Sie sind auch auf der Suche nach einem Weg zu
lhrem Wunschgewicht? Dann haben Sie mit der
lactosefreien Aktivkost Yokebe genau die richtige
Wahl getroffen.

Der von Ernahrungswissenschaftlern entwickelte
Yokebe-Diatplan unterstiitzt Sie dabei zusatz-
lich, Thr Wunschgewicht zu erreichen und auch
dauerhaft zu halten. Im Zentrum des Yokebe-
Diatplans steht dabei die lactosefreie Aktivkost
Yokebe. Diese:

v fordert den Stoffwechsel

v fordert die Verdauung durch Bifidobakterien

v/ beugt dank Proteinen mit hoher biologischer
Wertigkeit (Index 164!) dem Jojo-Effekt vor

v/ ist fur jedermann optimal vertraglich, auch fur
Menschen mit einer Lactose-Unvertraglichkeit

Was sind die Vorteile des Abnehmens mit dem
Yokebe-Diidtplan?

Effektiv: Yokebe Lactosefrei ersetzt eine voll-
standige Mahlzeit und hat dabei weniger als 300
kcal pro Shake!

@ Gesund: Yokebe Lactosefrei ist optimal vertrag-

lich, auch fur Personen mit Lactose-Unvertrag-
lichkeit und versorgt Sie mit allen wichtigen Vit-
aminen und Mineralstoffe — die Vitamine B5, B6
und B12 fordern zusatzlich den Stoffwechsel!*

Nachhaltig: Schritt fur Schritt zum neuen
Waunschgewicht — der Yokebe-Diatplan hilft
lhnen Ihre Ernahrung und Gewohnheiten lang-
fristig umzustellen!

@ Lecker: Der laktosefreie Yokebe-Shake schmeckt
nach Vanille — so macht Abnehmen Spaf!

Was ist das Einzigartige der Yokebe Aktivkost?
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Was sind die besonderen Inhaltsstoffe der lactose-
freien Aktivkost Yokebe?

Die lactosefreie Aktivkost Yokebe ist eine spezielle
Kombination aus hochwertigen lactosefreien Prote-
inen, Bienenhonig und probiotischen Bifidobakteri-
en. Zusatzlich versorgt Sie die Aktivkost Yokebe mit
allen wichtigen Vitalstoffen. Die speziell in Yokebe
enthaltenen Vitamine B5, B12 fordern den Energie-
stoffwechsel und Vitamin B6 fordert zusatzlich den
Protein- und Glykogenstoffwechsel.

Die lactosefreie Aktivkost Yokebe ist fur jedermann
sehr gut vertraglich, vor allem auch fur Menschen mit
einer Lactose-Unvertraglichkeit.

In dem aufwendigen Yokebe-Herstellungsverfahren
wird bewusst auf kuinstliche Farbstoffe und Aromen,
sowie Konservierungsmittel verzichtet.

" Bei Beachtung der Zubereitungshinweise

Was ist der Jojo-Effekt?

Bei vielen herkommlichen Didten passt sich der Kor-
per an das geringe Nahrungsangebot an und drosselt
den Energieverbrauch. Um die fehlende Energie zu
erhalten, baut der Korper zudem Muskulatur ab,
welche fur die Fettverbrennung so wichtig ist. Kehrt
man nun zu alten Erndhrungsgewohnheiten zuriick,
wird genauso viel Energie wie vor der Diat zugefuhrt,
aber weniger verbrannt - der sogenannte Jojo- Effekt
tritt ein. Um diesen negativen Effekt zu verhindern,
sind hochwertige Proteine besonders wichtig. Diese
dienen als Nahrung fur Muskelzellen, die wiederum
fur die Fettverbrennung sorgen. Deswegen wurden
fur die lactosefreie Aktivkost Yokebe gerade spezi-
elle lactosefreie Molke- und Soja-Proteine mit hoher
biologischer Wertigkeit (Index 164!) ausgewahlt.
Diese sorgen fur den Muskelerhalt wahrend der
Yokebe-Diat. So kann der Korper sich ganz auf die
Fettverbrennung konzentrieren.

Warum ist ein'gesunder Darm so wichtig?

Der Darm spielt die entscheidende Rolle bei allen
Verdauungsvorgangen in unserem Korper. So ent-
schlusselt er mit Hilfe von Enzymen und Bakterien
die Nahrung, baut Stoffwechselprodukte und Gift-
stoffe ab und scheidet ,unverdauliche” Nahrungs-
bestandteile aus.

Leistet der Darm diese Funktionen nicht in aus-
reichendem MalS, kann das Abnehmen erschwert
werden. Dartber hinaus ist eine gesunde Darm-
flora essentiell fur ein starkes Immunsystem, das
gerade in Phasen erhohter Belastung, wie bei einer
Diat, besonders wichtig ist.

Daher sind in der speziellen lactosefreien Yokebe-
Formulierung patentierte probiotische Bifidobak-
terien enthalten, die in einer gesunden Darmflora
eine wichtige Rolle spielen.

Wie kann'man das Abnehmen unterstiitzen?

1. Vermeiden Sie Heifshungerattacken durch das
Einhalten regelmafiger Mahlzeiten.

2. Nehmen Sie sich Zeit zum Essen, denn das
Sattigungsgefuihl tritt erst nach 20 Min. ein.

3. Kaufen Sie gesunde Lebensmittel ein und
entfernen Sie Naschfallen aus lhrem Alltag.

4. Trinken Sie mind. 2| Wasser pro Tag fur
einen ausgeglichenen Flussigkeitshaushalt.

5. Unterstlitzen Sie lhre Fettverbrennung
durch Bewegung. Und integrieren Sie
Bewegung aktiv in lhren Alltag.

6. Vermeiden Sie Schlafmangel und sorgen
Sie fur Entspannung.

7. Gehen Sie immer satt zum Einkaufen,
um zu grofBe Einkaufe zu vermeiden.

Mbochten Sie weitere Informationen? ® www.yokebe.de ¢ kontakt@yokebe.de
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Zubereitung des Yokebe-Shakes

Zubereitung als Mahlzeitenersatz im Rahmen
einer gewichtskontrollierenden Ernahrung:

Lactosefrei: Als Ersatz fur eine Mahlzeit werden 50g
Yokebe Lactosefrei (5 Messloffel oder 5 gehaufte
EL) in 200ml lactosefreie, kalorienarme Flussigkeit
(z.B. 1,9%-Sojamilch oder Wasser") eingerthrt und
1/2 TL (1,5g) Pflanzendl mit einem hohen Gehalt
an ungesattigten Fettsauren (Sonnenblumen, Distel-
oder Traubenkerndl) hinzugegeben.

Alternativ: Als nicht-lactosefreie Variante kann Yoke-
be Lactosefrei auch mit 200ml normaler 1,5%-Milch
entsprechend zubereitet werden.

Das Befolgen des Zubereitungshinwesises ist erforderlich.

Die 4 Phasen des Yokebe-Diatplans

Konzentrationsphase
Lernphase
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halten.

1. Konzentrationsphase

Los geht’s mit der Konzentrationsphase. Ersetzen Sie
alle drei Mahlzeiten durch jeweils einen Yokebe-
Shake. Zwischendurch konnen Sie nach Belieben
Gemiisebrithe zu sich nehmen. Durchhalten — die
ersten Tage sind entscheidend!

+ +

Starker Gewichtsverlust moglich >

Bewegungstipp: Uberanstrengen Sie sich in
dieser Phase bitte nicht — jetzt steht das Durch-
halten an erster Stelle!

2. Lernphase

Starten Sie jetzt mit dem Erlernen einer gesunden und
ausgewogenen Ernahrung. Ersetzen Sie morgens und
abends Ihre Mahlzeiten durch jeweils einen Yokebe-
Shake. Das Mittagessen konnen Sie individuell gestal-
ten. Zwischendurch Gemuisebrithe nach Belieben.

+ +

Korper stellt sich auf niedrige Kalorienzufuhr ein Ii

Bewegungstipp: Starten Sie jetzt mit einem zugi-
gen Spaziergang 2- bis 3-mal pro Woche an der
frischen Luft!

3. Vertiefungsphase
Vertiefen Sie in der dritten Phase lhre neu erlernten
Ernahrungsgewohnheiten. Ersetzen Sie nur noch
eine Mahlzeit - morgens oder abends - durch einen
Yokebe-Shake. Zwischendurch weiterhin nach Belie-
ben Gemusebruhe.

+ +

Erlernte Ernahrungsgewohnheiten werden vertieft ii

Bewegungstipp: Steigern Sie nun lhr Bewegungspen-
sum und treiben Sie 2- bis 3-mal pro Woche fur mind.
20 Min. leichten Sport (Radfahren, Walking, ...)!

Zur optimalen Zubereitung: Yokebe auch im Starterpaket inkl. Shaker in Ihrer Apotheke

ACE-Shake

200ml ungesuter Karottensaft
Saft einer halben Orange

5 Messloffel Yokebe

Y2 TL hochwertiges Pflanzenol

Gesamt: 316 kcal -
nur 16 kcal pro Shake mehr!

Unsere Vielfalt an leckeren
Shake-Variationen und kalorien-

armen Rezepten finden Sie
unter www.yokebe.de/rezepte

4. Kontinuitatsphase

Setzen Sie das Erlernte auch weiterhin in lhren
Alltag um und halten Sie Ihr Wunschgewicht!
Tauschen Sie ab jetzt bei Bedarf eine Mahlzeit
durch einen Yokebe-Shake aus und erndhren Sie
sich sonst gesund und abwechslungsreich.

-+
Gesunde Ernahrungsweise wird zur Normalitit
[IIIIIIIIIII>

Bewegungstipp: Entdecken Sie lhre Lieblingssport-
art und betreiben Sie diese 2- bis 3-mal wochent-
lich. Integrieren Sie Sport langfristig in lhren Alltag!
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