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gesund  &  ak t i v  i n fo rm ie r t

Die Basis für Ihren persönlichen Ernährungsplan 
bildet die Vital- und Stoffwechselanalyse aus dem 
Blut.

Die 42 ausgesuchte Laborparameter geben 
Auskunft über:

•	 die Aktivität der einzelnen Organe

•	 die Drüsenaktivität (Hormone)

•	 den Eiweißstoffwechsel

•	 den Fettstoffwechsel

•	 den Kohlenhydratstoffwechsel

•	 die wichtigsten Mineralstoffe

•	 die Stoffwechselverbrennungsaktivität

•	 die Stoffwechsellage: aufbauend oder abbauend

•	 den Säure-Basen-Haushalt

Ihr gesund & aktiv-Therapeut erläutert Ihnen Ihre 
Analyse kompetent und nachvollziehbar.

Die Vital- und Stoffwechselanalyse

Die Verbrennung der mit der Nahrung 
aufgenommenen Eiweiße wird durch 
die Magensäure und die alkalische 
Phosphatase im Dünndarm geregelt. 
Dabei spielt die Genetik eine ganz ent-
scheidende Rolle. 
Für einen gesunden Stoffwechsel 
muss die Genvariante berücksich-
tigt werden.

Menschen mit der Genvariante „0“ und 
„B“ verfügen über eine starke Magen-
saftbildung und eine hohe alkalische 
Phosphatase im Dünndarm. Sie kön-
nen rotes Fleisch und Wild gut verar-
beiten. Menschen mit der Genvariante 
„A“ sind die angepassten Vegetarier. 
Weißes Fleisch oder Fisch ist für ihren 
Stoffwechsel besser geeignet.

Kuhmilch oder Kuhmilchprodukte 
sind von der Genvariante „0“ und „A“ 
nur unzureichend zu verarbeiten. Bei 
dieser genetischen Variante gibt es 
sehr häufig auch eine Laktoseintole-
ranz.

Genvariante (Blutgruppe) bestimmt den Eiweißstoffwechsel
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Die Gesundheitspyramide von gesund & aktiv

An der Harvard Universität in Boston stellten Stoffwechselexperten durch den Vergleich wissenschaftlicher Forschungen 
fest: Unser Stoffwechsel funktioniert noch wie zur Steinzeit. Eine Anpassung an die heutige veränderte Ernährungs- und 
Bewegungssituation hat noch nicht stattgefunden. 

Diese Erkenntnis bildet die Basis für die Gesundheitspyramide von gesund & aktiv.

Getreide und Genussmittel sind für den  
Stoffwechsel Schwerstarbeit – daher stark reduzieren.

Milchprodukte sind eingeschränkt zu empfehlen, 
Getreideflocken nur zum Frühstück, Nüsse gerne auch  
als Zwischenmahlzeit.

Obst sind Kohlenhydrate. Darum immer nur nach  
einer Mahlzeit essen.

Fleisch, Fisch, Eier, Hülsenfrüchte sind die  
Eiweißlieferanten.

Gemüse sind unsere gesunden Kohlenhydrate  
und Lieferanten für Vitalstoffe. Pflanzenöle zählen zu 
den gesunden Fetten.

Trinken Sie mineralarmes Wasser ohne  
Kohlensäure oder ungesüßten Kräutertee.  
Im Ernährungsplan finden Sie Ihre ideale  
Trinkmenge.

Bewegung beginnt im Alltag:  
Treppen steigen, zu Fuß den Einkauf 
erledigen, das Auto einmal stehen lassen. 
Körperliche Aktivität sollte Spaß machen. 
Außerdem kurbelt es den Stoffwechsel und 
die Fettverbrennung an.
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1.
Auf unserer Homepage finden 
Sie gesund & aktiv-Thera-
peuten in Ihrer Nähe. Verein-
baren Sie mit ihm einen Termin. 
www.gesund-aktiv.com

2.
Beim ersten Besuch erfolgt ein 
Gespräch. Für die Laborunter-
suchung wird Ihnen Blut abge-
nommen.

3.
Die 42 Laborparameter der 
Vital- und Stoffwechselanaly-
se geben Auskunft über Ihre  
individuelle Stoffwechsellage. 
Das ist die Basis für Ihren per-
sönlichen Ernährungsplan.

4.
Im zweiten Termin erklärt Ihnen 
Ihr Therapeut kompetent und 
verständlich die Werte der  
Vital- und Stoffwechselanalyse. 
Sie erhalten Ihren persönlichen 
Ernährungsplan, der Ihnen aus-
führlich erläutert wird.
Während der Ernährungsumstel-
lung betreut Sie ihr Therapeut – 
Sie sind nicht allein!

Medizinisch gesund abnehmen  
in vier Schritten

Ihr Therapeut erstellt Ihnen einen individuellen Ernährungs-
plan mit einem Umfang von 21 Seiten. Er enthält Ihre

•	 individuelle Nahrungsmittellisten 
•	 empfohlene Trinkmenge 
•	 Frühstücksvorschläge 
•	 Nahrungsmittelmenge für Mittag- und Abendessen 
•	 Hinweise zum Stoffwechsel 

Das Ernährungsprogramm lässt sich leicht und einfach 
in der täglichen Praxis umsetzen. Schon nach wenigen  
Tagen spüren Sie mehr Vitalität, Kraft und Leichtigkeit.

Ihr persönlicher Ernährungsplan
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Gesund & lecker Kochen: unser Rezept-Tipp

Hähnchenfilet gebraten mit Mangold und Kumquats

Zutaten 1 Portion:

•	 100 g Hähnchenbrustfilet 
•	 300 g Mangold
•	 4 Kumquats (Bitterorange)
•	 2 EL Joghurt (entspr. EP)
•	 2 EL Olivenöl
•	 Tafelwasser
•	 Zitronenmelisse
•	 Salz

Rezeptabwandlungen
Statt Huhn passt hierzu auch 
Pute. Etwas süßer wird es mit 
Orangen- oder Grapefruitfilets.

Wissenswertes: 
Kumquat
Die Kumquats (Bitter- 
orange) sehen wie 
kleine Orangen aus, 
stellen aber eine ei-
gene Gattung dar. Sie 

sind die kleinsten bekannten  
Zitrusfrüchte, weshalb sie auch 
als „Zwergorange“ bekannt 
sind. Ihre Schale ist dünn und 
glatt, von gelber bis roter Farbe 
und aromatisch duftend. 

Die leicht bitter schmeckende 
Schale der Kumquats ist essbar. 
Zusammen ergeben die würzige 
Süße der Schale und der leicht 
säuerliche Orangengeschmack 
des Fruchtfleisches eine höchst 
interessante Geschmackskom-
bination. Durch kurzes Rollen in 
der Hand wird die Schale weich, 
entfaltet ihren Duft und nimmt 
einen süßeren und weniger bit-
teren Geschmack an. 

Stoffwechsel-Tipp
Die in der Schale der Kumquat 
enthaltenen Bitterstoffe sind 
natürliche Schlankmacher. Sie 
aktivieren die Leber, Galle und 
Bauchspeicheldrüse, wodurch 
die Verdauung schneller und 
vollständiger abläuft. Kumquat-
Früchte sind außerdem reich 
an Vitamin C und enthalten viel  
Kalium und etwas Kupfer.

Zubereitung
Den Mangold gründlich waschen, die 
Stiele abschneiden und in feine Schei-
ben schneiden. Die Blätter grob zertei-
len und beiseite stellen. 

Die Kumquats in Scheibchen schnei-
den und die Kerne entfernen. 
Das Hähnchenfleisch säubern, trocken 
tupfen und grob würfeln.

Etwas Olivenöl in einem Gemüsetopf 
erwärmen und die geschnittenen Man-
goldstiele darin andünsten. Etwas spä-
ter die Mangoldblätter zugeben und 
mit Salz sowie den Kumquatscheiben 
abschmecken.

Die Hähnchenbrustwürfel in einer Pfan-
ne mit Olivenöl anbraten und würzen. 

Joghurt in den Bratenfond einrühren 
und eine Sauce herstellen.
Das Gemüse auf dem Teller platzieren, 
darüber das Hähnchenfleisch mit der 
Joghurtsauce anrichten und mit etwas 
Zitronenmelisse garnieren.

i
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Ihrer Gesundheit zuliebe

Mit dem gesund & aktiv Ernährungsprogramm können Sie 
medizinisch gesund abnehmen ohne Hungern oder Kalori-
enzählen. Sie verbessern Ihren Stoffwechsel. Nachweisbar 
durch Laborwerte, wie z.B. Cholesterin, Langzeitzucker-
wert, Triglyceride (Blutfette).

Gleichzeitig beugen Sie ernährungsbedingten Erkrankun-
gen, wie beispielsweise Diabetes mellitus, Arteriosklerose 
und Infarktgeschehen vor.
Viele Patienten berichten über einen besseren Schlaf, mehr 
Vitalität und Leistungsfähigkeit.

gesund & aktiv ist individuelle Ernäh-
rung. Hier finden Sie gesund & aktiv 
-Therapeuten in Ihrer Nähe:
www.gesund-aktiv.com

Starten Sie jetzt. Erreichen Sie Ihr 
Wunschgewicht mit Leichtigkeit.

Ihr Weg  
zum Wunschgewicht 

Das Buch 
zum Programm 

Das Ziel: 
Ihr Wunschgewicht

Ein Tipp zur Vorbereitung:
Ausführliche Informationen über das 
Ernährungsprogramm finden Sie im 
Buch von gesund & aktiv.


