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WAS IST
DAS
WOHLBEFINDEN?

"Es ist der Zustand der GefUhle, der
Psyche, des Korpers, der Gesellschaft
und des Geistes, der es den Personen
ermaoglicht, ihr personliches Potential
in der Gesellschaft zu erreichen und
aufrechtzuerhalten”



Die Daten

Die Daten sprechen fir sich : 45% der Weltbevol-
kerung geht keiner sportlichen Betatigung nach.

Diese Tatsache gehort, gemeinsam mit ei-
nem wenig ausgeglichenen Lebensstil, sowie
schlechten Angewohnheiten wie Rauchen und
Alkohol, zu den Hauptursachen fir nicht Uber-
tragbare Krankheiten (Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes Mellitus Typ 2, Krebs, u.s.w.).

Der Tabakkonsum, die mangelnde sportliche Be-
tatigung, der Alkoholkonsum und eine nicht an-
gebrachte Erndhrung fUhren allein, oder gemein-
sam mit anderen Faktoren zu einer Erhéhung des
Sterblichkeitsrisikos.

In den Landern der Européischen Union gilt jeder

der Bevolkerung gibt an, nicht tGber die
notwendige Energie zu verfligen, um
die taglichen Pflichten zu bewaltigen,

ohne sich mude zu fuhlen.

sechste Erwachsene als fettleibig; in Italien hat
mehr als ein Drittel der volljdhrigen Bevoélkerung
Ubergewicht (35,4%), knapp mehr als eine Person
von zehn ist fettleibig (10,5%); insgesamt haben
45,9% der Personen iiber 18 Jahren kein Normal-
gewicht.

der 450/0

Beviélkerung
geht keinerlei
sportlichen
Betdtigung
nach



Die Weltgesundheitsorganisation besagt, dass
jeder Einzelne ein einziges Instrument zur Ver-
fogung hat, um diesem Phanomen entgegenzu-
wirken, und zwar die Vorbeugung durch einen Le-
bensstil, der das Wohlbefinden zum Ziel hat, sowie
die Gesundheit und eine ausgewogene Erndhrung.

der Bevolkerung
wunscht sich einen ge-
sunderen Lebensstil.
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Was die Nahrstoffe betrifft, ist ein erhebliche
Verarmung der Lebensmittel zu verzeichnen, die
wir regelmanig verzehren. Diese Situation fUhrt
auf lange Sicht hin zu einer nahrstoffarmen Er-
nahrung (Mineralsalze, Vitamine und Antioxidan-
tien).

Daher fragt man sich natiUrlich: wovon hdngt die-
ser Verarmung ab? Und, vor Allem, wie kann man
diesem Problem entgegenwirken?

In der letzten Zeit hat sich ein dsthetischer Sinn
entwickelt, was die Lebensmittel betrifft, die auf
den Tisch kommen. Diese kontinuierliche Ten-
denz zur absoluten Schdnheit, auch was den Be-
reich der Erndhrung betrifft, hat gemeinsam mit
der nunmehr alltdglichen Praxis, nicht mehr auf
die jahreszeitlich abgestimmten Lebensmittel
zurickzugreifen, das Interesse der Markte ge-
weckt, welche sofort reagiert haben : Im speziel-
len Fall der Produkte, die von der Erde kommen,
heift dies, dass sie oft auf der anderen Seite der
Welt angebaut und von dort importiert werden,

um dann noch unreif gepflickt zu werden und
die Ozeane zu durchqueren, und zwar bei Tempe-
raturen und mit Konservierungsmodalitaten, die
ganz und gar nicht den Standards entsprechen.

Die hohe Anfrage nach Perfektion bringt die
Landwirtschaftler zudem dazu, auf DUngemittel
und andere chemische Substanzen zurUckzu-
greifen, die nichts Anderes tun, als fir schone
Produkte zu garantieren, dies zum Nachteil des
Geschmacks und der Nahrstoffe.

Die Erndhrungs-Experten und Experten fUr
ebensmitteltechnologie haben festgestellt, dass
in den letzte zwanzig Jahren der GrofBteil der Le-
bensmittel, welche seit jeher auf unsere Tische
kommen, Ober 50% des eigenen Nahrstoffge-
halts verloren haben.

Die typischen Lebensmittel der Mittelmeer-Er-
nahrung, die ausgewogenste und wissenschaft-
lich anerkannte Art der Erndhrung, sind in der Tat
immer armer an Vitaminen und Mineralsalzen.



Das Problem betrifft nicht nur Obst und GemUse,
sondern auch Getreide und deren Erzeugnisse
wie z.B. Mehl.

Vor dieser Situation, welche das Ergebnis von
nunmehr verwurzelten Entscheidungen dar-
stellt, besteht die beste Art, sich gesund zu er-
nahren darin, Nahrungserganzungsmittel zu sich
Zu nehmen, welche in der Lage sind, sémtliche
Erndhrungsmangel auszugleichen, vor Allem in
den Momenten, in welchen unser Organismus
besonderem Stress ausgesetzt ist.

Aus diesem Grund hat sich SuppleFit fUr eine Li-
nie von Nahrungserganzungsmitteln mit nator-
lichen Extrakten entschieden, welche das Ziel
haben, die fUr eine korrekte Funktionsweise des
Organismus notwendigen Spurenelemente und
Makronahrstoffe zu liefern.

Ziel ist es, die Mangel auszugleichen, welche die
heutige Erndhrung unvermeidlich mit sich bringt
und damit fOr ein gesundes Leben und eine aus-
gewogene Erndhrung zu sorgen.

DIE
EBENSMITTEL
HABEN

50% DES
NAHRSTOFF-
GEHALTS
VERLOREN




WAHLE EIN
GESUNDES
LEBEN &

UND EINE AUSGEGLICHENE
ERNAHRUNG

Kohlenhydrate

Was ist unter einer ausgewogenen Erndhrung zu ver- Lipide
stehen?

Ein ausgeglichener Mix an Kohlenhydraten, Proteinen,
guten Fetten, Vitaminen, Mineralsalzen und Fasern.

Wenn du regelmaBige Bewegung hinzufigst, sowie
Ruhe und Wasserzufuhr, hast du die komplette For-
mel der Lebensphilosophie von SuppleFit.

Vitamine
und Mineral-
salze



Ba}laststoffé

Wasserzufuhr
und Ruhe

Sportliche

Betatigung




Kohlenhydrate sind die Haupt-Energiequelle fir
unseren Korper, sie werden schnell verdaut und
gelangen sofort in den Blutkreislauf: Das macht
sie zu unserem Benzin, aber ein Uberschuss kann
zu Gewichtszunahme fUhren.

AuBer fOr die Energiezufuhr sind Kohlenhydrate
auch for den Erhalt des Nervengewebes und der
roten Blutkdrperchen von groBBer Bedeutung.

Kohlenhydrate werden in einfache und komplexe
Kohlenhydrate klassifiziert, je hach den Zucker-
einheiten, aus welchen sie bestehen. Zwischen
den einfachen finden wir die Monosaccharide
und Oligosaccharide, d.h. die Kohlenhydrate, die
aus einer oder wenigen Zuckereinheiten beste-
hen (Glukose, Fruktose, Laktose); zwischen den
komplexen Kohlenhydraten finden wir hingegen
die Polysaccharide, d.h. Strukturen, die aus Zu-
ckerketten bestehen (Starke, Zellulose, Pektine).

Unser Organismus muss eine Reihe an Prozes-
sen in Gang bringen, um die komplexen Kohlen-

hydrate in kleinere, leichter verdaubare MolekUle
aufzuteilen.

Zu den Lebensmitteln, die einfachen Zucker ent-
halten, gehdren Obst mit einem hoéheren Anteil,
Gemuise, mit einem niedrigeren Anteil, sowie
jene Lebensmittel, die als natirliche SUBungs-
mittel gelten wie zum Beispiel Honig, Ahorn- und
Agavensirup.

Unter den Lebensmitteln, die komplexe Kohlen-
hydrate enthalten, finden wir Getreide und die
mit den verschiedenen Mehlsorten hergestellten
Produkte, aber auch Hulsenfrichte, Kartoffeln,
Fleisch und Fisch (dieser mit einem geringeren
Anteil). Kohlenhydrate sind dementsprechend
hilfreich und notwendig fUr die Gesundheit des
Geistes und des Koérpers, werden sie jedoch auf
die falsche Weise aufgenommen, kdnnen sie zu
schweren Problemen wie Diabetes Mellitus des
Typs 2 oder koronaren Herzerkrankungen fUhren.
Wir sollten taglich 45-60% unseres Energiebe-
darfs mit Kohlenhydraten aufnehmen; einfacher



Zucker ist jedoch auf unter 15% begrenzt. Der o

Uberschissige Zucker gelangt in die Leber, wo 45-60 /o

er als Energiereserve gespeichert wird. Zucker

spielt bei der Ernahrung eine dominierende Rol- -t ~ l' h A f_
le, da einige Organe wie zum Beispiel das Gehirn a g I C e U
nicht in der Lage sind, Fette zu nutzen und daher

Zucker als den einzigen Treibstoff nutzen. n a h m e a n
Kohlenhydraten
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Proteine stellen eine sehr wichtige Art von biolo-
gischen MolekUlen dar; sie ergeben sich aus der
Vereinigung von Aminosauren, welche die Grund-
einheit bilden. Es gibt insgesamt 20 Aminosiu-
ren, davon gelten 8 als ,essentiell”, weil unser
Koérper sie nicht selbst herstellen kann.

Der Begriff Protein stammt aus dem Griechi-
schen proteos, d.h. ,von primarer Bedeutung".

Es ist dementsprechend einfach zu verstehen,
dass diese zahlreichen und sehr wichtigen Funk-
tionen Ubernehmen: die Funktion des Transports
von Substanzen, welche den Zellprozess regu-
lieren; Abwehrfunktion, da diese einen Teil des
Immunsystems begrinden, wie zum Beispiel
Antikorper; Funktion der Unterstitzung for den
Organismus; Reservefunktion, man denke an
das Ferritin, welches Eisen speichert; schliefllich
sind die Proteine grundlegend, um die Bewegung
des Organismus zu gewahrleisten, da sie vor Al-
lem fUr das Kontraktionsvermégen und die Be-
wegung der Muskeln sorgen.

Jeden Tag erneuern wir zirka 2,5% unserer Pro-
tein- Reserve; da der Kérper Proteine speichert,
muss die Erndhrung taglich eine Menge an Pro-
teinen liefern, die zumindest der verbrauchten
Menge entspricht (es wird zu einer Aufnahme
von 0,81 g Proteinen pro Kg Gewicht geraten).

Proteine sind sowohl in zahlreichen pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten (Getreide, einige Gemu-
sesorten, HUlsenfrichte), als auch in tierischen
(Fleisch, Fisch, Eier, Kase, Molkereierzeugnisse).

Die Art des Proteins legt den Nahrwert eines Le-
bensmittels fest; je nach Vorhandensein von es-
sentiellen Aminosauren und der Verdaulichkeit,
kann man festlegen, dass ein Lebensmittel aus
Proteinen mit hohem oder weniger hohem bio-
logischen Wert besteht.

Die pflanzlichen Proteine gelten im Vergleich zu
den tierischen als unvollkommen, da es ihnen an
einigen essentiellen Aminosé&uren fehlt: Getreide
mangelt es zum Beispiel an Tryptophan und Ly-



sin, bei Hilsenfrichten ist ein Mangel an Me-
thionin und Zystein zu verzeichnen. Aus diesem
Grund gelten die pflanzlichen Proteine als einfa-
che Proteine.

Die tierischen Proteine hingegen enthalten
samtliche essentielle Aminosduren und werden
dementsprechend Edelproteine genannt.

Ein weiteres wichtiges Element bei der Klassifi-
zierung der Proteine ist der Verdauungs-Koeffi-
zient, welcher den effektiven Prozentsatz angibt,
der tatsachlich vom Darm aufgenommen wird.
Bei den tierischen Proteinen ist dieser Prozent-
satz sehr hoch, wahrend die pflanzlichen Pro-
teine einen geringeren Prozentsatz aufweisen.
Zudem ist es notwendig festzustellen, dass die
pflanzlichen Proteine einen relativ niedrigen Ge-
halt an Eisen und Vitamin B12 haben, welche fir
die Hdmoglobin-Synthese grundlegend sind und
daher im Fall einer vegetarischen oder veganen
Erndhrung ergéanzt werden mussen.

DER BEGRIFF
PROTEIN
STAMMT AUS
DEM
GRIECHISCHEN
PROTEQS, D.H.
VON PRIMARER
BEDEUTUNG



Bei gleichem Gewicht liefern Lipide, d.h. Fette,
fast doppelt soviel Energie wie Kohlenhydrate
und Proteine und werden dementsprechend ge-
nutzt, um im Fettgewebe Energie zu speichern,
die bei Bedarf freigesetzt wird. Sie sind unab-
dingbar, um MolekUle wie Hormone herzustellen
und um fettlosliche Vitamine zu absorbieren (A,
D, E, K), sowie einige Antioxidations-Substanzen.

Nicht alle Fette sind jedoch gleich: Die unter-
schiedliche Qualitdt kann sich auf die Gesund-
heit der Verbraucher auswirken, ein Uberschuss
gilt als Risikofaktor fUr Fettleibigkeit und Herz-
erkrankungen. Die Fette kénnen in einfache und
zusammengesetzte Fette klassifiziert werden.
Letztere bestehen aus Triglyzeriden, kombiniert
mit weiteren Substanzen, wahrend die einfachen
Fette aus Fettsduren bestehen, die ihrerseits in
gesattigte und ungesattigte Fettsduren aufge-
teilt werden. Der Unterschied besteht in ihrer
chemischen Struktur.

Die gesattigten Fettsauren sind meist tierischen
Ursprungs; wir finden sie in den verschiedenen

Fleischsorten, in Eiern, in Mich und in Molkerei-
produkten. Zu den Fetten pflanzlichen Ursprungs
gehoéren Palmoél, Kokosodl und Margarine.

Diese Fette kdnnten ein Risiko fur die Gesundheit
darstellen: Sie neigen dazu, sich in den Blutge-
faBen festzusetzen und Plattchen, d.h. Atherome
zu bilden, welche den normalen Blutfluss beein-
trachtigen und das Herzinfarkt-Risiko erhéhen.
Andererseits kann auch eine Erndhrung mit we-
nig Fett ein Problem darstellen, da in diesem Fall
auch das gute Cholesterin reduziert wird, wel-
ches hingegen dazu beitragt, das Risiko einer
Herzkrankheit einzudédmmen.

Die ungesattigten Fettsauren sind hingegen
pflanzlichen Ursprungs und bestehen aus einfa-
chen ungesattigten Fettsduren und Linol- Fett-
sduren. Zu den ersten gehoren Olivendl und Erd-
nussol; zu den zweiten hingegen Sonnenblumen-,
Soja- und Maisél. Diese Fettarten sind wichtig
for unsere Gesundheit, da sie den Cholesterin-
spiegel im Blut senken kdnnen und damit auch
das Risiko kardiovaskularer Krankheiten. Dies ist



vor Allem auf die Omega 6 zuruckzufihren. Die
Omega-3-Fettsduren hingegen haben eine ent- N | C HT ALLE

zUndungshemmende Wirkung und reduzieren

Triglyzeride im Blut. FE'ITE

Zu den Lebensmitteln, die Omega 6 enthalten, 'y

gehodren: Sonnenblumenkerne, Weizenkeime, Se- G E FAH R D E N
sam, NUsse, Mandeln, Sonnenblumen-0l, Leinsa-

men-0l, natives Olivendl extra, Oliven, Hilsen- D | E

frOchte. Omega 3 hingegen finden wir vermehrt
in Blaufisch, Lachs, Thunfisch, Schwertfisch und

auch in Algen und Fischélen. GESUNDHEIT
P @E




Vitamine sind essentielle Nahrstoffe, deren Auf-
nahme fir unseren Organismus unabdingbar ist.
Sie werden nicht von unserem Organismus gebildet
und missen dementsprechend regelmafig mit der
Erndhrung aufgenommen werden, in unterschied-
licher Menge, je nach Vitamintyp.

Vitamine sind vor Allem in Lebensmitteln pflanz-
lichen Ursprungs enthalten, aber kein Lebensmit-
tel enthalt alle; aus diesem Grund ist eine ausge-
wogene Erndhrung von grundlegender Bedeutung,
welche die richtige Menge Vitamine liefern kann.
Vitamine sind in zwei Gruppen aufgeteilt:

Wasserlosliche: Sie kdnnen nicht von unserem
Kérper angesammelt und muissen regelmafBig
mit der Nahrung aufgenommen werden. Zu dieser
Gruppe gehoren die Vitamine der Gruppe B und das
Vitamin C.

Fettlosliche: diese kdnnen angesammelt werden
und dementsprechend ist es nicht notwendig, sie
regelmafig mit der Nahrung aufzunehmen, da der
Kérper sie ansammelt und in kleinen Dosen wieder
abgibt. Zu dieser Gruppe gehdren die Vitamine A, D,
E K

...... V.0 g2y
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Mineralsalze sind anorganische Stoffe, die eine
entscheidende Rolle fir die Funktion aller leben-
den Organismen spielen.

Auch wenn sie im Menschen einen sehr kleinen
Teil ausmachen, d.h. zirka 6-7% des Kdrperge-
wichts, sind sie notwendig fUr die Bildung der
Gewebe und daher fir die biologischen Funktio-
nen und das Wachstum der Gewebe Im mensch-

lichen Organismus sind die Mineralsalze sowohl
im festen Zustand als Kristalle vorzufinden, in
Knochen und Z&hnen, als auch als ionisierte und
nicht ionisierte Lésung, im Blut und in den bio-
logischen FlUssigkeiten.

Die Mineralsalze werden je nach taglichem Be-
darf in der menschlichen Erndhrung wie folgt
aufgeteilt:

in bescheidener Menge als Spuren vorhanden, Gramm oder zehntel

Makroelemente

Natrium, Kalium, Chlor;
Mikroelemente liegt bei unter 100 mg;
Spurenelemente

Gramm. Zu diesen gehodren: Kalzium, Phosphor, Magnesium, Schwefel,

als Spuren vorhanden, Milligramm und Mikrogramm. |hr taglicher Bedarf

als Spuren vorhanden, Milligramm und Mikrogramm. Ihr taglicher Bedarf
liegt bei unter 200 mag.



Ballaststoffe sind der Teil der Nahrung, welcher
der Verdauung und der Assimilation standhélt;
sie haben keine ndhrende Wirkung, aber ande-
re grundlegende Funktionen fir die Gesundheit
unseres Organismus:

- erhéhen die Geschwindigkeit des Darmdurch-
laufs;

- verlangern das Sattigungsgefihl, reduzieren
den Blutzuckerspitzenwert und die Reaktion
des Insulins;

* beginstigen den probiotischen Effekt von Sei-
ten der Mikro-Organismen des Darms, mit dem-
entsprechender Formierung von Stoffen, die
sich positiv auf den Darm auswirken.

Ballaststoffe werden in zwei Typen aufgeteilt:
dslich und unléslich.

Die loslichen Ballaststoffe bilden bei Kontakt
mit Wasser eine gelatine-artige Masse, sorgen
fUr SattigungsgefUhl und regulieren die Zucker-
und Fettaufnahme; sie sind bei Didten nitzlich,
da sie den Darmdurchlauf verlangsamen und

somit den Cholesterinspiegel senken. Wir finden
Ballaststoffe in groen Mengen in Obst, Hilsen-
frOchten, Kartoffeln, Karotten und Hafer.

Unldsliche Ballaststoffe nehmen hingegen eine
grof3e Menge Wasser auf und vergrof3ern das Vo-
lumen der Fakalien, um den Darmdurchlauf zu
begUnstigen und die Darmfunktionen zu regulie-
ren. Diese Stoffe sind vor Allem in Vollkornpro-
dukten, Kohl und NUssen vorhanden.

Es wird zu einem taglichen Verzehr von 30 g Bal-
laststoffen geraten, was den Angaben der Mit-
telmeer- Erndhrung entspricht, d.h. 5 Portionen
Obst und GemuUse und 2 Portionen Vollkorn-Nu-
deln,-Brot oder -reis, oder, generell, Produkte aus
Vollkorngetreide. Diese Menge ist auf der Grund-
lage von wissenschaftlichen Studien festgelegt
worden, aus welchen sich ergeben hat, dass da-
durch das Darmkrebs-Risiko stark reduziert wird.
Ein weiterer Vorteil, der sich aus dem Verzehr von
Ballaststoffen ergibt, ist die Reduktion des Ge-
samtcholesterins und des schlechten Choleste-



......

rins im Blut, mit dementsprechender positiver
Auswirkung auf den Blutkreislauf.

Die folgenden Lebensmittel haben einen hohen
Ballaststoff-Anteil:

« HOlsenfrichte wie Erbsen, Linsen, Bohnen, di-
cke Bohnen und Kichererbsen:

« GemUse wie Karotte, Artischocken, Chicorée,
Kohl, Auberginen, Pilze, Fenchel und Riben;

- Getreide wie Hafer, Graupen, Dinkel, Weizen-
kleie und Produkte aus Vollkorngetreiden;

. Obst wie Feigen, Apfel, Birnen, Bananen, Him-
beeren, Kiwis, Kaktusfeigen;

« getrocknetes Obst wie Mandeln, WalnUsse und
Haselnisse, aber auch getrocknete Pflaumen,
getrocknete Feigen, Rosinen und getrocknete
Aprikosen.

Ba//asfsfoffe
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Die Hydratation ist der chemische Prozess, wel-
cher es dem Organismus ermdglicht, die notwen-
dige Wassermenge aufzunehmen, um die norma-
len physiologischen Funktionen durchfUhren zu
kénnen. Der menschliche Koérper besteht zu zirka
75% aus Wasser und es ist wichtig, durch FlUssig-
keitszufuhr und viel Obst und GemUse das Wasser
wieder aufzunehmen, welches durch physiologi-
sche Prozesse wie Schwitzen, Harnentleerung,
Tranenfluss u.s.w. verloren geht.

Die Wassermenge, die zugefUhrt werden muss,
hadngt von einigen Parametern wie Alter, Ge-
schlecht, ausgeUbte Tatigkeit und Umweltbe-
dingungen ab. Der Mensch kann einige Wochen
ohne Nahrung Uberleben, aber nur wenige Tage
ohne Wasser. Aus diesem Grund ist das Trinken
einer angemessenen Menge grundlegend um:

- die Ausscheidung von Abfallsubstanzen mit
dem Urin oder durch Schwitzen zu begiinstigen;

* die Entwicklung der Muskeln von Personen, die

’Q‘J
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einer sportlichen Betatigung nachgehen, zu be-
ginstigen;

- dem Gewebe Form und Festigkeit zu verleihen,
auch was asthetischen Gesichtspunkt angeht;

Die empfohlene Wassermenge pro Tag betragt zir-
ka 2,5 Liter, kann aber héher ausfallen, wenn man
einer sportlichen Betatigung nachgeht, sich bei
Uber 2500 Metern aufhalt, wenn man aufler bei-
sportlicher Betatigung mehr schwitzt, aber auch
bei Fieber oder besonders hohen Temperaturen,im
Fall von FlUssigkeitsverlust aufgrund von Durch-
fall oder Brechen, bzw. in besonderen Situationen
wie Schwangerschaft und Stillzeit.

Es gilt festzustellen, dass eine Ubermafige Was-
serzufuhr die Verdauung verlangsamen kann, weil
die Magensaure zu stark verdinnt wird; zudem
kann es zu einem erhohten Blutdruck kommen,
weil das Blutvolumen ansteigt.

Auch der Schlaf wirkt sich auf das Wohlbefinden
und die tagliche Leistungsfahigkeit aus, sowie
auf die kognitiven Fahigkeiten und die kdrper-
liche Gesundheit. Die zahlreichen Pflichten und
der stressige Lebensstil verringern die Schlaf-
menge und wirken sich negativ auf die korrekte
Funktion unseres Organismus aus.

Wenig Schlaf kann sich dementsprechend ne-
gativ auf unsere Lebensqualitdt und unsere Ge-
sundheit auswirken. Es wurde in der Tat fest-
gestellt, dass Personen, denen Schlaf entzogen
wird, bevorzugt auf fettige und stark zuckerhal-
tige Lebensmittel zurickgreifen, mit unvermeid-
licher Folgewirkung auf die Gesundheit. Es wird
geraten, 6 bis 8 Stunden pro Nacht zu schlafen.



Zunachst ist festzustellen, dass eine geplante
und regelmafige sportliche Betétigung eine so-
wohl kérperliche, als auch psychische positive
Wirkung hat.

Generell fohrt eine sportliche Betatigung zur
Verringerung des Fettanteils und dementspre-
chend zum Wachstum der mageren Masse und
daher einer allgemeinen Verbesserung der Zu-
sammensetzung des Korpers.

Die sportliche Betatigung fohrt zudem zur Regu-
lierung der hormonellen Aktivitdten und zu einem
psychischen und kérperlichen Gleichgewicht. Es
erhdht das Selbstwertgefthl, die Motivation und
den Willen, mit positiven Auswirkungen auf den
gesamten Alltag.

Im Detail wirkt sich die sportliche Betatigung
positiv auf die gesamten Apparate unseres Orga-
nismus aus:

 Kreislauf-Apparat: Verbesserung der Funk-
tionalitadt und des Zustands des Herzens, Ver-
besserung der Blutdruckwerte, Steigerung der

Funktionalitdt der Lungenblaschen, Verbesse-
rung des Verhaltnisses zwischen guteme und
schlechtem Cholesterin zu Gunsten des guten,
Abwehr von metabolischen Stérungen auf-
grund von Diabetes und Verbesserung der Blut-
zufuhr in die Gewebe;

Skelett und Gelenke: Positive Auswirkung auf
» den Metabolismus der Knochen und Kontrolle,
bzw. Reduktion von falscher Kérperhaltung;

Muskel-Apparat: Erhéht den Widerstand und
« die Kraft, der Muskel wird elastischer.



DIE SUPPLEFIT=
PRODUKTE
ZU DIENSTEN
DEINES

WORLBEFINDE




Wir haben Produktlinien fur verschiedene BedUrf-
nisse erstellt, welche die allgemeine Erndhrung-
vervollstdndigen, ohne eine gute Erndhrung und
einen korrekten Lebensstil zu ersetzen.

gesunder

Die Produkte SuppleFit werden mit natirlichen :
Lebensstil

Extrakten hergestellt, mit Verweis auf die Nutra-
ceuticum, eine Wissenschaft, welche aufgrund
der Vereinigung der Vokabeln ,Erndhrung” und
,Pharmazie" so genannt wurde und sich

mit Produkten beschéaftigt, die nach-

weislich das Wohlbefinden unter-

stotzen.

HINTER DEN
ERGEBNISSEN

Exzellente
In unserem Katalog findest du: Produkte
Produkte zur Gewichtskontrol-
le, funktionelle Nahrungsergan-
zungsmittel, Entgiftungsprodukte
und Sirupe.



AUSGEWAHLTE ZUTATEN

GEWISSENHAFTE PRODUKTION

Wir glauben an einen ver-
antwortlichen Anbau und-
verwenden fortgeschrittene
Produktionsmethoden, um
die bestmdglichen Produk-
te herzustellen. Wir verfigen
UOber ein Team an Wissen-
schaftlern und Produzenten,
welche stets auf der Suche
nach den besten Quellen fir
unsere Zutaten sind.

Wir tun unser Bestes, damit
die SuppleFit-Produkte eine
Reihe von Qualitdts-Stan-
dards einhalten und Ubertref-
fen. Du kannst auf die Rein-
heit und die Qualitat jeder
einzelnen Zutat, sowie auf
die Integritat unserer Produk-
tionsverfahren vertrauen.

DEINE ERNAHRUNG ZUHAUSE

Wir verwenden fortgeschrit-
tene Technologien, mit Hilfe
welcher wir gewissenhaft die
Umgebung im Auge halten, in
welchen unsereProdukte gela-
gert werden, dies, damit sie mit
den gleichen Eigenschaften
bis zu dir nach Hause gelan-
gen, mit den gleichen Wirkun-
gen wie bei der Herstellung.



Gewic
kontrol

Die Natur hilft dir, auf effiziente Weise den Stoff-
wechsel anzuregen und die Gewichtskontrolle zu
beginstigen. Eine Reihe an verbindeten Produk-
ten, die gemeinsam mit einer kalorienarmen Er-
nédhrung helfen, Hungerattacken entgegenzuwir-
ken und zu deinem ldealgewicht zurickzufinden.
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Ersatzmahlzeit zur Kontrolle des Korpergewichts,
funktionell bei einer gesunden Erndhrung und einer
angemessenen sportlichen Betatigung. Das Produkt
besteht aus einem ldslichen Pulver mit su3em Cre-
me-Geschmack, aufzulésen in 250 ml Milch mit 15%
Fett. Mit einer Energiezufuhr von 236 Kcal garantiert
jede Portion Meal Shake fur eine komplette Zufuhr
an Makroelemente, Vitaminen und Mineralien. Die
Proteine, welche von der Molke hydrolisiert und von
der Soja isoliert werden, liefern eine grofie Vielfalt
an Aminoséduren und sorgen fir eine schnelle Auf-
nahme, welche, gemeinsam mit den Ballaststoffen
den Hunger reduzieren. Der Prozentsatz an mehr-
fach ungesattigten Fettsauren sorgt fUr das Wachs-
tum der mageren Masse und entfernt die Fettmasse;
auflerdem sind sie wichtig fUr die Energieproduktion
und unterstitzen das hormonelle Gleichgewicht des
Kérpers. Meal Shake hat zudem den Vorteil, dass es
gut aufzubewahren ist und schnell zubereitet wer-
den kann; es stehen Packungen

von 744 g oder ein Multipack

mit Einzelportionen von 31g

zur Verfigunag.

Glutenfrei Milchproteine Schnell
zubereitet
Kontrolle und
Perfekt Erhalt die Erhalt des
ausgewogen Muskeln Korperge-
wichts
Anwendung:

Eaa (@

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode






Official Testimonial
Christian Vieri

THE
BEST
ONCE
AGAIN

SUPPLEFIT "

eat well. live better.




SETZE DEIN ZIEL FEST

Wie viele Mahlzeiten mit Meal Shake ersetzen?

] @

"-_.-’
GEWICHTS- Frihstick Snack Mittagessen Snack Abendessen
VERLUST
ERHALT DES Fruhstick Snack Mittagessen Snack Abendessen
KORPERGE-
WICHTS

STEIGERUNG Frohstick Mittagessen Abendessen
DER MASSE
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LEITFADEN

zur Vorbereitung deiner Gerichte

Fihlst du dich unwohl, wenn es ums Kochen geht?
Weif3t du nicht, was du tun oder wo du anfangen sollst?

Dieser praktische Leitfaden hilft dir beim
Vorbereiten von ausgeglichenen Mahlzeiten in wenigen und einfachen Schritten.

@‘@ 7o @

H&hnchen oder Mageres Rind Griechischer Jo- Fisch Tofu
Pute ghurt (mager oder
mit wenig Fett)
) 100 g (1/4 des
1509 lintero 1509 1259 200g Worfels)

J & Yo

gekochtes Gemiise - 200 g (* 1 Portion)

@ 7 0O ¢

rohes Gemise - 200 g (* 1 Portion)



b

Brot oder
Crackers 100%
Vollkorn

509

[}
[e]

Parmesan oder
magere Feta

3049

ég >

Krauter und
Gewdirze

Vollkornreis oder
Wildreis

80¢g

Olivendl

1 Loffel

Zitrone

Vollkornnudeln

80g

&

Schalenfrucht

3049

Knoblauch

2

Bohnen, Erbsen,
Mais oder Linsen

150 g

Hummus,
Salat-sauce mit
wenig Fett

2 Loffel

Essig

* soviel wie notwendig

gzl

Kartoffeln

1piccola

Avocado

1/2 kleine

Pikante Sauce

Dinkel, Reismelde
Hirse, Gerste oder
Bulgur

80g

Erdnuss-kerne
oder -Butter

1 Léffel

Senf






BEKAMPFE
NERVOSEN HUNGER:
ERNAHRE DAS
WOHLBEFINDEN




Nahrungserganzungsmittel, in Tabletten a 500 mg,
auf der Basis von Garcinia cambogia Extrakt, hilf-
reich fir den Erhalt des Korpergewichts und zur
Reduktion der Synthese des Fettgewebes, sowie
zur Unterstitzung der Synthese von Glykogen: eine
Quelle Energie, welche ,Fett verbrennt".

Verringert die Aufnahme von Fett und Zucker und
hemmt das Hungergefihl.

Hilfreich bei nervésem Hunger und OberméaBigem
Appetit.

e i PSTEOMY
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Glutenfrei Vegan Kontrolle des
Kdrpergewichts
: begiinstigt den
kontrolliert das Erhalt des
Hungergefiihl S%ﬁ‘ﬁg%‘:’sﬂel Korpergewichts

Anwendung:

3
(G-

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode






LIPO LOSS

Nahrungserganzungsmittel in Tabletten a 600 mg,
hilfreich bei einer kalorienarmen Erndhrung, be-
ginstigt die Kontrolle des Korpergewichts. Die Gua-
ranaund Lime-Extrakte verbessern die Fettverbren-
nung.

Die Antioxydant-Wirkung der Mangostanfrucht hat
eine Abwehrwirkung gegen freie Radikale.

o et sk oy
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Der Vorlauferstoff des Seratonins, aus den Kernen
der Griffonia simplicifolia gewonnen, hilft bei der
Regulierung des Humors und des Wunsches nach

Nahrung.
el Vewn SR
stimuliert den Kontrolle des i
Stoffwechsel Korpergewichts Antioxydant
Anwendung:

3
C &

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode




Entschlackend, mit Ananasgeschmack, in beque-
men Sticks in Wasser aufzulésen. Die Extrakte aus
Birke, Ananas, Klette und Schachtelhalm helfen
beim Entschlacken der Korperflissigkeiten und
wirken der Zellulitis hingegen; sie entgiften den Or-
ganismus und unterstUtzen einen korrekten Stoff-
wechsel der Zellen. Magnesium, Kalium und Phos-
phor ergdnzen die Formulierung und garantieren for
das gute Gleichgewicht an Mineralsalzen. Ein guter
Kreislauf der KorperflUssigkeiten erlaubt es, Was-
seraufstau zu vermeiden und verbessert die Versor-
gung der Gewebe mit Sauerstoff. Das Ergebnis sind
eine leuchtende Haut und eine bessere Funktion des
Organismus. Die entschlackende Wirkung erlaubt
es namlich, mit dem Wasser giftige Stoffe auszu-
scheiden, mit der direkten Konsequenz einer Verrin-
gerung der Giftstoffe und Abfallstoffe

im Organismus. Gemeinsam mit
dem Wasser ist es unvermeid-
lich, dass auch Mineralsal-
ze ausgeschieden werden;
der Dren Fast SuppleFit
sorgt jedoch fUr den Er-
halt des Gleichgewichts
an Mineralsalzen und Vit-
aminen, dies durch die Zu-
fuhr von Magnesium, Kalium,
Phosphor und Folsaure.

DREN

FAST

30 stick-pack da 10 ml

Glutenfrei Vegan mit Wasser
auflosen
Drainage der wirkt Zellulitis entschlacken:
Korperflissig- deWirkung auf
pkeiten ¢ entgegen den grg:ms
Anwendung:

&

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode
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Die SuppleFit-Nahrungsergdnzungsmittel helfen
dir auch bei besonderen physiologischen Zustdn-
den. Durch die Eigenschaften der natdrlichen
Extrakte ist es mdglich, wieder ein allgemeines
Wohlbefinden zu erreichen.







Die Nahrungsergdnzungsmittel sind formuliert,
um den speziellen Bedirfnissen gerecht zu wer-
den und die Gesundheit und das Wohlbefinden zu
fordern.

Es ist wichtig, diese bewusst einzunehmen und
sich zu informieren, ihre Funktion und Eigen-
schaften zu kennen, damit die Verwendung si-
cher und nitzlich ist.

Sie sollten nicht als Ersatz fir eine vielfaltige
und ausgewogene Erndhrung angesehen werden
und generell auch nicht als Ersatz for einen ge-
sunden Lebensstil.

Wenn Medikamente eingenommen werden oder
wenn man nicht gesund ist, sollte man lieber
arztlichen Rat einholen, um unerwUnschte Ne-
benwirkungen oder Wechselwirkungen mit den
unterschiedlichen Substanzen zu vermeiden.
Ebenso sollte ein Arzt befragt werden, wenn man
gleichzeitig mehrere Nahrungserganzungsmittel

verwenden mochte oder wenn empfindliche Per-
sonen wie Kinder oder Schwangere diese ein-
nehmen sollen, sowie wahrend der Stillzeit.

Was die Menge betrifft, ist es wichtig, eine Uber-
dosierung zu vermeiden und sich an die Angaben
auf dem Etikett zu halten; sollte es zu uner-
wUinschten oder unerwarteten Nebenwirkungen
kommen, sollte die Einnahme sofort abgesetzt
werden.

AufBerdem ist zu bedenken, dass Nahrungser-
ganzungsmittel nicht geeignet sind, um falsche
Erndhrungs-Angewohnheiten zu kompensieren,
kdnnen jedoch bei Bedarf physiologische Wir-
kungen haben, um speziellen BedUrfnissen ge-
recht zu werden.






SORE STOP

Nahrungserganzungsmittel, in Tabletten a 900 mg,
nitzlich, um Schmerzen und Entzindungen entge-
genzuwirken.

Die Gynostemma-Pentaphyllum-Extrakte wirken
positiv in Stress-Situationen und vermindern Ermo-
dungs-Erscheinungen.

Antioxidantien und Vitamine der Gruppe B unterstit-
zen den Erhalt der Energie-Bilanz.

;
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Glutenfrei Vegan
Funktion des Reduziert Vitaminquelle
Nervensystems Midigkeit und der Gruppe B

Erschopfung
Anwendung:

3
C &

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode



Nahrungserganzungsmittel, in Tabletten a 900 mg, auf r ——
der Basis von Monacolin K vom roten fermentierten '
Reis, unterstiitzt den Erhalt der normalen Choleste-
rinwerte im Blut.

Die Extrakte der Garcinia Cambogia und Guggul redu-

zieren bei einer kontrollierten Erndhrung den Choles- i
terinspiegel und wirken sich dementsprechend posi-
tiv auf die Herzfunktion aus.

:
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Glutenfrei Vegan Wohlbefinden des
Herz-Kreislaufs

begiinstigt den reguliert den

& ~ Cholesterin- Wohlbefinden
Fett Stsoeflwech Spie?el im des Herzens
Blut
Anwendung:

3
C ¢

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode



PROBIERE DIE MEHR
AHRENDE FORME
UR SIE UND IHN:
GEGEN HAARAUSF
TROCKENES UND
BRUCHIGES HAAR.







HIM PLUS

Nahrungserganzungsmittel in Tabletten a 500 mg.
mit Serenoa-Repens-Extrakt, fir die Gesundheit und
das Wohlbefinden der Haare.

Vitamine der Gruppe B, Zink, Kupfer und Chrom n&h-
ren die Follikel, verlangsamen das Altern und das Er-
grauen der Haare.

Die Erbsenproteine unterstitzen den Erhalt der
Hautanhange und sind eine gute Alternative fir die-
jenigen, die an Unvertraglichkeiten oder Allergien
gegenlber Proteinen tierischen Ursprungs leiden,
oder fUr Vegetarianer und Veganer.

BT

Glutenfrei Vegetarisch Mit pflanz-
lichen

Proteinen

Wohlbefinden Gesundheit der reduziert
von Haar, Haarfollikel Haarausfall

Nageln und
aut
Anwendung:

3
S

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode



HER PLUS

Nahrungserganzungsmittel, in Tabletten a 500 mg,
Serenoa-Repens-Extrakt, for die Gesundheit und
das Wohlbefinden der Haare.

Die Formulierung fur Frauen ist, im Gegensatz zu der
Formulierung fOr Manner, mit Urtica Dioica angerei-
chert und schenkt dem Haar Leuchtkraft und Wider-
standsfahigkeit.
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Glutenfrei Vegetarisch Mit pflanzlichen
Proteinen
Wohlbefinden Gesundheit der reduziert
von Haar, Haarfollikel Haarausfall

Nageln und
aut

Anwendung:

3
S

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode



Die Produktlinie mit Aloe Vera wird dir helfen, eine
gute Hydratation zu erhalten.

Denke daran, dass der menschliche Kérper zu zirka
/5% aus Wasser besteht und dieses fir die norma-
len kérperlichen und geistigen Funktionen sorgt.

Wenn man nicht gentgend trinkt, fihrt dies zu Er-
mudungserscheinungen, trockener Haut und Mus-
kelkrdmpfen.

Diese leckeren, kalorienarmen Getrdnke reichern
die Wasserzufuhr an und bieten eine gute Alternati-
ve zu gezuckerten und kalorienreichen Getrdnken.






SAFT UND
FRUCHTFLEISCH DER
ALOE VERA 99,5%

Nahrungsergdanzungsmittel, bestehend aus 99,5%
Aloe-Vera-Gel, pur oder in Wasser verdinnt trinkbar.

Besonders reich an Pflanzenschleim, hat es eine
indernde, entzindungshemmende Wirkung und
schitzt Magen und Darm im Fall von Entziindungen.

Der tagliche Verzehr hilft, den Darmdurchlauf zu
regulieren, dies, weil es viele Vitamine enthalt und
den Kérper mit Feuchtigkeit und Mineralien versorgt,
welche auf natirliche Weise in dieser Pflanze ent-
halten sind.

Glutenfrei Vegan Wohlbefinden des
Organismus
Regulierung des Lindernde und Entschlackung
Darmdurchlaufs entzindungs- es
hemmende Organismus
Wirkung
Anwendung:

<

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode



SAFT UND
FRUCHTFLEISCH DER
ALOE VERA UND GOJI

Nahrungserganzungsmittel, bestehend aus 919%
Aloe-Vera-Gel, angereichert mit Goji-Beeren-Saft,
pur oder in Wasser verdinnt trinkbar. Der Aloe-Vera-
Saft wirkt lindernd und reguliert den Darmdurchlauf,
hingegen verleiht der Goji-Beeren-Saft dem Produkt
antioxidative Wirkungen und stimuliert das Immun-
system, was die Konzentration beginstigt.

Glutenfrei Vegan Wohlbefinden des
Organismus
lindernde und
entzindungs- entschlackende Antioxidantien
hemmende Eigenschaften
Wirkung
Anwendung:

<

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode
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SAFT UND
FRUNCHTFLEISCH DER
ALOE VERA UND
BLAUBEERE

Nahrungsergdanzungsmittel, bestehend aus 91,8 %
Aloe-Vera-Gel, angereichert mit Blaubeerensaft, pur
oder in Wasser verdinnt trinkbar.

Der Aloe-Vera-Saft wirkt lindernd und reguliert den
Darmdurchlauf, der Blaubeerensaft hingegen verleiht
dem Produkt Antioxidantien, ist entzindungshem-
mend und wirkt Odemen entgegen; Dank der gefaf-
schitzenden Wirkung ist dieser Saft ein guter Beglei-
ter im Fall von Blutkreislaufstérungen. Glutenfrei Vegan Wohlbefinden des

Organismus

entschlackt den Wohlbefinden

Organismus Funktionen des des Sehver-
Blutkreislaufs mogens

Anwendung:

<

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode




SAFT UND
FRUCHTFLEISCH DER
ALOE VERA UND
GRUNER TEE

Nahrungserganzungsmittel, bestehend aus 85,8%
Aloe-Vera-Gel, angereichert mit grinem Tee, pur oder
in Wasser verdinnt trinkbar.

Der Aloe-Vera-Saft wirkt lindernd und reguliert den
Darmdurchlauf, der grone Tee hingegen verleiht dem
Produkt antioxidative und antiseptische Wirkungen.

Glutenfrei Vegan Wohlbefinden des
Organismus
kréftigend
entschlackt den entwéssert den (kérperliche
Organismus Korper Mudigkeit
und geistige
Al gung)
Anwendung:

(%

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode




SIrupe

Die SuppleFit-Sirupe sind naturliche Heilmittel
fior deinen Organismus; wohlschmeckend und
mit unzéhligen gesunden Eigenschaften, sorgen
sie fir ein sofortiges Wohlbefinden.







Der Sirup Elix Fluid, mit Schneckenextrakt, ist ein
Nahrungserganzungsmittel mit Zitronengeschmack
und wird als natirliches Heilmittel verwendet, um
die Atemwege zu befreien.

Hilfreich bei der Behandlung von Husten mit
Schleimentwicklung; der Schneckenextrakt fordert
die VerflUssigung des Bronchienschleims und wirkt
schleimlésend.

Eukalyptus, Ysop und Thymian wirken balsamisch
und beruhigen den Husten.

Glutenfrei Wohlbefinden
der Atemwege

Verfliissigung Funktion der
der Bronchen- Atemwege
Ausscheidung

balsamische
Wirkung

Anwendung:

Q

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode



ELIXACTIVE

Der Sirup Elix Active, mit Schneckenextrakt, ist ein
Nahrungserganzungsmittel mit Orangengeschmack
und wird als natirliches Heilmittel verwendet, um
die Magenwege zu regulieren.

Angebracht im Fall von Magenbrennen, dient der
Schneckenextrakt der natUrlichen Wundheilung.

Fenchel, Malve und Aloe regen die Verdauung an und
schitzen den Magen-Darm-Trakt.

Glutenfrei Wohlbefinden
des Darms
verdauungsfor- Regulierung der Regulierung
derng Motilitat des
MagenDarm- Darmdurchlaufs
Trakts
Anwendung:

«

Verwendungszeitpunkt Verwendungsmethode






Lade die App SuppleFit herunter und nimm
immer deinen Erndhrungsplan auf deinem
Smartphone mit! Oder besuche die Internet-
seite und bestelle deine Lieblingsprodukte
direkt mit wenigen Klicks online!
www.supplefit.it
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Vervollstandige
deinen Stil

SUPPLEHT

Lass dir nicht die
% unverzichtbaren
> Accessoires
entgehen



PREISLISTE

B0 cpr da B00 mg

B0 epr da 800 mg

MEAL SHAKE a 7449 SORE STOP: CHOL STOP:
SU0004: 65,00 € INTB0O1 INTB002

MESSLOFFEL SUPAC02 1,00 €

24,00 € 3500€
MEAL SHAKE MULTIPACK a 31g SU0011: 33,90 €



1
}

GARCI MAX:
INTB003

19,00 €

.

oo MAAAMER BIRA TR B2

HIM PLUS:
INTB004

2900€

HER PLUS:
INTB005

2900€

- BRI ERAY

LIPO LOSS:
INTB006

2850 €



ALOE VERA 99,5%: ALOE VERA GOJI: ALOE VERA BLAUBEERE: ALOE VERA GRUNER
INTB008 INTB009 INTBO10 TEE: INTBO1

2490€ 2690€ 2590 € 2590€



HHEN

FAST

30 stick-pack da 10 mi

LIHEETN]
DREN FAST: ELIX FLUID: ELIX ACTIVE:
INTB007 INTB012 INTB013

39,00 € 29,00€ 29,00 €
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Sl \SUPPLEFT
MIKROFASER-SPORTTUCH BAUMWOLL- SPORTTUCH SHAKER
SUPTWO1 SUPTWO02 SUPACO1

2500 € 29,00€ 3490 €



KAPPE RUCKSACK
SUPAC09 SUPBAGO1

18,00 € 79,00 €



T-SHIRT HERREN AUS BAMBUSFASER T-SHIRT DAMEN AUS BAMBUSFASER

SUPCLMO01-S SUPCLWO1-S
SUPCLMO01-M SUPCLWO01-M
SUPCLMO1-L SUPCLWO1-L
SUPCLMO1-XL SUPCLWO1-XL

3900€ 3900€



TABLETTENDOSE SCHWEISSARMBAND
SUPAC08 SUPACO7

490 € 490 €



SUPPLE

ROLLBANDMASS NAHRUNGSTAGEBUCH
SUPAC06 SUPACO04

990 € 1490 €



KUGELSCHREIBER BROSCHE
SUPPNO1 SUPAC05

250€ 300€



NOTIZEN







Das Geheimnis ‘!
um etwas zu
schaffen, ist es,

SU0005-DE

054113 " 002859

8

Fir SuppleFit von Chogan Group S.r.l hergestellt und vertrieben

www.supplefit.it




