Wir empfehlen folgende Lebensmittel:
fettarme Milch, Sauermilch, Joghurt, fettarmer Kdse oder Quark,

- Putenﬂelsch, Hahnchen- oder Hiihnerfleisch ohne Haut,
Kalbsfleisch, mageres Rindfleisch, Wild, weier Fisch,
magerer Schinken,

- Gemisesuppen, Kalbsbriihe, fettfreie Rinder- oder Hithnerbriihe,

- weich- oder hartgekochte Eier,

- Obst,

- Gemise,

- Gewirze (Schnittlauch, Majoran, Kiimmel, Anis, Sellerie,
Krautersalz),

- einfaches Wasser, Mineralwasser,

- ungesiifte Frucht- und Gemusesafte, ungesiiite Tees

Streichen sie aus lhrem Speiseplan:

Brot aus Weilmehl, Croissants, Gebick, fettes Fleisch, Gefliigel,
Fisch, Innereien, Salamis, Fischkonserven, fette Kasesorten, Butter,
schwere Suppeneinlagen, Pfannkuchen, Teigréllchen, Strudel,
gebratene Eier, Mayonnaise, Bananen, Walniisse, Mandeln, siiRe
Getranke, Alkohol und Salz.

Vergessen sie nicht, regelmassig
einen Kosmetiksalon zu besuchen!

RegelmdBige monatliche Besuche im Kosmetiksalon sind eine
ausgezeichnete Unterstiitzung bei der Formung und Beibehaltung
einer schonen Figur. Besonders empfehlen wir Massagen, denn die
Bertihrung der Hande hat einen aullerordentlich positiven Einfluss
auf das gesamte psychophysische Befinden. Die Prdparate, die die
Therapeuten bei der Massage fiir die Entschlackung des Korpers
verwenden, aktivieren die Funktion des Lymph- und Blutkreislaufs
und verbessern die Hautspannung. Wenn Sie auferdem taglich die
richtigen Kosmetikprodukte fiir die Hautpflege verwenden, ist Ihnen
derErfolg sicher!

Lesen Sie mehr unter: www.kozmetika-afrodita.com

AFRODITA Beauty Zentrum
Zdraviliski trg 10, T: +386 3 812 13 88, beauty.center.rogaska@siol.net
Afrodita Beauty Zentrum Grand Hotel Sava
Zdraviliski trg 6, T: +386 3 819 24 26, T: 811 47 25
Afrodita Kosmetiksalon Grand Hotel Donat
Zdraviliski trg 10, T: +386 3812 13 76
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Mit Afrodita Cosmetics zu
Gesundheit, einer schonen
Figur und wohlbefinden

Unsere Gaste in den Afrodita Beauty Zentren fragen
sich haufig, wie man gesund lebt und ein jugendliches
Aussehen der Haut und eine schone Figur erhalt. Die
Antwort ist einfach: gesunde Erndhrung, die richtige
Auswahl kosmetischer Behandlungen und Préaparate
sowie Bewegung.

Die fachlich qualifizierten Therapeuten in den Afrodita Beauty

Zentren diagnostizieren Ihre Beschwerden und helfen lhnen:

- bei der Formung lhres Korpers,

- bei der Behandlung verschiedener
korperlicher Makel, wie z. B. Cellulite,

- bei der Auswahl der wirkungsvollsten
kosmetischen Behandlungen

- sowie bei der Auswahl der besten
Kosmetikprodukte fiir die Pflege lhrer Haut.

Von ausschlaggebender Bedeutung fiir die
Gesundheit jedes Menschen ist eine gesunde
Erndhrung. Da in den Industrieldndern

im Durchschnitt jeder zweite
Erwachsene an Ubergewicht
leidet, sollten Sie sich zuerst
einige grundlegende
Tatsachen tber eine
gesunde und ausgewogene
Erndghrung durchlesen.



Ubergewicht ist die Folge mehrerer Faktoren:
- Uberhohte Kalorienzufuhr,
- ungesunde Erndhrungsweise,
- Veranderungen des Lebensstils — mehr Sitzen,
weniger Bewegung,
- genetische Einfliisse.
- mangelnde kosmetische Pflege.
Wir haben zwar keinen Einfluss auf unsere Gene, aber wir konnen die
anderen Faktoren kontrollieren. Bei der Erndhrung verliert man oft
die Kontrolle tiber versteckte Kalorien (Fette und Zucker) in der
Nahrung.

Tipps fiir eine ausgewogene Ernahrung

und eine Gewichtsabnahme:

1. Nehmen Sie moglichst wenig gesattigte Fette tierischer
Herkunft sowie Zucker, Salz, Koffein und Alkohol zu sich.

2. Nehmen Sie kalorienreiche Mahlzeiten (siile Safte und
Getranke, Vollmilch) als eigenstindige Mahlzeit zu sich.
Ersetzen Sie vor allem Zucker durch Honig und andere
gesunde SiiBstoffe.

3. lhre Erndhrung sollte moglichst viel frisches Obst und
Gemise, zusammengesetzte Kohlenhydrate (aus
Vollkornprodukten), Ballaststoffe, Proteine (fettarme Milch,
mageres Fleisch, Hiilsenfriichte), Vitamine und Mineralstoffe
enthalten.

4. Trinken Sie taglich gentigend Flissigkeit, am besten
einfaches Wasser. Wihrend der Mahlzeiten sollten Sie
nicht trinken, aber zwischen den einzelnen Mahlzeiten
ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen.

5. Essen Sie Obst getrennt von den anderen Mahlzeiten und zwar
zum Friihstiick, Mittagessen oder als Zwischenmahlzeit.

Am Abend sollten Sie auf Obst verzichten.

6. Es ist wichtig, niemals zu viel zu essen und sich nicht wirklich

satt zu essen.

Gut zu Wissen:

Wenn Sie mitder Nahrung so viel Energie aufnehmen, wie
Sie verbrauchen, haben Sie ein konstantes Korpergewicht.
Um eine Gewichtsabnahme zu erreichen, miissen Sie die
Nahrungsmenge reduzieren und sich mehr bewegen.
Aber die Veranderung darf nicht nur von kurzer Dauer
sein. Am besten sollte eine solche Veranderung zu lhrer
neuen Lebensweise werden. Bei einer falschen Erndhrung
fullen sich namlich zuerst die Fettzellen an Po und Bauch
auf, sie entleeren sich nur sehr langsam und noch
schwerer st es, sie zu reduzieren oder ganz zu beseitigen.

Und vergessen sie nicht:

FUR IHR KORPERGEWICHT, IHRE FIGUR UND IHR AUSSEHEN

KONNEN SIE SELBST SORGEN, nicht von heute auf morgen und

nicht ohne Miihe. Oft ist eine Gewichtsreduzierung an sich schon

schwer zu erreichen und noch schwieriger ist es, das erreichte

Korpergewicht auch zu halten. An dieser Stelle konnen Ihnen die

folgenden Tipps helfen:

- lhre Erndhrung sollte vielféltig sein, nehmen Sie sich Zeit fir
die Mahlzeiten,

- die Speisen sollten so wenig Fett und einfache Kohlenhydrate
wie moglich enthalten,

- wir empfehlen 5 kleinere Mahlzeiten, die gleichm&Big tiber
den ganzen Tag verteilt werden,

- wichtig ist regelmaBige Bewegung, mindestens eine halbe

Stunde pro Tag,

- das Abnehmen sollte schrittweise erfolgen.

Beispiel fiir eine gesunde Mabhlzeit:

- 1/3 der Mahlzeit sind Lebensmittel aus der Gruppe der
Kohlenhydrate,

- 1/3 der Mahlzeit sind Lebensmittel aus der Gruppe der Proteine,

- 1/3 der Mahlzeit sind Lebensmittel aus der Gruppe Obst und
Gemiise

Jeden Tag sollten

Sie Nahrungsmittel
aus allen
Lebensmittelgruppen
zu sich nehmen.




