Nuova Pausa

Nuova Pausa Capsule

Es handelt sich um eine
Formulierung, die gezielt entwickelt
wurde, um die Symptome der
Menopause effektiv zu bekampfen.
Dank der aktiven Inhaltsstoffe in den
Pflanzenextrakten lindern die
Phytoostrogene des Rotklees
Hitzewallungen und verbessern die
Hautfunktion. Daruber hinaus tragt
der hohe Gehalt an
Proanthocyanidinen im
Traubenkernextrakt zur
antioxidativen Wirkung bei und
aktiviert den enzymatischen Prozess,
der die Fettverbrennung in Form
von Energie fordert, wodurch ein
Korperumformungseffekt erzielt

wird.



Nuova Pausa

Nuova Pausa Tisana

Es handelt sich um eine
Formulierung, die entwickelt wurde,
um das Sattigungsgefuhl zu
erhdhen und die haufigen
Beschwerden der Menopause zu
bekampfen. Darliber hinaus werden
durch die aktiven Inhaltsstoffe des
Ingwers Entzindungen, die im
physiologischen Zustand vor und
nach der Menopause auftreten,
gehemmt. Die Leberfunktion wird
verbessert, indem mehr Gallensafte
produziert werden, die wiederum
dabei helfen, Fette zu verbrennen
und den Stoffwechsel zu
reaktivieren und zu beschleunigen,
was einen schlankmachenden Effekt
zur Folge hat.
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fur jede Kategorie




Hinweis: Beginnen Sie die Mahlzeit immer
mit einer Beilage aus Gemiise
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BEISPIELHAFTER WOCHENPLAN
MITTAGESSEN ABENDESSEN

ERSTER GANG: mit
Tomatensauce nach Belieben,
Gemiise nach Wahl nach Belieben
oder mit 40 g Hulsenfriichten

MONTAG Hauptgericht + Beilage Hauptgericht + Beilage

HAUPTGERICHTE: Mit einer

Beilage nach Wahl servieren

SONNTAG Erster Gang + Beilage Hauptgericht

ALTERNATIVEN FUR UNTERWEGS

VORSPEISE HAUPTGERICHT MAHLZEITENERSATZ

» Sandwich mit magerem Aufschnitt » GroB3er Salat mit * 2 Ti.Nutre Riegel
und gegrilltem Gemiise Thunfisch, Ei oder
« Focaccia mit Tomaten und Mozzarella Hahnchen
oder weil3e Focaccia mit Rucola,
o Tomaten, Parmesanspanen und
Schinken Poké mit Reis, Thunfisch
oder Lachs, Edamame und Avocado

" Hinweis: Das Programm stellt ein rein indikatives Schema dar. Die

SAISONALES GEMUSE Erndhrungsempfehlungen gelten allgemein, kénnten jedoch bei Vorliegen spezifischer

' __ .. : pathologischer Bedingungen kontraindiziert sein. Bevor Sie mit dem neuen Ernahrungsplan

100/200 g, mit 1-2 Essloffeln Ol anrichten beginnen, konsultieren Sie bitte einen Facharzt, um sicherzustellen, dass keine
Kontraindikationen bestehen.

Artischocke
Brokkoli Spargel Gurke

Fenchel Mangold Zucchinibliiten
Rote Bete Lauch Paprika Endivie
Karotten Radicchio Tomaten Mangold
Kohl Topinambur Radieschen Zucchini

Fenchel Wirsing Fenchel Paprika

Salat Kiirbis Sellerie Tomaten
Spinat Karotten Zucchini Auberginen
Mangold Kohl Karotten Karotten
Artischocken Riibstiel Kohl Rucola
Kopfsalat Kopfsalat Kopfsalat Griine Bohnen
Lauch Spinat Spinat Kopfsalat
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Deine neue Form. < I
Warum es wichtig ist, eine gesunde E ihrtin
wahrend der Menopause zu kombinienen.

Die Menopause stellt eine wichtige Phase im Leben einer Frau dar, in der es entscheidend ist, a

ic Erndhrung zu

achten, um einen guten Gesundheitszustand zu erhalten. Hier sind einige praktische Tipps, um usge%ne
Erndhrung wahrend der Menopause zu verfolgen: T
1. Obst und Gemiise vor den Mahlzeiten essen

Gemise oder Obst vor den Hauptmahlzeiten zu essen. Dies kann helfen, die Verdauung zu verbesserf, ein

Gemdiise und Obst sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien. Es wird empfohlen, eine P@rtion
Sattigungsgefiihl zu vermitteln und eine ausreichende Nahrstoffzufuhr zu gewahrleisten. *

2. Vollkorngetreide wéhlen
Die Ersetzung von raffinierten Getreiden durch Vollkornprodukte kann einen groBen Untergchied machen.
Produkte wie Vollkornreis, Hafer, Quinoa und Vollkornbrot sind reich an Ballaststoffen und helfenjden Blutzucker-
spiegel stabil zu halten.

3. Mageres Eiwei3 zu sich nehmen

EiweiBe sind essentiell fur die Muskeln. Es wird empfohlen, magere EiweilBquellen wie Hihncher, Fisch, 4 f-
riichte und Tofu zu wahlen. Auch Eier und fettarme Milchprodukte sollten in die Erndhrung integriert werdej.

4. Gesunde Fette konsumieren

Gesunde Fette sind wichtig fir die allgemeine Gesundheit. Es wird empfohlen, Nusse, Leinsamen, Chiasamef und

Olivendl in die Erndhrung aufzunehmen. Vermeiden Sie hingegen gesattigte und Transfette, die jn frittie nd
5. Auf die Aufnahme von Kalzium und Vitamin D achten

verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sind.

Um die Knochen stark zu halten, ist es entscheidend, eine ausreichende Aufnahme von Kalziun§ und Vitamin D
sicherzustellen. Trinken Sie Milch und Milchprodukte, essen Sie fettreichen Fisch wie Lachs undj Sardinen sowie
grines Blattgemise. Es ist auch hilfreich, Zeit in der Sonne zu verbringen, um die Produktigd von Vitamin D

anzuregen. *
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Gebrauchsanweisung

f

1 nach Friihstiick, 1 nach Mittagess

Kapseln Kréutertee -
" on 20 mlin 500 ml Wasser, in kleinen §chlucken trinken
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