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A Seit 30 Jahre erfolgreich aufidem Markt _

Isabella Graf
,Das EPD-Ernahrungsprogramm hat mir zu mehr
Lebensqualitat verholfen. Ich habe 10 Kilogramm
abgenommen.”
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Philosophie

Veranderte Lebensgewohnheiten

Unsere Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten haben sich in den
letzten Jahrzehnten massiv verdndert. Stress, wenig Bewegung,
keine Zeit zum Essen, Fast Food und Fertigprodukte sind heute der
Feind Nummer 1 unseres Korpers. Ausserdem enthalten unsere
Lebensmittel nicht mehr jene wertvollen Inhaltsstoffe (Vitamine
und Co.), wie dies noch vor 50 Jahren der Fall war. Vitamine, Mi-
neralstoffe, Spurenelemente, Quasivitamine etc. sind lebensnot-
wendig fir den Schutz des Immunsystems und zur Reduktion des
oxidativen Stress.

Mit dem Konsum vieler Fertigprodukte werden automatisch viele
Kohlenhydrate gegessen und so wird der Kérper einem weiteren
Stoffwechselstress ausgesetzt. Die Summe dieser verdnderten
Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten kénnen mit der Zeit zu
Stoffwechselstérungen fiihren, wie z. B. Miidigkeit, abnehmende
Vitalitat, steigendes Gewicht evt. verbunden mit zu hohen Choles-
terinwerten, Bluthochdruck, Diabetes etc.

Wie das EPD®-Erndhrungsprogramm entstand

PD Dr. med. habil. Hans Desaga (1912 — 2002), Grinder der Fach-
klinik fiir Stoffwechselerkrankungen in Lindenfels, Deutschland,
erkannte als einer der ersten Schulmediziner in Europa bereits
vor 30 Jahren, dass das metabolische Syndrom (Ubergewicht,
Bluthochdruck, erhéhte Cholesterinwerte und Diabetes Typ I1) in
direktem Zusammenhang mit unserer Erndhrung steht. Als Dia-
betologe stellte er in der klinischen Betreuung seiner im Koma
liegenden Diabetiker fest, dass sich der Gesundheitszustand mit
einer ausgewogen zusammengesetzten Nahrstofflosung (Kohlen-
hydrate, Eiweisse, Fette und Mikronahrstoffe) rasch verbessern
liess. So kam er zu der Auffassung, dass bei der Behandlung des
metabolischen Syndroms zuerst dort mit der Therapie begonnen
werden muss, wo auch die Ursache der Erkrankung liegt: Bei der
Ernahrung des Patienten. Medikamente unterstiitzen die Behand-
lung auch, aber nicht ausschliesslich.

Aufgrund dieser klinischen Erfahrungen entwickelte Dr. Desaga
seine eigene Erndhrungstherapie — die , Optimaldiat”. Zusammen
mit Andreas Hefel (Griinder der Fachkurklinik Seeblick, Berlingen,
Schweiz) wurde und wird dieses Erndhrungsprogramm sowohl im
Produkte- als auch im Schulungsbereich erfolgreich weiterentwi-
ckelt. Das heutige EPD-Erndhrungsprogramm ist weit mehr als

eine Diat, es ist eine Stoffwechseltherapie, welches allen Didtbe-
wegungen und Erndhrungstrends der letzten 30 Jahren erfolgreich
die Stirn geboten hat. Das EPD-Erndhrungsprogramm (EPD-Erndh
rungsprogrammdreiphasen) ist der Start fir mehr Gesundheit und
Lebensqualitat.

EPD®-Ernahrungsprogrammdreiphasen

Das EPD-Erndhrungsprogramm ist in drei Phasen unterteilt. In
eine Motivations-, Reduktions- und Stabilisationsphase. Zuerst
missen Sie lhre Lebensgewohnheiten analysieren und erkennen,
dass Sie etwas verandern/optimieren wollen. Die Reduktionspha-
se dauert mindestens 7 besser 21 Tage. In dieser Zeit essen Sie
taglich 12 bis 15 Mahlzeiten aus dem EPD-Produktesortiment.
Das EPD-Erndhrungsprogramm entgiftet Ihren Kérper und re-
guliert Stoffwechselprozesse, Hormone und die Verdauung. Dies
gelingt nur mit einem bilanzierten Ernahrungsprogramm. Zudem
kénnen Sie, als bequemen Nebeneffekt, schnell und ohne Hunger
erste Kilos verlieren. In der Stabilisationsphase passen wir Ihre
Erndhrung an. Die Erndhrungsumstellung féllt deshalb leicht, da
sie unkompliziert und einfach umsetzbar ist.



Philosophie

EPD®-Ernahrungsprogramm

Franco Zambrino

L.EPD ist phantastisch. Der Erfolg ist grossartig und

ich bin sehr gliicklich darliber. Schon nach einer
Woche, in der ich 3,5 kg Gewicht verlor, flhlte ich
mich wesentlich besser. Ich litt nie unter Hunger
und im Vergleich zu herkémmlichen Diaten, die ich

fast schon alle erprobt hatte, war ich voll leistungs-

fahig. "

Philosophie w1
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Umberto Marzano

“Der Blutdruck war mit keinem gangigen Medi-
kament in den Griff zu bekommen. Mein Hausarzt
riet mir dann, so zu sagen als letzten Ausweg, das
EPD-Ernahrungsprogramm auszuprobieren. Nach
4 Wochen EPD reduzierte sich mein Blutdruck von
165/72 auf 141/65, die Medikamente konnte ich
reduzieren. Ich fiihle mich wohl, wie lange nicht
mehr."

.. die praventiv etwas flir die Gesundheit tun wollen

Das EPD®-Ernahrungsprogramm ist fiir Personen...
.. welche ihren Korper tiefgreifend entgiften, die Hormone regulieren und den Kérper aktivieren wollen

... mit Gewichtsproblemen (auch dann, wenn schon mehrere Didten fehlgeschlagen haben)
... mit erhdhtem Bluthochdruck und Cholesterinwerten
.. mit Diabetes

.. mit Stoffwechselstérungen
.. die oft miide und lustlos sind

.. mit Insulinresistenz, Vorstufe des Diabetes




Die Vorteile des EPD®-Ernahrungsprogramm

e  Estreten keine Hungergeftihle auf

e Leistungsfahigkeit und gute Laune bleiben erhalten
e Es tritt kein Muskelabbau auf

e  Kein Kalorien zahlen, keine Didtplane

*  Jojo-Teufelskreis wird durchbrochen

EPD®-Ernahrungsprogramm ~J

Die tiefgreifende Erfolge des EPD®-Erndhrungsprogramm
e Der Korper erfahrt eine tiefgreifende Entgiftung

e Das Immunsystem wird gestarkt

Die Vitalitat wird erhoht

Die Miidigkeit verschwindet

Stoffwechselregulation im Allgemeinen

Schonheit kommt von Innen und zeigt sich

im Aussehen und am Hautbild

Regulation der Verdauung

Messbare Erfolge bereits nach 7 Tagen
- e Optimierung von Blutzucker- und Insulinspiegel
e  Optimierung von Blutfettwerten
e Hormonregulation (Wechseljahresbeschwerden,
Insulinschwankungen...)
Regulation von Bluthochdruck



EPD®-Ernahrungsprogramm @

Phase 1 — Motivation

o Aktuelle Gesundheitssituation analysieren

e Erreichbare Ziele setzen
¢ Gesundheitsstrategie festlegen

Phase 1 — Motivation

Was wollen Sie mit dem EPD-Erndhrungsprogramm erreichen?
Einige Kilos verlieren, Stoffwechselprobleme regulieren oder Ihre
Vitalitat und Leistungsfahigkeit verbessern? Sie definieren lhr Ziel
alleine oder gemeinsam mit lhrem Medical Wellness Coach. lhre
individuellen Gesundheitsziele werden definiert und eine Strate-
gie festgelegt.

Phase 3 — Stabilisation

o Erfolge beibehalten oder sogar noch weiter optimieren

e Erhaltene Erndhrungstipps umsetzen/in den Alltag integrieren

e \Wiedergewonnene Lebensqualitat geniessen

Phase 2 — Reduktion/Entgiftung
Waéhrend der Reduktions- und Entgiftungsphase erndhren Sie
sich ausschliesslich mit Produkten aus dem EPD-Programm. Die

speziellen, genau bilanzierten EPD-Produkte (65% Kohlenhydrate,

15% Eiweiss, 20% Fett) haben zum Ziel, den Stoffwechsel auf

Trab zu bringen und die Fettverbrennung anzukurbeln. Die Veran-

derungen erleben Sie durch ein verbessertes Wohlbefinden und

einer gesteigerten Vitalitat, trotz reduzierter Kalorienzufuhr (ca.

800 kcal/Tag).

Phase 2 — Reduktion/Entgiftung
e Erstellte Gesundheitsstrategie in die Praxis umsetzen
o Stoffwechselvorgange entgiften und regulieren

* Erste Erfolge erzielen

Phase 3 — Stabilisation

Damit das erreichte Wohlbefinden beibehalten werden kann, ist
die Stabilisationsphase sehr wichtig. Es gilt, die Lifestylegewohn-
heiten von ,friiher” genau zu hinterfragen und diese entspre-
chend anzupassen. Dabei hilft lhnen ein weiteres Beratungsge-
sprach mit Ihrem Medical Wellness Coach.
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drel Phaseh 0 funktl oniert R ,Das EPD-Emahrungsprogramm ist die beste Stoff-

Konrad Schroder

wechseltherapie, die ich kenne. Ich hatte nicht ein
einziges Mal ein Hungergefiihl und habe trotzdem

abgenommen. Vorher habe ich schon andere Ku-

ren gemacht. Diese scheinen mir im Vergleich zum

EPD-Erndhrungsprogramm sehr extrem und unan-

genehm.”
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EPD®-Ernahrungsprogramm
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Michaela Amriko |
"Friher hatte ich zum Abnehmen immer gefastet

und dabei unter extremen Kopfschmerzen gelitten.

Nicht so bei EPD. Ich fiihlte mich wahrend der gan-

zen Zeit sehr wohl. Mein Gewicht konnte ich redu- i y My
zieren und halten." "

T
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Jojo-Effekt Der Weg aus dem Jojo-Effekt

1. Phase Motivation

Der Wunsch, abzunehmen. Das Ziel abzunehmen.
Schnelle Gewichtszunahme. 2. Phase Reduktion:
@ *\:" *f;" ®/®
AR\ 4
l{af l@' Angepasstes Essen. Wiederge- \((/ \((/
T'r T@r Diat, FdH, Kalorienzahlerei,... wonnene Lebensqualitdt. Stiindliche EPD-Mahlzeiten
l‘[ar 3. Phase Stabilisation
Gewohntes Essen. T@’ T@' T@' T@' T@'
Korper ist noch 6-8 Wochen l@ \((/ \((, \((/
auf Sparflamme eingestellt. roer S \((/ \((/ wenig IOl
Sparflamme. Kombination von gewohn- der Stoffwechsel wird
Kein Erfolg. Didtabbruch. Hunger tem Essen und EPD. angeregt.
Miide. Optimale Entgiftung und Satt. Vital.
Gereizt. Depotfettabbau Gut gelaunt.

Als Jojo-Effekt bezeichnet man eine unerwiinschte, insbesondere schnelle Dank stiindlich eingenommenen, bilanzierten EPD-Mahlzeiten, mit
Gewichtszunahme am Ende einer Reduktionsdiat. Bei wiederholten Didten einem hohen Ballaststoffanteil, splrt der Kérper nicht, dass er we-
kann sich das Gewicht wie ein Jojo auf und ab bewegen, wobei das neue niger Kalorien (ca. 800 kcal) zugefiihrt bekommt wie er effektiv be-

.Endgewicht” oft hoher ist als das Ausgangsgewicht. notigt. Im Gegenteil, der Stoffwechsel arbeitet auf Hochtouren, da
er jede Stunde eine vollwertige Mahlzeit erhalt. So wird der Kérper
Die Ursachen fiir den Jojo-Effekt liegen zum einen in einer Unterversorgung dazu gezwungen zusatzliche Energie aus dem eingelagerten Fett

mit Kalorien wie dies bei radikalen Didten der Fall ist. Der Korper passt zu gewinnen. Der Grundumsatz sackt nicht ab und die Muskulatur
sich an die niedrige Kalorienzufuhr an und schaltet auf ,Sparflamme”, um bleibt erhalten. Auch nach Beendigung der Reduktionsphase mit dem
sein Uberleben zu sichern. Zum anderen wird neben Fett auch Muskelge- EPD-Erndhrungsprogramm ist der Stoffwechsel aktiver als zuvor.
webe abgebaut. Da es sich bei der Muskulatur um Gewebe handelt, das

permanent (auch in korperlicher Ruhe) Energie verbraucht, sinkt bei einer Zur optimalen Unterstlitzung der Stoffwechselprozesse, empfeh-
Reduktion von Muskelgewebe auch der Grundumsatz. len wir ein bis zweimal jéhrlich eine Reduktionsphase mit dem

EPD-Erndhrungsprogramm.
Beide Effekte zusammen ergeben die Grundlage fir eine rasche Gewichts-

zunahme, wenn nach der Diat die alten Erndhrungs- und Lebensgewohn- ~ Symbolerklarung:
heiten wieder aufgenommen werden. Das EPD-Ernahrungsprogramm @ _ el s \& \¢ \& = engekurbelte Verbrennung
durchbricht diesen Teufelskreis des Jojo-Effekts.
T@' T@' = normales Essen (((/ \((/ = normale Verbrennung
T@' = EPD-Mahlzeiten zur Abwechslung \((/ = reduzierte Verbrennung

T@' T@' = stlindliche EPD-Mahlzeiten

EPD®-Erndhrungsprogramm —
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Reduktion/Entgiftung

Nach dem Motto ,Iss dich fit", besteht Ihr Meniiplan in der Re-
duktionsphase aus Suppen, Miesli, Frappés, Guetzli, Molken und
Riegel, alles EPD-Produkte. Es erwartet Sie eine Produktevielfalt
von Uber 25 Geschmacksrichtungen. Sie beginnen morgens nach
dem Aufstehen mit Essen und enden damit vor dem ins Bett ge-
hen. 12 bis 15 Mahlzeiten sollen es Uber den Tag verteilt sein.
Berufstdtige bereiten sich ihre Mahlzeiten zum Mitnehmen vor,
Frappés und Suppen werden in eine Flasche oder Thermoskanne
abgefiillt. Packen Sie fiir unterwegs auch immer genligend Guetzli
oder Riegel ein, denn Hunger sollte unter gar keinen Umsténden
auftreten. Und wer gerne kocht, der kann aus den verschiedenen
Produkten leckere Gerichte zaubern. Z. B. Kartoffelstock, Gemi-
sekuchen, Glacé etc. Ein Heft mit feinen Rezepten erhalten Sie
von Ihrem Medical Wellness Coach. Lassen Sie sich inspirieren. So
macht Entgiften richtig Spass.

Phase 2 — Reduktion/Entgiftung

® Erstellte Gesundheitsstrategie in die Praxis umsetzen
o Stoffwechsel entgiften und regulieren
® Erste Erfolge werden erzielt
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Heiderose Berroth
,Die Produkte aus dem EPD-Erndhrungsprogramm
haben mir gleich geschmeckt. Mit der Zeit sucht

man sich diejenigen Sachen aus, die einem gut be-

kommen, es hat geniigend zur Auswahl.”

—

Reduktion/Entgiftung W
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Stabilisation

Hans Thonen

,Das EPD-Ernahrungsprogramm ist fir mich ideal,

weil ich es sowohl zu Hause, im Geschaft, bei Kon-
gressen als auch wéhrend Auslandaufenthalten
problemlos einsetzen kann.”




Phase 3 — Stabilisation

e Erfolge beibehalten oder optimieren
e Erhaltene Erndhrungstipps anwenden
¢ Wiedergewonnene Lebensqualitat geniessen

Die Reduktionsphase haben Sie erfolgreich beendet. Gemeinsam
mit Ihrem Medical Wellness Coach schauen Sie lhr ausgefiilltes
Ernahrungsprotokoll an und analysieren es. Sie erhalten wertvolle
und einfach in den Alltag umsetzbare Tipps. Selbstverstandlich soll
dabei auch Platz fir Genuss ohne Reue und schlechtem Gewissen
sein. Nicht Essverbote sollen Sie begleiten, vielmehr fiihren wir
Sie Schritt fir Schritt von alten Verhaltensmustern weg, zu einer
fir Sie optimalen Erndhrungsweise. Essen nach dem Tellerprin-
zip, einsetzen von EPD-Produkten als Zwischenmahlzeit oder als
gesundes Fast Food und weitere Tipps und Tricks helfen bei der
Umsetzung im Alltag. Lassen Sie sich beraten.

"Es gehdrt mehr Mut und Ausdauer dazu, seinen Lebens-
stil zu verandern, als ihm treu zu bleiben.”

—_

Stabilisation w1
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Stabilisation

Stoffwechselstress = keine Gewichtabnahme maéglich

EPD®-Erndhrungsprogramm = Gewichtabnahme maéglich

Blutzucker . = Insulinkurve
T 7] . = Blutzuckerkurve
N N = Fettverbrennung
maéglich
. Insulin . Blutzucker
- - Insulin
1
Normal- 7 T
bereich Starke Blutzuckerschwankungen Schwache Blutzuckerschwankungen
- fiihren zu einem hohen -] | fiihren zu einer kleinen
Insulinspiegel. Insulinausschittung.
i Die Fettverbrennung wird fiir | Die Fettverbrennung findet optimal,
\ Stunden unterbrochen. iber den Tag verteilt, statt.
T T T T h
1 1 2 3

Den grossten Teil an Kohlenhydraten essen wir in Form von Zucker
(weisser Zucker, Honig, Vollrohrzucker, Malzzucker, Friichte etc.)
und Stdrke (Brot, Kuchen, Geback, Pizza, Reis, Kartoffeln, Teigwa-
ren etc.). Kohlenhydrate werden im Verdauungstrakt zu Glukose
(Zucker) umgewandelt. Glukose ist unser Hauptbrennstoff, wie
das Benzin im Auto. Glukose wird entweder sofort verwendet, ge-
speichert und was Ubrig bleibt in Fett umgewandelt. Zur Senkung

des erhdhten Blutzuckerspiegels wird das Hormon Insulin gebildet.
Wie viel Insulin produziert wird, hangt von der Art der gegesse-
nen Kohlenhydrate ab. Auch kleinste Mengen Kohlenhydrate (z. B.
ein Praliné, Friichte, Stissgetranke) l6sen einen Blutzuckeranstieg
und somit auch eine Insulinausschittung aus. Die Folgen eines
immer wieder erhohten Blutzucker- und Insulinspiegels kénnen
Ubergewicht, Insulinresistenz, Diabetes und damit zusammen-

hangende Erkrankungen sein. Wahrend der Reduktionsphase mit
dem EPD-Ernéhrungsprogramm entstehen praktisch keine Blutzu-
cker- und Insulinschwankungen. Der Stoffwechsel kann sich ent-
spannen, aus den Fettzellen kann zusatzliche Energie mobilisiert
werden. Ubergewicht wird abgebaut und der Kérper wird entgif-
tet und vitalisiert.



Cornelia Bohlen

.Die EPD-Mahlzeiten habe ich hervorragend vertra-

gen. Ich fand es cool, jede Stunde etwas zu essen!
Ich hatte nie Hunger. Die Vitalitat ist zurlickgekehrt

ich habe mich sehr gut gefthlt. Die Aufmerksam-

keit wurde viel grésser und ich konnte mich viel
besser konzentrieren.”

~

Stabilisation
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Susanna Dehler

"Ich habe gespirt, wie mein Korper entgiftet wur-
de, denn meine Leistungs- und Konzentrationsfa-
higkeit haben sich dank EPD erheblich verbessert.

Zudem konnte ich mein Gewicht reduzieren."

Noch Fragen?

Haufige Fragen zum EPD®-Ernahrungsprogramm



Warum darf ich wahrend der Reduktionsphase keine Friichte
essen? Das ist doch gesund und hat wenig Kalorien?

Wahrend der Reduktionsphase ist es wichtig, Stoffwechselstress
zu vermeiden. Mit den stlindlich eingenommenen Mahlzeiten aus
dem EPD-Programm ist dies gewahrleistet. Es entstehen so keine
Blutzucker- und Insulinschwankungen. Werden Friichte eingesetzt,
ist das Verhaltnis gestort und es kommt erneut zu Stoffwechsel-
stress.

Kann ich die Reduktionsphase auch wahrend der Arbeit oder
unterwegs durchfithren?

Ja, nehmen Sie immer genligend Guetzli, Riegel und Dipps mit
zur Arbeit. Wasser und/oder Tee nicht vergessen! Suppen und
Shakes konnen in grosseren Mengen vorbereitet und in einer
Thermoskanne bzw. Flasche abgefiillt werden.

Wie lange kann ich die Reduktionsphase durchfiihren?

Die Reduktionsphase sollte min. 7 — 10, besser 21 Tage zur tief-
greifenden Entgiftung des Kérpers durchgefiihrt werden. Neuere
Studien belegen, dass der an der Gewichtsreduktion gemessene
Erfolg grosser ist, wenn die anfgangliche Gewichtsabnahme mit
einem bilanzierten Stoffwechselprogramm unterstiitzt wird. Aus-
serdem konnen signifikante Verbesserungen bei der Reduktion des
viszeralen Bauchfettes sowie des Niichternblutzuckers und weite-
ren stoffwechselaktiven Laborparametern gemessen werden.

Fragen und Antworten O



Das EPD®-Erndhrungsprogramm wurde lhnen empfohlen:

Brigitte Leuenberger
Griinenstrasse 14, 3455 Griunen
034 422 88 00 / 079 630 41 01

SHOP.xund-fit.ch / xund-coach.ch

www.epd-ernaehrungsprogramm.ch





