
Was zeichnet den Vita Protein Body Shape besonders aus?

•	 Eiweissbausteine (Aminosäuren) aus Milch-, Molken-, Soja- und Eiprotein

•	 Hoher Anteil an Nahrungsfasern (Fibre) für eine optimale Sättigung und Unter-
stützung der Darmflora

•	 Konjak Glucomannan für eine gute Sättigung und ein reduziertes Hungergefühl

•	 L-Carnitin für die optimale Energiefreisetzung in der Zelle

•	 Inulin (bifidogener Ballaststoff) für einen optimal funktionierenden Darm

•	 Vitamine als Stoffwechselkatalysatoren und Antioxidantien

•	 Genügend Magnesium, Calcium und Vit. D3 – für Muskeln, Knochen und Nerven

•	 Sehr wenig Kohlenhydrate (Zucker) und Fett
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Mit dem Protein-Fibre Drink Gewicht verlieren

3-Phasen Ernährungsplan 
mit Vita Protein Body Shape

Lassen Sie sich in der Apotheke oder Drogerie beraten.

Nahrungsmitteltabelle für die einzelnen Phasen

Phase 1 + 2
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Bevorzugen In Massen meiden

Pouletbrust, Truthahnbrust, Rindsfilet, 
Steak, Entrecote oder Rinderhack, 
Kalbsfilet, Steak oder Kalbshaxe, 
Schweinefilet oder Plätzli, Lamm-
nierstück oder -filet, Fisch (Seelachs, 
Dorsch, Thunfisch), Crevetten, Scampi, 
Quorn, Hinterschinken, Roastbeef, 
Trockenfleisch (Bündnerfleisch, Most-
bröckli)

Eier, Tofu, Kotelett, Lachs 
geräuchert, Lammvoressen

Alle fettreichen Wurstwaren 
wie z. B. Lyoner, Cervelat, 
Bratwurst, Salami, Speck, 
Rohschinken, Lachs, Geflügel 
mit Haut, fettreiches Fleisch 
(z. B. Halsstück)
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e Bevorzugen Nur in kleinen Portionen meiden

Sojamilch, Sojajoghurt nature, Mandel-
milch, Hüttenkäse, Skyr

Mager- oder Halbfettquark, 
Mager-, Drink- oder Vollmilch, 
Buttermilch, Joghurt nature

Hafermilch, gezuckerte 
und/oder fettreiche Milch-
produkte
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Bevorzugen Max. 1 × pro Tag eine Handvoll meiden

Himbeere, Erdbeere, Brombeere, 
Johannisbeere rot

Orange, Grapefruit, Pfirsich, 
Aprikose, Papaya, Johannis
beere schwarz, Heidelbeere, 
Birne, Kiwi, Apfel saure Sorten

Apfel süsse Sorten, Ananas, 
Kirsche, Mango, Honig
melone, Traube, Banane,  
auf keinen Fall: Fruchtsäfte
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So oft sie Hunger haben In Massen meiden

Pilze, Spinat, Gurke, Zucchetti, 
Blumenkohl, Radieschen, Pfälzerrübe, 
Artischocke, Fenchel, Aubergine, 
Staudensellerie, Grünkohl, Mangold, 
Wirsing, Broccoli, Rosenkohl, Tomate, 
Kohlrabi, Lauch, Knollensellerie,  
Bohnen grün, Rotkohl, Spargel

Kürbis, weisse Rübe, Peperoni, 
Petersilienwurz, Karotte, Ran-
den, Bodenkohlrabi (Steckrübe)

Erbsen, Hokkaido Kürbis, 
Kartoffel, Mais, Süss
kartoffeln

Phase 3

zusätzlich ab 3. Phase in den Menuplan einbauen

Chili-Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Weisse Bohnen, Vollkornprodukte, Nüsse, Samen

	� �ohne Hungergefühl
	� �ohne Stimmungstief
	� �maximale Fettverbrennung
	� �Aktivierung des  
Stoffwechsels

	� �ohne Jo-Jo-Effekt



Fokus:
•	 Die Kohlenhydratzufuhr wird auf ein Minimum reduziert. Dadurch wird der Blutzucker- 

und Insulinspiegel tief gehalten und der Abbau von Körperfett ermöglicht.

•	 Appetit auf Süssigkeiten und Kohlenhydrate verlieren.

•	 Kein Hungergefühl.

•	 Voll leistungsfähig und vital bleiben.

•	 Essen Sie nur Lebensmittel, die auf der Liste stehen.

•	 Fleisch und Fisch nicht in Fett anbraten, sondern dünsten oder schmoren.

•	 Trinken Sie 0.5 l Wasser zu den Mahlzeiten, pro Tag etwa 2 Liter.

•	 Kaffee oder Tee sind erlaubt. 

•	 Keine Süssgetränke.

•	 Keinen Alkohol.

•	 Nach Möglichkeit auf Zwischenmahlzeiten verzichten. Bei starkem Hungergefühl  
Vita Protein Body Shape einnehmen oder eine Eiweissquelle (grüne Liste) essen.

•	 Muskelmasse erhalten und Stoffwechsel ankurbeln mit täglich mind. 30 Min.  
aktiver Bewegung: z. B. walken, spazieren, Velo fahren.

Fokus:
•	 Die Kohlenhydratzufuhr wird auf ein Minimum reduziert. Dadurch wird der Blutzucker- 

und Insulinspiegel tief gehalten und der Abbau von Körperfett ermöglicht.

•	 Keine Muskeln, sondern Körperfett abbauen. 

•	 Sich vital und leistungsfähig fühlen. 

•	 Kein Hungergefühl.

•	 Essen Sie nur Lebensmittel, die auf der Liste stehen.

•	 Fleisch und Fisch nicht in Fett anbraten, sondern dünsten oder schmoren.

•	 Trinken Sie 0.5 l Wasser zu den Mahlzeiten, pro Tag etwa 2 Liter.

•	 Kaffee oder Tee sind erlaubt. 

•	 Keine Süssgetränke.

•	 Keinen Alkohol.

•	 Nach Möglichkeit auf Zwischenmahlzeiten verzichten. Bei starkem Hungergefühl  
Vita Protein Body Shape einnehmen oder eine Eiweissquelle (grüne Liste) essen.

•	 Muskelmasse erhalten und Stoffwechsel ankurbeln mit täglich mind. 30 Min.  
aktiver Bewegung: z. B. walken, spazieren, Velo fahren.

Fokus:
•	 Langfristig das Gewicht stabilisieren und den gefürchteten Jo-Jo-Effekt vermeiden. 

•	 Grundsätzlich gilt: viel Eiweiss – nicht zu viel Fett und Kohlenhydrate.  
Eiweiss erhält die Muskelmasse!

•	 Früchte max. 2 Portionen (1 Portion = 1 Handvoll) pro Tag, keine Fruchtsäfte

•	 Fette: auf hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren achten, z. B. Oliven- und Rapsöl.

•	 Stärkebeilagen in kleinen Mengen einbauen. Dabei Vollkornprodukte bevorzugen.

•	 Süssigkeiten und frittierte Speisen nur ausnahmsweise und in kleinen Mengen  
zu sich nehmen.

•	 Weiterhin Süssgetränke und Alkohol mit Mass konsumieren.

•	 Bei Heisshungerattacken und Lust auf Süsses hilft ein Vita Protein Body Shape an-
stelle von Schokolade oder Süssigkeiten oder eine Eiweissquelle (grüne Liste) essen.

•	 Trinken Sie 0.5 l Wasser zu den Mahlzeiten, pro Tag 1.5 bis 2 Liter.

•	 Regelmässige sportliche Aktivität in den Alltag einbauen.

Ziel: 
Täglich 2 Mahlzeiten mit Vita Protein Body Shape ersetzen

Tipp: Morgen und Abend

Mittagessen: Eine Low-Carb Mahlzeit mit viel Protein- 
und Gemüseanteil / sowie Früchten (Auswahl siehe 
Tabelle)

Keine Süssigkeiten und Süssgetränke, keine Stärke
beilagen wie z. B. Pasta, Brot, Reis, Kartoffeln etc.

Ziel: 
Täglich 1 Mahlzeit mit Vita Protein Body Shape ersetzen

Tipp: Mittag oder Abend

Restliche Mahlzeiten: Eine Low-Carb Mahlzeit mit viel 
Protein- und Gemüseanteil / sowie Früchten (Auswahl 
siehe Tabelle)

Keine Süssigkeiten und Süssgetränke, keine Stärke
beilagen wie z. B. Pasta, Brot, Reis, Kartoffeln etc.

Ziel: 
Regelmässig eine Mahlzeit mit Vita Protein Body Shape 
ersetzen. (z. B. 2–3 mal pro Woche)

Alternatives Vorgehen: 30 Min. vor der Mahlzeit eine  
½ Portion Vita Protein Body Shape nehmen. Dadurch 
wird weniger gegessen und die Kalorienzufuhr durch die 
Mahlzeit reduziert.

1. Phase: Startwoche 2. Phase: Gewichtsreduktion 3. Phase: Erhaltung

Dauer / Ziel

•	 7 Tage 
•	 ca. 2–3 kg  

Gewichtsverlust

Dauer / Ziel

•	 3–4 Wochen 
(oder so lange bis  
Wunschgewicht  
erreicht ist)

•	 Pro Woche ca. 1 kg  
Gewichtsverlust

Dauer / Ziel

Langfristig wichtigste 
Phase, um das  
Gewicht zu halten.


