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(&) E-MEDICAL MAGENBALLON PROGRAMM

DIE 100% NICHT-CHIRURGISCHE LOSUNG -JETZT MIT 12 -MONATIGER UNTERSTUTZUNG

Diese Broschiire erldutert die Anwendung des Magenballons und bereitet Sie auf alles vor, was in den folgenden
Wochen und Monaten zu beachten ist.

Wir fiihren Sie durch das empfohlene Erndhrungsprogramm und geben Ihnen Tipps, die lhnen dabei helfen werden, sich auf lhr
neues Gewichtsmanagement-Programm einzustellen und eine gesiindere Lebensweise aufzubauen.



lhr Ballon System zur Gewichtsabnahmebeginnt mit der Platzierung eines weichen Ballons
aus Silikon im Mageninnern. Der Ballon wird auf begrenzte Dauer ohne chirurgischen Eingriff
eingefuhrt und verleiht hnen nach dem Essen ein Gefuhl der Sattigung.

Unser Ballone bleiben bis zu 12Monate im Magen um lhnen zu helfen Gewicht zu verlieren
und es zu halten.

DAS VERFAHREN

Der leere Ballon wird in einem endoskopischen Verfahren (durch den Mund) eingeflihrt. Im Mageninnern wird
der Ballon sofort mit hilfe eines kleinen Fullschlauchs (Katheter) mit einer sterilen Kochsalzlosung beftillt. Der
Ballon verfligt tiber ein selbstdichtendes Ventil,sodass der Katheter nach der Befiillung entfernt werden kann.
Der geftillte Ballon ist groR genug, um fiir die Dauer der Therapie im Magen zu verbleiben.

Das Platzierungsverfahren nimmt 20-30 Minuten in Anspruch.

Mogliche Komplikationen nach der Platzierung des Magenballon-Systems sind u.a.
Magenbeschwerden, Schwindelgefiihl und Erbrechen, da das Verdauungssystem sich erst auf das
\k/orhan”denlj,ein des Ballons einstellen muss. Diese Nebenwirkungen sind haufig durch Medikamente
ontrollierbar.



VORGESPRACH

Ihr Arzt wird lhnen vor der Platzierung die Einhaltung eines speziellen Erndhrungsprogramms empfehlen.
Ihr Arzt beantwortet gern lhre personlichen Fragen, etwa beziiglich der fortgesetzten Einnahme verordneter Medikamente
vor der Implantation.

DIE IMPLANTATION

Was am Tag der Implantation zu beachten ist:

TragenSie bequeme Kleidung und Schuhe.

TragenSie bei Bedarf eine Brille, jedoch keine Kontaktlinsen.

Verzichten Sie auf Make-up, da dies die Erkennung klinischer Krankheitsanzeichen verhindern kann.
Patienten erhalten ein Rezept flir Medikamente, die nach der Implantation einzunehmensind.

Bringen Sie eine Begleitperson mit, die Sie nach Hause bringen kann. Es ist Patienten nicht gestattet, nach der
Implantation ein Fahrzeug zu fiihren oder ohne Begleitung offentliche Verkehrsmittel zu benutzen.

Bitte beachten Sie: Dies sind nur allgemeine Ratschldge. Sie erhalten spezielle Anweisungen von lhrer Klinik bzw. Ihrem
Krankenhaus.




NACH DER IMPLANTATION

Es ist wahrscheinlich, dass bis zu 72 Stunden nach der Implantation Schwindelgefiihl und Erbrechen auftreten.

Bringen Sie Folgendes in die Klinik mit:
o Klaren Saft (z.B. Apfelsaft) und klare Briihe
o Wassereislutscher
e Reichlich Wasser
e Multivitamine (fliissig oder zum Kauen)

e Von Ihrem Arzt verschriebene Medikamente, um Nebenwirkungen zu mindern.

Bitte ebenfalls beachten:

Falls Sie Kleinkinder zu Hause haben, organisieren Sie Betreuung fiir mindestens drei Tage.

Falls Sie in einem Hotel (bernachten, melden Sie sich vorher an und teilen Sie der Klinik lhre Zimmernummer mit.
Sie sollten vor der Entlassung aus der Klinik alles Notwendige in lhrem Zimmer bereit haben. Sie sollten die ersten 24 Stunden
nach der Entlassung nicht allein verbringen.
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DER BEGINN IHRER REISE

Sie haben den ersten Schritt einer Reise unternommen, die lhr Leben verandern kann. Starten Sie
durch - heute beginnt ein Prozess, der Ihnen dabei hilft, ein neues Appetitverhalten zu entwickeln,
neue Perspektiven zu gewinnen und einen weitaus geslinderen, aktiveren Lebensstil schatzen zu
lernen. Es stehen Ihnen einige anstrengende Tage bevor; denken Sie jedoch stets daran, warum Sie
sich firdiesen Schritt entschieden haben.

Sie sind auf Ihrer Reise nicht allein.

In den folgenden Monaten sollten Sie sich regelmaRig von lhrem Didtassistenten und anderen
Fachleuten beraten lassen. Diese konnen Ihnen die in dieser Broschiire aufgezeigten Punkte erlautern
und lhre Fragen in jedem Stadium lhrer Reise beantworten.

Fur die Gewichtsabnahme gibt es kein Wundermittel. Es bedarf harter Arbeit
und eines Engagements, wie Sie es bereits jetzt bewiesen haben. Hieran
sollten Sie bei der Umstellung Ihrer Essgewohnheiten in den ndchsten
Monaten stets denken.



DAS ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Hinten in dieser Broschiire befindet sich ein wochentliches
Erndhrungs- und Trainingstagebuch.

Die schriftliche Aufzeichnung gibt Ihnen die Gelegenheit, vor
einer Entscheidung griindlich dariiber nachzudenken, was,
wann und warum Sie essen wollen. Wenn Sie (ber lhre gesamte
NahrungsaufnahmeBuch fiihren, tduschen Sie sich weniger tiber
das, was Sie essen und dies kann die Gewichtsabnahme und
-kontrollewesentlich erleichtern.

Auf dem Weg zu einer geslinderen Lebensweise helfen Ihnen
die Aufzeichnungen zu erkennen, wann und wie Verbesserungen
erzielt wurden. Dies kann eine grolke Motivation darstellen.

Auf den nachsten Seiten zeigen wir lhnen, wohin sich Ihre
Essgewohnheiten in den folgenden Wochen bewegen sollten.




WOCHE 1: FLUSSIGDIAT

1. Tag

Damit sich |hr Magen an den Ballon gewdhnt, sollten Sie am ersten Tag lediglich kalte Fllssigkeiten

(Wasser, Saft, Kraftbriihe) zu sich nehmen.

Medikamente

Bitte wenden Sie sich an das medizinische Fachpersonal lhrer Klinik oder an lhre Apotheke, falls
Sie Fragen zu lhren Medikamenten haben. Sie sollten ebenfalls mit der Einnahme von fliissigen

Multivitaminen und Kalzium beginnen.

Geeignete Flussigkeiten z.B.

¢ Kalorien-und sdurearme Fruchtséfte -

Apfel, Trauben, Cranberry

e Schwacher Kaffee oder Tee,
vorzugsweise koffeinfrei

o Fettfreie klare Kraftbriihe oder Suppe
(Rindfleisch, Huhn oder Gemiise)

e Kalorienarme Gotterspeise
(ohne Fruchtstiicke)

e Wassereislutscher
(ohne Frucht- oder Fettzusatz)

o Fettarmes Joghurtgetrank
e Magermilch

¢ Proteinshakes

Tipps:

Langsam und in kleinen Schlucken trinken

Schlucken in Abstanden von
1-2 Minuten

Nicht mehr als 100ml gleichzeitig
trinken

Bis zur nachsten Flissigkeitsaufnahme
mindestens 10 Minuten warten

Die getrunkene Gesamtmenge sollte
2,0 Liter pro Tag nicht tiberschreiten

Auf Wunsch stellen wir lhnen gern einen
einwdchigen Vorrat an Mahlzeitener-
satz-Shakes zur Einhaltung lhrer
wochentlichen Kalorien-und Proteingren-
zen zur Verfiigung (Information

durch das Klinikpersonal)

MENUVORSCHLAG (FLUSSIGDIAT)

Frahstick
e 125mlProteinshake
e 60ml Magermilch
e 60mlungesufter Saft

Zwischenmahlzeit (Morgen)*
e 125mlungesiiRter Saft
e 1 Wassereislutscher

e 125ml Magermilch

Mittagessen
e 125ml passierte fettarme Gemiisesuppe
e 60ml Proteinshake

e 60ml Magermilch

Zwischenmahlzeit (Nachmittag)*

e 60ml Proteinshake oder 1259 kalorienarme Gotterspeise

Abendessen
e 60ml passierte fettarme Suppe

e 60ml Magermilch

Zwischenmabhlzeit (Abend)*

e 125ml Proteinshake

*Bei Bedarf.






WOCHE 2: PURIERTE, WEICHE UND FESTE NAHRUNG
Die Ubergangsphase

In dieser Zeit ist es duBerst wichtig, auf Ihren Kérper zu héren. Der Ubergang von PURIERTER zu FESTER Nahrung sollte etwa
eine Woche in Anspruch nehmen, Sie sollten jedoch erst dann zum jeweils nachsten Schritt tibergehen, wenn lhr Korper das neue
Stadium toleriert. Bedenken Sie, dass dieser Zeitraum in erster Linie dazu dient, lhren Magen an den Ballon zu gewohnen.

Achten Sie in dieser Zeit stets darauf, langsam zu essen und die Nahrung griindlich zu kauen.

BEACHTEN SIE: Es ist ebenfalls wichtig, ausreichend Fliissigkeiten zu sich zu nehmen, solange der Ballon im Magen platziertist.

Plrierte Nahrung (ca. 1-3Tage)

Sobald Flissigkeiten gut toleriert werden, konnen Sie zu pirierter Nahrung tibergehen. Es wird vielfach maoglich sein, dieselbe
Nahrung wie lhre (ibrige Familie zu essen, wenn diese mithilfeeines Mixers oder Rihrgerats plriert wird.

In diesem Stadium sollten Sie ebenfalls bei jeder Nahrungsaufnahme auf einen ausreichenden Proteingehalt achten. Zu Anfang
werden Sie wahrscheinlich nicht alle hier aufgelisteten Nahrungsmittel essen konnen; Sie sollten auch bei Unwohlsein oder
Druckgefiihl eine Pause einlegen.



Plrieren
1. Die Nahrung in kleine, etwa daumennagelgroRe Stiicke schneiden.
2. Die Nahrung in einen Mixer oder ein Riihrgerat geben.
3. Genligend Flissigkeit (fettfreie Hithnerbriihe oder fettfreie SoRe) hinzufiigen,
um die Schneiden des Mixers zu bedecken.
4. Mixen, bis die Nahrung eine glatte Konsistenz wie Apfelmus aufweist.
Evtl. Klumpen oder feste Stiicke durch Passieren entfernen.

6. Figen Sie nach Wunsch Gewiirze und Krduter hinzu(aber vermeiden Sie z.B.
Cayennepfeffer oder scharfe Solen)

Guten Appetit!

-

S
—
\
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MENUVORSCHLAG (PUREES)

Frahstlck
e 60g Hiittenkdse
e 609 piiriertes Obst
e 60g gekochten Griely

Zwischenmahlzeit (Morgen)*
e 125mlSuppe
e 125g fettarmer oder fettfreier Joghurt

Mittagessen
e 125g zerkleinerte Thunfisch-/Lachskonserven oder Tofu
e 609 purierte StiRkartoffel

e 60g puriertes Gemdlse

Zwischenmahlzeit (Nachmittag)*

e 125mlSuppe oder Milch oder 1259 Joghurt oder Hiittenkase

Abendessen
e 609 zerkleinerte Thunfisch-/Lachskonserven oder Tofu
e 60g puriertes Gemuse

e 609 piriertes Obst

Zwischenmahlzeit (Abend)*

e 125mlMagermilch oder ungesiiter Saft

*Bei Bedarf.
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Weiche Nahrung (ca. 1-4Tage) Mittagessen

Dieses Stadium bereitet Sie auf die Riickkehr zu fester Nahrung vor. e 125g zerkleinerte Thunfisch-/Lachskonserven oder Tofumit 1 Essloffel
Achten Sie auch hier stets darauf, langsam zu essen und die Nahrung griindlich fettfreier Mayonnaise oder Naturjoghurt
zu kauen. Wahlen Sie Nahrungsmittel mit niedrigen Fett-, Kalorien- und

e 609 fettarmer Ricotta oder Hiittenkase
Kohlenhydratwerten.
e 60g weiches Obst

In dieser Phase lernen Sie weiterhin, auf lhren Korper zu héren und sollten darauf ) ) ) .
achten, falls Zeichen von Unwohlsein, Druck- oder Vollegefiihl auftreten. Dies Zwischenmahlzeit (NaChm'ttag)A
sind Warnsignale, die Sie veranlassen sollten, den Essvorgang zu verlangsamen e 125ml Protein-Mischgetrank
oder einzustellen, um Erbrechen zu vermeiden. o 289 fettarmer Kise
BEACHTEN SIE: Wenden Sie wahrenddes Essens die ,,20+20“-Regelan:Kauen
Sie lhr Essen mindestens 20 Mal, und eine Mahlzeit sollte 20 bis 30 Minuten in
Anspruch nehmen.

Abendessen
e 609 zerkleinerte Thunfisch-/Lachskonserven oder Tofu

e 60g weiches Gemiise

MEN UVORSCH LAG (WE|CHE NAH RUNG) e 60g weiches Obst oder fettarmer Frozen Joghurt
Frihstiick Zwischenmabhlzeit (Abend)*
« 60g weiches Obst, z.B. Bananen oder Zitrusfriichte e 1259 fettarme Trinkschokolade, mit Magermilch zubereitet
(weiRe Haut entfernen) e 60g weiches Obst
» 609 gekochten GrieR oder 1 Ei “Bei Bedarf.

e 60ml Magermilch

Zwischenmahlzeit (Morgen)*
e 60g zuckerfreier Pudding
o 609 fettarmer oder fettfreier Joghurt

e 60g Bananenscheiben




ZURUCK ZU FESTER NAHRUNG

Die Ubergangsphase

Sie ndhern sich der Endphase lhres Erndhrungsprogramms und sind auf dem Weg,
ein neues Appetitverhalten zu entwickeln.

An dieser Stelle verandert sich langsam |hre Haltung dem Essen gegeniiber. Was
noch wichtiger ist: Sie entwickeln neue Ernahrungsgewohnheiten und halten sich an
ein angemessenes Bewegungsprogramm mit dem Ziel, auch nach Entfernen des
Ballons motiviert zu bleiben.

Bitte wenden Sie sich an das didtetische oder klinische Fachpersonal, falls Sie Fragen
zu lhrer Ernahrung oder beziiglich des Magenballons haben.

Tipps:

o Die Umstellung auf feste Nahrung sollte Schritt fiir Schritt erfolgen.

e Beginnen Sie mitgekochter Nahrung, bevor Sie harte oder rohe Nahrungsmittel
zu sich nehmen.

e Brot, Teigwaren, Reis und andere stdarkehaltige Nahrungsmittel sollten
weitgehend oder ganz vermieden werden diese Nahrungsmittel konnten am
Ballon haften bleiben, was schlechten Atem verursacht.

e TrinkenSie ausreichend Wasser, vermeiden Sie jedoch gleichzeitiges Essen
und Trinken; trinken Sie mindestens ein Glas Wasser 30 Minuten vor jeder
Mahlzeit und zwei Glaser 30 Minuten danach, zur,Spiilung“ des Ballons.

e Begrenzen Sie den Konsum von Butter, Margarine, Mayonnaise, Ol, SoRen,
Sahne, Marmelade, Honig und Haushaltszucker.

e Die Nahrung maoglichst, backen, kochen, grillen oder diinsten.

e Zur Ergdnzung einmal taglich Kautabletten mit Multivitaminen und Kalzium zu
sich nehmen.
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EINE
AUSGEWOGENE ERNAHRUNG



EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

Motivation ist wichtig, doch fiir dauerhaften Erfolg benétigen Sie gute
Essgewohnheiten.

Dieser Abschnitt beschreibt Strategien fiir eine ausgewogene Erndhrung,
Portionskontrolle und einen aktiveren Lebensstil. Das Erlernen solcher Gewohnheiten
hilft Ihnen auch nach Entfernung des Ballons bei der Erhaltung lhres Gewichts.

Es ist ein gutes Gefiihl, positive Resultate zu beobachten; noch besser ist es, wenn
auch andere diese bemerken.

Grundregeln:

o Essen Sie eine Auswahl von Nahrungsmitteln aus allen fuinf
Lebensmittelgruppen..

e Eliminieren Sie keine der fiinf Gruppen vollstandig. Treffen Sie eine Auswahl,
die vielleicht nur wenige Elemente einer bestimmten Gruppe beinhaltet, oder
lassen Sie sich von einem Didtassistentenberaten.

e Verschiedene Nahrungsmittel verfiigen (iber unterschiedliche Nahrstoffe,
Konsistenz und Geschmackseigenschaften, die zum Experimentieren einladen.
Essen Sie an jedem Tag mindestens ein dunkelgriines und ein orangefarbenes
Gemuse.

o Wenn Sie sich nicht wohlfiihlen und nicht glauben, dass Sie genug Energiewerte sind ausschlaggebend

gesundheits- und energiefordernde Nahrmittel zu sich nehmen, gehen Sie
dazu uber, kleine Portionen besonders nahrmittelreicher Kost zu essen, nach
dem Motto ,Weniger ist mehr*.

Wahlen Sie fett-und kalorienarme Alternativen Fragen Sie, auch wenn Sie im
Restaurant essen, nach verfiigbaren gesiinderen Alternativen.

e Achten Sie auf PortionsgroRen.

Immer das Etikett lesen e Wadhlen Sie bei der Zubereitung gesunde Fette wie etwa Olivendl.

. ) . ) . ) e Nehmen Sie regelmaRig Erganzungsmittel (falls verschrieben oder empfohlen).
Nahrwerttabellen sind fir alle abgepackten Lebensmittel vorgeschrieben. Sie

helfen lhnen dabei, fundierte Entscheidungen zu treffen. Es ist wichtig, daran o Stellen Sie sicher, dass Sie ausreichend Proteine zu sich nehmen - 1-1,5
zu denken, dass es nicht nur um Energiewerte geht - achten Sie auf die normale Portionen pro Tag. Proteine sind in vielen Lebensmitteln enthalten,
PortionsgroRen auf dem Etikett. Halten Sie sich an die von lhrem Ditassistenten Z'B_' in Tofu, Linsen, I\/!ilch.produkten und Fisch. Wahlen Sie stets mageres
errechneten persénlichen Energiewerte pro Tag und achten Sie darauf, dass Sie Fleisch und entfernenSie sichtbares Fett.

diese nicht tGberschreiten. e Begrenzen Sie lhren Konsum an Fett, Zucker, Alkoholund Salz.

17




PRAKTISCHE TIPPS ZUR
PORTIONSKONTROLLE

Sie haben nicht immer einen Messbecher zur Hand, missen sich also daran
gewodhnen, sich Ihr eigenes Urteil zu bilden, wenn es um PortionsgroRen geht. Hier
sind einige Tricks, die Sie nutzen konnen, um auch unterwegs auf korrekte
PortionsgroRen zu achten.

? Getreide und Obst

Wahlen Sie Mengen, die der GroRe lhrer Faust entsprechen.

//K Gemiise
A KN
” m d Wahlen Sie Mengen, die Sie mit zwei Handen halten kénnen.

S Fleisch und Alternativen
V=) Wahlen Sie Mengen, die nicht groRer als lhre Handflache und nicht

dicker als Ihr kleiner Finger sind.

Fette
Wabhlen Sie Mengen, die nicht groRer als Ihre Daumenspitze sind.

(I
<

|

FLUSSIGKEITSZUFUHR

Sie bendtigen tdglich mindestens 2 Liter Flissigkeit. Die genaue Menge variiert je
nach Alter, Geschlecht und Aktivitdtsgrad.

Im Durchschnitt brauchen Erwachsene mindestens 2 Liter Wasser pro Tag.
Bewegung, warme Witterung und haufiges Erbrechen oder Durchfall erhéhen diese
Mindestwerte.

Als Flussigkeiten gelten neben Wasser auch andere Getranke, etwa Milch, Saft, Suppe,

Kaffee und Tee. Denken Sie jedoch daran, dass die meisten Fliissigkeiten auRer Wasser zur
Energiezufuhr beitragen und nur begrenzt konsumiertwerden sollten. Mindestens die Halfte
Ihres taglichen Flissigkeitsbedarfs sollte mitWasser abgedeckt werden.

Tipps:
e Halten Sie stets ein Glas Wasser bereit, auch an lhrem Arbeitsplatz.
e Flhren Sie unterwegs stets eine Flasche Wasser mitsich.
e TrinkenSie ein Glas Wasser vor jeder Mahlzeit.

e TrinkenSie ein Glas Wasser, wenn Sie morgens aufstehen und bevor Sie zu Bett
gehen.

e Nehmen Sie nach jeder Mahlzeit Fllissigkeit zu sich (dies hilftebenfalls, den Ballon
zu spiilen).

e TrinkenSie, wann immer Sie Durst verspuren.
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MEHR BALLASTSTOFFE

Um lhren Blutcholesterinspiegel zu senken und regelmaRige Verdauung sicher-
zustellen, sollten Sie pro Tag 20-35Gramm Ballaststoffe zu sich nehmen.

Tipps:

e Verwenden Sie Vollkornproduktefiirbelegte Brote, Toast und Sandwiches.

e Backen Sie mit Vollkornmehl statt mit Weilmehl und verwenden Sie
Vollkornnudelnin Hauptgerichten und Salaten.

o Essen Sie Zerealien mit hohem Ballaststoffanteil oder fiigen Sie 1-2
Essloffel Kleie oder Leinsamen hinzu.

e Essen Sie taglich mindestens flinfnormale Portionen an Vollkornprodukten.

e Essen Sie so oft wie moglich Obst und Gemiise und achten Sie darauf,
wenn moglich auch die Schale mit zu verzehren.

e Obst zu essen ist besser als Fruchtsaft zu trinken.
e Bereichern Sie Suppen und Auflaufemit Graupen, Bohnen oder Linsen.

o VerfeinernSie Salate mitgerosteten Niissen, Sesamsaat, Sonnenblumen-
oder Kiirbiskernen.

Beachten Sie, dass der Ballaststoffanteil lhrer Erndhrung nur langsam erhéht
werden sollte, um Bladhungen und Durchfall zu verhindern. Verteilen Sie den
Konsum ballaststoffreicher Nahrungsmittel gleichmaRig Giber den gesamten
Tag und trinkenSie reichlich Wasser!

WENIGER FETT,ZUCKER,
ALKOHOL UND SALZ

Fettzusatze, z.B. Butter und Kise, verdienen besondere Beachtung, ebenso
Transfette in hydrierten Produkten, etwa in bestimmten Arten von Margarine.
Wadhlen Sie moglichst nicht hydrierte (ungehdrtete) Produkte, die arm an
gesdttigten Fettsauren sind. Wahlen Sie fettarmen Kdse mit weniger als 17%
Milchfett; dies hilft bei der Minimierungihres taglichen Fettkonsums. Nehmen Sie
pro Tag weniger als 1-2 Essloffel Fettzusdtze zu sich, sei es beim Kochen oder
der Zubereitung oder in Form von Mayonnaise und Salatdressing.

Zucker erhoht die tiberschiissige Energie, die der Gewichtsabnahme entge-
genwirkt und hat keine Erndhrungsvorteile.

Alkohol erhéht den Energiekonsum und hat keine Erndhrungsvorteile. Alkohol
sollte, wenn Uberhaupt, nur gelegentlich und in MaRen konsumiert werden.

Salz sollte so selten wie méglich verwendet werden. Es ist oft unnétig, Gerichte
am Tisch zusatzlich zu salzen oder zu wiirzen; Salz ist natirlicher Bestandteil
vieler Nahrungsmittel und wird oft auch schon beim Kochen hinzugefiigt.



LEBENSMITTEL: RICHTLINIEN

Erlaubt Zu vermeiden
@ Getranke e Wasser und Sodawasser e Softdrinks
o Koffeinfreie Didtgetranke und koffeinfreier Kaffee o GesliBte Safte und Getranke
e UngesuRte, kalorienfreie Getranke ¢ Alkohol
o Tee, Krdutertee und Eistee o Koffeinhaltiger Kaffee und andere Getranke mit Koffein

e Bitte beachten: Die Toleranzschwelle fiir kohlensaurehaltige
Getrankeistbeijede Patienten verschieden,
wahrend der Ballon im Magen platziert ist.

@ Milchprodukte  Magermilch und fettarme Milch o Vollmilch und Milchshakes
e Fett- und zuckerfreier Joghurt e Schokomilch und Trinkschokolade
e Sahne und milchfreie Alternativen

e NormalerJoghurt

Q) Fleisch, Fisch, o Gedunstetes/gerostetes/gegrilltes Hihnchen, Truthahn, o Gebratenes: Fleisch, Gefliigel, Fisch und Eier
Eier, Kase Fisch, Kalbfleisch und Lamm e Wiirstchen
und Bohnen « Fettarmer oder fettfreier Kase R LTSt
e Eier und Ei-Ersatz e Fettreiche, industriellverarbeitete Fleischprodukte, z.B.
e Bohnen Salami, Corned Beef, Pastrami und Speck
Obst ¢ Alle Obstsorten, auch verdiinnte oder kalorienarme

&K

Fruchtsafte




LEBENSMITTEL: RICHTLINIEN (FORTS.)

Erlaubt Zu vermeiden
g Gemuse ¢ Alle Gemisesorten, Ausnahmen siehe ,Zu vermeiden® e Portionen, die 250g Mais, Kiirbis oder Erbsen Ubersteigen
@ Getreide und o Krdcker, Brot und Toast aus Vollkorn e Bagels und teigiges Brot
starkehaltlge o Kartoffelpiiree und Ofenkartoffeln o Waffeln, Pfannkuchen und Croissants
Nahrung _
e Reis e Popcorn
e Suppen o Fettreiche Cremesuppen
o Bitte beachten: Teigwaren werden von Patienten
hdufig nicht vertragen, wahrend der Ballon im Magen
platziert ist.
@ Fette » Kalorienarme oder fettfreie Margarine, Mayonnaise « Butter, Ol (Ausnahme: Olivendl)
und Salatdressing « Normale Margarine, Mayonnaise und Salatdressing
Nachtisch und e Zuckerfreier Kaugummi e SiRigkeiten und Geback
StRes o Diat-Gotterspeise e Speiseeis, Fruchteis und Frozen Joghurt
o Kalorienarme oder Mini-Kuchen und -Torten o Normaler Zucker und Honig
o Zuckerersatzstoffe o Salzige Snacks

BEACHTEN SIE: Sie brauchen das Essen, das Sie lieben, nicht gdanzlichaufzugeben.Sie missen jedoch einen Sinn flr
PortionsgroRen und Konsumhaufigkeit entwickeln. Gewichtsmanagement hat eben mit Management zu tun.




WERDEN SIE AKTIV
SCHRITT FUR SCHRITT






Zu diesem Zeitpunkt sollten Sie ebenfalls damit beginnen, sich an ein Trainingsprogrammzu halten, um
sich auf eine aktivere Lebensweise umzustellen. Aber keine Angst - das Team lhrer Klinik wird Ihnen
hierbei helfen, und nach einiger Zeit wird der aktivere Lebensstil ein positiver Teil lhres Tagesablaufs sein.

1. Sprechen Sie mitlhrem Arzt und erkennen Sie Ihre Grenzen.

2. Sie sollten langsam anfangen. Wenn Sie die Dinge am Anfang iibertreiben, kann dies zu Verletzungenfiihren
und Sie an der Erreichung lhrer Ziele hindern.

3. Erstellen Sie einen Plan. Setzen Sie sich Ziele, sowohl kurzfristig(wie lange sollte mein Spaziergang dauern?)
als auch langfristig(warum mache ich dies tUberhaupt, und woran lasst sich der Erfolg messen?)

4. Halten Sie einen Plan B bereit. Wenn Sie lhren urspriinglichenPlan nicht zu Ende fiihren kénnen, sollten Sie
sich auf Alternativen besinnen, z.B. Berater, Blicher, Unterstlitzungim Internet.

5. Planen Sie Bewegung inlhrenTagesablaufein. Man braucht etwa 6 Wochen, um aus einer neuen Aktivitit
eine Gewohnheit zu machen. Wenn Sie diese Aktivititenin den ersten 6 bis 8 Wochen fest einplanen, haben Sie
die beste Chance, dass diese auf Dauer zum Teileines neuen Lebensstils werden.

6. TunSie sich mit anderen zusammen. In einer Partnerschaft ldsst sich ein neuer Plan fiir alle Beteiligten
besser verwirklichen.

7. Wahlen Sie lhre Lieblingsaktivitaten. Es klingt fast zu simpel, aber Aktivititen, die auch SpaR machen,
werden viel weniger als lastige Pflicht empfunden.

8. Suchen Sie nach Abwechslung.Je mehrOptionenSie haben, um so wahrscheinlicherist es, dass Sie auch
tatsachlich aktiv werden.

9. Machen Sie Bewegung zumTeil lhrer taglichen Routine. Uber den Tagverteilte Aktivitdten bringen groRe
Verdanderungen beziiglich Energie, Ausdauer und Kalorienverbrauch.

10. Jede kleine Aktivitat zahlt. Nehmen Sie die Treppe statt den Lift, Parken Sie auch mal weiter weg statt vor
der Haustiir, gehen Sie eine extra Runde mitdem Hund. Auch Kleinigkeiten kdnnen viel bewirken.




AKTIVITATSTABELLE

Die folgende Tabelle gibt Ihnen einen Uberblick, wie viel Energie Sie in jeweils 30 Minuten bei verschiedenen Aktivititen

verbrauchen.
Gewicht (kg) 55 60 65 70 75 80 85 90 95
Kalorien

Volleyball 84 91 98 105 112 119 126 133 140
Spaziergang (5km/h) 96 104 112 120 128 136 144 152 160
Golf (ohne Golfwagen) 120 130 140 150 160 170 180 190 200
Schwimmen 144 156 168 180 192 204 216 228 240
Gewichtstraining 150 162 175 188 200 213 225 237 250
Tennis 192 208 208 240 256 272 288 304 320

Jogging (8km/h) 222 240 259 278 296 315 333 352 370




HALTENSIE SICH IN BEWEGUNG!

Fur korperliches Wohlbefinden.
Fir seelisches Wohlbefinden.

Blicken Sie zuriick auf das, was Sie an Ihrem korperlichen
Erscheinungsbild am meisten zu andern hofften.

Erinnern Sie sich an das erste Kompliment, als Ihre Hoffhungen
begannen, Wirklichkeit zu werden? Erinnern Sie sich an den Auftrieb,
den dieses Kompliment lhnen gab? Indem Sie aktiv bleiben, sorgen
Sie dafiir,dass Sie auch weiterhin Komplimente erhalten, und Sie sich
jeden Tag aufs Neue in Ihrer Haut wohlfiihlen konnen.

Aktiv zu bleiben bedeutet nicht nur, dass Ihr Energieverbrauch steigt
und lhr Herz und Kreislauf sich verbessern; es bedeutet ebenfalls,
dass Sie auf sich und lhren Fortschritt stolz sein kdnnen. Schritt fiir
Schritt gelangen Sie weiter, als Sie jemals zu hoffenwagten.
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5 SCHRITTE ZU EINEM AKTIVEREN
LEBEN

1. Wahrnehmung ist der Schliissel zum Erfolg

Allzu oft denken wir, dass wir keine Zeit fiir Bewegung und Training haben, doch
eine Vielzahl kleiner Aktivitaten kann durchaus zum Ziel fiihren. Treppen steigen, eine
Einkaufstour zu FuR, ein Parkplatz in einiger Entfernung vom Ladeneingang - all das
kann Teil einer gesiinderen Lebensweise sein. Und denken Sie auch an Folgendes.
Drei Stunden sind lediglich 1,8% einer Woche! Dies bedeutet, dass 30 Minuten, fiinf
Mal die Woche, lediglich1,5% der gesamten Wochenzeit darstellen! Viele Menschen
verbringen mehr Zeit in Warteschlangen.

2. Bewegung und Traininghaben Prioritat

Nehmen Sie geplante Aktivitdten sofort in Ihren Terminkalenderauf, anstatt zu warten
in der Hoffnung, dass sie spater in Ihren Zeitplan passen und Sie die nétige Energie
aufbringen werden. Der Kalender fiillt sich sonst schnell mit anderen Terminen, und
wir vernachlassigen das Wesentliche. Den wichtigsten Termin haben Sie mit sich
selbst. Sie sollten diesen Termineinhalten und werden staunen, wie viel Zeit dennoch
fur anderes bleibt.

3. Ein Plan B ist Teilder Strategie.

Manchmal haben wie die besten Absichten, aber das Leben spielt nicht mit, etwa
wenn es gerade dann regnet, wenn wir einen Spaziergang geplant haben. Fur solche
Falle sollten Sie Alternativen bereithalten - steigen Sie in Ihrer Mittagspause ein paar
Treppen hinaufund hinunter, oder gehen Sie zu FuB einkaufen. Fiir den umgekehrten
Fall halten Sie eine zweite Sporttasche im Auto bereit. Sie haben unerwartet 30
Minuten Zeit zur Verfiigung? Werden Sie aktiv! Bei angemessener Vorausplanung
gibt es keine Entschuldigung fiir Bewegungsmangel.

4. Buch fiihrenist wichtig

Halten Sie die Tage und Zeiten lhrer geplanten Aktivitdten in lhrem Tagesplan oder
einem Kalender fest, und zeichnen Sie danach auch das Ergebnis auf. Seien Sie
hierbei ehrlich. Ansonsten betriigen Sie nur sich selbst. Im Riickblick auf jede Woche
und jeden Monat kdnnen Sie |hre Leistung beurteilen. Falls Sie irgendwann (und dies
wird eintreten) einen oder zwei Tage auslassen miissen, sollten Sie die Aktivitdten in
der darauffolgenden Woche nachholen.

Und falls Sie einmal eine ganze Woche auslassen miissen, sollten Sie auch dies in
den nachfolgenden zwei Wochen ausgleichen. Gehen Sie mit Entschlossenheit und
Engagement an die Aufgabe heran - Sie werden es sich spater danken.

5. Am Ende winkt eine Belohnung

Meist konzentrierenwir uns auf ein Ziel und nicht auf die Bemuihungen, die uns dorthin
fuhren. Anstelle sich z.B. auf das Ziel zu konzentrieren, 10 Kilo abzunehmen, richten
Sie lhrenBlick auf die Aktionen, die Sie diesem Ziel ndherbringen. Hier wére dies etwa
ein Plan, an 12 oder mehr Tagen des aktuellen Monats mindestens 30 Minuten pro
Tag aktiv zu sein. Wenn Sie sich voll auf die Einhaltung dieses Plans konzentrieren,
werden die Ziele nicht auf sich warten lassen.

Fiir den Zeitpunkt, an dem Sie lhren Plan voll und ganz erfiillthaben, sollten Sie sich
eine Belohnung ausdenken (die nichts mitEssen zutun hat). Freuen Sie sich auf einen
Wochenendurlaub, einen Tag im Wellness-Center, oder auf den Kauf neuer Kleider.
Dies stellteine grolbe Motivation fiirsolche Tage dar, an denen die Bewegungstibungen
nur wie harte Arbeit wirken.
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DIE NACHSTE STATION
IHRER REISE



EIN GESUNDES
ESSVERHALTEN

Blicken Sie zurtick auf die Dinge, die Sie in der Vergangenheit daran gehindert
haben, Gewicht zu verlieren. Diese Dinge spielen vielleicht immer noch eine Rolle
in lhrem Leben, aber sie kontrollierenheute weder Ihre Essgewohnheiten noch
Ihre Lebensweise; Sie selbst tun das.

Wir alle durchleben tiber die Jahre viele emotionalePhasen. Es istwichtig sich vor
Augen zu fiihren, dass Essen sich nicht wirklich als Trost eignet. Sie finden leicht
andere Aktivitdten, die Sie auf andere Gedanken bringen und lhnen gleichzeitig
zu einem erhohten Selbstwertgefiihl verhelfen kénnen. Gehen Sie spazieren,
machen Sie Aufzeichnungen im Tagebuch, sehen Sie sich lhren Lieblingsfilm
an. Wenn Sie jedoch unbedingt etwas essen wollen, dann wahlen Sie etwas
Gesundes, etwa Friichte oder Gemdise. Sie werden staunen, wie frisches
Gemiise und Obst Sie geistig und korperlich starken kénnen.

Tipps:

o Wahlen Sie Nahrungsmittel,die reich an Nahrstoffensind, was lhre Energie
steigert.

e Beziehen Sie moglichst alle flinf Lebensmittelgruppen ein.

e Denken Sie stets an PortionsgroRen, auch wenn Sie lhre Mahlzeiten nicht
selbst zubereiten.

e Horen Sie auf lhr Bauchgefiihl!

Gesunde Portionen = Gesundes Gewicht

Sie selbst kennen lhren Kérper am besten und jetzt sind Sie sich auch besser
bewusst, wann Sie sich satt fiihlen. Nie wieder solltenSie sich verpflichtetfiihlen,
Ihren Teller leer zu essen. Portionskontrolle ist hierbei der Schliissel: Wenn Sie
sich an gesunde PortionsgréRen halten, werden Sie auch ein gesundes Gewicht
beibehalten.

Sie haben die Wahl

Abwechslung ist das halbe Leben und je mehr Abwechslung Sie sich gonnen,
desto mehr werden Sie Ihre neue gesunde Lebensweise genieRen. Besuchen
Sie einen Kochkurs, geben Sie eine Party mit gesunden Snacks und tauschen
Sie gesunde Rezepte mit der Familie und Freunden. Probieren Sie stets Neues
aus. Sie haben einen grolken Teil Ihres Lebens noch vor sich, machen Sie das
Beste daraus!



; SIE SIND AM ZUG - DAS LEBEN NACH
DIE NACHSTE STATIONIHRER REISE DEM

Nach der Entfernung des Magenballons ist alles, was Sie gelernt und erreicht Ihre Gewichtskontrolle in den Griff zu bekommen, war eine tapfere Entscheidung

haben, nach wie vor prasent; der Ballon war nur der Anfang - Sie selbst unddieerstenSchritte warendie schwersten. Bisher hat der Ballon lhnen die

haben die harte Arbeit geleistet. notwendige zusatzliche Unterstlitzung bei lhrer Gewichtsabnahme verliehen und
geholfen, lhr AuReres sowie lhr Selbstwertgefiihl zu verbessern.

Die Entfernung Jetzt jedoch liegt es allein an lhnen, auf dem Erreichten aufzubauen und die

. . . . - . Veranderungen in Ihrer Lebensweise aufrechtzuerhalten.
Die Entfernung des Ballons erfolgt in der gleichen Weise wie die Implantation. Der 9

Ballon wird punktiertund das Sterilwasser wird durch den Katheter abgesaugt. Der o1 des Magenballons Systems zur Gewichtsabnahme besitzen Sie das

entleerte Ballon wird dann durch Herausziehen entfernt. Wissen, die Fahigkeit und die notwendige Unterstiitzung, die bereits erzielten
Anderungen lhres Lebensstils auch in Zukunft weiterzufiihren. Bleiben Sie
zuversichtlich und voller Hoffnung und Sie werden auf dem bisher Erreichten
aufbauen konnen.

Denken Sie daran: Sie machen keine Didt - es geht um einen neuen Lebensstil.
Erndhren Sie sich weiterhin gesund, essen Sie kleinere Portionen und behalten
Sie lhre aktive Lebensweise bei. Zu lhrer tiglichen Routine gehort nun, kliigere
Entscheidungen zutreffen,doch wirwissen, dass jederauch maleinen schlechten
Tag hat. Bestrafen Sie sich nicht, wenn Sie einen Tag lang ,siindigen®, aber
nehmen Sie sich vor, es am nachsten Tag besser zu machen.

Drei Tage vor der Entfernung werden Sie wieder auf halbfliissige Kost umgestellt.
Am Tag vor der Entfernung ist nur flissige Kost erlaubt. Die Nichteinhaltung dieser
Anweisungen fiihrt zu einer Verschiebung bzw. Zuriickstellung der Entfernung.

Tipps:

Achten Sie darauf, sich wochentlich zu wiegen. Wenn Sie sehen, dass Sie auf
dem Weg sind, ein paar Kilo zuzulegen, fiihrenSie fiirca. eine Woche wieder Ihr
Erndhrungstagebuch um sich bewusst zu machen, was, wann und warum Sie
essen. Halten Sie sich an lhre neuen, gesunden Gewohnheiten, und Sie werden
Ihr gesundes Gewicht beibehalten.
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TIPPS FUR GESUNDE
GEWICHTSABNAHME

Essen

Essen Sie langsam und kauen Sie die Nahrung griindlich.
Verwenden Sie kleine Teller- es hilftbei der Portionskontrolle.
Horen Sie immer dann mit dem Essen auf, wenn Sie sich satt fiihlen.

Erweitern Sie schrittweise lhre Nahrungspalette, insbesondere um proteinreiche
Lebensmittel wie Fleisch, Geflligel, Fisch, Milchprodukte und Eier.

Proteinreiche Nahrung sollte Teil jeder Mahlzeit sein.

Entfernen Sie vor dem Wiegen roher Zutaten diejenigen Teile, die Sie nicht
essen konnen.

Gemdse sollte gut gekocht werden; schneiden Sie Rohgemiise in kleine Teile.

Vermeiden Sie schwer verdauliche Lebensmittel, etwa rohen Blumenkohl, rohe
Zwiebel und Gebratenes.

Nehmen Sie méglichst wenig kiinstliche StiRstoffe und Diat-Softdrinks zu sich.

VermeidenSie Nahrung mithoher Energiedichte, etwa Zucker, Honig, Lutscher,
suiRe Getranke, Trockenfriichte, fettreiche Dressings und Nusse.

Fir Salatdressings ist Olivenol vorzuziehen.

Trinken

TrinkenSie mindestens 8 Glaser Wasser pro Tag.
TrinkenSie stets langsam und in kleinen Schlucken.
TrinkenSie ein Glas Wasser mindestens 30 Minuten vor jeder Mahlzeit.

TrinkenSie zwei Glaser Wasser 30 Minuten nach jeder Mahlzeit zur ,Spllung*
des Ballons.

TrinkenSie wahrend der Mahlzeiten so wenig wie moglich.
TrinkenSie so wenig wie moglich kohlensaure- und koffeinhaltige Getranke.

TrinkenSie Alkohol nur in MaRen. Eine halbe Dose helles Bier oder ein halbes
Glas Wein enthalten jeweils etwa 50 Kalorien.

Ebenfalls zu bedenken

Vermeiden Sie Mahlzeiten am spaten Abend und essen Sie nicht in den zwei
Stunden vor dem Zubettgehen (der Ballon bewegt sich nach oben, wenn Sie
sich hinlegen; dies kann zu Reflux und Schwindelgefiihl fiihren).

Falls abendliche Reflux-Erscheinungen auftreten, vermeiden Sie Kaffee, Tee,
Alkohol sowie Tomaten, Orangen und andere sdurehaltige Nahrung und
rauchen Sie nicht. Falls die Beschwerden anhalten, erhohen Sie den Kopfteil
Ihres Betts um 20cm.

Bei Erbrechen flir mindestens zwei Stunden mit dem Essen aussetzen, dann
etwas Wasser trinkenund zundchst nurweiche Nahrung essen.

Je nach arztlicher Vorschrift Vitamine und Mineralien zu sich nehmen.
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PLANEN SIE IHRE REISE

Als —Patient ist es wichtig, dass Sie auf Ihrer Reise lhre Motivation aufrechterhalten, die eine wichtige Rolle
bei der Erreichung lhres Ziels spielt.

Eine gute Moglichkeit zurErhaltung Ihrer Motivation ist, Ihre Fortschritte bei der Gewichtsabnahme aufzuzeichnen;
dieser Abschnitt soll Ihnen hierbei helfen.

Sie brauchen nur diesen 3 Schritten zu folgen:

1. Planen Sie lhre Gewichtsabnahme fiir die nachsten zwei Monate und dokumentieren Sie lhr aktuelles
Gewicht sowie lhre Stimmungslage zusammen mit Einzelheiten der zweimonatigen Zielvorgabe.

2. Dokumentieren Sie ebenfalls fiir jede Woche lhre taglichen Mahlzeiten und Aktivitaten im wochentlichen
Ernahrungs- und Trainingstagebuch.

3. Wiederholen Sie Schritt 2 fiir die Dauer von zwei Monaten, fangen Sie dann wieder von vorne an,
formulierenSie lhre Ziele neu und dokumentieren Sie Ihren Fortschritt.




Monat 1

Monat2 .

Zweimonatliche Ziele fiir
die Gewichtsabnahme

Verwenden Sie diesen Plan, um
den Fortschritt der Gewichtsab-
nahme und lhrer personlichen
Ziele zu verfolgen.

Notizen:

Startgewicht

Wochentliche Gewichtsabnahme

Zielgewicht

Monat 1

Woche 1 kg Stimmung
Woche 2 kg Stimmung
Woche 3 kg Stimmung
Woche 4 kg Stimmung
Monat 2

Woche 5 kg Stimmung
Woche 6 kg  Stimmung
Woche 7 kg Stimmung
Woche 8 kg Stimmung

kg Endgewicht kg

Personliche Ziele

3 Dinge, die ich fiir mich tun will

Dinge, die ich verbessern will

Neue Dinge, die ich ausprobieren will

Jahrliche Gewichtsabnahme

Jan Feb

Mar Apr

Mai Jun

ol e
S0 ok
o s
Gewichtsabnahme (gesamt) kg
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Monat

Woche

Wochentliches et
Ernahrungs- und

Trainingstagebuch OO OO OO

Halten Sie hier taglich Ihre Mahl-
zeiten und lhr Training fest. Nicht
vergessen, auch taglich Ihre

Stimmung sowie Hungergefiihle

. Mittagessen
aufzuzeichnen. g

Notizen:

OO OO OO

) Abendessen
So verwenden Sie lhren

Stimmungs- und
Hunger-Tracker

Hungergrad: Den ersten Kreis ausmalen O O Q Q O Q
@@ w e« U

satt hungrig

Stimmung: Den zweiten Kreis ausmalen.

ONORORONE

sehr zufrieden verwirrt sehr unzufrieden

Bewegung
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Monat

Woche

Wochentliches
Ernahrungs- und

Trainingstagebuch OO OO OO

Halten Sie hier taglich Ihre Mahl-
zeiten und lhr Training fest. Nicht
vergessen, auch taglich lhre
Stimmung sowie Hungergefiihle
aufzuzeichnen.

Frihstiick

Mittagessen

Notizen:

OO OO OO

Abendessen
So verwenden Sie lhren
Stimmungs- und
Hunger-Tracker
Hungergrad: Den ersten Kreis ausmalen
satt hungrig
Stimmung: Den zweiten Kreis ausmalen. Bewegung

ONORORONC)

sehr zufrieden verwirrt sehr unzufrieden
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Monat

Woche

Wochentliches et
Ernahrungs- und

Trainingstagebuch OO OO OO

Halten Sie hier taglich Ihre Mahl-
zeiten und lhr Training fest. Nicht
vergessen, auch tdglich lhre
Stimmung sowie Hungergefiihle

. Mitt
aufzuzeichnen. tagessen
Notizen:
So verwenden Sie lhren Abendessen

Stimmungs- und
Hunger-Tracker

Hungergrad: Den ersten Kreis ausmalen OO OO OO
@@ e« O

satt hungrig

. . ) Bewegung
Stimmung: Den zweiten Kreis ausmalen.

ONORORONE

sehr zufrieden verwirrt sehr unzufrieden
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Monat

Woche

WOChenthcheS Friihstiick
Ernahrungs- und

Trainingstagebuch OO0 OO QO

Halten Sie hier taglich Ihre Mahl-
zeiten und lhr Training fest. Nicht
vergessen, auch taglich lhre
Stimmung sowie Hungergefiihle

. Mittagessen
aufzuzeichnen. 9

Notizen:

OO OO OO

So verwenden Sie Ihren Abendessen
Stimmungs- und
Hunger-Tracker

Hungergrad: Den ersten Kreis ausmalen Q Q O Q O O
0@ e U
satt

hungrig

) . . Bewegun
Stimmung: Den zweiten Kreis ausmalen. gung

ONORONONE

sehr zufrieden verwirrt sehr unzufrieden
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Monat

Woche

WOChenthcheS Friihstiick
Ernahrungs- und

Trainingstagebuch OO0 OO QO

Halten Sie hier taglich Ihre Mahl-
zeiten und lhr Training fest. Nicht
vergessen, auch taglich lhre
Stimmung sowie Hungergefiihle

. Mittagessen
aufzuzeichnen. 9

Notizen:

OO OO OO

So verwenden Sie Ihren Abendessen
Stimmungs- und
Hunger-Tracker

Hungergrad: Den ersten Kreis ausmalen Q Q O Q O O
0@ e U
satt

hungrig

) . . Bewegun
Stimmung: Den zweiten Kreis ausmalen. gung

ONORONONE

sehr zufrieden verwirrt sehr unzufrieden
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Monat

Woche

WOChenthcheS Friihstiick
Ernahrungs- und

Trainingstagebuch OO0 OO QO

Halten Sie hier taglich Ihre Mahl-
zeiten und lhr Training fest. Nicht
vergessen, auch taglich lhre
Stimmung sowie Hungergefiihle

. Mittagessen
aufzuzeichnen. 9

Notizen:

OO OO OO

So verwenden Sie Ihren Abendessen
Stimmungs- und
Hunger-Tracker

Hungergrad: Den ersten Kreis ausmalen Q Q O Q O O
0@ e U
satt

hungrig

) . . Bewegun
Stimmung: Den zweiten Kreis ausmalen. gung

ONORONONE

sehr zufrieden verwirrt sehr unzufrieden
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Monat

Woche

WOChenthcheS Friihstiick
Ernahrungs- und

Trainingstagebuch OO0 OO QO

Halten Sie hier taglich Ihre Mahl-
zeiten und lhr Training fest. Nicht
vergessen, auch taglich lhre
Stimmung sowie Hungergefiihle

. Mittagessen
aufzuzeichnen. 9

Notizen:

OO OO OO

So verwenden Sie Ihren Abendessen
Stimmungs- und
Hunger-Tracker

Hungergrad: Den ersten Kreis ausmalen Q Q O Q O O
0@ e U
satt

hungrig

) . . Bewegun
Stimmung: Den zweiten Kreis ausmalen. gung

ONORONONE

sehr zufrieden verwirrt sehr unzufrieden
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@ SIE SIND AUF IHRER REISE ZU
EINER SCHLANKEREN ZUKUNFT
MIT E-MEDICALBEREITS WEIT
VORANGEKOMMEN UND WIR
WUNSCHEN IHNEN AUCH WEITERHIN

ALLES GUTE.




Notizen:
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€-MEDICAL SCHWEIZ

Dein Magenballon Spezialist

[ )
+ 41 (76) 6905258

info@e-medical.ch
Zircherstrasse 277, 9014 St. Gallen
Montag - Freitag: 09.00 - 20.00 Uhr

www.e-medical.ch




