LACTOBACT® METABOLIC
ZUR STABILISIERUNG DER DARMFLORA

7 verschiedene Milchsdurebakterien
Enterococcus faecium
Lactobacillus acidophilus
Lactobacillus casei

Lactobacillus plantarum
Lactobacillus rhamnosus

Lactobacillus salivarius

Lactococcus lactis

und das Prabiotikum Apfelpektin
zur Verschiebung der Ratio zwischen Firmicutes und Bacteroidetes

Verzehrempfehlung:
taglich 2 Kapseln (2 x 107 KBE) Probiotika abends vor dem Schlafengehen und téglich
2 x 3 Kapseln (4g) Apfelpektin vor dem Essen mit jeweils viel Fliissigkeit einnehmen.

Zutaten Probiotika:
Maisstdrke, Bakterienkulturen, Maltodextrin, Hydroxypropylmethylcelullose (Kapselhiille)

Zutaten Apfelpektin:
Apfelpektin, Gelatinekapselhiille
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HLH BioPharma

Vertriebs GmbH FAuf dem Steinocken 5
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Tel.: 0049 (0) 23 75-93 92 9-0
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Patienteninformation

Spezielle probiotische Kulturen und das
Prébiotikum Apfelpektin zur Stabilisierung
der Darmflora.
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UBERGEWICHT - EINE NEUE VOLKSKRANKHEIT

Fast jede/r Zweite in Deutschland hat Ubergewicht.

2005 waren laut des Statistischen Bundesamts 50% der Bevélkerung in Deutschland
tibergewichtig. Davon waren 58 % der erwachsenen Manner und 42 % der erwachse-
nen Frauen betroffen. In allen Altersstufen waren Manner haufig ibergewichtiger als
Frauen. Noch viel erschreckender ist laut dem Robert-Koch-Institut, dass 15% der
Jungen und Médchen bis 17 Jahren an Ubergewicht leiden, darunter sogar 6% mit
Fettleibigkeit.
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APFEL ODER BIRNE -
WELCHER TYP SIND SIE?

Die Fettverteilung am Korper ist sehr unterschiedlich. Bei vielen Menschen hat man
das Gefiihl, dass die Fettverteilung sehr zentral sitzt, z.B. hauptsachlich im Bereich
von Bauch und GesaB. Diese Verteilung kennzeichnet die sogenannte Apfelform.

Bei anderen Menschen wiederum sitzen die Fettpélsterchen eher unterhalb des
Beckens, das heiBt im Bereich des GesaBes und der Beine. Der Oberkdrper dieser
Personen ist eher schlank. Diese Verteilung kennzeichnet die sogenannte Birnenform.

WER ABNEHMEN WILL, MUSS WENIGER
ESSEN UND SICH MEHR BEWEGEN!

Dies ist eine oft geduBerte Meinung und grundsétzlich ist sie auch richtig. Doch das Uber-
gewicht mancher Menschen scheint sich nicht nennenswert von scharfer Kalorienkontrolle
und sportlicher Aktivitdt beeinflussen zu lassen. Da muss nach tiefer liegenden Ursachen
geforscht werden. Wer sich also schon langer erfolglos mit seinen (iberzéhligen Kilos he-
rumschldgt, der sollte einen Therapeuten zurate ziehen und mit ihm gemeinsam nach
moglichen Hintergriinden des scheinbar diatresistenten Ubergewichtes suchen.

Ein wesentliches Hindernis fiir erfolgreiches Abnehmen kann zum Beispiel die Darm-
flora sein. Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass bei Ubergewichtigen be-
stimmte Bakterien im Darm haufiger vorkommen als bei Normalgewichtigen. Diese
Bakterien konnen dafiir verantwortlich sein, dass die Kalorienbilanz des Betroffenen
schlechter ausfallt, als er es mit Nahrwerttabellen berechnet, und sein Ubergewicht
sich daher trotz geringer Kalorienmengen nicht verringern will.



DARMFLORA ALS UBELTATER

Normalerweise ist die Darmflora mit daftir verantwortlich, dass der Mensch gesund blei-
ben kann: Sie halt Krankheitserreger in Schach, bildet lebenswichtige Stoffe und hilft auch
bei der Nahrungsverwertung. Fir all diese Aufgaben sind viele verschiedene Bakterien-
arten verantwortlich, die in zwei groBe Gruppen zu je 50% eingeteilt werden kdnnen: die
sogenannten Bacteroidetes und die Firmicutes. Eine Verschiebung kann beachtliche Fol-
gen haben und sich deutlich auf das Korpergewicht des Betroffenen auswirken. Denn die
Firmicutes haben die Eigenschaft, dass sie fiir den Menschen eigentlich Unverbaubares,
namlich sogenannte Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate, abbauen kénnen. Durch
viele Firmicutes entstehen dann zu viele kleine Kohlenhydrate, die der Mensch zusédtzlich
aufnimmt. Das heiBt, es werden mehr Kalorien aus der Nahrung aufgenommen als beim
Essen angenommen wird. Diese ,versteckte* Aufnahme kann bis zu 12% mehr Kalorien
ausmachen — jeden Tag! Das sind Kalorien, die Menschen mit einem optimalen Bakterien-
verhdltnis in der Darmflora nicht aufnehmen. Daher kdnnen sie ihr Gewicht leichter halten
oder ein Zuviel an Kilos durch weniger Essen schneller wieder verlieren. Hinzu kommt,
dass die Verschiebung der Bakterienverhaltnisse hin zu den Firmicutes sich selbst ver-
starken kann: Je mehr kleine Kohlenhydrate im Darm vorliegen, desto wohler fiihlen sich
die Firmicutes und desto besser kdnnen sie sich im Darm weiter verbreiten — ein Teufels-
kreis hat begonnen!

DARMFLORA NORMALGEWICHT DARMFLORA UBERGEWICHT

Bacteroidetes
20%
Bacteroidetes Firmicutes

50%. 50% Firmicutes

80%

Beim Abnehmen geht es nicht nur darum, wieder zufrieden in den Spiegel schauen
zu kénnen, sondern vielmehr um die Gesundheit. Ubergewicht hat viele Begleit-
und Folgeerscheinungen, die es gilt zu vermeiden. Folgen kdnnen z. B. Diabetes
oder Bluthockdruck sein. Lassen Sie sich deshalb von lhrem Arzt und Therapeuten
regelmaBig untersuchen! Eine gute Nachricht ist, dass sich Ihr Gesundheitszu-
stand schon durch eine geringe Gewichtsabnahme sehr verbessern kann.

3 SCHRITTE ZUM ERFOLG

1. Ubeltater Darmflora:
Lassen Sie Ihre Darmflora untersuchen, ob sie vielleicht ein Hintergrund fiir Ihr
scheinbar ,didtresistentes" Ubergewicht ist.*

2. Lactobact® METABOLIC:

Dieses Produkt unterstitzt Sie auf dem Weg zum Erfolg. Die speziellen 7 probio-
tischen Milchsaurebakterien hemmen und verdrdngen aktiv die Gruppe der Firmicu-
tes. Das Prabiotikum Apfelpektin fiittert die Gruppe der Bacteroidetes an. Damit
konnen Sie lhre Darmflora richtig stabilisieren.

DARMFLORA UBERGEWICHT DARMFLORA NORMALGEWICHT

Bacteroidetes Lactobact®
20% METABOLIC

»

Bacteroidetes Firmicutes
50% 50%

Firmicutes

80%

3. Die richtige Erndhrung und Bewegung:

Selbstverstandlich ist es weiterhin richtig und wichtig die Kalorienzufuhr im Blick zu be-
halten. Je nachdem, wie viele Kilos Sie verlieren wollen, sollten Sie sich beim Essen ent-
sprechend zuriickhalten.

Fur die Bakterien in Ihrem Darm ist es sehr interessant, welcher Art die Kalorien sind,
die Sie essen: Achten Sie darauf, méglichst wenig Kohlenhydrate zu sich zu nehmen.
Das bedeutet konkret: Essen Sie nur wenig Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln und meiden
Sie Zuckerhaltiges wie Bonbons, Schokolade, andere SiiBigkeiten, Kuchen und auch
Getranke mit Zucker. Essen Sie stattdessen viel Gemise, Milchprodukte und hin und
wieder Fisch und Fleisch. Seien Sie auch zuriickhaltend mit Obst, denn es enthdlt sehr
viele Kohlenhydrate.

Kurbeln Sie mit Bewegung lhren Kalorienverbrauch an. Dazu sind keine tibermensch-
lichen Anstrengungen vonndten, sondern jede Art der Bewegung verbraucht Kalorien.



MACHEN SIE DEN SELBSTTEST IHR PERSONLICHES ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Geschlecht: O ménnlich O weiblich Fiihren Sie taglich Buch (iber Ihre Mahlzeiten und Getrénke, sowie (iber Ihre kérper-
lichen Aktivitdten.
® Schreiben Sie jeden Tag auf, was Sie essen und trinken. Schatzen Sie dabei die
Alter: Gewicht: GroBe: Kalorien und die Kohlenhydratmengen Ihrer Mahlzeiten.

® Schreiben Sie die Daten direkt in lhr Tagebuch — das erleichtert Ihre Kontrolle

enorm.
BMI (kg/m2): Taillenumfang: , , , ,
(kg/m2) g @ Notieren Sie, wann Sie Lactobact® METABOLIC eingenommen haben.
® Dann filhren Sie noch auf, welche kérperliche Aktivitdt Sie wie lange gemacht
BMI Korpergewicht (kg) haben.
GréBe (m) x GroBe (m) Auf den folgenden Seiten finden Sie Platz, Ihre Notizen {iber 14 Tage aufzuschreiben.
Probieren Sie es einfach mal aus! Vielleicht wird dieses Biichlein zu dem wichtigsten
Buch in den ndchsten 14 Tagen auf dem Weg zu lhrem Erfolg.
Grad des Ubergewichts: Taglich empfohlene Kalorienzufuhr
NORMALGEWICHT 18,5-24,9 Unter 68,1 kg 1200 kcal
UBERGEWICHT 25,0-29,9 . 68,1-74,7 kg 1400 kcal Unter 65,7 kg
GERINGE KORPERLICHE
AKTIVITAT
ADIPOSITAS GRAD | 30,0-34,9 74,8 - 83,9 kg 1600 kcal 65,8 - 70,2 kg
ADIPOSITAS GRAD II 35,0-39,9 84,0 kg und mehr 1800 kcal 70,3 kg und mehr
EXTREME ADIPOSITAS GRAD lII > 40,0 Unter 61,2 kg 1400 kcal
MASSIGE KORPERLICHE ’ ceal
AKTIVITAT 61,3-65,7 kg 1600 kca
StUhIdlagnOStlk Biovis: 65,8 kg und mehr 1800 kcal 59,0 kg und mehr
Ratio zwischen Firmicutes und Bacteroidetes:




SELBSTTEST BEISPIEL

Tag: Montag Datum: _24.03.2010
MAHLZEITEN UND GETRANKE MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE
KafFee | 7asse 0 0
Vollkornbret 2 Scheiben | 193 kcal 35,7 9
GeAldigelautsc hnitt 4 Scheiben | 2,22 kcal 0
= 200,22 keal = 3579
KardotFeln 3 Stick  |14o fkea/ 29,69
6eﬂd'3£/érasf 5e5rczz‘en | Stdick | 3625 kcal 0
Gréiner Salat 350 g 35,5 fcal 355 g
555/5 wund O/ Dressi 3 £L
Fiachz&bgarz‘ (oAFetd) | Stick | 46,3 feal 619
= 556 ke = 39,55 g
Vollkornbrot 2 Scheiben 193 keal 35,7 9
GedldigelacFsc hntd 2 Scheiben |3,56 kca/ 0
Kise ; 20%Fetd) 2 Scheiben | 36,5 kcal 0
Tomate | Stiick | sea 078 g
Gurke s Stick |12 kedl bS g
Apte! | SE. 70,2 kcal 19,52 g
Kieoi | SE. sokcal 99
= 370,96 ke =6529
GESAMT 159,25 £ca/ 143,45 g
Korperliche Aktivitaten:
30-runtitiger Spazierjgnq
Lactobact® METABOLIC Apfelpektin: & morgens
M mittags
& abends

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

M vor dem Schlafengehen

o super O normal

U nicht so gut

SELBSTTEST TAG 1

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

Datum:

MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens

U mittags

U abends

U vor dem Schlafengehen

U super U normal U nicht so gut



SELBSTTEST TAG 2

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

MENGE

Datum:

KALORIEN (kcal)

KOHLENHYDRATE

SELBSTTEST TAG 3

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

Datum:

MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens
U mittags
[ abends

U vor dem Schlafengehen

U super

U normal

U nicht so gut

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens

U mittags

U abends

U vor dem Schlafengehen

U super U normal U nicht so gut



SELBSTTEST TAG 4

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

MENGE

Datum:

KALORIEN (kcal)

KOHLENHYDRATE

SELBSTTEST TAG 5

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

Datum:

MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens
U mittags
[ abends

U vor dem Schlafengehen

U super

U normal

U nicht so gut

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens

U mittags

U abends

U vor dem Schlafengehen

U super U normal U nicht so gut



SELBSTTEST TAG 6

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

MENGE

Datum:

KALORIEN (kcal)

KOHLENHYDRATE

SELBSTTEST TAG 7

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

Datum:

MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens
U mittags
[ abends

U vor dem Schlafengehen

U super

U normal

U nicht so gut

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens

U mittags

U abends

U vor dem Schlafengehen

U super U normal U nicht so gut



SELBSTTEST TAG 8

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

MENGE

Datum:

KALORIEN (kcal)

KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens
U mittags
[ abends

U vor dem Schlafengehen

U super

U normal

U nicht so gut

SELBSTTEST TAG 9

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

Datum:

MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens

U mittags

U abends

U vor dem Schlafengehen

U super U normal U nicht so gut



SELBSTTEST TAG 10

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE MENGE

Datum:

KALORIEN (kcal)

KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens
U mittags
[ abends

U vor dem Schlafengehen

U super

U normal

U nicht so gut

SELBSTTEST TAG 11

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

Datum:

MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens

U mittags

U abends

U vor dem Schlafengehen

U super U normal U nicht so gut



SELBSTTEST TAG 12

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE MENGE

Datum:

KALORIEN (kcal)

KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens
U mittags
[ abends

U vor dem Schlafengehen

U super

U normal

U nicht so gut

SELBSTTEST TAG 13

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

Datum:

MENGE KALORIEN (kcal) KOHLENHYDRATE

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U morgens

U mittags

U abends

U vor dem Schlafengehen

U super U normal U nicht so gut



SELBSTTEST TAG 14

Tag:

MAHLZEITEN UND GETRANKE

KOHLENHYDRATE

KALORIEN (kcal)

GESAMT

Korperliche Aktivitaten:

Lactobact® METABOLIC Apfelpektin:

Lactobact® METABOLIC Probiotika:

Heute flihle ich mich:

U vor dem Schlafengehen

U nicht so gut

UBERSICHT

Am Anfang:
Gewicht: GroBe:
BMI (kg/m2): Taillenumfang:

Nach einer Woche:
Gewicht: GroBe:
BMI (kg/m2): Taillenumfang:

Nach zwei Wochen:

Gewicht: GroBe:

BMI (kg/m?): Taillenumfang:

Literaturempfehlung:

Der kleine Souci, Fachmann, Kraut (2003): Lebensmitteltabelle fiir die Praxis.
Deutsche Forschungsanstalt fiir Lebensmittelchemie, 3. Auflage.

ISBN: 3-8047-2037-4

* Stuhldiagnostik:
Nur ein einziges Labor in Deutschland fiihrt die neue Untersuchung der Bakterien-
ratio zwischen Bacteroidetes und Firmicutes durch:

bio
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