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COL
Stoffwechsel-
programm (CSP)

Grundprogramm

Ein paar Pfund zuviel? Wir helfen Ihnen!

Entschlackung, Stoffwechselaktivierung,
Darmregulation
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Wichtige Hinweise

Lesen Sie bitte die folgenden Hinweise flr das COL-Stoffwechselpro-
gramm (CSP), um die besten Resultate zu erzielen.

Wenn Sie an chronischen oder schweren Krankheiten leiden (z. B.
krankhafter Veranderung der Schilddrise) oder Medikamente ein-
nehmen, sollten Sie vor Beginn des Systems unbedingt mit lhrem
Arzt oder Therapeuten sprechen.

Personen mit starker korperlicher Anstrengung oder Stress sollten
das CSP mit einer héheren Kalorienanzahl durchfiihren oder einen
geeigneten Zeitpunkt flr den Start wahlen.

Das CSP ist ungeeignet fur Schwangere und Kinder.

Die hier veroffentlichten Inhalte und Ratschlage wurden mit groiter
Sorgfalt recherchiert, erarbeitet und Uberpruft. Eine Garantie daflr
kann jedoch nicht ibernommen werden.

Jeder sollte mit seiner Gesundheit und den vorliegenden Informati-
onen verantwortungsbewusst umgehen und sich bei Beschwerden
oder Krankheiten rechtzeitig therapeutischen Rat einholen.

Erfolge kdnnen nicht versprochen werden. Um sein Gewicht zu
reduzieren ist eine ausgewogene, kalorienbewusste Ernahrung
und ausreichend Bewegung notwendig

Jegliche Haftung fiir Sach-, Personen- und Vermdgensschaden wird
ausgeschlossen.
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Gewichtsmanagement mit dem CSP

Das CSP lasst genau die Fettreserven wegschmelzen, die sich bei
den herkommlichen Diaten den Abbau so hartnackig verweigern. Es
hilft, die Uberflussigen Pfunde an den Problemzonen wie Bauch,
Hufte, Oberschenkel und Oberarmen loszuwerden. Das System ist
sowohl fur Frauen als auch fur Manner geeignet.

Dank dem CSP konnen Sie in einem Zeitraum von drei Wochen bis
zu rund 10% lhres Korpergewichts verlieren.

Frauen ca. 8-10%

Manner ca. 10-12%

Die positiven Effekte

e das Stoffwechselprogramm ist keine Diat !
e der Gewichtsverlust ist schneller und nachhaltiger, als bei

herkdmmlichen Diaten
o die lastigen und Uberschussigen Fettpolster an Bauch, Po,
Oberschenkel und Oberarmen werden abgebaut, nicht
Wasser und Muskelmasse
grolie Hungergefiuhle bleiben aus
Leistungsfahigkeit und gute Laune bleiben erhalten
die Korperkonturen werden gestrafft
die Haut wird elastisch und straff
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Ablaufschema

2 Tage 21 Tage U ___
Vorbereitung B Reduktion Stabilisierung

Das COL-Stoffwechselprogramm (CSP) dauert drei Wochen (21
Tage).

Die beiden Tage davor gelten als Vorbereitungsphase. In den drei
Wochen nach der Reduktion des Kérperfettanteils, der sogenannten
Stabilisierungsphase, geht es darum, das Gewicht gut im Blick zu
behalten.

In der Reduktions-Phase kdnnen Sie 8-12% lhres Kdrpergewichts
abnehmen (Frauen etwas weniger, Manner etwas mehr).

Frauen konnen, je nach Ausgangssituation, bis zu 2 KleidergroRen
verlieren.

Eine Gewichtsreduktion Uber diese Werte hinaus ist eher unwahr-
scheinlich, aber nicht unmaglich.

Ohne die genaue Einhaltung des Ablaufschemas wirden Sie die Re-
duktions-Phase wahrscheinlich nicht durchhalten. Sie wirden zwar
etwas abnehmen, hatten aber standig Hunger, waren mude, schwach
und schlecht gelaunt.
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Zwei Vorbereitungstage (Tag 1 und 2)

Unmittelbar vor Beginn der Reduktions-Phase liegt die zweitagige
Vorbereitungsphase. Auch wenn es paradox klingt, an diesen beiden
Tagen geht es nur um eines:

Viel zu essen, um den Stoffwechsel richtig anzukurbeln!

Essen Sie an den beiden Vorbereitungstagen maglichst fettreiche
Lebensmittel mit vor allem guten und gesunden Fetten wie Olivendl,
NUsse, Avocados oder Lachs.

Sie sollten moglichst viel Energie aufnehmen. Die eingenommenen
Kalorien sind wichtig, um den Stoffwechsel anzukurbeln und um in
der ersten Woche eventuell aufkommendes Hungergefihl zu redu-
Zieren.

Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie in den ersten beiden Tagen
minimal zunehmen. Sie werden alles innerhalb klrzester Zeit wieder
los.

An Tag 3 beginnen sie mit der taglichen Einnahme der
Komponenten des COL Stoffwechselprogramms. Nehmen Sie
diese Stoffe die nachsten 21 Tage taglich nach der Anleitung ein.
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KorpermaBe und Gewicht

Stellen Sie sich am Morgen des ersten Tages auf die Waage und
notieren Sie lhr aktuelles Gewicht.

Wiegen Sie sich an jedem Morgen nach dem Aufstehen und
schreiben Sie lhre Abnehmerfolge auf.

Messen und notieren Sie mit einem MalRband einmal pro Woche lhre
Korpermalie (Hufte, Taille, etc.).

Vielleicht mochten Sie lhre Ausgangssituation auf einem Foto fest-
halten.

Am Besten in Badekleidung von vorne und von der Seite aufgenom-
men.

Hinweise

Sie sollten sich wahrend des gesamten Zeitraums immer zur gleichen
Zeit wiegen z. B. nach dem Aufstehen und dem Gang zur Toilette. Am
Besten unbekleidet oder in ahnlicher Kleidung wie einem T-Shirt.

Verwenden Sie eine moderne Waage. Die meisten elektronischen
Waagen haben eine Genauigkeit von 0,1 kg.
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21 Tage Reduktions-Phase (Tag 3 - 23)

Die Reduktions-Phase von insgesamt 21 Tagen Lange ist das Herz-
stick des COL-Stoffwechselprogramms.

Sie schliel3t sich unmittelbar an die beiden Vorbereitungstage an.

Die Reduktions-Phase hat einfache Regeln:

Nehmen Sie nur die in der Nahrungsliste als ,positiv* klassifizierten
Lebensmittel zu sich.

Hinweise

Machen Sie nach zwei unmittelbar aufeinander folgenden Reduk-
tions-Phasen eine Pause, bevor Sie eine dritte beginnen.

Sollten Sie Ihr Wunschgewicht schon vor Ende der ersten Reduk-
tions-Phase erreicht haben fahren Sie weiter fort, erhdhen aber die
tagliche Kalorienzahl.

Die Korperzellen bendtigen die 21 Tage, um das neue ,Programm®
zu integrieren.
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Tagesablaufplan COL Gewichtsmanagement

Morgens

. 2 gehaufte ERI6ffel Basisversorgung in 250 ml Wasser oder Saft
(Schuttelbecher)

» direkt vor dem Fruhstick 1 ERIoffel COL-Apfelessig in 1 Glas
Wasser

Zwischendurch (Vormittag)

* 2 gehaufte ERIOffel Figur Aktiv und 1 gestrichenen Teeloffel COL-
Zimt in 250 ml Hafermilch (oder wahlweise Milch 0,1% Fett)

* 1 Apfel
aus Liste :

Mittags

« direkt vor dem Mittag 1 ERI6ffel COL-Apfelessig in 1 Glas Wasser
» aus Liste :

Zwischendurch (Nachmittag)

* 2 gehaufte ERI6ffel Figur Aktiv und 1 gestrichenen Teeloffel COL-
Zimt in 250 ml Hafermilch (oder wahlweise Milch 0,1% Fett)
* 1 Apfel

* aus Liste :
Abends

 direkt vor dem Abendessen 1 ERI6ffel COL-Apfelessig in 1 Glas
Wasser
* aus Liste:

Direkt vor dem Schlafengehen
* 2 gehaufte Teeldffel Ortho 17 in 1 Glas stillem Wasser

Trinken Sie liber den Tag verteilt mind. 2 Liter stilles Wasser

oder Krautertee!
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Wenn Sie das Stoffwechselprogramm um einen Tag unterbrechen
mussen oder ,sindigen®, kann dies einen Rickschlag bedeuten.

Kehren Sie dann so schnell wie mdglich zum Plan zurlck.
Wahl der geeigneten Lebensmittel

Verwenden Sie ausschlieBlich die Lebensmittel, die fir das
COL-Stoffwechselprogramm geeignet sind.

Alle Lebensmittel, die nicht ausdriicklich empfohlen sind, sind
ungeeignet.

» Verwenden Sie eine Klichenwaage, um die Mengen abzuwiegen.
Wiegen Sie alle Lebensmittel in frischem Zustand.

« Essen Sie kein Fett (z. B. Butter, Ol, Olivendl, Margarine, Milch,
etc.) Bereiten Sie alle Mahlzeiten fettfrei zu, z. B. Grillen, Braten in
der Teflonpfanne, Garen im Rémertopf oder in Alufolie.

* Die Liste der geeigneten und ungeeigneten Lebensmittel basiert
auf den Original-Empfehlungen von Dr. Simeons. Da diese noch
aus den 50er Jahren stammt, konnte mit dem heutigen Wissen
und dem erweiterten Angebot an Lebensmitteln (z. B. fettreduzier-
ter HUttenkase) die ursprungliche Tabelle der geeigneten Lebens-
mittel um einige Nahrungsmittel erweitert werden.
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Proteine (Fleisch, Gefliigel, Fisch)

Verwenden Sie frisches, mageres Fleisch, Geflligel oder Fisch
Entfernen Sie sichtbares Fett und die Haut

Essen Sie jeden Tag zu zwei Mahlzeiten Proteine (mittags und
abends)

Essen Sie je 100 g Proteine (Fleisch/Fisch oder andere Proteine)
pro Mahlzeit

Lassen Sie keine Protein-Mahlzeit aus und reduzieren Sie nicht
die Menge. Proteine sind sehr wichtig fir den Muskelaufbau. Wenn
Sie nicht ausreichend Proteine essen, lagern Sie Wasser ein und
verringern dadurch den Gewichtsabbau

Nehmen Sie 2x taglich Figur Aktiv fir eine optimale Proteinver-
sorgung zusatzlich zu den Mahlzeiten ein. Hier empfiehlt sich die
Einnahme zwischen Fruhstick und Mittagessen, sowie zwischen
Mittag- und Abendessen

Sollte Sie der ,kleine Hunger* zwischendurch erwischen, kénnen
Sie aber auch jederzeit eine zusatzliche Portion Figur Aktiv zu
sich nehmen
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Gemiise

* Verwenden Sie frischen Salat und Gemise, wenn moglich aus
biologischem Anbau. Tiefgefrorenes Gemuse ist erlaubt, Dosen-
gemuse ist ungeeignet

» Die empfohlene Menge ist ca. 100 g (Frischware) pro Mahlzeit. Bei
Gemluse sind die Regeln allerdings nicht so streng. Sie kdénnen
auch mehr Gemuse pro Mahlzeit essen

. Essen Sie mittags vorzugsweise Salat und am Abend eher Gemu-
se zu lhren Proteinen. Abends ist Salat schwerer verdaulich

Obst

* Verwenden Sie frisches Obst, wenn moglich aus biologischem An-
bau. Dosenfrichte sind ungeeignet

+ Essen Sie Obst tagsuber, nicht abends und nach dem Abendes-
sen

Welche Nahrungsmittel konkret fiir das COL-Stoffwechselpro-
gramm geeignet sind, entnehmen Sie bitte der separaten Bro-
schiire ,,COL Stoffwechselprogramm Nahrungsmittellisten”
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Hinweise

Einige Menschen haben vor allem wahrend der ersten Woche des
Stoffwechselprogramms etwas Hunger. Ein Grund hierfir kann u. a.
sein, dass die Vorbereitungstage nicht konsequent durchgefihrt
wurden. Es ist deshalb wichtig, die beiden ,Schlemmertage“ ernst zu
nehmen.

Machen Sie sich den Unterschied zwischen Hunger und dem Gefuhl
eines leeren Magens bewusst. Durch die veranderten Essgewohn-
heiten ist die Menge an Nahrungsmitteln, die Sie taglich zu sich
nehmen, gering. Ihr Magen und lhr Sattigungsgefuhl wird sich daher
umstellen.

Wenn Sie trotzdem Hunger spiren, nehmen Sie einen zusatzlichen
Figur Aktiv Drink zu sich und trinken Sie ab und zu eine Tasse
heillen Tee.

Tipps fiir die Reduktions-Phase

» Sorgen Sie fur ausreichend Bewegung und frische Luft. Joggen,
Yoga oder Gymnastik sind sehr gut. Vermeiden Sie hingegen sehr
anstrengende Sportarten

* Vermeiden Sie ungeeignete Lebensmittel, auch alles andere, was
Fette und Zucker enthalten kann (z. B. Kaugummi, Hustensaft,
Halstabletten). Lesen Sie sich die Packungsbeilagen mit den
Inhaltsstoffen genau durch. Nehmen Sie keine zusatzlichen
Appetitzigler zu sich

» Legen Sie wahrend der Reduktions-Phase eventuell einen ,Apfel-
tag“ ein. Insbesondere wenn Sie einige Tage hintereinander nicht
mehr abnehmen. Essen Sie an diesem Tag nichts anderes als
sechs Apfel

* Nehmen Sie 1-2 x wdchentlich ein Basenbad, um die Entgiftung
uber die Haut zu fordern. Basenbader sind eine sehr effektive Me-
thode, Saureschlacken und Gifte direkt Uber die Haut auszuschei-
den. Auch basischen FuRbader sind gut geeignet
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* Gehen Sie regelmalig in die Sauna. Das entschlackt den Koérper
zusatzlich und regt den Stoffwechsel an

Tipps bei Beschwerden

Sollten Sie wahrend der Reduktions-Phase Beschwerden haben, die
langer als drei Tage andauern, beraten Sie sich mit einem Arzt

» Die Einnahme der Pille zur Empfangnisverhitung ist wahrend der
Reduktions-Phase mdglich. Fangen Sie mit der Diat erst nach der
monatlichen Periode an

» Das Gewichtsreduktionssystem kann bei einigen Menschen u. a.
korperlichen Nebenwirkungen haben, da sich die Essgewohnhei-
ten erheblich andern

» Kopfschmerzen: Vor allem wahrend der ersten Woche. Wenn Sie
Kopfschmerzen bekommen, trinken Sie stilles Wasser oder
machen einen Spaziergang an der frischen Luft

» Leichte Schwindelgefiihle: Diese verschwinden in der Regel nach
der ersten Woche. Meiden Sie gréiere Anstrengungen, seien sie
korperlicher oder psychischer Natur

» Leichte Muskelschmerzen, die sich wie Muskelkater anflihlen. Das
Dahinschmelzen des Uberschussigen Fettes macht die Muskeln zu
lang, sie mussen sich erst an die neue Situation anpassen. Bewe-
gen Sie sich und treiben Sie leichten Sport, dann vergeht dieses
Geflhl sehr schnell wieder

» Stuhlgang: Wahrend der Reduktions-Phase ist es vdllig normal,
dass sich ihr Stuhlgang verandert. Dieser reguliert sich
normalerweise nach ein paar Tagen
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Stabilisierungsphase (Tag 24 - 45)

Ziel der drei Wochen nach der Reduktions-Phase ist es, das erreichte
Gewicht zu halten und den Stoffwechsel wieder zu normalisieren.

Am Anfang der Stabilisierungsphase gewdhnen Sie |hren Korper
langsam daran, wieder mehr zu essen. Essen Sie regelmaRig, damit
Ihr Blutzuckerspiegel konstant bleibt. Integrieren Sie nach und nach
wieder Lebensmittel, die Sie in der Reduktionsphase vermieden haben
und achten darauf, nicht an Gewicht zuzunehmen.

Tipps fiir die Stabilisierungsphase

» Beobachten Sie genau, ob Sie Ihr Gewicht halten kdnnen. Dazu
wiegen Sie sich weiterhin jeden Morgen. Solange Sie nicht mehr
als 1 kg zunehmen ist alles in Ordnung

* Sobald Sie merken, dass Sie am Morgen mehr als 1 kg
zugenommen haben sollten Sie sofort reagieren:

- ersetzen Sie an diesem Tag Frihstick und Mittagessen durch
je einen Drink Figur Aktiv und COL-Zimt

- trinken Sie viel

- essen Sie zum Abendessen nur ein Rindersteak mit einem
Apfel oder eine Tomate. Sonst nichts

» Es ist sehr wichtig, dass Sie sofort reagieren und nicht erst am
nachsten Tag die Mahlzeiten ausfallen lassen. Am nachsten Tag
ist es ungemein schwerer, wieder zu Ilhrem Gewicht
zuruckzukehren
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» Folgende Nahrungsmittel sollten Sie auch weiterhin meiden:
- Zucker (inkl. Honig, Fruchtzucker, Sirup, etc.)
Alternative: Erythritol, Stevia oder Xylithol
- Kohlenhydrate wie WeilRbrot, Brotchen, Nudeln, Reis, Mais,
Kartoffeln

« Eine genaue Kalorienanzahl pro Tag als Vorgabe gibt es in der
Stabilisierungsphase nicht.

Mochten Sie Ilhr Gewicht weiter reduzieren, konnen Sie nach

der dreiwochigen Stabilisierungsphase die Reduktions-Pha-
se wiederholen.

COL-Stoffwechselprogramm (CSP)

Inhalt: 1x COL Basisversorgung
1x COL Ortho 17
2x COL Figur Aktiv ( je 1.000 g)
1x COL Bio-Apfelessig
1x COL Bio-Ceylonzimt
1x Schattelbecher
MeRlisten
Begleitende Unterlagen bestehend aus Grund-
programm, Nahrungsmittel-Listen und Rezept-
vorschlage

Preis: 249,- € (inkl. 7% MwsSt.)

ausreichend fiur: 1 Reduktions-Phase

Lagerung: bei Raumtemperatur (nicht Gber 25°C)

Die Anwendung und Dosierung des COL-Stoffwechselprogramms

(CSP) ist ausschliel3lich durch den betreuenden Arzt oder Thera-
peuten festzulegen.
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Hier kbnnen Sie das COL-Stoffwechselprogramm bestellen:

Czichos
Orthomolekulare
Losungen

Bestellung bei:

COL - Orthomolekulare Praparate
Peiner Str. 2B

31228 Peine

Montag-Freitag von 9.00-13.00 Uhr

Telefon: 05171-98 88 64 2

05171-98 88 64 3 Die Qualitat unserer Produkte wird
E_Ma": service@col-aktiv.de permanent von einem unabhangigen
lebensmitteltechnischen Labor (ber-

pruft.

Irrtum und Anderungen vorbehalten.
Stand: Dezember 2021



