Intelligente Ernahrung fir eine gesunde Zukunft

Vorwort

Noch nie zuvor war unsere Lebensweise mit solch schnellen Veranderungen wie heu-
te konfrontiert. Der Mensch muss sich an neue Gegebenheiten innerhalb kurzester
Zeit anpassen.

Die Technologie entwickelt sich mit Hochgeschwindigkeit - unsere Erndhrung bleibt
auf der Strecke.

Aufgrund unseres heutigen Alltags und Lebensstils fallt es uns oft schwer Zeit far un-
sere Gesundheit zu investieren. Wir leiden unter Schlaf- und Bewegungsmangel so-
wie unter Stoffwechselstérungen. Falsche Ernahrung, Stress, Schadstoffe in Lebens-
mitteln, giftige Ruckstande im Trinkwasser und ibermalige Medikamenteneinnahme
schaden unserem Organismus erheblich, mit gravierenden Folgen.

Viele Menschen leiden unter Krankheitsbildern die vor geraumer Zeit nicht existier-
ten oder auch nur selten auftraten.

Wir bendtigen eine auf unsere besonderen Bedurfnisse abgestimmte Erndhrungs-
weise!

Hinweis:

Diese Broschure dient nur zu Informationszwecken und stellt weder eine Empfehlung noch

eine medizinische Beratung dar.



Low Carb oder Paleo oder Vegan?

Die Frage Uber die richtige Erndhrungsform, oder auch Diatform, beschaftigt die Men-
schen gerade in den letzten 20 Jahren immer intensiver.

Die Diattrends werden jeden Monat neu in Zeitschriften, Buchern und im Internet prasen-
tiert. Trotz einer Vielzahl an guter, Fachliteratur und Artikel im Netz, gibt es immer mehr
Erkrankungen und Ubergewicht aufgrund von Fehlerndhrung als je zuvor.

Entwicklungen gehen so rasant vonstatten, dass sich der Kérper oft nicht schnell genug
anpassen kann. Dadurch kann fehlende Lebensenergie nicht mehr ausgeglichen werden.

Eine der haufigsten Ursachen von Krankheiten ist auf einen gestorten Energiezyklus in den
Zellen zuruckzufuhren. Zellzyklen werden dauerhaft blockiert. Die Regenerationsfahigkeit
geht verloren weil Mangel nicht mehr ausgeglichen werden kdnnen. Der Korper wird an-
falliger fur viele der heute bekannten ,Zivilisationskrankheiten”. Leistungskraft und Wohl-
befinden lassen immer weiter nach.

Man nennt dies auch die , Krankheit des Westens”, die wegen ihrer Auswirkung auf den
Stoffwechsel auch metabolisches Syndrom genannt wird. Unter diesem ,Wohlstandssyn-
drom* versteht man das Zusammentreffen von erhéhter Insulinproduktion, Ubergewicht,
Bluthochdruck und Stérung im Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel.

(Gleichlautende Aussagen von Prof. Johannes Huber, Priv. Doz. Alex Rémmler, Prof. Heu-
fellner usw: ,,Wir kénnen alle Erkrankungs- und Alterungsvorgange durch eine Verringe-
rung des Insulin-Spiegels positiv beeinflussen” (Minchen, Mai 2010).

Woran kann das liegen?

Verantwortlich dafur sind aufgrund jahrelanger Erfahrungen und Recherchen insbeson-
dere die nachfolgenden Faktoren:

1. Veranderte Leistungsanforderungen - mehr Gehirnarbeit statt Korperarbeit.

2. Veranderte und unnaturliche Essenszeiten.

3. Fettentzug seit den letzten 2 Generationen.



4. Die Nahrungsmittelindustrie setzt uns viel denaturierte und gesundheitlich be-
denkliche, belastende Lebensmittel mit langen Haltbarkeitsdaten vor, um mehr
Profit zu erwirtschaften - Wir werden durch Werbung von Kindheit an verfihrt.

5. Zucker und Kohlenhydrate in nahezu jedem Lebensmittel - Mehr Masse mit
weniger wertvollem Inhalt.

6. Fertiggerichte - Alltagstauglich und schnelle Verfugbarkeit mit schadigenden
Zusatzstoffen.

7. Verwirrung durch Vermittlung von standig neuen und vielversprechenden Diaten

8. Das Meiden und Weglassen von gesunden Fetten und der GbermaBige Konsum
von schlechten Fetten.

Um hier einen Ausweg zu finden und eine Mdéglichkeit zu bieten, sich im alltaglichen
Leben optimal und einfach zu ernahren, haben wir fur Sie eine Intelligente-Food-
Strategie entwickelt.

Diese Strategie besteht aus:

1. Weglassen von Giften und Belastungen, sowie das Entziehen von absoluten No-
Go's ( Dies sind die energieabbauenden, schadigenden und dickmachenden
Ubeltater in unserer Erndhrung)

2. Einfache und schnelle Umstellung des Stoffwechsels auf die uns artgerechte und
okologischste Form - die Fettverbrennung.

3. Energiegewinnung hauptsachlich aus Fettsauren und eine Stabilisierung des
Blutzuckerspiegels.

4. Optimale und sehr genussvolle Rezepte fur die alltagliche Erndhrung

5. Ideale Zeitstrategien und alternative Fastenvorschlage

Die Strategie beinhaltet diverse, sogenannte Joker. Diese Joker sind unsere kraftauf-
bauenden, lebensspendenden Freunde, welche sich einfach in unseren hektischen
Alltag integrieren lassen und vor allem die Freude am Genuss zur Prioritat haben.
Die Zusammenstellung der Joker, sowie die Rezepte, lassen Sie Uberwiegend in der
Fettverbrennung.
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Die Nahrstoffkombinationen sind so abgestimmt, dass immer eine vollstandige Ver-
sorgung des gesamten Organismus gewahrleistet ist,

mittels leicht verwertbaren und essentiellen, Uberwiegend pflanzlichen Eiweisses
mit Hilfe einer hohen Zufuhr der idealen Fettsduren und Lecithine fur die
Zellmembrane

dank geringer Kohlenhydratzufuhr

anhand aller zellverfigbaren Mineralstoffe

aufgrund des hohen Anteils an Enzymen, Pflanzenfasern, sekundaren Pflanzen-
stoffen und Antioxidantien

Dies bedeutet insgesamt:

Viel Energie fur die Gehirnleistung

Unterstutzende Pra-und Probiotika fur die Darmversorgung

ein effektiver Muskelaufbau und Beschleunigung der Fettverbrennung - ein
Gesamtpaket zugunsten Ihrer Gesundheit und somit Ihrer Lebensqualitat und
Lebensfreude

~ Gesunde Zukunft dank intelligenter Erndahrung ~

Zucker - Killer fur Zellen und Organismus

In unserer westlichen Gesellschaft ist der Konsum von raffiniertem Zucker zur tag-
lichen Sucht geworden. Zucker wird hinzugefigt zum Kaffee und Tee, ist enthalten
in diversen Aufstrichen als Brotbelag, Kuchen, Keksen und anderen Sussigkeiten.
Siisse Snacks fur den kleinen Hunger und literweise Sussgetranke gegen den Durst.
In Kombination mit all den versteckten Zuckermengen in Fertiggerichten, schafft es
der deutsche Durchschnittsbirger auf rund 45 Kilogramm reinen Zucker pro Jahr.
Diese Entwicklung fuhrt nicht nur zur Fettleibigkeit, sondern kann zu enormen ge-
sundheitlichen Problemen beitragen.
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Schon gewusst?!

In unserem Blutkreislauf, von 5-6 Litern Blut, befinden sich gerade mal 5 Gramm
Zucker, was einem gehauften Teel6ffel entspricht.

Leider beginnen viele Eltern schon sehr fruh ihren Kindern Kohlenhydrate in Form
von Zucker Uber Backwaren, gesusste Tees und fertige Babynahrung zuzufihren.

Da die Verbrennung von Glukose in der Zelle der einfache Stoffwechselvorgang ist,
stellt sich dadurch der Kérper, und vor allem das Gehirn, schnell auf den Glukose-
Stoffwechsel ein. Mit dem Nachteil, dass mehr Insulin bendétigt wird und dadurch
HeiBhunger entsteht, was wiederum den Impuls zum Verlangen nach Kohlenhydra-
ten verstarkt.

45 Kilogramm Zucker pro Jahr entsprechen pro Person einem Zuckerverbrauch von
etwa 2,5 Kilogramm in knapp 3 Wochen. Mit der Zufuhr von Nudeln, Brot, Starke oder
Sussigkeiten sind dies 123g Zucker am Tag mit fast 500 zusatzlichen Kalorien. Und
wir reden hier nicht von exzessivem Zuckerkonsum, sondern von einem ganz durch-
schnittlichen Zuckerverzehr.

Interessant

Zuckerkonsum in Schweden

Im Jahr 1700: 0,1 kg pro Person
Im Jahr 1850: 4,0 kg pro Person
Im Jahr 2015: 45 kg pro Person

Zuckerkonsum in den USA

Im Jahr 2015: 60 - 70 kg pro Person

Damit Uberfordern wir bei weitem die Bauchspeicheldrise und das Fatale daran ist,
dass dieser Zuckerkonsum schon bei kleinen Kindern beginnt und oft das weitere
Leben so bestehen bleibt.



Zucker hat viele negative Auswirkungen auf den Korper. Er macht schlaff, antriebslos,
mude, depressiv und krank. So auch der in vielen Lebensmittel enthaltene Fruchtzu-
cker - die Fructose.

Fruktose steht fur Fruchtzucker. Fructose ist naturlicherweise in Obst und Gemduse
enthalten und in dieser Form nicht so schadlich wie Zucker pur. Doch gibt es noch
eine ganz andere Fructose: Die isolierte und hochkonzentrierte industriell hergestell-
te Fructose. Sie findet in vielen Fertigprodukten und SuRigkeiten Verwendung und ist
ausgesprochen gesundheitsgefahrdend.

Die gesundheitlichen Nachteile sind immens. Die wichtigsten in Kirze:

Zucker fordert die Bildung von AGE's - Advanced Glucation Endproducts, welche
kollagene Fasern und Eiweil3e in unserem Korper verzuckern und verursachen so
stille Entzindungen (Silent Inflammation).

- AGE's bilden im Gehirn Amyloid, das sind Ablagerungen, die in Verdacht stehen
mitverantwortlichzu sein fur die Entstehung von Demenz und Alzheimer.

Zucker Ubersduert unser Bindegewebe und verbraucht Unmengen an Magnesium,
B-Vitaminen und vielen weiteren Mineralien, wodurch Mineralmangel entsteht,
der im Alter Knochen und Gelenke marode werden lasst und auch fir die Hautal
terung mitverantwortlich ist.

Zucker verursacht hohe Insulinausschuttung, was zu HeiBhunger-Attacken fuhrt -
Hauptursache von Ubergewicht und Diabetes Typ 2.

Zucker schaltet die Fettverbrennung sofort ab und verhindert diese um bis zu 24
Stunden. Auch das Immunsystem wird dabei geschwacht.

Zu viel Zucker in der Kinder-Ernahrung

Leider stehen Kosten, Bequemlichkeit und Nichtwissen viel mehr im Blickpunkt als
eine gesunde Ernahrung der Kinder. Dabei wirden gesunde Snacks viel zur Gesund-
heit der Kinder beitragen. Ubergewicht kénnte verhindert, die Konzentrationsfahig-
keit gesteigert, die Zahngesundheit verbessert und die Nahrstoffversorgung optimiert
werden.



Schon gewusst?!

Ein Glas Limonade (z. B. 200 ml Fanta) enthalt 27 g Zucker, das sind 9 Zuckerwdurfel.
Ein Becher Kinderjoghurt oder -quark (125 g) enthalt bis zu 21 g Zucker, das ent-
spricht 7 Zuckerwirfel.

Eltern sind sich oft nicht bewusst, wie viel Zucker ihre Liebsten am Tag zu sich neh-
men. Gesusste Tees, gesusste Babynahrung, gesisstes Geback und natirlich Sussig-
keiten trainieren den Geschmackssinn frihzeitig auf Zucker. Bei Babys funktioniert
das hervorragend. Ihr Geschmackssinn befindet sich noch in der Entwicklung. Gibt
man ihnen regelmassig Zucker, dann wird die Reizschwelle fir das Stissempfinden
kinstlich in die H6he geschraubt.

Durch Zucker wird zunachst die gesunde Darmflora, das Mikrobiom, ungunstig bein-
flusst, wodurch es leicht zu Pilzbefall im Darm kommen kann. Das Immunsystem
wird geschwacht, das Kind ist folglich oft krank. Der Zucker macht Zahne anfallig fur
Karies weil es den Kariesbakterien eine hervorragende Grundlage bietet und fuhrt
schnell zu Ubergewicht.

Auch Hyperaktivitat und Gereiztheit wird mit Zucker in Verbindung gebracht. Mit zu-
ckerreicher Ernahrung kann das Kind Konzentrations- und Lernschwachen entwickeln
sowie Verhaltensstorungen und emotionale Instabilitaten zeigen. AuBerdem kann zu
viel Zucker die Entstehung von Allergien begunstigen.

Fit dank Fett

Um zu verstehen welche Erndhrungsform fur uns die Beste ist, wird zuerst ein Blick
auf unseren Eintritt in das Leben nétig.

Ein Baby verbraucht im ersten Lebensjahr die meiste Energie rein fur die Entwicklung
des Gehirns. Die Natur hat hierfur Muttermilch bereit gestellt, die wiederum kaum
Kohlenhydrate und wenig EiweiRBe enthalt, jedoch sehr hoch im Fettgehalt ist.
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Neben der Menge des zugeflhrten Fetts spielt auch die Art der Fettsduren eine
wichtige Rolle. Die Muttermilch zeichnet sich durch einen hohen Gehalt an mehr-
fach ungesattigten Fettsauren (Linolsaure, Linolensaure) sowie der hohen Menge an
einfach ungesattigten Fettsduren aus. Weiterhin ist die Omega-6-Fettsaure Arachi-
donsdure und die Omega-3-Fettsdure Docosahexaensdure enthalten. Diese beiden
Fettsduren werden v. a. im letzten Schwangerschaftsdrittel vom Fotus im Gehirn,
Zentralnervensystem und der Retina des Auges gespeichert.

Schon gewusst?!

Fett ist ein wichtiger Energielieferant und enthalt mit 9 kcal/g Uber doppelt soviel
Energie wie Kohlenhydrate und Eiweis. Bis zu 80 % seiner Energiezufuhr bezieht das
Neugeborene daher aus dem Fettgehalt der Muttermilch.

Der Erwachsene istin der Lage, aus Linolsaure und Linolensaure Omega-3-Fettsduren
bzw. Omega-6-Fettsauren aufzubauen. Als Baby und im frihen Kindesalter ist das
hierfir notwendige Enzymsystem noch nicht ausreichend aktiv. Deshalb ist das Neu-
geborene auch nach der Geburt auf die standige Zufuhr von Arachidonsaure und
Docosahexaensaure angewiesen. Durch die Muttermilch ist eine bedarfsgerechte Zu-
fuhr gewahrleistet. Dieser Fettstoffwechsel halt die Energie in unserem Korper sehr
lange aufrecht.

Ein Kohlehydratstoffwechsel ist nach 1,5 Stunden véllig aufgebraucht. Dem Gehirn
wurde keine Energie mehr zur Verfugung stehen. In diesem Moment schaltet der
erwachsene Organismus auf eine Art Notprogramm, die Glukoneogese, um, damit
aus EiweilBspeichern (hauptsachlich der Muskulatur), Eiweil3 in Glukose umgewandelt
wird, mit dem Nachteil, dass Muskelgewebe abgebaut wird.

Bei einem Baby ist kein Speicher durch Muskeln verfugbar und die Entwicklung des
Gehirns konnte Schaden nehmen.

Allein aus dieser Sicht ist erkennbar, wie wichtig ein Stoffwechsel mit iiberwie-
gender Fettverbrennung fiir den Organismus ist - vollig Naturlich!

Und am allerwichtigsten ist dieser Stoffwechsel fir unsere hohe Gehirnleistung. Er
fuhrt zu mehr Energie und dient damit fir ein gesundes, qualitativ hochwertiges Leben.
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Der zweite Hinweis, dass die Fettverbrennung der ideale Energiestoffwechsel ist,
zeigen die Energiekraftwerke der Zellen - die Mitochondrien.

Diese sind kleinste Zellorganellen, bakterielle Strukturen, die unsere Energie in Form
von ATP in den Zellen produzieren.

Mitochondrien konnen iiber 2 verschiedene Wege Energie produzieren:

1. Glukose:
Aus einem Molekul Zucker werden bis zu 36 ATP gebildet. Es wird wenig Sauer-
stoff verbraucht ( 6 Molekule pro Zuckermolekil ), dennoch entstehen hier
viele Abfallprodukte - die sogenannten freien Radikale

2. Fettsauren:
Die Beta-Oxidation, bei dem aus einem Fettmolekil bis zu 106 ATP gebildet wer-
den. Es wird viel Sauerstoff bendtigt (ca. 23 Molekule pro Fettmolekal), es ent-
stehen viel weniger freie Radikale

Nicht vergessen!

Glukose + wenig Sauerstoff
Energieproduktion schnell und hoch - viele freie Radikale

Fettsauren + viel Sauerstoff
Energieproduktion lange und gleichmalig - weniger freie Radikale

Auffallend ist, dass 3 Hauptfaktoren in den letzten 100 Jahren dafur verantwortlich
sind, die unsere Gesundheit in die ,,Krankheit des Westens - Das metabolische Syn-
drom” gefuhrt haben:

1. Einfuhrung von immer mehr Kohlenhydraten in die alltagliche Erndhrung

2. Haltbarmachung von Lebensmitteln und Zufuhr von gesundheitlich bedenklichen
Zusatzstoffen wie z.B NitritpOkelsalze, Geschmacksverstarker/Aromen und Zucker.
Uber verschiedene Wege in der Nahrungsmittelindustrie werden Enzyme und
Fettsdauren zerstort und dadurch auch der Nutzen fur unsere Gesundheit.



3. Entzug der wichtigsten Nahrungsquelle fir unsere Zellen - gesundes Fett !

Umgekehrt die hohe Zufuhr von Industriefetten - Transfette, welche unnaturlich fest
sind und erst bei 70°C flussig werden. Dieser kinstliche Industriebrei verstopft Zell-
membrane, verhindert so den Zellstoffwechsel und verklebt die Blutbahnen.

Eine intelligente Ernahrungsform fir unsere moderne
und anspruchsvolle Lebensweise

Intelligente Food-Strategie

Zucker macht nicht nur siichtig und fett, er macht schlicht und ergreifend krank!

Olwechsel: Nicht fettarm, sondern die richtigen, fettreichen Fette sind wichtig!
Die Food-Strategie enthalt das Weglassen der absoluten No-Go's:

1. Zucker - und Lebensmittel mit allen méglichen Zuckeraustauschstoffen
2. Sussigkeiten, Schokoriegel, Musliriegel, Schokolade unter 70% Kakaogehalt

3. Alle Getranke und Limonaden mit Zucker und Zuckeraustauschstoffen, auch die
meisten sissen Fruchtsafte, wie Apfel-, Trauben- und Orangensaft
(Fructose - Aspartam , Sucralose - Acesulfam)

Backwaren wie Croissants, Kekse, Kuchen - vor allem mit dem Zusatz ,gehartetes Fett
Tiefkihlnahrung wie Pizza - Fertiggerichte - auch TK- GemUse , Gemuse-Konserven
Knabberprodukte, wie Chips oder Salzstangen

Abgepackte Salami, Schinken oder ahnliche Wurstprodukte mit Nitritpockelsalzen

Transfettsauren - Vor allem in Frittiertem und stark Gebratenem enthalten

W ® N o v &

Lightprodukte - also alle reduzierten Fettprodukte wie z.B. 0,1% Joghurt



Eingeschrankte No-Go's - Nur in sehr geringen Mengen erlaubt:

1. Fertige basische Muslis, Bio-Cornflakes nicht gezuckert, Trockenobst
2. Gekeimtes Brot, Vollkorn- oder Konjaknudeln, Vollkorn Reis, Kartoffeln
3. Frische Milchprodukte, Joghurt, Quark, Frischkdse (am besten frisch vom Markt)

4. Quinoa, Buchweizen

Strategie-Joker Nr. 1 - Leichte Ketogene Ernahrung

Meiden Sie 4 Wochen lang alle moglichen Kohlenhydrate. Insbesondere - Brot,
Nudeln, Reis, Kartoffeln, Geback , Musli.

Vor allem keine KH zum Frihstiick und keine zum Abendessen. Diese sind die abso-
luten No-Go's.

Ersetzen Sie Kohlenhydrate Uberwiegend durch Gemduse, wie Brokkoli, Zucchini,
Pakchoi, Spinat, Mangold, Fenchel, Karotten.

Davon kénnen und sollten Sie mdglichst viel am Tag essen , das heiRt mindestens zu
Ihrer Hauptmahlzeit 300 - 400 gr.

Nach diesen 4 Wochen kdnnen Sie beginnen in der Mittagszeit einige Kohlenhyd-
rate zuzufihren, jedoch nur so viele, wie ihr Kérper bendtigt. Das sind in der Regel
zwischen 30 - 50 Gramm. Bemerken Sie eine HeiBhunger-Attacke oder werden Sie
mude, haben Sie schon zu viel !

Erh6hen Sie gleichzeitig den Fettanteil in der Nahrung:

Die besten Fettlieferanten finden Sie auf www.cellamin.com

Frauen beginnen mit ca. 4 Essl6ffel zusatzliches Ol am Tag, dieses mit der Zeit auf 6-8
Essloffel zur Nahrung steigern



Manner beginnen mit 4 Essloffel zusatzliches Ol am Tag mit einer Steigerung auf bis
zu 10 Essloffel zusatzlich.

Dieses Ol sollte bestehen aus ca. 40% Kokosol , 30% Omega 3 Ol wie Leindl oder
Fischdl, 30% hochwertiges Olivendl und Butter.

Bei einer rein ketogenen Didt beziehen Sie 70% Ihrer Kalorien Uber Fette. Die Kohlen-
hydratmenge bleibt bei unter 5%. Bei ca. 2000 Kalorien ware die Fettmenge bei bei
1.400 Kalorien, also 150g Fett am Tag.

Eine reine ketogene Diat von 70% eignet sich fir die Dauer von 4 Wochen und sollte je
nach Gesundheitszustand nur Kurweise erfolgen, um beispielsweise gesundheitliche
Probleme besser in den Griff zu bekommen.

Zu empfehlen sind aber 50% der gesamten Kalorienzufuhr in Fetten, also bei Frauen
ca. 110g und bei Mannern ca. 130g.

Das mag sich nach viel anhoéren, lasst sich aber mit den nachfolgenden Jokern wun-
derbar umsetzten.

Wichtig!

Es kann natirlicher Weise sein das Sie in den ersten 2 Tagen etwas Probleme haben
und sich im Kopf nicht so fit fihlen. Das liegt daran das das Gehirn ca. 3 Tage braucht
um auf die Energiekorper die aus den Fetten kommen umschaltet.



Intelligenter Start in den Tag!

Sie trinken gerne Kaffee oder Tee? Dann kénnen Sie sich jetzt mit einem speziellen
Kaffee oder Tee am Morgen in die Fettverbrennung schiessen.

Joker Nr.1 - Brain-Coffee/Brain-Tea

Der Bulletproof Coffee ist eine interessante Entdeckung, die ursprunglich aus Tibet
stammt.

Das total intelligente daran ist die Fettsauren aus Kokosfett (MCT - mittelkettige
Triglyceride) und Butter mit dem Kaffee im Mixer zu mischen und somit zu einem
sehr geschmackvollen Kaffee mit fettverbrennender Wirkung zu bringen.

Wichtig hierbei ist eine sehr gute Qualitat an Kaffeebohnen, die nicht Schimmel-
pilz belastet sind.

Die Butter sollte auf jeden Fall Bio sein oder zumindest vom Weiderind.

Das Kokosdl/Fett muss nativ sein, auch hier eignet sich am besten Bio.
Quellen daftir finden Sie auf cellamin.com
Noch optimaler geht es wenn Sie ein reines MCT Ol nehmen anstatt Kokosél und
dieses mit Butter mischen. MCT Ol wird vor allem aus Kokosfett und Palmkernél ge-
wonnen und besteht aus Capron-, Capryl-, Caprin- und Laurinsaure. Hauptbestand-
teil ist aber die 8-kettige Caprylsaure, die ohne den Umweg Uber Darm und Galle

direkt in der Leber zu Ketonen gewandelt werden.

Diese Ketone wiederum stehen unseren Zellen, vor allem den Gehirnzellen, sofort als
Energielieferant zur Verflgung.

Beginnen Sie mit 1 Teel6ffel Kokosdl und einem Teeloffel Butter auf ca. 150-200 ml
Kaffee. Wenn Sie sich damit wohl fihlen erhéhen Sie auf jeweils 1 Essloffel.
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Diese Kombination gibt IThren Mitochondrien sofort den besten Sprit, um optimale
Energie zu erzeugen und lasst Thren Organismus in der Fastenphase, jedoch mit er-
hohter Fettverbrennung und viel Energie. Flr die Gehirnleistung ware dann das abso-
lute Highlight nochmals ca. 8 Gramm Lecithin (als Granulat im Reformhaus erhaltlich)
einzurdhren. Das ist dann ein richtiger Brain-Coffee

Interessant!

Kokosol
erhoht die thermogene Wirkung um 50 - 100 %

steigert den Stoffwechsel um fast 50 %
beschleunigt den Stoffwechsel bei Ubergewichtigen bis zu 65 %

Aktiviert BDNF Wachstumsfaktoren (Brain-derived-neutrophic-factors) im Gehirn
die Wachstum, Reparatur und Regeneration der Nervenzellen aktivieren, sowie
den Sehnerv und die Netzhaut (Neurogenese) stimulieren.

Wirkung nach der Mahlzeit: bis zu 24 Stunden

Brain-Tea

Das Ganze geht auch in Verbindung mit Tee.
Machen Sie Morgens eine Mischung aus Kokosfett mit Kokosmuss
Sie loffeln 2 - 3 Teel6ffel genussvoll zu einem weillen - oder grinen Tee dazu.
Der Geschmack ist wunderbar und der Kérper gelangt so auch schnell in die Fett-

verbrennung.

Beginnen Sie morgens also unbedingt mit Fett - dann programmieren Sie Ihren Kor-
per auf Fettverbrennung.

Geben Sie ihrem Kdorper morgens Kohlenhydrate dann programmieren Sie sich auf
Zucker.



Joker Nr. 2 - Stoffwechseldrink Vegan

Unser Korper kann nur dann richtig arbeiten, wenn er alle wichtigen Nahrstoffe und
Energie erhalt. Der Stoffwechsel ist unser Motor: er wandelt unsere Nahrung in Ener-
gie um und leitet Nahrstoffe und ,,Baumaterialien” fur unsere Kérpersubstanz an un-
sere Zellen weiter.

Die Fulle an konzentrierten, bioaktiven Nahrstoffen in diesem Drink versorgen Darm,
Muskeln und Gehirn gleichermal3en fur einen optimalen und leistungsstarken Stoff-
wechsel. Ein Lebensmittel das vitalisiert, aktiviert und neue Energie schenkt.

Das bietet Ihnen der CellAmin Stoffwechseldrink:
» 3 der besten pflanzlichen Eiweisse mit wertvollen Aminosduren, leicht verdaulich

und gut resorbierbar

« Eine Kombination von besonderen Superfoods die einen positiven Einfluss auf
einen gesunden Stoffwechsel haben

« Von Natur aus enthalten Superfoods mehr Vitamine, Mineralien und Spuren-
elemente als gewdhnliche Nahrungsmittel

 Vor allem hoch in natirlichem Calcium und Magnesium

* Durch Fermentation eine Vielzahl an aktiven Enzymen - die Zindkerzen unseres
Stoffwechsels

 Erist schnell verfligbar, schmeckt sehr angenehm, ist als Nahrungsaufwertung
oder als volle Mahlzeit mdéglich, gibt schnelle Energie und halt lange satt

Das enthalt der Stoffwechseldrink nicht:

* Klnstliche Aromastoffe

+ Konservierungsstoffe

* Fullstoffe

* Zucker- und Zuckeraustauschstoffe
* Farbstoffe
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CellAmin ist unterstiitzend bei:

* Energiestoffwechsel
* Blutzuckerspiegel

* Verdauung

* Fettverbrennung

* Muskelaufbau

« Bodyforming

+ Entgiftung

Inhaltsstoffe:

Bio-Reisprotein (80% Proteingehalt), Bio- Mandelprotein, Bio-Hanfprotein (70% Pro-
teingehalt), fermentierte Reiskleie, aktivierte Gerstensprossen, Lecithin, Bio-Maca,
Sangokoralle, Baobab Fruchtpulver, Weizengras-Saftpulver, D-Ribose, Bambus-Silizi-
um, reine Bio-Vanille

Strategie-Joker Nr. 2: Meta-Fasten 8/16

Ideal fur eine schnelle Gewichtsreduktion und Entschlackung und insgesamt eine der
wichtigsten Strategien um dauerhaft Erfolg zu haben!

 Sie essen nur an 8 Stunden am Tag und Uber die Nacht-Fastenphase 16 Stunden
lang nichts.

+ Ist das Abendessen beispielsweise um 19 Uhr, beginnt am nachsten Tag die erste
Nahrungsaufnahme erst um 11 Uhr. Die Zeit vom Aufstehen bis 11 Uhr durfen Sie
mit Fett Uberstehen, am besten mit Brain-Coffe oder anderen erwahnten Jokern.

+ Auf keinen Fall Kohlenhydrate und auch keine Proteine.

« Uben Sie und beginnen Sie mit einer 14 Stunden Fastenphase , allein das wird
schon eine hervorragende Wirkung haben.

* Wenn Sie es schaffen innerhalb der restlichen 8 - 10 Stunden nur 2 statt 3 Mahl-
zeiten zu sich zu nehmen, hat Ubergewicht keine Chance mehr!



Alternative Kombinationen zum Frihstiick:
1. 2 Eier mit %2 Avocado und Alfalfa Sprossen oder Grapefruit

2. Richtiger Frischkase mit viel Fettgehalt + 1 Essloffel Lein -, und 1 Essloffel Olivendl,
feines Krautersalz und gemischten Pfeffer, ein wenig Walnisse oder Kurbis- und
Sonnenblumenkerne dazu, Alfalfa Sprossen oder etwas Grapefruit abschlieBend

3. Joghurt mit 3,5 - 10 % Fettgehalt + 1 ERI. Lein-, und 1 ERBI. Olivendl + Walnusse,
(Wer es gerne suss mag, nimmt noch 1 Tl. Honig hinzu) abschlielend etwas
Grapefruit

4. CellAmin mit den entsprechenden Zutaten:
Anstatt Grapefruit konnen Sie auch eine relativ griine Papaya verwenden. Papaya
hat einen sehr hohen Enzymgehalt. Sobald diese jedoch etwas mehr gereift ist und
suss schmeckt, regen Sie den Insulinhaushalt damit an - also bitte sparsam damit
umgehen.

Alternative Enzyme sind Sprossen. Alfalfa-Sprossen sind fur die meisten Menschen
sehr gut vertraglich. Sprossen gibt es mittlerweile auch im Supermarkt-Kihlregal,
vorzugsweise ist jedoch immer Bio zu empfehlen.

Nach diesem Fruhstuck sind Sie 5 Stunden lang satt und leistungsfahig. Sollte sich
HeiBhunger einstellen, haben Sie einfache Kohlenhydrate, Zucker oder zu susses
Obst verwendet.

Strategie-Joker Nr. 3: Pekanniisse - Schnelle Energie fur zwischendurch
Um die Zeit innerhalb der erlaubten 10 Stunden evtl. zwischen 2 Mahlzeiten zu Uber-
bricken eignen sich am besten Pekannusse.

Diese bestehen zu 70% aus Fett, haben gutes Eiweiss und eignen sich somit ideal als
leichte, ketogene Kost.

Diese gibt es in Natur und leicht gerdstet mit Salz - geschmacklich ein Hit!
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Essen Sie davon bitte nur die Menge an Nussen in einer Portion, die in Ihre rechte
Hand passt.

Alternativ eignen sich auch Walnisse, Mandeln (am besten mind. 6 Stunden in
Wasser eingeweicht) und Kurbiskerne.

Walnusse sollte man nur frisch aus der Schale knacken, da die Gefahr der Schimmel-
pilzbelastung bei offenen Nussen sehr hoch ist.

Strategie-Joker Nr. 4: Keto-Brain-Toffee

Besteht aus 50 - 70 % idealem Fett und eine leichte Susse, die den Blutzucker nicht
ansteigen lasst. Die Fulle an Vitalstoffen halt sie lange fit.

Keto-Brain-Toffee:

* 1 Tasse Kokosol

* 1 Tasse Rosinen

* 1 Tasse Walnisse

* 1 mittelgrolRe Avocado, geschalt und entkernt

* Y Tasse Kokosmus

* 1-2 TL gemahlener Zimt

* 1 TL ungesul3tes Kakaopulver

* Evtl. Ingwer- und/oder Kurkumapulver nach Geschmack

Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine (oder Stabmixer) bei hoher Geschwindigkeit zu
einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Die Mischung in eine etwa 20 x 20 cm groRe
Backform (Auflaufform) drticken und in den Kuhlschrank stellen. Kiihl aufbewahren.

AuBerdem ideal fiuir zwischendurch:

Mandelmus , Kurbiskernmus, Sesammus und Kokosmus. Bitte auch hier nur max.
2 - 3 Teeloffel konsumieren.



Wenn es etwas Susses sein muss dann max. 1 Teel6ffel Honig einrthren. Da der
Honig in Fett und EiweiRR eingebunden ist, 1asst er den Blutzucker in Frieden.

Strategie-Joker Nr. 5:
Wochenstrategie - Fleischfasten: 4 Tage Vegan / 2 Tage Fisch / 1 Tag Fleisch

4 Tage vegane Erndhrung helfen dem Korper besser zu entgiften, im basischen Be-
reich zu bleiben und verbessert die metabolische Stoffwechselsituation. Den Zellen
fehlen dabei einige Aminosduren die in konzentrierter Form nur in tierischen Lebens-
mitteln enthalten sind. Jedoch hat dies den Vorteil, dass die Zellen dadurch die Infor-
mation eines leichten Fastens bekommen.

Ein gutes Rindersteak 1 x die Woche und ab und zu ein Bio-Huhn ist dann wiederum
notwendig, um diese wichtigen Aminosauren zuzufihren. Die Aminosduren steigern
die Fettverbrennung und erhéhen den Aufbau von magerer Muskelmasse.

Ausserdem wichtig fur die Fettverbrennung: Creatin, L-Carnitin und Carnosin.
Ohne Fisch- und Fleischverzehr ist es wesentlich schwieriger, den Kérper optimal zu
versorgen und bedarf in der Regel geeigneter Nahrungserganzungen.

Die Zellen nehmen nach 4 Tagen veganer Ernahrung die Nahrstoffe wieder viel bes-
ser auf, ahnlich wie nach dem Fasten.

Sie kdnnen die vegane Ernahrung naturlich auch auf 5 Tage verlangern, oder als Stoff-
wechsel Intensiv Kur auch 1 - zu 4 Wochen komplett einhalten.

Sollte die erste richtige Mahlzeit bei Ihnen in der Mittagszeit oder auch zur verspa-
teten Mittagszeit, nach 14 Uhr sein, dann waren die nachfolgenden Kombinationen
ideal:

Mittagessen oder 1. Mahlzeit

Vegan:
150 - 200 g. Tempeh (fermentierte Sojabohnen) in verschiedenen Varianten mit Enzymen.
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Vegetarisch:
150 g. frischer Ricotta Kase oder 2 Ruhr- bzw. Spiegeleier.

Fisch:
150 - 200 g. frischer Fisch aus Wildfang oder Angelware. Besonders eignen sich
Hering oder Biolachs

Fleisch:
Bioerzeugnisse oder Weidetiere

+ Als Beilage immer viel grines Gemuse und grine Salate verwenden.
* Kein Brot, keine Nudeln, kein Reis und keine Kartoffeln!

+ Bitte geben Sie Uber das gekochte Gemuse immer je ein Essloffel Butter und
Olivendl hinzu und verwenden sie folgende Enzyme:

Enzym-joker:

* Ume Su - Umeboshi Wiirzsauce
Eine Enzym-Essenz die hauptsachlich von der eingelegten Umeboshi-Aprikose ge-
wonnen wird und dadurch einen sehr hohen Enzymgehalt hat. Ume-Su ist eine
fein-sauerliche Wirzsauce mit salziger Note.
Sie kann ideal fur jedes Gemuse wie auch in den Salat mit verwendet werden.
Erhaltlich in Bioladen.

* Geriebene Bio-Zitrone
Reiben Sie die Zitrone komplett mit der Schale Gber Gemuse, Fleisch, Fisch und
Salaten kombiniert mit Olivendl und Butter. Es macht einen sehr guten Geschmack
und hilft bei der Verdauung. Naturliches Vitamin C kann man fast nie genug
haben!

Viele weitere intelligente Rezeptideen finden Sie auf www.cellamin.com



Alle Mahlzeiten mit grinem Gemuse, Salaten und Sprossen kombinieren.

Grune und vor allem dunkelgriine Gemuse und Salate sind basisch, ausgleichend
und enthalten viel Magnesium, Chlorophyl und Vitamin K2 (vor allem Grunkohl)

Das Gemduse leicht im Wasser oder Dampf garen und mit etwas Ume Su,
Parmesan, Butter und Olivendl/Leindl kombinieren.



c
WW.I.
WM_II
| g

Hier finden Sie die wichtigsten Gemiisesorten sowie Gewiirze im Uberblick:

Gemuse - Gewiirze

* Kurkuma * Grunkohl

« Ingwer «  Wildkrautersalat
« Chilli * Spinat

* Bunter Pfeffer * Brokkoli

» Kardamon » Pak Choi

* Zimt + Mangold

» Sternanis * Gurke

* Rosmarin * Avocado

* Thymian * Fenchel

* Korianderblatter * Rosenkohl

Abendessen:

Ideal ware es naturlich abends eher nichts mehr oder nur eine Kleinigkeit zu essen
und vor allem so gut wie keine Kohlenhydrate zu verwenden.

Diese wirden eher den Zuckerstoffwechsel anregen und dieser wiederum behindert
die Produktion der wichtigsten Hormone in der Nacht, wie zum Beispiel das Wachs-
tumshormon HGH und naturlich die nachtliche Fettverbrennung. Das geht naturlich
nur wenn Sie eine anstandige reichhaltige Mittagsmahlzeit zu sich nehmen konnten.

Interessant

Das Wachstumshormon HGH haélt uns jung, regeneriert unseren Organismus und
baut die Muskulatur auf. HGH regt die Fettverbrennung an und stimuliert alle weite-
ren wichtigen Hormone mit. Es schitzt uns vor einem kardiovaskuldren Risikoprofil
und steigert unsere Lebensqualitat. Das alles leidet bei hoher Kohlenhydratzufuhr
am Abend und leider auch bei maRig hohem Alkoholkonsum!



Falls Sie das Mittagessen Uberbruckt haben, kénnen Sie die Hauptmahlzeit am fruhen
Abend zu sich nehmen. Hier wahlen Sie dann die Kombinationen wie in der Mittags-
mahlzeit beschrieben.

Ansonsten abends ideal:

Alfalfa Sprossen mit Avocado und Ume Su, sehr lecker schmeckt die Avocado als Dip

* % Avocado mit 1 EBlI6ffel Cellamin, 50 ml Mandelmilch ungesuBt, etwas Krauter-
salz, 1 ERI6ffel Olivendl + Schuld Balsamico und etwas Ume Su

*  Warmes Gemuse mit Butter und Avocado Dip

* Ricotta Frischkase -oder Buffelmozarella- oder Burrata mit Oliven - und Leindl
gemischt, dazu halbgetrocknete Tomaten wund frischer Basilikum, sowie
Alfalfasprossen.

* Bio-oder Wildlachs, Seezunge, mit griinem Gemuse

Tipps, um die Fettverbrennung starker anzukurbeln:

* 1000 mg Acetyl-L-Carnitin, am besten als Kapseln

+ Alphaliponsdure kombiniert mit Q 10, erhaltlich bei K6hler Pharma
+ Creatin, - am besten alkalisisertes Creatin

* 1000 mg Taurin als Kapseln

+ 2 x500 mg Magnesium, am besten abends

* 2 -3 Gramm L-Arginin, als Kapsel oder Pulver

* 1-2 Gramm Resveratol - das Jugend- Antioxidants !

Bezugsquellen fur nahezu alle empfohlenen Nahrungsmittel sowie Erganzungen
finden Sie auf www.cellamin.com
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Strategie-Joker Nr. 6: ATP-Leistungs-Topper

Zum Abschluss noch einige mitochondriale Superfoods zum Hochfahren der
ATP Leistung:

Wir wiinschen Ihnen ein langes, energiereiches und genussvolles Leben!
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Anhang:

Inhaltsstoffe CellAmin

Jeder einzelne Rohstoff in diesem Drink ist schon in sich ein Superfood-Komplex und
die synergistische Mischung aus allen ergibt ein richtiges Powerfood!

Der Drink zeichnet sich vor allem aus durch:

* Fermentiertes Reis- und Mandelprotein, Hanfprotein

Beide ergeben zusammen ein vollstandiges Spektrum an allen essentiellen Amino-
sauren mit hohem Gehalt an Arginin. Diese rein pflanzlichen Proteine sind leicht re-
sorbierbar und nicht Gbersauernd. Sie dienen dem Muskelaufbau und deren Erhalt
und schitzen alle wichtigen Zellfunktionen.

* Fermentierte Reiskleie

Die beste Quelle der starksten Tocopherole, also der starksten E-Vitamine in Ihrem
natlrlichem Zusammenhang stellt die Reiskleie dar. Dies ist der wertvollste Teil vom
Reis, der beim Herstellen von weilem Reis entfernt und beim Kochen von braunem
Reis im Wert gemindert wird und deswegen praktisch nie in seiner rohen, wertvolls-
ten Form verzehrt wird. Neben allen Vitaminen der E-Gruppe ist Reiskleie eine Quelle
von B-Vitaminen. Auch hier zeigt sich, dass diese im Verbund besser wirken. Durch
die Fermentation werden die Nahrstoffe leichter verflgbar.



» Aktivierte Gerstensprossen, fermentiert

Aktivierte Gerstensprossen sind keine Nahrungserganzungsprodukte im eigentlichen
Sinne, sondern eine vollstandige und ganzheitliche Nahrung, die eine natirliche und
daher ausgewogene Mischung folgender Vitalstoffe darstellt:

Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Enzyme, langsam verdauliche Kohlenhydrate,
Proteine sowie alle essentiellen Aminosduren. Aktivierte Gerstensprosse eignet sich
daher auch optimal fur den gestressten Zivilisationsmenschen mit seinem Bedurfnis
nach einem ,Snack” fir das Energieloch zwischendurch. Hoher Gehalt an aktiven En-
zymen, die die Zellen aktivieren.

Der hohe Gehalt an BetaGlucane wirkt Anti-entztndlich, stabilisiert den Blutzucker
und starkt das Immunsystem.

* Lecithine
Cholin + Inositol fur die Zellmembrane und mehr Gehirnleistung. Sie starken zudem
die Nerven und schitzen die Darmschleimhaut.

 Maca

Maca ist das Superfood der sidamerikanischen Inka. Heute wird die Knolle als na-
turliches Aphrodisiakum eingesetzt und findet in der Naturheilkunde Anwendung bei
Libidmangel und Potenzproblemen, aber auch bei unerfulltem Kinderwunsch, sowie
in den Wechseljahren. Sportler nutzen Maca ferner zur Leistungsteigerung, wahrend
Kopfarbeiter die von Maca verliehene geistige Wachheit lieben.

e Baobab

»,Baum des Lebens” so heisst der machtige Affenbrotbaum der afrikanischen Savan-
nen. Von den Afrikanern werden fast alle Teile des Baobabs seit Jahrhunderten zur
Herstellung traditioneller Arzneimittel genutzt. Die Frichte des ,,Zauberbaums” sind
echte Superfoods: reich an Vitamin C, Eisen, antioxidativ wirksamen Polyphenolen
und vielen weiteren Vitalstoffen. Zudem fanden Wissenschaftler heraus, dass die Ein-
nahme des Baobab-Pulvers prabiotisch wirkt und somit Darmbeschwerden, wie z. B.
das Reizdarm-Syndrom, lindern kann.

e Sango Coralle

Die Sango Koralle ist ein naturlicher und basischer Mineralstoffkomplex aus Calcium,
Magnesium und uber 70 weiteren Mineralstoffen und Spurenelementen. Die Sango
Meeres Koralle besticht durch ihr ganzheitliches Mineralstoffprofil und kann dadurch



vom menschlichen Organismus optimal aufgenommen und verwertet werden.
Hoher Gehalt an Mineralien und Spurenelemente, vor allem Calcium und Magnesi-
um, optimiert den Fettstoffwechsel und reguliert den Zuckerstoffwechsel.

» Weizengrassaftpulver Chlorophyll
Das Weizengrassaftpulver wirkt blutreinigend, unterstitzt den Aufbau neuer Blutzel-
len und ist zellstéarkend, was eine bessere Sauerstoffversorgung der Zellen bewirkt.

* Bambussilizium

Silicium ist im menschlichen Organismus fur den Stoffwechsel des Bindegewebes,
des Knorpels und der Knochen unverzichtbar. Eine gute Siliciumversorgung hat viel-
faltige positive Auswirkungen auf die Gesundheit. Eine kontinuierlich ausreichende
Aufnahme an Silicium kann eine verjungende Wirkung auf den Korper erzielen. Bin-
degewebe und Sehnen werden straffer und gleichzeitig elastischer. Fingernagel und
Haare bekommen eine bessere Struktur.

Keto-Joker Pekannuss

Pekannusse sind geballte Nahrstoff-Packchen: Mineralstoffe wie Kalzium, Kalium, Ma-
gnesium und Eisen wirken sich glinstig auf die Knochen und auf verschiedene Stoff-
wechselvorgange aus. Der hohe Proteingehalt und verschiedene B-Vitamine schitzen
Nerven und machen das Gehirn leistungsfahiger. Das ebenfalls reichlich enthaltene
Vitamin A schutzt Augen und Schleimhdute. Die vielen ungesattigten Fettsauren in
Pekannussen sind Balsam flir Herz, Gefal3e und Kreislauf. Studien zeigen auBerdem:
Der maRige, aber regelmalige Verzehr von Pekannussen bringt positive Effekte bei
einem erhohten Blutdruck und Cholesterinspiegel.



