


I�N �D�E�R �"�E�R�A�T�U�N�G �W�I�R�D �A�U�C�H �D�A�S �P�R�O�F�E�S-
�S�I�O�N�E�L�L�E �0�R�O�G�R�A�M�M �Z�U�R �'�E�W�I�C�H�T�S�R�E�D�U�K-
tion „Pro�line®“ angewendet. Dieses 
�0�R�O�G�R�A�M�M �D�A�R�F �N�U�R �V�O�N �L�I�Z�E�N�Z�I�E�R�T�E�N�� 
�D�I�P�L�O�M�I�E�R�T�E�N �%�R�N�Ë�H�R�U�N�G�S�B�E�R�A�T�E�R�I�N�N�E�N 
�(�&���&�( �V�E�R�M�I�T�T�E�L�T �W�E�R�D�E�N�� �0�R�O�l�L�I�N�E�š �H�I�L�F�T�� 
�'�E�W�O�H�N�H�E�I�T�E�N �I�N �V�E�R�S�C�H�I�E�D�E�N�E�N �,�E�B�E�N�S-
�B�E�R�E�I�C�H�E�N �3�C�H�R�I�T�T �F�à�R �3�C�H�R�I�T�T �U�N�D �O�H�N�E 
�R�A�D�I�K�A�L�E �%�I�N�S�C�H�N�I�T�T�E �Z�U �V�E�R�Ë�N�D�E�R�N �U�N�D 
�)�H�R�E�N �I�N�D�I�V�I�D�U�E�L�L�E�N �7�E�G �Z�U �B�E�S�T�I�M�M�E�N�� 
�$�E�R �+�A�U�F �V�O�N �S�P�E�Z�I�E�L�L�E�N �$�I�Ë�T�P�R�O�D�U�K�T�E�N�� 
wie Säfte, Drinks oder Shakes ist nicht 
notwendig. 

Ihre Vorteile:

�s�� �!�N�R�E�G�U�N�G �Z�U�R �R�I�C�H�T�I�G�E�N �3�E�L�B�S�T�H�I�L�F�E �� ��
�� �F�à�R �E�I�N�E �'�E�W�I�C�H�T�S�R�E�D�U�K�T�I�O�N�� �D�I�E �L�A�N�G�
��
	 fristig bleibt

�s�� �0�R�O�F�E�S�S�I�O�N�E�L�L�E �"�E�T�R�E�U�U�N�G �U�N�D 
�� �"�E�R�A�T�U�N�G

�s�� �)�N�F�O�R�M�A�T�I�O�N�E�N �Z�U �D�E�N �V�E�R�S�C�H�I�E�D�E�N�E�N ��
�� �4�H�E�M�E�N

Eine bleibende Änderung 
�D�E�S �E�I�G�E�N�E�N �'�E�W�I�C�H�T�E�S �Z�U 
�E�R�Z�I�E�L�E�N�� �I�S�T �E�I�N�E �S�C�H�W�I�E�R�I�G�E 
�!�U�F�G�A�B�E�� 
�'�E�R�N�E �H�E�L�F�E �I�C�H �)�H�N�E�N �D�A�B�E�I�� 
�$�I�E �I�N�D�I�V�I�D�U�E�L�L�E�N �%�R�N�Ë�H�R�U�N�G�S-
�G�E�W�O�H�N�H�E�I�T�E�N �S�O�W�I�E �,�E�B�E�N�S-
�U�M�S�T�Ë�N�D�E �B�E�I �!�R�B�E�I�T�� �&�R�E�I�Z�E�I�T�� 
�I�N �D�E�R �&�A�M�I�L�I�E �U�S�W���� �A�B�E�R 
�A�U�C�H �M�Ú�G�L�I�C�H�E �+�R�A�N�K�H�E�I�T�E�N 
�S�I�N�D �4�H�E�M�E�N �E�I�N�E�R �E�R�S�T�E�N 
�"�E�R�A�T�U�N�G�� �!�U�F�G�R�U�N�D �D�I�E�S�E�R 
�'�E�W�O�H�N�H�E�I�T�E�N �U�N�D �D�E�M 
�E�R�M�I�T�T�E�L�T�E�N �%�N�E�R�G�I�E�U�M�S�A�T�Z 
�W�I�R�D �F�à�R �D�I�E �Z�W�E�I�T�E �"�E�R�A�T�U�N�G 
�E�I�N �S�P�E�Z�I�E�L�L�E�R �%�R�N�Ë�H�R�U�N�G�S�P�L�A�N 
erarbeitet. Ernährungsge-
wohnheiten ändern ist eine 
�P�E�R�S�Ú�N�L�I�C�H�E �U�N�D �J�A�H�R�E�L�A�N�G�E 
Entwicklung. Deshalb ist es 
erforderlich, dass die späte-
�R�E�N �"�E�R�A�T�U�N�G�S�T�E�R�M�I�N�E �E�I�N�E�N 
�B�I�S �M�E�H�R�E�R�E �-�O�N�A�T�E �A�U�S�E�I�N-
ander liegen. 

Essen mit «Gefühl»

Das Emp�nden des 
Hunger- und Sättigungs-
gefühls ist bei manchen 
Menschen zu stark im 
Unterbewusstsein. Sich 
dieser Gefühle wieder 
bewusst zu werden und 
auch danach zu handeln, 
ist anspruchsvoll und 
kann mit jeder Person 
anders angegangen 
werden.

D�I�E �V�I�E�L�E�N �3�P�O�R�T�A�R�T�E�N �E�R�F�O�R�D�E�R�N �E�B�E�N�S�O �V�I�E�L�E �U�N-
�T�E�R�S�C�H�I�E�D�L�I�C�H�E �%�R�N�Ë�H�R�U�N�G�S�W�E�I�S�E�N�� �7�A�S �U�N�D �W�I�E �V�I�E�L 
�G�E�G�E�S�S�E�N �W�I�R�D�� �S�O�L�L�T�E �D�E�M �E�I�N�Z�E�L�N�E�N �3�P�O�R�T�L�E�R�� �D�E�N 
�4�R�A�I�N�I�N�G�S�
�� �7�E�T�T�K�A�M�P�F�
�� �!�R�B�E�I�T�S�
�� �3�C�H�L�A�F�
 �U�N�D �&�R�E�I-
�Z�E�I�T�E�N �I�N�D�I�V�I�D�U�E�L�L �A�N�G�E�P�A�S�S�T �W�E�R�D�E�N�� �$�I�E �"�E�R�à�C�K�S�I�C�H-
�T�I�G�U�N�G �D�I�E�S�E�R �5�N�T�E�R�S�C�H�I�E�D�L�I�C�H�K�E�I�T�E�N �F�à�H�R�T �I�N �V�I�E�L�E�N 
�&�Ë�L�L�E�N �Z�U �P�O�S�I�T�I�V�E�N �i�A�H�A�
�%�R�L�E�B�N�I�S�S�E�N�w �U�N�D �Z�U �E�I�N�E�M 
�N�O�C�H �B�E�S�S�E�R�E�N �'�E�F�à�H�L �B�E�I �D�E�R �"�E�W�E�G�U�N�G��

Wie erreiche ich mein Wohlfühlgewicht?

�$�A�S �'�E�W�I�C�H�T �V�E�R�Ë�N�D�E�R�NPro�line® �3�P�O�R�T�L�E�R �U�N�D �"�E�W�E�G�U�N�G�S�K�à�N�S�T�L�E�R


