Salatgurke, Friihlingszwiebeln, Dill, Salz, Pfeffer, Paprika. Im Mixer fein plrieren.

DRINK AUS GEDUNSTETEM GEMUSE
250 g gemischtes Gemiise, 1 EL Olivendl. Bei schwacher Hitze ungefahr 10 Minuten diinsten, dann im Mixer purieren.
300 ml Kefir dazu geben. Wiirzen mit Pfeffer und Salz.

Die 10 INUS-Gebote fiir ein gesundes Leben:

Starten Sie den Tag mit der Frage: ,,Was kann ich heute GUTES fir mein Korper tun?”
Ich behandle meinen Kérper sorgsam — MEINE GESUNDHEIT IST MEIN HOCHSTES GUT!
Ich hore auf die Signale meines Korpers!

Ich genielle jeden Augenblick meines Lebens!

Ich lebe nicht, um zu arbeiten — ich arbeite, um zu leben!

Ich vergesse nicht die wahren Werte im Leben!

Lachen ist die beste Medizin — ich lache mindestens einmal am Tag herzhaft!

Ich nehme mir meine Zeit fir mich — meinen Korper, meinen Geist und meine Seele!

Ich freue mich auf einen gesunden und erholsamen Schlaf!

IH

Einmal in der Woche sag’ ich mir: ,Heute schone ich mich

VIEL ERFOLG - FUR IHRE GESUNDHEIT!
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Die INUSTGLYX-Diat fiir _ World

Allgemeines zum Glyx Prinzip

Der einfache Weg zum erfolgreichen Abnehmen.

Wie kommt es, dass manche Menschen kaum etwas essen und trotzdem zunehmen und andere essen sehr viel und
bleiben schlank? Bei der Gewichtsreduktion- und Kontrolle kommt es, bezogen auf die Mahlzeiten, nicht nur auf die
Menge an, sondern auf das was man isst. Ende der 70er Jahre entwickelte der Erndhrungswissenschaftler Dr. David
Jenkins einen Ernahrungsplan, bei dem er die Wirkung von Lebensmitteln nicht auf ihren Kaloriengehalt, sondern auf
ihre Wirkung auf den Blutzuckerspiegel (glykamischer Index - kurz GLYX) bewertete.

Was bewirkt ein hoher Glyx?

Manche Lebensmittel lassen den Blutzuckerspiegel nach dem Essen schnell ansteigen. Darauf hin produziert der
Korper Insulin (sein wichtigstes Speicherhormon). Insulin sorgt daftir, dass der Zucker so schnell wie méglich in die
Zellen abtransportiert und dort zur Energiegewinnung herangezogen wird. Dies bedeutet, dass der Korper seine
Energie aus den Kohlehydraten nimmt. Natirlich braucht er dann das aufgenommene Fett nicht zu mobilisieren, was
fur ihn viel anstrengender ist, und lagert es ab. Durch den hohen Zuckerverbrauch sinkt der Blutzuckerspiegel rasch
ab.

Die Folge: Der Korper leidet unter Zuckermangel, Sie fiihlen sich schlapp, unkonzentriert und bekommen HeiR3-
hunger auf etwas Sisses. Sie greifen automatisch zu Naschereien und leeren Kohlehydraten (weille Nudeln, Brot-
chen, Pfannkuchen, Mehlspeisen). Eine endlose Spirale beginnt, die so genannte Insulinfalle schnappt zu. Steigt der
Blutzuckerspiegel aufgrund richtiger Nahrungsaufnahme mit wenig Kohlehydraten nach dem Essen dagegen nur
langsam und kontinuierlich an, bildet der Korper weniger Insulin, die Blutzuckerwerte normalisieren sich und sie
fuhlen sich satt und guter Laune. Da dem Korper kein Zucker (Kohlehydrate) zur Verfligung steht, muss er auf Fett
zugreifen und dieses zur Energiegewinnung ,verbrennen”. Entsprechend dieser Erkenntnis ordnete Dr. Jenkins Obst,
Gemoiise, Fleisch, Brot usw. nach ihrem GLYX-Index (ihrer Wirkung auf den Blutzuckerspiegel). Die GLYX Tabelle gibt
Lebensmittel mit denen ihnen zugeschriebenen Werten von 1 bis 110 an. Zucker hat einen Wert von 100. Seinen
Patienten empfahl er Lebensmittel mit niedrigem GLYX wie z.B. Apfel, Broccoli, Lachsschinken oder Mehrkornbrot zu
bevorzugen.

Das verbliiffende Ergebnis: Sie nahmen schnell ab.

Was kann die Glyx-Diat noch?

Der Verzicht auf Lebensmittel mit hohem Index schont unsere Bauchspeicheldriise. Damit wird die Gefahr fur Dia-
betes Typ 2 rapide gesenkt. Zudem verbrennt man viel Fett, was den Fettstoffwechsel entlastet.

Die Insulinfalle 300+
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Ein weiteres Problem bei der Anwendung einer Diat ist unsere Stoffwechselanpassung.

Wenn wir langer als 2 Tage hungern, bzw. unsere Kalorienzufuhr extrem drosseln, reagiert unser Stoffwechsel. Er
versucht, sich an die veranderte Situation anzupassen. Um dies umzusetzen reduziert er unsere Muskelmasse und
versucht den Grundumsatz zu senken. So kann von einem Kalorienverbrauch in Hohe 2400 Kalorien tgl. auf einen
Umsatz von ca. 1700 reduziert werden. Hier stellen sich 2 schadliche Effekte ein.

1. Unsere Grundversorgung, vor allem in Bezug auf unsere Muskulatur, wird eingeschrankt.
2. Wir miissen unsere Kalorienzufuhr massiv reduzieren, um iiberhaupt noch abzunehmen.

Diesen Teufelskreis kann man unterbre-

chen, indem man an jedem 3. Tag die 3p00
normale, gewohnte Menge an Kalorien 2000
zu sich nimmt. Tages-Rhythmus mit 2 1000 B Kalorien reduziert
Tagen ca. 1700 Kalorien, am dritten 0 Kalorien reduziert | g Kajorien hoch
Tag 2100, bei sportlicher Bewegung bis 1. 2. 3. 4.5.6.7. 8.9
2300 Kalorien. Tag
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Es betreut Sie:

Meine INUSTGLYX-Diat Meine INUSTGLYX-Diat

Meine INUSTGLYX-Diit

o 4 Anleitung zur Erreichung meines Wunschgewichtes > { Meine 3-Tage-INUSTBIlitz-Diat

% %

Pr"ﬂ " Mein IST-Zustand am: kg BMI Fettanteil/ % Griin > Glyx bis 35 | Gelb > Glyx bis 60 | Rot > Glyx 60+ p'$ Gl (Einfuhrungsphase zur langfristigen Gewichtsreduktion)

£ ] - . e . . . . ol £

F & . Mein Zie|gewicht am: kg BMI Fettanteil/ % ; @ |Aprikose Pfifferlinge Milch & Milchprodukte | Wurst u. Fleisch Nudeln weich gekocht ; ., | Tag 1: Trink-Tag

L2/ y Banane Rosenkohl Buttermilch Ente Pellkartoffeln [ /i G R .. . . . . ..

. pas . i . enau das Richtige fur Menschen mit wenig Zeit. Nehmen Sie Obst und Gemuse

chll;tltgetF;nnah?eeFmtffelglung. Ab Bzg'/;m zt')t(hz Fatboost-.KapsheIn mo[r)gens.uzn?vlabert\ds Birne Rote Beete Creme fraiche Fasan Bio-Nudeln al dente : in flissiger Form zu sich. Ihr Korper erhédlt so eine optimale Kombination aus
zur Unterstltzung der Fettverbrennung und Appetithemmung einnehmen (Dauer: onate). Brombeeren Rotkohl Fruchtquark Gans Pommes Frites S Vitaminen, Mineralstoffen und pflanzlichen Stoffen, die entwassern und das Binde-

AuBerdem nachmittags 1 x 2 Messloffel Colon Clean zur Darmreinigung (mind. 10 Tage lang).

4 gewebe starken. Durch die Zufuhr von Flussigkeit wird die Verdauung angekurbelt.

@‘\ Alternativ zum Colon Clean 3 - 4 x Colon-Hydro-Therapie. Bestellt am: Erdbeeren Rucola Joghurt Hase Vollkornnudeln @‘\ Der Kérper kann dadurch (berfliissige und belastende Bestandteile der Nahrung
- Feige Sauerkraut Kefir Hirsch Bratkartoffeln . ber die Verdauungsorgane besser ausscheiden und wird quasi von innen ge-
= PHASE 1: Meine 3-Tage-INUS*Blitz-Diit am gestartet! | Habe ich mich konsequent an meine Vorgaben gehalten? Grapefruit Spargel Milch, fettarm (1,5%) | Pute SiiRigkeiten S : reinigt.
o Tag 1: Trink-Ta Tag 2: Rohkost-Ta Tag 3: Reis-Ta AL TINEING - wein kommentar: Heidelb Spinat Molk Rehkeul Croissant @y Ymsetzung:
; 9% 9 94 9 93 9 e pina e Sl rossan ‘ Sie sollten Obst- und Gemisesafte zu sich nehmen, die frei von Zucker und Salz
: Ende Phase 1 am Mein Gewicht: kg Himbeeren Weilkohl Saure Sahne Brathahnchen Germknédel : sind. Geeignet sind auch selbst gepresste Safte. Die Trinkmenge sollte tiber den Tag
. ] Johannisbeeren Wirsing Bergkise (45%) Kalbskotelett Gummibirchen I verteilt mindestens 2 Liter betragen. Zusatzlich trinken Sie 1 Liter Krautertee (un-
f ‘ PHASE 2: Meine INUS*GLYX-Diagtam __ gestartet! : : — : : : f ‘ gesiiRt) und Wasser (natriumarm). Meiden Sie auf alle Falle Kaffee, Limonaden und
L o . . Kirschen Zwiebeln Tilsiter (30%) Lammfilet Bio-Honig & Col
Dauer: Wochen (Je nach individuelller Zielsetzung — mind. 4 Wochen) ola.

Pflanzl. Fette & Ole [EHEYEED) Rinderfilet Konfitiire
Mandarine Distelol Butterkase (60%) Roastbeef Lakritze

Kiwi

Sie beginnen mit 5 Mahlzeiten am Tag (siehe Rezeptbeispiele): Empfohlene Einnahme:

Frihstuck / Zwischenmahlzeit morgens / Mittagessen / Zwischenmahlzeit nachmittags / Abendessen

'y Fatboost — 2 x 2 Kapseln (morgens u. abends; Dauer: 2 Monate)

b In den néchsten Wochen stellen Sie sich die Mahlzeiten ausschlieRlich aus griin gekennzeichneten Lebens- N | Mango Kurbiskerndl Camembert (30%) | Schweinefilet Loffelbiskuits Y Colon Clean — 1 x 2 Messldffel (nachmittags; Dauer: mind. 10 Tage)
mitteln zusammen. Beachten Sie folgenden Rhythmus: Essen Sie 2 Tage reduzierte, kleine Mengen. Am dritten Nektarine Maiskeimél Doppelrahmfrischkase | Schweineschnitzel Nuss-Nougat-Creme
Tag essen Sie bitte soviel Sie mochten. Dann folgen wieder 2 reduzierte Tage, am dritten Tag wieder ohne : : : :

) Mengenbegrenzung. \ Papaya Margarine Feta Bierschinken Pralinen ) Tag 2: Rohkost_Tag

nur ab

WICHTIG: Ausreichende Bewegung! Pfirsich Rapsdl Frischkésemischung | Bratwurst Schokolade 75 cakaoanteil ' Der Speiseplan an diesem Tag besteht aus frischen, knackigen Salaten, viel Obst und

V. “ - . zuckerfrei u. ——a s P = H H H B . _
a7 Beginnen Sie gleichzeitig mit moderater Bewegung (Nordic-Walking /ausgedehnte Spazierginge). Nach ca. 1 Woche Pflaumen Sonneblumendl Gouda (40%) Geflugelwurst Fruchtmischung 2 s stnstofe A7+ Gefn;use.Dlhr EOLpetAerhfillt mIthIIIesem f—l\f/llx ?‘I'ng grocI}.e l\\;ler:jge an Wert(;/oril.(ﬁcn \éltgl
Ly | steigt Ihr Kalorienbedarf aufgrund des erhéhten Umsatzes. Essen Sie dann an jedem 3. Tag entsprechend mehr. _ Preiselbeeren Hiilsenfriichte Leerdamer Kalbsbratwurst Zucker . SEtnOtscefTI.acern ohe Anteil an Ballaststoffen fordert die Verdauung und hilft beim
“. § Mein IST-Zustand: Ich bewege mich  []weniger als 3 Std./Woche [J zwischen 3-5 Std./Woche [ mehr als 5 Std./Woche Rosinen Bambussprossen Mascapone Kochschinken Wilrzen & Soften “ § Umsetzun _'

' el in Form von [ Nordic-Walking  [] Fitness-Studio . " o - S - : ' i shints 9: ‘ ‘ ‘ ) ) ‘
A\ ) O ausgedehnten Spaziergangen an der frischen Luft Bewege ich mich mehr? Stachelbeeren Mascapone Parmesankase (32%) | Lachsschinken Balsamico i\, || Fir eine Tagesration reichen 2-3 Kilo Obst und Gemiise der Saison. Meiden sollten

o | | i . | . . .

A Meine persinliche Zielsetzung: Std./Woche LJJAY L1 NEIN  Mein Kommentar: Wassermelonen Erbsen Quark Leberkise Mayonnaise (80%) L Sie Bananen, Avocados und Mangos wegen deren hohen Kaloriengehalt. Die Zu-

1) P g > - - : | bereitung reicht von pur bis hin zur Kombination z.B. mit Krautern oder Mager-

¥ Kontrolle am: (nach 2 Wochen) Weintrauben Kidney- Bohnen Leberwurst Senf . A quark-Dips

Linsen Thunfisch Salami Bio-Tomatenketchup

Artischocke Soja Bachforelle Schinken Tierische Fette

Trinken Sie taglich 2-3 Liter. Davon hochstens 1 Liter Krautertee, der Rest
sollte stilles Wasser sein. An den 2 reduzierten Tagen trinken Sie vor jeder
Hauptmahlzeit 1 volles Glas Wasser. Wahrend den Mahlzeiten bitte nicht

Habe ich mich konsequent an meine Vorgaben gehalten? E mpfohlene Einnahme:

D ]A! D NEIN Mein Kommentar:

s Sy
):;‘\

Fatboost — 2 x 2 Kapseln (morgens u. abends; Dauer: 2 Monate)

Lo T
i\ |

i ;/ trinken! Am dritten Tag kein Wasser vor und wahrend dem Essen trinken. Aubergine Sojasofe Bismarckhering speck Butter ;/ Colon Clean — 1 x 2 Messléffel (nachmittags; Dauer: mind. 10 Tage)
b Kauen Sie langsam und lassen Sie sich Zeit beim Essen. Alkohol meiden! | Blumenkohl Brathering Wiener Wiirstchen Butterschmalz b
—— Ende Phase 2am Mein Gewicht: ______ kg et Brokkoli Cashewkerne Garnelen Getreide, Backwaren & Co. | Alkoholische Getrinke | Tag 3: Reis-Tag
= | ‘ | TR
- PHASE 3: Dauerhafte Erhaltung meines Zielgewichtes Habe ich mich konsequent an meine Vorgaben gehalten? S | Champignons Erdnisse Hering Baguette Apfelwein Besonders die Kombination von Naturreis mit Obst und Gemiise gilt als Geheim-
am___ gestartet! [JJA!  [J NEIN  Mein kommentar: 7 Chicorée Haselniisse Kabeljau Cornflakes Bier tipp. Kohlenhydrate und Ballaststoffe im Reis liefern Energie und sattigen. Viele

Nun konnen Sie die Zusammenstellung Ihrer Lebensmittel lockern und

> > [ Vitalstoffe starken die Nerven, der hohe Anteil an Ballaststoffen férdert die Ver-
gelb gekennzeichnete Lebensmittel einfligen.

dauung.

Umsetzung:

Uber den Tag verteilt reicht eine Menge Reis von ca. 200 Gramm Trockengewicht.
Goldene Regel: Zu einem gelben Lebensmittel in einer Mahlzeit gehdren 2 griine. Bei Lebensmitteln mit einem Glyx bis Sie konnen z.B. fur die Mahlzeiten zum Fruhstick, fur zwischendurch, zu Mittag

40 nehmen Sie schnell an Gewicht ab (griin). Bei Lebensmitteln mit einem Glyx von 40-65 halten Sie ihr Gewicht (gelb). : # und Abend je nach Belieben lhren Reis kombinieren mit Fruchtsaft oder Wasser und
Ab einem Glyx von 65 und héher nehmen Sie zu (rot). Mais Paranusse Rollmops Roggen-/Vollkornbrot | Sherry dazu Obst oder Gemiise.

@ih Merke: Essen Sie sich jeden 3. Tag satt! _ Mohren gekocht Sesam Rotbarsch Weizenbrotchen WeilRwein @"

& Reduzierte Mengen kdnnen zwar helfen Gewicht abzubauen, verursachen jedoch nach 3 Tagen, dass der Korper sei- i Oliven Sonnenblumenkerne | Seelachs Kartoffeln, Nudeln & Reis NI
nen Grundumsatz erniedrigt. Dies fiihrt dazu, dass lhr Stoffwechsel nur noch 60% der vorherigen Kalorien ver- L AP
brennt. Um dies zu vermeiden, beachten Sie bitte den 2 zu 3 Rhythmus.

Chinakohl Kokosraspel Karpfen Fladenbrot Gin

zuckerfrei u.

Griliner Salat Kurbiskerne Lachs Frichtemdsli Glihwein ;< sinstoffe

Kontrolle am (nach ca. 3 Wochen) Mein Gewicht: kg

Kohlrabi Macadamiantsse Makrele Haferflocken Rotwein

Kirbis Mandeln Matjes Knéckebrot Champagner

Empfohlene Einnahme:

Fatboost — 2 x 2 Kapseln (morgens u. abends; Dauer: 2 Monate)
Colon Clean — 1 x 2 Messléffel (nachmittags; Dauer: mind. 10 Tage)

Paprika Walnusse Tintenfisch Plree
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Bestellung fiir meine INUSTGLYX-Diat World

Fatboost - zur Unterstiitzung der Fettverbrennung und Appetithemmung

Zusammensetzung

Magnesiumoxid (190 mg), Calciumcarbonat (120 mg), Vitamin C (70 mg), Vitamin B2 (1,6 mg), Vitamin B6 (2 mg),
Vitamin B1 (1,4 mg), Fucus vesiculosus (100 mg), Chrom (20 ug).

Inhalt: 120 Kps. / Preis: EUR 39,90 / Einnahmeempfehlung: 1-2 x 2 Kps. Uber mind. 2 Monate

Das einfache, aber wirkungsvolle Prinzip

Ein Praparat, das hervorragend zur Unterstiitzung der Fettverbrennung und Verbesserung der Kohlehydratverdauung durch
Steigerung der Insulinwirkung sowie zur Unterstiitzung bei didtischen Mallnahmen geeignet ist. Die Alge Fucus vesiculo-
sus ist bekannt fir ihre appetithemmende Wirkung und erleichtert die Kalorienbegrenzung im Rahmen der Gewichts-
reduzierung.

Einsatzgebiete
Begleitend zur Gewichtsabnahme, Appetithemmung, Metabolisches Syndrom.

Colon Clean - die wertvolle Kombination aus indischen Flohsamenschalen und Rhabarber

Zusammensetzung

Inulin (2,5 g), Flohsamenschalen indisch gelb (1,5 g), Rhabarber (1 g); Inhalt pro Messloffel: 5 Gramm

1 Dose a 250 Gramm (ausgelegt fiir Tagesdosis von 5-15 g), Inhalt fir eine 3-5 Wochen-Kur.

Preis: EUR 28,90 / Einnahmeempfehlung: 1 x taglich 2-3 Messloffel in Wasser aufgelost zwischen den Mahlzeiten
Bitte auf gentigend Fliissigkeitszufuhr achten — Prdparat kann abfiihrend wirken!

Das einfache, aber wirkungsvolle Prinzip

Die Flohsamenschalen des indischen Wegerichs gelten als besonders wertvoll. Sie haben eine abfiihrende Wirkung, welche
sie ihrem hohen Schleimgehalt verdanken. Dieser Schleim kann in Wasser bis auf das 30-fache des ursprunglichen
Volumens quellen. Dadurch machen Flohsamen den Darminhalt geschmeidiger und volumindser. Der Darm wird durch
die Fiille zu starkerer Bewegung angeregt, so dass der Darminhalt schneller durch den Koérper geschleust wird. Daneben
konnen die Samenschalen auch tberschiissiges Wasser im Stuhl binden und ihn auf diese Weise verfestigen. Rhabarber ist
ein dickdarmwirksames Laxans (Stuhlgang anregend). Er reinigt den Darm mit einer sanft abflihrenden Wirkung; der
Stuhlgang tritt nach ungefahr 6-10 Stunden ein. Inulin stabilisiert zusatzlich den Flissigkeitshaushalt des Verdauungstraktes
und tragt damit zur Normalisierung der Verdauungsfunktion bei.

Einsatzgebiete

Begleittherapie bei Malnahmen zur Gewichtsreduktion, sanfte Darmreinigung , begleitend bei der Darmsanierung,
Verstopfung, Pravention

INUS- Natures’'owN Bestellrezept ID:
Fax +49(0) 9973-8039 28

BESTELLUNG /RECHNUNGSANSCHRIFT KUNDE

Stick Praparat FATBOOST Inhalt: 120 Kps. Preis: € 39,90
Stick Praparat COLON CLEAN Inhalt: 250 Gramm Preis: € 28,90
Name/Vorname
Strasse/PLZ/Wohnort
Datum Unterschrift Stempel Therapeut

Versandkosten siehe Punkt 7 der AGBs: EUR 3,90 Inland, EUR 6,90 Ausland Europa

BohmerstraBe 63 - 93437 Furth im Wald
ATU RES OWN Tel. +49(0)9973-50052 60 - Fax +49(0)9973-50052 69




ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN
INUS- NaTURES’OWN GmbH

Anwendungsbereich

Die nachfolgenden Allgemeinen Geschéftsbedingungen
(AGB) gelten fur alle Bestellungen von Produkten der Firma
INUS-NATURES’'OWN GmbH in der zum Zeitpunkt der Be-
stellung gtiltigen Fassung. Entgegenstehende oder abwei-
chende Geschéftsbedingungen finden auch dann keine
Anwendung, wenn INUS-NATures’owN ihnen nicht aus-
drlicklich widerspricht und/oder ihre Leistungen wider-
spruchslos erbringt.

Vertragspartner, Vertragsschluss

2.1. Vertragspartner ist INUS-NATURES’OWN GmbH, ein
Unternehmen der INUS-Gruppe.

2.2. Die Annahme von Bestellungen aus dem Ausland
behalt sich INUS-NATUrRes’owN grundsétzlich vor.

Preise

MaBgeblich sind die zum Zeitpunkt der Bestellung gliltigen
Preislisten von INUS-NATURES’OWN. Preise werden aus-
schlieBlich in EURO angegeben. Die gesetzliche Mehr-
wertsteuer ist in den Angebotspreisen enthalten.

Zahlungsbedingungen

4.1. Bei Bestellungen aus dem Ausland auBerhalb der EU
erfolgt die Bezahlung nur Uber Kreditkarte.

4.2. Der Kaufpreis ist bei Erhalt der Ware féllig. Ist bei
INUS-NaTURes’owN innerhalb von 14 Tagen nach
Wareneingang kein Zahlungseingang zu verzeich-
nen, hat der Kunde ohne weitere Mahnung die
gesetzlichen Verzugszinsen zu entrichten. Weiter-
gehende Rechte bleiben unberihrt.

Eigentumsvorbehalt

Bis zur vollstdndigen Bezahlung bleibt die gelieferte Ware
Eigentum von INUS-NaTURes’owN. VerduBert der Kunde
die Ware vor Bezahlung an Dritte weiter, so tritt er schon
jetzt alle ihm aus der WeiterverauBerung zustehenden oder
entstehenden Forderungen, die dem Wert der von INUS-
NATURES’OWN gelieferten Ware entsprechen, an INUS-
NATURES’OWN ab.

Versand

6.1. Der Kunde erhélt die bestellte Ware nach Méglichkeit
in einer einzigen Sendung, es sei denn, seine Be-
stellung enthalt Artikel, die getrennt verpackt werden
missen oder erst zu einem spateren Zeitpunkt liefer-
bar sind. Zusétzlich entstehende Porto- und Ver-
packungskosten tragt INUS-NAaTURES’OWN. Bean-
standungen von Teillieferungen berechtigen den
Kunden nicht zur Ablehnung der weiteren Lieferung
oder der kompletten Bestellung.

6.2. Die Lieferung erfolgt bei vorratiger Ware schnellst-
maoglich, in der Regel in zwei bis finf Werktagen
nach Eingang der Bestellung. Sollte INUS-NATURES’
owN um eine Anzahlung oder Vorauszahlung bitten,
wird die Auslieferung bearbeitet, sobald die Zahlung
eingegangen ist. Schadensersatz wegen verspateter
Lieferung kann der Kunde nur verlangen, wenn
INUS-NaTures’owN vorsatzlich oder grob fahrlédssig
gehandelt hat. Héhere Gewalt (Katastrophen, Streik,
Unfalle u.a.) entbindet INUS-NaTures’owN fir ihre
Dauer von der Einhaltung eventuell vereinbarter
Liefertermine.

6.3. Sollte ein Artikel nicht lieferbar sein, erhalt der Kunde
spatestens 14 Tage nach Eingang seiner Bestellung
eine Benachrichtigung. Er kann dann nach seiner
Wahl vom Vertrag zurlicktreten oder eine Nachfrist
fur eine spéatere Lieferung setzen. Der Kunde erklart
schriftlich auf Verlangen innerhalb einer angemesse-
nen Frist, langstens innerhalb von 14 Tagen nach
Aufforderung, ob er vom Vertrag zuriicktritt und/
oder Schadens- oder Aufwendungsersatz statt der
Leistung verlangt oder auf der Lieferung oder
Leistung besteht.

6.4. Mit Versendung der bestellten Ware geht die Gefahr,
auch bei Teillieferungen, auf den Kunden (ber.

7.

8.

Versandkosten
7.1. Allgemeine Kosten im Versand
Paket klein bis 2 kg Deutschland 3,90 €.
Paket groB ab 2 kg 8,90 €.
Paket Uber 5 kg nach Gewicht.
Auslandslieferung EU Ausland klein bis 2 kg 6,90 €.

Auslandslieferungen auBerhalb der EU Uber 2 kg
nach Aufwand und Gewicht.

7.2. Bestellungen aus EU-La&ndern im Warenwert ab
100,- € sind versandkostenfrei. Bei Auslands-
lieferungen auBerhalb der EU ab einem Warenwert
von 300,- €.

Widerruf

8.1. Bestellt der Kunde als Verbraucher, hat er das Recht,
innerhalb von 14 Tagen nach Wareneingang den Ver-
trag zu widerrufen. Der Widerruf kann schriftlich, per
E-Mail oder durch Ricksendung der Ware erklart
werden. Die Ware muss INUS-NATURES’OWN in ein-
wandfreiem Zustand, ungedffnet und in der Original-
verpackung zugesandt werden. Die Kosten der
Ricksendung tragt bei einem Bestellwert von bis zu
40,- € der Kunde, bei einem hoheren Bestellwert
INUS-NATURES’OWN.

8.2. Hat der Kunde eine Verschlechterung, den Unter-
gang oder eine anderweitige Unmdglichkeit der
Warenriickgabe zu vertreten, hat er die Wertmin-
derung oder den Warenwert zu ersetzen. Dies gilt
nicht, wenn die Verschlechterung der Sache aus-
schlieBlich auf deren Prifung — wie sie etwa im
Ladengeschaft mdglich gewesen ware — zurlickzu-
fihren ist. Bei Benutzung der Sache hat der Kunde
den Warenwert zu vergulten.

Gewdhrleistung

9.1. Die von INUS-NaTURes’owN hergestellten bzw. gelie-
ferten Waren und Leistungen unterliegen strengen
Kontrollen. INUS-NATURES’OWN haftet im Rahmen der
gesetzlichen Bestimmungen fir die einwandfreie
Qualitdt. Bei unsachgeméBer Handhabung entfallt
die Gewahrleistungspflicht.

9.2. Offensichtliche Mangel muss der Kunde schriftlich mit
Bezug auf den Lieferschein innerhalb von 14 Tagen
nach Empfang der Ware — bezogen auf die Absen-
dung der Anzeige bei INUS-NATURES’OWN riigen.

9.3. INUS-Narures’owN haftet nicht aufgrund eigener
offentlicher AuBerungen oder solcher des Herstellers
oder dessen Gehilfen, wenn der Kunde nicht nach-
weisen kann, dass die AuBerungen seine Kaufent-
scheidung beeinflusst haben, oder wenn INUS-
NaTtures’owN die AuBerungen nicht kannte und nicht
kennen musste oder die Aussage zum Zeitpunkt der
Bestellung bereits berichtigt war.

10. Schlussbestimmungen

10.1. Der Kunde ist zur Aufrechnung oder Zuriickbehaltung
nur mit unbestrittenen, von INUS-NATURES’OWN aner-
kannten oder rechtskréftig festgestellten Anspriichen
berechtigt.

10.2. Diese AGB sowie die auf ihrer Basis geschlossenen
Vertrage unterliegen ausschlieBlich deutschem Recht
unter Ausschluss des UN-Kaufrechts.

10.3. Sollten einzelne Bestimmungen dieser AGB und/
oder des jeweiligen Einzelvertrags unwirksam oder
lickenhaft sein oder werden, so wird dadurch die
Wirksamkeit der Ubrigen Bestimmungen nicht be-
ruhrt. Die Vertragsparteien sind verpflichtet, eine neue
Bestimmung, die der unwirksamen oder llickenhaften
wirtschaftlich méglichst nahe kommt, unter Wahrung
der beiderseitigen Interessen zu vereinbaren.
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