RICHTIG DURCHSTARTEN
MIT PROLON®

Mit diesem Guide werden deine 5 Tage
Scheinfasten ein voller Erfolg!
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WIR FREUEN UNS, DASS DU DICH FUR DIE SCHEINFASTEN-DIAT VON
PROLON® ENTSCHIEDEN HAST UND WOLLEN DIR HIERMIT NOCH EIN PAAR
TIPPS AUF DEN WEG GEBEN, DAMIT DEINE 5 FASTENTAGE FUR DICH EIN

VOLLER ERFOLG WERDEN. KEINE SORGE:

DIE PROLON® BOX IST SO KONZIPIERT, DASS DU OHNE GROSSE

VORBEREITUNG UND VORKENNTNISSE DIREKT LOSLEGEN KANNST
UND EINFACH NUR DER ANLEITUNG FOLGEN MUSST.

DENNOCH GIBT ES EIN PAAR DINGE, DIE DU VOR, WAHREND UND NACH
DER SCHEINFASTEN-DIAT TUN KANNST, UM DIR DIE SACHE NOCH ETWAS
EINFACHER ZU MACHEN. VIELLEICHT HAST DU ABER AUCH NOCH EIN PAAR
FRAGEN ODER UNSICHERHEITEN, WAS AUF DICH ZUKOMMT, DIE WIR MIT
DIESEM KLEINEN RATGEBER FUR DICH BEANTWORTEN MOCHTEN. FUR
AUSFUHRLICHERE ANTWORTEN KANNST DU AUCH GERNE UNSEREN BLOG
BESUCHEN ODER UNSERE COMMUNITY BEFRAGEN.
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Wann ist es wieder Zeit fur Prolon®
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VOR DEM FASTEN

1. Bei Vorerkrankungen und regelmaRiger

Medikamenten-Einnahme unbedingt die
Scheinfasten-Diat facharztlich abklaren lassen

Das wichtigste zuerst: Solltest du irgendwelche Vor-
erkrankungen haben und / oder auf eine regelmaRige
Medikamenteneinnahme angewiesen sein, ist es drin-
gend erforderlich, dass du mit deiner Facharztin oder
deinem Facharzt wegen der geplanten Scheinfasten-
Diat Riicksprache haltst. Dies ist vor allem deshalb so
wichtig, da dein Kérper durch das Fasten in den Fettstoff-
wechsel (auch Ketose genannt) ibergehen kann. Dadurch
kommt es unter anderem zu einer veranderten, biochemi-
schen Zusammensetzung deines Blutes, was sich auf den
Verlauf von Krankheiten auswirken kann, aber auch unter

Umsténden die Wirkung von Medikamenten beeinflusst.

Darum solltest du auch wahrend akuter Erkrankungen, wie

grippalen Infekten, Erkéltungen, Darmerkrankungen etc.
auf eine Scheinfasten-Diat verzichten und warten bis du

wieder vollsténdig gesund bist.

Fur eine optimale Wirkung von ProLon® sollte im Idealfall
zwar auf die Einnahme jeglicher Medikamente und Nah-
rungserganzungsmittel verzichtet werden. Dies ist jedoch
aus gesundheitlichen Griinden bei manchen Erkrankungen

nicht moglich. Daher solltest du deine Medikamente

Iy
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ausschlieBlich nur nach facharztlicher Riicksprache

absetzen oder deren Dosierung verandern. Bist du hin-
gegen zwischen 18-65 Jahren und bei normaler Gesundheit,
brauchst du bei der sachgemé&Ben Anwendung von ProLon®

keine Bedenken zu haben.

2. Hol dir Unterstiitzung

Ganz egal, ob es sich um einen Freund, ein Familien-
mitglied oder eine Kollegin handelt. Jemanden wahrend
dieser Zeit an deiner Seite zu haben, kann eine groBBe
Hilfe sein, damit das Fasten zu einem lohnenden Erfolgs-
erlebnis fur dich wird. Wen auch immer du fir deine mo-
ralische Unterstltzung auswahlst, stelle unbedingt sicher,
dass diese Person deinen Optimismus teilt und dich da-
bei motiviert, diese Herausforderung erfolgreich durch-
zuhalten. Noch besser ist es natirlich, wenn du jemanden
findest, mit dem du gemeinsam fasten kannst. Praktische
und moralische Unterstltzung kannst du auBerdem in

unser aktiven Community erhalten.

3. Wahle fuir deine Fastenzeit den richtigen Zeitraum

Wann fiir dich der beste Zeitpunkt zum Fasten ist, be-
stimmst natlrlich ganz allein du selbst. Nur solltest du
grundsatzlich dafir einen Zeitraum wahlen, wahrend dem
du nicht zu sehr unter Stress stehst. Sei es beruflich, kor-

perlich oder emotional. So féllt es dir zum einen leichter,


https://www.facebook.com/groups/1608204615986545




dich auch mental auf das Scheinfasten einzulassen und dich

ganz auf dich selbst und deine Beduirfnisse zu fokussieren.

Auf der anderen Seite kdnnen gerade beim ersten Mal Fas-
ten die ersten 2-3 Tage sowohl korperlich als auch mental
eine Herausforderung sein. Denn innerhalb dieses Zeit-
raums stellt sich dein Kérper vom Glykogenstoffwechsel
auf den Fettstoffwechse um, was mit den Symptomen einer
sogenannten Ketogrippe einhergehen kann. Dies solltest
du bei der Planung deiner 5 Fastentage auf jeden Fall ein-
kalkulieren und daher die ersten 3 Tage entsprechend so
ausrichten, dass du wahrend dieser Zeit nicht zu 100% leis-
tungsfahig sein musst. Auch ist es flir optimale Ergebnisse

sehr wichtig, den Cortisolspiegel (Stresshormon) wéhrend

der Fastentage so niedrig wie moglich zu halten.

Je nachdem kann es daher Sinn machen, an einem Mon-
tag zu beginnen, um das Fasten mit dem Beginn des Wo-
chenendes zu beenden. Genauso Sinn kann es aber auch
machen, an einem Freitag zu beginnen, damit sich dein
Korper am Wochenende in Ruhe umstellen kann und du

daraufhin mit neuer Energie in die Woche starten kannst.

Auch solltest du so planen, dass feierliche Anlasse, bei
denen reichlich aufgetischt wird, nicht in dem Zeitraum di-

rekt davor, wahrend oder direkt nach dem ProLon®-Fasten

stattfinden. Auf diese Weise setzt du dich nicht unndtigen

Versuchungen aus.

. Bereite deinen Korper mit leichter

Kost auf die Fastentage vor

Zusatzlich kannst du deinen Korper bei der Umstellung
unterstltzen, indem du entweder schon die Wochen
davor 16:8 intervallfastest oder 2-3 Tage vor dem
ProLon®-Fasten deinen Speiseplan auf leichte Kost
umstellst. Dabei solltest du insbesondere auf zucker- und
kohlenhydratreiche Nahrungsmittel und Alkohol, aber auch

schwere Kost wie Fleisch und Milchprodukte verzichten.

Gleichzeitig ist es fiir deinen Korper hilfreich, wenn du in
den zwei Tagen vor dem Fasten ganz besonders auf eine
nahrstoffreiche Erndhrung achtest und deine Nahrungszu-
fuhr idealerweise auf 1500 kcal pro Tag reduzierst. Dadurch
leeren sich schon mal die Glykogenspeicher. Wodurch

dein Kérper spater schneller und einfacher in die Fettver-
brennung findet. AuBerdem ist er dann mit allen wichtigen
Nahrstoffen optimal versorgt. Auch wird dein Magendarm-
trakt schon einmal etwas entlastet und auf die verringerte

Nahrungszufuhr vorbereitet.
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Folgende Nahrungsmittel eignen sich optimal fiir
die Vorbereitungstage:

Gemuise:
e dunkelgriines Blattgemlse, Spargel,
Spinat, Kiirbis, Riiben, Tomaten
* mindestens 2 oder mehr Portionen taglich Kreuzblitler,
einschlieBlich Brokkoli, Kohl, Blumenkohl,
Griinkohl oder Rosenkohl

Protein:
¢ wilden Kaltwasser-Fisch (z. B. Lachs, Sardinen oder
Heilbutt); (pestizid- und hormonfrei)
* Bio-Geflligel aus Freilandhaltung

Vermeide hingegen:
e Eier
e Schalentiere

e rotes Fleisch (Rind, Lamm oder Schweinefleisch)

Friichte:
Achte hier vorzugsweise auf kaliumreiche Friichte wie:
* Feigen
* Aprikosen
* Melonen
o Apfel
¢ Birnen
e Himbeeren
® Brombeeren

® Bananen

Vermeiden solltest du hingegen allergie- oder
saurefordernde Friichte einschlieBlich:

e Zitrusfriichte

e Erdbeeren

® Ananas

® Preiselbeeren

* Heidelbeeren

¢ Pflaumen

INHALTSVERZEICHNIS

Fette:

Wahle hier am besten unraffinierte, pflanzliche Fette:
e extra natives Olivendl
¢ Leinsamendl

e Sesamal

Vermeiden solltest du hingegen teilweise
hydrierte Ole und raffinierte Pflanzendle:
® Margarine,
® Backfett
* Mais
e Distel
¢ Sonnenblume

* Raps

Starke- und Getreideprodukte
Wabhle hier:
e \ollkornreis oder aus Vollkornreis hergestellte Produkte
(wie Reisnudeln, Cracker, Getreide)
® Hirse
® Quinoa
e Amaranth
e SiiBkartoffeln

Vermeiden solltest du dagegen raffinierte Kohlenhydrate:
¢ WeiBbrot
e weiler Reis

e Zucker

...sowie Mais und glutenhaltiges Getreide:
® Weizen
o Hafer
® Gerste
® Roggen
e Dinkel
e Kamut

e Khorasan Weizen
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5. Mache deinen Koffeinentzug schon 3 Tage vorher
Trinkst du regelmaBig koffeinhaltigen Kaffee oder Tee, soll-
test du bereits 3-4 Tage vor dem Fastenbeginn auf koffe-
inhaltige Getranke verzichten, um Entzugserscheinungen
— wie Kopfschmerzen oder Abgeschlagenheit — wahrend
dem Fasten zu vermeiden. Diese stellen sich namlich meist
erst nach 2-3 Tagen Entzug ein. AuBerdem kann es helfen
den Koffeinkonsum bis dahin schrittweise auf ein Minimum

zu reduzieren.

Auf Koffein solltest du wahrend des Fastens deshalb ver-
zichten, da dieser nach Abklingen der Wirkung ein ge-
steigertes Hungergeflhl bewirken und auch den Schlaf

verschlechtern kann. Auch ist wissenschaftlich noch nicht

abschlieBend geklart, ob und wie Koffein wahrend des Fas-

tens zu Wechselwirkungen flihren kann. Willst du jedoch

nicht ganzlich darauf verzichten, sollte ein ungestBter Es-

presso oder eine Tasse Griintee pro Tag unbedenklich sein.

. Plane die Essensversorgung der Familie im Vorfeld
Hast du Familie, einen Partner oder Partnerin, fir die du
kochst, kann es hilfreich sein, die Organisation fir die Zeit
der Fastenwoche im Vorfeld zu klaren. Das heif3t, entweder
jemand anders ist fur diese Woche mit Kochen dran. Oder,

wenn es organisatorisch nicht anders geht, kochst du ein-

T
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fach alle Mahlzeiten fur die kommende Woche im Voraus

und frierst diese bis zum Verzehr ein. So musst du nicht
wahrend deiner Fastentage mit leerem Magen fir deine
Familie leckeres Essen kochen und darfst selber nur eine
kleine Portion Suppe mit Kohlcrackern essen. Auch soll-
test du dir im Vorfeld tberlegen, ob du deine Mahlzeiten
zusammen mit der Familie, die normal isst, am Tisch ein-
nimmst oder doch lieber alleine, um deinen Appetit nicht

unndtig herauszufordern.

. Abflihren: ja oder nein?

Bei einer klassischen Heilfastenkur, besonders in einer Fas-
tenklinik, wird in aller Regel am Tag vor dem Fastenbeginn
mit Glaubersalz abgeflhrt. Um es kurz zu machen: Bei Pro-
Lon® ist Abfihren nicht erforderlich. Denn hier handelt es
sich um eine Scheinfasten-Diat, was bedeutet, dass man
weiterhin feste Nahrung zu sich nimmt und die Magen-
Darm-Funktionen auch Uber die Fastentage hinweg bean-
sprucht werden. Wer trotzdem abfiihren mochte, kann das

natlrlich gerne tun.

1



.
WAHREND
DEM FASTEN

1. Trinke viel Wasser

Der einfachste Tipp zuerst: Trinke wéhrend der Fastentage
ausreichend Wasser! Versuche daher Uber den Tag verteilt
mindestens 8 Glaser (jeweils 250 ml) Wasser zu dir zu nehmen.
Trinke am besten schon direkt nach dem Aufstehen und dann
noch einmal vor dem Schlafengehen ein volles Glas. Abends
vor dem Schlafen hilft lauwarmes Wasser besonders gut. Das
beruhigt den Magen und gibt ein angenehmeres und langer

anhaltendes Véllegeflhl als kaltes Wasser.

Aber Achtung: vor dem Schlafen solltest du auch nicht mehr
zu viel Flussigkeit aufnehmen, damit du gut durchschlafen
kannst. Um tagstiber genug zu trinken, kann es dir helfen,
bei der Arbeit am Schreibtisch stets eine Wasserflasche griff-
bereit zu halten. Ist dir reines Wasser auf Dauer zu langweilig,
kannst du es auch mit ein wenig Kohlséure versehen. Das
peppt nicht nur das Wasser mit etwas Sprudel auf, sondern
hilft auBerdem dabei, dem Magen zusétzlich Véllegefihl zu
verleihen und so das Hungergefihl noch besser in Schach

zu halten. Aber Achtung vor zu viel Kohlensaure. Denn das

kann zu einem Ubersduerten Magen flhren.

2. Sei aktiv und geh nach drauf8en

Wahrend beim mehrtagigen Fasten von intensivem Training
abgeraten wird, ist méBige Bewegung durchaus zu empfeh-
len. Eine der besten Aktivitdten, die du wahrend dem mehr-
tagigen Fasten daher durchfiihren kannst, sind Spazierenge-
hen, Wandern, Nordic Walking oder Joggen. Ganz egal, ob
es nur ein paar Blocks sind oder dein Lieblingswanderweg.
Ein Spaziergang dient nicht nur hervorragend als Ablen-
kung. Sondern er hilft dir, Kérper und Geist in Form zu hal-
ten, deine Gedanken vom Essen wegzulenken und verstarkt

auBerdem die positiven Effekte des Fastens.

3. Sei produktiv!
Wenn du deinen Koérper und Geist standig beschaftigt

haltst und ablenkst, ist es weniger wahrscheinlich, dass du
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die ganze Zeit an deinen Appetit denken musst. Ganz egal,

ob Hausarbeit, Arbeiten, persénliche Hobbies oder wert-
volle Zeit mit Familie oder Freunden, du wirst auf jeden
Fall davon profitieren, deinen Alltag aktiv und produktiv
zu gestalten. Pass aber auf, dass deine Aktivitaten nicht in

Stress ausarten.

. Ube dich in Achtsamkeit und suche

gezielt nach Entspannung

Steigere taglich deine geistige Leistungsfahigkeit am bes-
ten mithilfe einer entspannenden Meditation. Achtsamkeits-
Ubungen erhéhen die Leistungsfahigkeit und helfen dabei,
die gesteckten Ziele zu erreichen. Meditation ist komplettes
Neuland fiir dich? Kein Problem: Es gibt zahlreiche Apps
und YouTube-Videos, die dir beim Einstieg helfen.

. Achte auf deinen Schlaf!

Guter, ausreichender Schlaf — bei Erwachsenen in der
Regel zwischen 7 und 9 Stunden — ist nicht nur fir die
geistige und kdrperliche Gesundheit von entscheidender
Bedeutung. Er hilft auch dabei, HeiBhungerattacken zu
vermeiden. AuBerdem kdnnen sich wahrend dem Schlaf
dein Kérper und Geist vom Stress des Alltags erholen, so
dass du dich am néchsten Tag wieder mit neuer Energie

den Herausforderungen des Fastens stellen kannst.
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1.
NACH
DEM FASTEN

Herzlichen Glickwunsch: Du hast es geschafft und kannst

wirklich stolz auf dich sein! Nun liegt es an dir, den gesund-
heitlichen Reset deines Kérpers auch weiterhin zu pflegen.

Daher gibt es hier nun ein paar Tipps und Rezeptideen, die
dir beim erfolgreichen Ubergang nach dem Fasten mit

ProLon® helfen.

1. Mute deinem Kodrper nach dem Fasten nicht zu viel zu
Zwar solltest du dich nach den Fastentagen ohnehin voll
leistungsféhig und voller Energie fuhlen. Trotzdem muss
sich dein Korper erst wieder an die normale Erndhrung

gewdhnen. Gehe die ersten Tage nach dem Fasten daher

lieber etwas ruhiger an und stiirze dich nicht gleich wieder

mit 120% in den Alltag.
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2. Ernahre dich insbesondere die 1-2 Tage

danach mit leichter Kost

Du wirst durch das Scheinfasten sicherlich ein paar Kilo-
gramm abgenommen haben. Um das Risiko eines JoJo-Ef-
fekts auszuschlieBen und um deinem Korper die Méglich-
keit zu geben, sich wieder an feste Nahrung zu gewdhnen,
solltest du in den ersten 1-2 Tagen nach dem Fasten, wie
bereits auch an den Vorbereitungstagen, auf leichte und

kalorienarme Kost setzen.

Dazu geben wir dir folgende Empfehlungen:

e Esse zuckerreiche Frichte nur in Mal3en, d. h.

insgesamt nicht mehr als 10 g Zucker am Tag.

e Nimm nur sehr wenig zuckerhaltige Getranke,

raffinierte Nudeln, Brot oder wei3en Reis zu dir.

e Esse nur in geringen Mengen Fleisch, Fisch, Kase
und andere tierische Produkte. Wenn du tierische
Produkte essen méchtest, wahle Fischprodukte von

besonders guter Qualitat.

* Versuche maglichst auf eine breite Auswahl an

unterschiedlichen Gemdisesorten zurlickzugreifen.

® Ziehe ungesiiBte Kokosnuss, Haselnuss, Cashew oder

Mandelmilch gegeniber tierischer Milch vor

* Setze auf ungesattigte Fette (Olivendl, Nisse,
Avocados) und verzichte dagegen auf geséttigte Fette
(Butter, Schmalz, Fleisch, frittierte Lebensmittel,

diverse Backwaren).
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Ein Spaziergang dient nicht nur
hervorragend als Ablenkung. Sondern er
NILtEt air, Korper und Geist in FORmSZE
hatten, deine Gedanken voni ESSen
We szutenken.
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Bei den folgenden Rezepten und Zutaten handelt es sich
lediglich um Vorschlage. Falls du in irgendeiner Form er-
nahrungsbedingten Einschrankungen unterliegst, bespre-
che deine Erndhrungspléne fiir den Ubergangstag bitte mit
deiner Arztin oder deinem Arzt. Hier sind nun einige Bei-
spiele, was du am Tag nach dem Fasten essen kannst.

Friuhstiick

Die meisten sind am 6. Tag nicht so hungrig, wie sie es sich
wahrend dem Fasten vorgestellt haben. Daher empfehlen
wir dir, zunachst nur ein leichtes Frihstick zu dir zu nehmen.

Wenn du hierbei nicht auf Koffein verzichten willst, achte da-

rauf, dass du keine Milch oder Sahne hinzufligst. Alternativ
kannst du diese auch durch pflanzliche Milch wie Mandel- Studentenfutter
oder Haselnussmilch ersetzen. Als Zwischensnack empfehlen wir ein eigenes Studentenfutter

zusammen zu mixen. Bestehend aus:
Rezept - Avocado Toast
* Mandeln

Zutaten fir eine Portion: ..
e PekannUsse

’ ?vocado & e Cashewkerne
o 7Zit . .
VI ;ﬁ(ne Sz Sdiistiers e getrocknete Heidelbeeren
. toast - ~
B eine Scheibe e dunkle Schokolade (min. 70 % Kakao-Gehalt)
® gemahlener roter Pfeffer eine groBzigige Prise
e Olivendl 1% Essloffel Mittagessen

. Auch wenn du wahrscheinlich von deinem 5-Tage-Fasten
Zubereitung: d el el TS e 15
avon erstmal gen aben wirst, is e auch am Uber-
1. Eine halbe Avocado aushohlen und in einer mittelgroBBen ! t' = ;g e @ v:,l f|" du.pp I\/L|J -
Schissel mit gemahlenem Pfeffer, frischem Zitronensaft jénfgls agdem;: IRl lgT\/I't’[cD athhind e:len agden. or.me
r folgende e zum agessen und spare davon ein
und Olivendl vermischen. Achte dabei auf grobe und nicht I ; g" ; Hppe 24 - N P ! |
: : wenig fur dein Abendessen auf.
zu cremige Konsistenz.

2. Toaste ein Scheibe Vollkornbrot. Rezepte - Grunkohl & Karottensuppe

3. Verteile die Avocado-Mischung auf dem Toast und garnie- Zutaten fiir 4 Portionen:

re mit Uberschissigem Zitronensaft und Pfefferflocken. © leshanlEher el el L
, : : e Karotten 1 groBe
4. Viel SpalB beim GenieBen! )
e Selleriestangen 1
Snack e Kichererbsen 200 g eingelegt
Auch hier gilt: Setze auf leichte Kost und horche auf e Pilze 7% Tasse
deinen Kérper. Denn vielleicht brauchst du an diesem Tag * WeiBe Zwiebeln ]

auch gar keinen Snack.

16
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4 Portionen:
5 Zehen

je nach Geschmack

Gewlirze:
¢ Knoblauch
e Zitronensaft
4 Tassen
W Teeldffel
W Teeldffel
W Teeloffel

e GemUsebrihe
e Roter Pfeffer
e Schwarzer Pfeffer

e Kurkuma

Zubereitung:

1. Olivendl in einem groBBen Topf bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen und Zwiebel, Sellerie und Karotten
minutenlang anbraten. Dann Champignons und Knoblauch
hinzufiigen und fir zusatzliche 3 Minuten weiterrihren.

2. Gemusebrlhe, Zitronensaft, Paprika, Kurkuma, Salz und
Kichererbsen unterriihren. Abdecken und 15 Minuten
kocheln lassen.

3. Griinkohl dazugeben und weitere 3—-5 Minuten kdcheln lassen.

4. Falls du das Gericht etwas aufpeppen méchtest, garnie-
re deine Suppe mit einer Zitronenscheibe und flige noch
Pfefferflocken hinzu.

5. Jetzt heiBBt es nur noch genieBen!

Abendessen

Denke daran, auf deinen Kérper zu héren und so zu essen,
wie es sich fur dich gut anflhlt. Denn heute ist ein Tag, an
dem du es langsam und kontrolliert angehen solltest, wenn
du den Fastenmodus optimal verlassen und in die Ernah-
rungsphase eintreten mochtest.

(Hinweis: Sofern du keine Walniisse magst, kannst du die

Nusse auch durch eine Avocado auf dem Gemlse ersetzen.)

Rezept - Gerdstetes Gemiise mit Walniissen:

Zutaten fir 3 Portionen:
® gelbe Paprika Y kleine Paprika

in Wiirfel geschnitten

® rote Paprika Y kleine Paprika

in Wiirfel geschnitten

2 Zehen, gehackt

60 g, halbieren

Y rote Zwiebeln

e Knoblauch
e Portobella-Pilze
e rote Zwiebeln

in Wiirfel geschnitten

INHALTSVERZEICHNIS

e Zucchini

1, dick geschnitten
® Sommerkirbis % dick geschnitten

e frischer Basilikum ¥ Esslotfel, geschnitten

® WalnUsse %4 gehackt
e Olivendl 1 %2 Teeldftel

e Balsamico 1 Teeloffel

* Meersalz 1/8 Teeloftfel
® Meersalz 1 Teeloffel
e Olivendl 1 Essloffel

Zubereitung:

1. Ofen auf 200 °C vorheizen. Mische die Paprika, Zwiebeln
und Champignons in einer groBen Schiissel mit Olivendl
und Salz. Sobald alles Gemiise ausreichend mit Ol bedeckt
ist, legst du das Gemdse auf ein groBes Backblech. Stell
dabei sicher, dass das Gemise einschichtig auf dem Blech
verteilt ist, ohne dass es dabei libereinander liegt. Danach
8-10 Minuten garen lassen.

2. Flige Zucchini, gelben Kirbis und Knoblauch hinzu und mi-
sche es mit dem anderen Gemdse. Flige auBerdem dem
Gemlse Walnisse hinzu und lass es entweder fiir 5-10 Mi-
nuten gemeinsam abkihlen. Du kannst aber auch das Ge-
muse mit den Walnissen rosten, bis sie knusprig sind.

3. Balsamico-Essig dartiber traufeln und mit dem Gemuse
vermischen. Mit Basilikum bestreuen.

Optional: Frische Avocado dartliber geben.

4. GenieBBen!

17
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3. Fuhle dich wohl in deinem Korper und suche
nach Dingen, die dir guttun
Nach dem Fasten ist auch ein ausgezeichneter Moment,
deinen bisherigen Lebensstil zu reflektieren und ungesun-
de Gewohnheiten durch gestindere Alternativen zu erset-
zen. So gelingt es dir, die positive Energie und das tolle
Korpergefiihl, das du durch das Fasten gewonnen hast,

noch maoglichst lange beizubehalten.

Wenn du deinen Erndhrungsstil gestinder gestalten moch-
test, bietet die Longevita-Diat, als eine optimierte Variante

der mediterranen Diat, tolle Rezept-Ideen.

Die ProLon® Longevity Diet Einkaufsliste
Hier findest du eine Liste der Artikel, die du nach den
Vorgaben der Langlebigkeitsdiat einkaufen kannst.

Pflanzliche Produkte

e Weif3: Lauch, Knoblauch, Zwiebel, Blumenkohl, Pilze

* Rot: Rote Beete, Paprika, saisonale Bio-Erdbeeren,
Preiselbeeren

® Gelb & Orange: Butternut Squash, Karotten,
gelbe Paprika, Kiirbis, Zitronen, StiBkartoffeln

e Grin: Brokkoli, Griinkohl, Pak Choi, Kohl, Rosenkohl,
Gurken, Sellerie, griine Paprika, Zucchini, Avocado,
Oliven, Limette

® Blau & Purpurrot: purpurroter Kohl, Aubergine,

organische Blaubeeren, schwarze Beeren

Frische Krauter und Gewiirze

® Basilikum * Paprika

® Bockshornklee e Schwarzer

e Thymian e Pfeffer-Cayenne
* Meersalz ® Ingwer

e Lorbeerblatter
¢ Safran

e Kurkuma

Vorrats-Artikel

e Olivendl

® Macadamianisse
e Apfelessig

e Hilsenfriichte

e Cashewkerne

e Kirbiskerne

e Mandel

e Pekannisse

e Walnuss

e Quinoa

e Stahl geschnittener

Hafer

e Naturreis

INHALTSVERZEICHNIS

Gekdhlt
e Mandelmilch
e Kokosmilch
e Cashewmilch

* Hummus

Meeresfriichte
e Wild gefangener Lachs
e Sardinen

e Kabeljau

Das Variieren und Anpassen dieser gesunden Zutaten in an-

gemessenen Portionen stellt fir deinen Stoffwechsel eine

groBartige Mdglichkeit dar, um deinen gesamten Plan fur

gesunde Erndhrung zwischen den ProLon®-Zyklen zu unter-

stitzen. Womit wir bei der nachsten Frage wéren...
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V.
WANN IST €S WIEDER
ZEIT FUR PROLON®?

Das hangt von deinem Kdérpergewicht, deinen
Ausgangswerten und der Einschatzung deines Arztes ab.
Je nachdem kannst du ProLon® 1-12 Mal im Jahr anwenden,

abhéngig von deinem Gesundheitszustand.

Je nach individuellen Zielen kannst du nach Absprache mit

deinem Arzt ProLon® bis zu 12 Mal im Jahr durchfihren.

Gesunde Menschen mit Idealgewicht profitieren ebenfalls von
einer regelmaBigen Anwendung. In diesem Fall ist es fir dich
ausreichend, ProLon® 1-4 Mal im Jahr anzuwenden.

Auch hier gilt: Bei gesundheitlichen Einschrankungen wende

dich bitte vor Beginn des néchsten Scheinfastens an deinen Arzt.
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Nach dem Fasten ist auch ein
ausgezeichneter Moment, deinen
bisherigen Lebensstil zu reflektieren und
ungesunde Gewohnheiten durch
gesundere Alternativen zu ersetzen.
So gelingt es dir, die positive Energie und
das tolle Korpergefuhl, das du durch das
Fasten gewonnen hast, noch moglichst
lange beizubehalten.
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https://www.facebook.com/groups/1608204615986545

