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Welche dieser Nahrungsmittel sind gesund?



Ihr Stoffwechsel entscheidet



Wie funktioniert gesund + aktiv?





350 Nahrungsmittel,
die wenig Insulin benötigen





Genetische Stoffwechselprägung 
Blutgruppe

Auszug aus dem Laborlexikon (Alkalische Phosphatase)



Evolutionäre Entwicklung



Antinährstoffe

Erdnüsse und Cashewkerne
Nachtschattengewächse

Hülsenfrüchte
Getreide (vor allem Weizen)



Leaky Gut

Gesunder Darm Durchlässiger Darm (Leaky Gut)



Leaky Gut 
Mögliche Erkrankungen/Beschwerden

Neurodermitis

Migräne

Akne

Asthma
Rheuma

Multiple Sklerose

Hashimoto Thyreoiditis

Allergien

Nahrungsmittelunverträglichkeiten

Psoriasis

Chronisches Müdigkeitssyndrom

Diabetes mellitus Typ I

Zöliakie

Reizdarm

Parkinson

Chronische Gelenkschmerzen

Chronische Muskelschmerzen

Schwaches Immunsystem



Genetische Stoffwechselprägung 
Stoffwechselverbrennungstyp

Mischverbrenner

• Umwandlung Nahrung 

in Energie: gleichmäßig

• Braucht eine abwechs-

lungsreiche Ernährung

Langsamverbrenner

• Umwandlung Nahrung 

in Energie: langsam

• Braucht im Verhältnis 

mehr Kohlenhydrate

Schnellverbrenner

• Umwandlung Nahrung 

in Energie: schnell

• Braucht im Verhältnis 

mehr Fett und Eiweiß





Epigenetische Stoffwechselprägung 
42 Laborwerte



Epigenetische Stoffwechselprägung
Angaben zur Gesundheit und Ernährung

Erkrankungen/Beschwerden, z. B.

• Diabetes mellitus

• Bluthochdruck

• Chronische Entzündungen

Nahrungsmittelunverträglichkeiten, z. B.

• Laktoseintoleranz

• Histaminunverträglichkeit

• Glutenunverträglichkeit

• Fruktosemalabsorptionsstörung

Medikamenteneinnahme, z. B.

• Blutverdünner

• Schilddrüsenhormone

• Cholesterinsenker

Abneigungen/Allergien, z. B.

• Fleisch

• Fisch

• Sojaprodukte





Möchten Sie wissen, welche Nahrungsmittel 

zu Ihrem Stoffwechsel passen?



1. Termin 
Anamnese und Blutentnahme 



2. Termin 
Vital- und Stoffwechselanalyse und Ernährungsberatung



Der individuelle Ernährungsplan

„Nachhaltig Optimieren“



Nachhaltig Optimieren

Geeignet für:

• Individuell stoffwechselgesunde Ernährung

• Ernährung bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten

• Ernährung bei verschiedenen Erkrankungen

• Gewichtsabnahme



Die zwei Phasen



Hauptphase

• Individuelle Nahrungsmittellisten

• Empfohlene Trinkmenge

• Viele Tipps und Hinweise zur Umsetzung

• Essensrhythmus und Nahrungsmittelmengen

• Informationen zu Nahrungsmitteln, die nicht 

im Plan stehen

• Dauer: Mindestens 8 Wochen

Der Stoffwechsel wird durch die Ernährungsumstellung aktiviert. Überflüssiges Fett wird verbrannt.



Erhaltungsphase

• Zur Vermeidung von Rückfällen bzw. Jojo-Effekt

• Erweiterung der Nahrungsmittelliste 

• Ausnahmen erlaubt

• Dauer: unbegrenzt

gesund + aktiv ist fester Bestandteil einer gesunden, neuen Lebensführung.



Was beinhaltet der Ernährungsplan?



Übersicht



Was macht gesund + aktiv so besonders?
Nachhaltig Optimieren

• Klares und lebenslang umsetzbares Ernährungsprogramm inklusive 

Gesundheitscheck (42 Blutwerte)

• Einziges Programm, das die Genetik (Blutgruppe) und die Stoffwechsellage

berücksichtigt 

• Keine kalorienreduzierte Diät, kein Hungern – die Nahrungsmengen sind optimal 

dem Zielgewicht angepasst

• Klar definierte Erhaltungsphase – Rückfälle und Jojo-Effekt vermeiden

• Der Stoffwechsel wird optimiert, der Hormonhaushalt wird harmonisiert



Preise
Nachhaltig Optimieren

Erstuntersuchung inkl. Blutentnahme 44,00 €

Vital- und Stoffwechselanalyse (42 Werte) 168,00 €

Ernährungsplan 95,00 €

Ernährungsberatung 66,00 €

SUMME 373,00 €



Preise
Neu Durchstarten

Erstuntersuchung inkl. Blutentnahme 44,00 €

Blutanalyse (23 Werte) 94,50 €

Ernährungsplan 95,00 €

Ernährungsberatung 22,00 €

Nahrungsergänzungsmittel 116,80 € bis 209,85 €*

SUMME 355,30 € bis 448,35 €

* Je nach Anwendungsdauer
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