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Die genauen Mahlzeiten, Zutaten und Lebensmittelkombinationen, die GLP-1 und GIP
aktivieren — entwickelt, um in perfekter Synergie mit lhrem LIPOJARO-Protokoll zu wirken.

Fachéarztin fir Integrative Medizin & Stoffwechselgesundheit
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Ein personliches Wort

Liebe Freundin, lieber Freund,

Ich mdchte mit etwas beginnen, was die meisten Gesundheitsleitfaden nie sagen: Hierher zu
kommen — die Entscheidung zu treffen, in Ihren Korper, Ihre Energie und Ihre Zukunft zu investieren
— erfordert echten Mut. Besonders nach Jahren, in denen Sie Dinge ausprobiert haben, die nicht
funktioniert haben. Ich sehe Sie. Und ich bin wirklich stolz auf Sie.

Sie haben mit LIPOJARO bereits den ersten Schritt getan. Dieser Leitfaden ist Ihr zweiter Schritt —
der, den die meisten Menschen Uberspringen, und der, der den Unterschied ausmacht.

In mehr als 20 Jahren integrativer Medizin habe ich dasselbe Muster immer wieder beobachtet: Die
Menschen, die die dramatischsten Ergebnisse erzielen, sind nicht unbedingt jene mit der besten
Genetik oder dem starksten Willen. Es sind jene, die verstehen, dass das, was Sie auf lhren Teller
legen, entweder alles andere, was Sie fur lhre Gesundheit tun, verstarkt oder untergrabt.

Hier ist die Kernidee dieses Leitfadens: Bestimmte Lebensmittel — in spezifischen Kombinationen, zu
bestimmten Zeiten gegessen — aktivieren genau dieselben fettverbrennenden Hormone, die



LIPOJARO unterstitzen soll. Wenn Sie auf diese Weise essen, "essen Sie nur gesund" nicht einfach.
Sie schaffen ein ganzheitliches Kérperumfeld, in dem Fettverbrennung nahezu automatisch wird.

Stellen Sie sich LIPOJARO als den Funken vor. Dieser Leitfaden ist das Zundmaterial. Zusammen
entfachen sie ein Feuer.

Alles, was Sie hier finden, ist praktisch. Keine komplizierten Rezepte. Keine exotischen Superfoods
fur 40 Euro pro Glas. Keine starren Mahlzeitplane, die Sie sich fuhlen lassen, als waren Sie in einem
metabolischen Gefangnis. Das sind Lebensmittel, die Sie kennen werden, aus jedem Supermarkt,
wahrscheinlich bereits in Ihrer Kiche — nur in Kombinationen, die endlich mit Ihnrem Korper statt
gegen ihn arbeiten.

Wenn Sie uber 50 sind — was ich weil3, dass viele von lhnen sind — wurde dieser Leitfaden
besonders fur Sie geschrieben. Denn Ihr Kérper hat sich verandert. Ihre Hormone haben sich
verschoben. Und die alten Regeln der Gewichtsabnahme gelten einfach nicht mehr. Aber neue
Regeln tun es. Und wenn Sie sie erst verstehen, wird alles einfacher.

Meine eine Bitte: Versuchen Sie nicht, alles auf einmal zu tun. Beginnen Sie mit Kapitel 4 — das 7-
Minuten-Frihstick — und bauen Sie von dort aus auf. Kleine Veranderungen, die sich Uber die Zeit
summieren, sind das, was Ergebnisse produziert, die wirklich Bestand haben.

Sie fangen nicht neu an. Sie fangen kliiger an.
Mit Wérme und Vertrauen in lhren Erfolg,
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Die fehlende Halfte Ihres Fettverbrennungsprotokolls

Lassen Sie mich Sie etwas fragen.

Haben Sie jemals beobachtet, wie jemand anderes Gewicht verliert — scheinbar muhelos —
wahrend Sie dieselbe Diat befolgten, dieselben Trainingseinheiten durchkadmpften und fast nichts
dafir bekamen?

Das fuhlt sich nicht gerecht an. Weil es das nicht ist. Aber es gibt einen Grund daflr, und er hat nichts
mit Willenskraft, Faulheit oder Ihrer Genetik zu tun.

Er hat alles mit zwei Hormonen zu tun, von denen die meisten Menschen noch nie gehort haben:
GLP-1 und GIP.

Die Hormone hinter dem Wunder

GLP-1 (Glucagon-ahnliches Peptid-1) und GIP (Glukoseabhangiges insulinotropes Polypeptid) sind
die naturlichen Appetit- und Fettverbrennungsboten lhres Korpers. Wenn diese Hormone aktiv und
frei flieRen, geschieht etwas Bemerkenswertes:

e Hungersignale beruhigen sich — nicht durch Willenskraft, sondern durch tatsachliche
Hormonsignalgebung

e |hr Kdorper wechselt effizienter zur Verbrennung von gespeichertem Fett als Energie

e Der Blutzucker bleibt stabiler, was weniger Heil3hunger und Energieabstiirze bedeutet

e Die Verdauung verlangsamt sich gerade genug, um Sie langer satt und zufrieden zu halten

Wissenschaftler kennen diese Hormone seit Jahrzehnten. Aber erst jetzt — mit der Explosion der
GLP-1-Medikamente in den Nachrichten — beginnt die Offentlichkeit zu verstehen, wie zentral diese
Hormone fur Stoffwechselgesundheit und Gewichtsmanagement sind.

Hier ist, was diese Nachrichtenberichte lhnen nicht sagen: Sie brauchen kein Rezept, um GLP-1 und
GIP-Aktivitat zu unterstlitzen. Bestimmte Lebensmittel — auf bestimmte Weisen gegessen — kénnen
Ihren Korper naturlich dazu anregen, mehr dieser Hormone zu produzieren und zu nutzen. Und
genau das zeigt Ihnen dieser Leitfaden, wie Sie es tun kdnnen.

Wo LIPOJARO hineinpasst

LIPOJARO wurde formuliert, um die naturlichen Fettverbrennungs- und Stoffwechselmechanismen
Ihres Korpers zu unterstitzen — einschliel3lich Pfade, die mit GLP-1 und GIP-Aktivitat interagieren.
Aber wie jedes Supplement wirkt es am besten, wenn es in der richtigen Umgebung arbeitet.



Denken Sie so dartber nach: Wenn Sie einen Samen in trockene, erschopfte Erde pflanzen, kdnnte
er keimen. Aber pflanzen Sie ihn in reiche, gut vorbereitete Erde — und Sie erhalten ein vdllig
anderes Ergebnis. LIPOJARO ist der Samen. lhre Ernahrung ist die Erde.

Dieser Leitfaden lehrt Sie, wie Sie diese Erde vorbereiten.

Was Sie aus diesem Leitfaden gewinnen werden
Wenn Sie mit dem Lesen fertig sind, haben Sie eine klare, praktische Roadmap mit:

e Den 7 Lebensmittelgruppen, die GLP-1 und GIP in Ihrem Kérper am machtigsten aktivieren

e 6 Lebensmittelkombinationen, die den Hormoneffekt multiplizieren — wenn 1+1 wirklich 10 ergibt

e Den 3 Ankermahlzeiten (Morgen, Abend, Wochenende), die lhre Ergebnisse durch die Woche
verankern

e Einem einfachen Tagesplan zur zeitlichen Abstimmung von Mahlzeiten mit Ihren LIPOJARO-
Kapseln

e Einem 7-Tage-Aktionsplan fiir einen starken Start — ohne Uberforderung

Kein Kalorienzahlen. Keine Lebensmittelwaage. Keine "verbotene" Liste. Nur die richtigen
Lebensmittel, zur richtigen Zeit, in den richtigen Kombinationen — in Zusammenarbeit mit Ihrem
LIPOJARO-Protokoll.

Wie lhr Korper nach 50 Fett verbrennt —

Und warum es nicht lhre Schuld ist

Wenn Sie jemals das Gefluhl hatten, dass |hr Kérper irgendwo um lhren 50. Geburtstag aufgehért hat,
auf Sie zu horen, bilden Sie sich das nicht ein. Etwas andert sich wirklich. Und sobald Sie verstehen
was — und warum — wird es viel einfacher, mit Inrem Korper statt standig gegen ihn zu arbeiten.

Die Stoffwechselverlangsamung: Was tatsachlich passiert

Zwischen 50 und 60 Jahren erleben die meisten Erwachsenen eine allmahliche, aber bedeutsame
Verschiebung, wie ihr Korper Energie verwaltet. Mehrere Dinge passieren gleichzeitig:

e Muskelmasse nimmt naturlich ab — und Muskeln sind das primare kalorienverbrennende
Gewebe |hres Korpers. Weniger Muskeln bedeutet weniger taglich verbrannte Kalorien in Ruhe.

e Hormonelle Verschiebungen — niedrigeres Ostrogen bei Frauen, niedrigeres Testosteron bei
Mannern — verandern, wo der Korper Fett speichert (Willkommen, Kérpermitte!) und wie
bereitwillig er es zur Energie freisetzt.

e Die Insulinsensitivitat nimmt ab, was bedeutet, dass der Korper weniger effizient im Umgang mit
Blutzucker wird, was zu mehr Fettspeicherung und mehr HeilRhunger fihrt.

e Die Zusammensetzung der Darmbakterien verschiebt sich und beeinflusst Verdauung,
Nahrstoffaufnahme und — entscheidend — die Produktion von Hormonen wie GLP-1.



Das ist nicht Ihre Schuld. Es ist Biologie. Aber Biologie ist kein Schicksal.

Warum lhre alte Diat aufgehort hat zu funktionieren

Hier ist der frustrierende Teil: Die Diat, die Ihnen mit 38 geholfen hat, 10 kg abzunehmen, kann mit 58
fast keine Ergebnisse erzielen. Das ist kein Versagen der Disziplin. Es ist ein Versagen, sich an eine
wirklich andere metabolische Realitat anzupassen.

Die alten Regeln waren:

Weniger essen, mehr bewegen
Kalorien zahlen

Fett reduzieren

Hunger durchkampfen

Die neuen Regeln — die, die tatsachlich fur den 50+-Stoffwechsel funktionieren — sehen sehr anders
aus:

Strategisch essen, nicht sparsam

Hormone aktivieren, nicht nur Willenskraft

Mit lhren Hungersignalen arbeiten, nicht gegen sie
Metabolische Effizienz gegenuber Kalorienrestriktion priorisieren

Kennen Sie lhren fehlenden Schlussel: GLP-1 und GIP

Von allen hormonellen Veranderungen, die das Gewicht nach 50 beeinflussen, ist eine der am
meisten Ubersehenen der Rickgang der GLP-1- und GIP-Signalgebung.

GLP-1 wird im Darm als Reaktion auf Nahrung produziert. Es signalisiert dem Gehirn, dass Sie satt
sind, verlangsamt die Bewegung der Nahrung durch lhr Verdauungssystem (halt Sie langer satt) und
unterstiutzt ein gesundes Blutzuckermanagement. GIP wirkt komplementar dazu und hilft dem Korper,
weniger Fett zu speichern und Nahrstoffe effizienter zu verstoffwechseln.

Wenn GLP-1 und GIP ordentlich funktionieren, fuhlt sich Essen naturlich und nachhaltig an. Hunger
kommt, Sie essen eine verninftige Menge, Sie flhlen sich satt, und dann verblasst der Hunger —
ohne Drama.

Wichtige Erkenntnis:

GLP-1-Medikamente wie Semaglutid (Ozempic, Wegovy) machten Schlagzeilen, weil sie diesen Horménweg
machtig aktivieren. Aber Sie brauchen kein Medikament, um diese Hormone zu unterstiitzen. Bestimmte
Lebensmittel, auf bestimmte Weisen gegessen, kénnen lhren Kdrper dazu anregen, GLP-1 und GIP
effektiver zu produzieren und darauf zu reagieren — naturlich.




Die gute Nachricht: lhr Korper hort noch zu

Hier ist, was mir 20 Jahre klinische Praxis gelehrt hat: Der Stoffwechsel Uber 50 ist nicht kaputt. Er
hat sich verandert. Und Veranderung — einmal verstanden — kann bearbeitet werden.

Ihr Kdrper hat noch all die Maschinerie, die er braucht, um Fett effizient zu verbrennen. Die GLP-1-
und GIP-Rezeptoren sind noch da. Die Fettzellen kdbnnen noch mobilisiert werden. Der Stoffwechsel
kann noch in Schwung gebracht werden. Er braucht nur die richtigen Inputs. Und das ist genau das,
was der Rest dieses Leitfadens lhnen gibt.

Denken Sie daran:

Nichts in diesem Kapitel soll Sie flihlen lassen, als ware etwas Uber jede Reparatur hinaus kaputt. Ganz im
Gegenteil. Jede oben beschriebene Veranderung hat ein nutritives Gegenstlick — ein Lebensmittel, eine
Kombination, eine Timing-Strategie — das damit arbeitet. Das ist es, was wir gemeinsam aufbauen werden.

Die 7 Fettverbrennungs-Grundlagen —

Lebensmittel, die lhre Hormone aktivieren

Da drauf3en gibt es Hunderte von "gesunden" Lebensmitteln. Aber nicht alle sind gleich machtig,
wenn es darum geht, GLP-1 und GIP zu aktivieren — die Hormone im Mittelpunkt dieses Leitfadens.

Die 7 Lebensmittelgruppen in diesem Kapitel wurden aufgrund ihrer spezifischen Fahigkeit
identifiziert, GLP-1 und GIP-Freisetzung zu stimulieren, die Darmgesundheit zu unterstitzen (wo
diese Hormone produziert werden) oder die Empfindlichkeit Ihres Korpers flr ihre Wirkungen zu
verbessern. Betrachten Sie sie als |hren metabolischen Werkzeugkasten.

Protein ist das einzeln machtigste Makronahrstoff fur GLP-1-Stimulation. Wenn Protein den Darm
erreicht, erhoht sich die GLP-1-Sekretion erheblich — und die Wirkung halt stundenlang an. Protein
unterstutzt auch den Muskelerhalt, was |hren Stoffwechsel stark halt.

Beste Auswahl: Eier, griechischer Joghurt, Wildlachs aus der Dose, Thunfisch aus der Dose,
Huhnerbrust ohne Haut, Pute, Huttenkase, Molken- oder Pflanzenproteinpulver.



Schon in lhrer Kiiche?

Eier und griechischer Joghurt sind zwei der wirkungsvollsten GLP-1-Lebensmittel, die Sie essen kdbnnen —
und die meisten Menschen kaufen sie bereits regelmaRig. Wenn Sie vor dem Mittag nicht mindestens eines
davon essen, ist das lhre erste Anderung.

Ballaststoffe — besonders I6sliche Ballaststoffe — sind fur anhaltende GLP-1-Aktivierung
unerlasslich. Ballaststoffe verlangsamen die Verdauung, erndhren die nutzlichen Darmbakterien, die
GLP-1 produzieren helfen, und verlangern das Sattigungsgefuhl weit Uber die Mahlzeit hinaus.

Beste Auswahl: Brokkoli, Rosenkohl, Blumenkohl, Spinat, Griinkohl, Spargel, Artischocken und
grune Erbsen. Nicht-starkehaltiges Gemuse ist Ihr bester Freund hier.

Nicht alle Fette sind gleich. Einfach ungesattigte und Omega-3-Fette sind besonders wirksam, um
GLP-1 und GIP-Aktivitat zu unterstutzen — und sie helfen Ihnen, fettldésliche Nahrstoffe
aufzunehmen, die lhr Hormonsystem ordentlich funktionieren lassen.

Beste Auswahl: Avocado, natives Olivendl extra, Walnisse, Mandeln, Chiasamen, Leinsamen und
Fettfisch (Lachs, Sardinen, Makrele).

Das ist eine der am meisten unterschatzten Kategorien. Ihr Darmmikrobiom spielt eine direkte Rolle
bei der GLP-1-Produktion — und fermentierte Lebensmittel sind der schnellste Weg, die nltzlichen
Bakterien zu nahren, die daflr verantwortlich sind. Ein gesunderer Darm bedeutet konsistentere
GLP-1-Signalgebung.

Beste Auswahl: Naturkefir, ungesufdter griechischer Joghurt, Kimchi, Sauerkraut (gekuhlt, nicht
Regal-stabil), Miso-Paste und Apfelessig.

Bitterkeit 16st eine spezifische Darmreaktion aus, die GLP-1-Freisetzung stimuliert — ein
Mechanismus, den Forscher erst kirzlich begonnen haben, vollstandig zu verstehen. Bestimmte
Bitterverbindungen scheinen direkt auf GLP-1-produzierende Zellen in der Darmschleimhaut zu
wirken.

Beste Auswahl: Dunkle Schokolade (85%+ Kakao), schwarzer Kaffee, Grapefruit, Radicchio, Rucola
und Chicorée.



lhr Morgenkaffee zahlt:

Wenn Sie morgens schwarzen Kaffee trinken, aktivieren Sie bereits vor dem Friihstlck eine milde GLP-1-
Reaktion. Fugen Sie keinen Zucker oder aromatisierte Sirups hinzu — sie dampfen den Effekt. Ein Spritzer
Vollmilch oder ungesufite Mandelmilch ist in Ordnung.

Resistente Starke ist eine Kohlenhydratart, die der Verdauung im Dunndarm widersteht und
stattdessen im Dickdarm fermentiert — nahrt GLP-1-produzierende Bakterien und I0st eine
anhaltende Hormonreaktion aus. Das Schlusselwort ist "resistent", was bedeutet, dass sie den
Blutzucker nicht wie normale Starke ansteigen lasst.

Beste Auswahl: Gekochte und abgekuihlte Kartoffeln oder Reis (Klhlen wandelt normale Starke in
resistente Starke um), leicht grine Bananen, Haferflocken (overnight oats sind besonders wirksam),

Linsen und Kichererbsen.

Der Kiihl-Trick:

Kochen Sie eine Portion weil3e oder StlRkartoffeln und lassen Sie sie Uber Nacht im Kihlschrank abkihlen.
Die Starkestruktur verandert sich und wird viel vorteilhafter fur die GLP-1-Produktion. Sie kdbnnen sie sanft
wieder aufwarmen — die resistente Starke bleibt weitgehend erhalten.

Mehrere gangige Klichengewurze enthalten Verbindungen, die direkt GLP-1-Aktivitat unterstitzen,
die Insulinsensitivitat verbessern und systemische Entziindungen reduzieren — alles beeinflusst, wie

effizient Ihr Kérper Fett verbrennt.

Beste Auswahl: Zimt (besonders Ceylon-Zimt), Ingwer (frisch oder gemahlen), Kurkuma (mit
schwarzem Pfeffer zur Verbesserung der Absorption), Cayennepfeffer und Bockshornklee.

lhre Grundlagen-Referenztabelle



Grundlage

Top-Lebensmittel

Hauptnutzen

Magere Proteine

Ballaststoffreiche Gemuse

Gesunde Fette

Fermentierte Lebensmittel

Bittere Lebensmittel

Resistente Starken

Metabolische Gewlirze

Eier, griechischer Joghurt, Lachs,
Huhnchen

Brokkoli, Rosenkohl, Spinat

Avocado, Olivendl, Walnusse,
Sardinen

Kefir, Kimchi, Sauerkraut, Miso

Dunkle Schokolade, schwarzer
Kaffee, Grapefruit

Gekihlte Kartoffeln, Haferflocken,
Linsen

Zimt, Ingwer, Kurkuma

Starkste GLP-1-Stimulation

Anhaltende Sattigung &
Darmgesundheit

GLP-1-Unterstiitzung &
Nahrstoffaufnahme

Darmmikrobiom & GLP-1-Produktion

Direkte GLP-1-Zellstimulation

Anhaltende GLP-1, stabiler
Blutzucker

Sensitivitat &
Entziindungsunterstutzung

lhr Ausgangspunkt:

Versuchen Sie nicht, alle 7 Grundlagen auf einmal einzubauen. Wahlen Sie 2-3, die sich am natirlichsten zu
Ihren aktuellen Essgewohnheiten anflihlen, und beginnen Sie dort. Wenn sie automatisch werden, fligen Sie
die anderen schrittweise hinzu. Kapitel 10 gibt Ihnen einen praktischen 7-Tage-Plan genau dafur.

KAPITEL 3

Die Kraft-Kombinationen —



Wenn 1+1 gleich 10 ergibt

Zu wissen, welche Lebensmittel GLP-1 und GIP aktivieren, ist machtig. Aber zu wissen, wie man sie
kombiniert? Dort wird es wirklich aufregend.

Lebensmittelsynergie ist das Prinzip, dass bestimmte Zutaten, wenn sie zusammen gegessen
werden, einen hormonellen und metabolischen Effekt erzeugen, der weit grof3er ist als die Summe
ihrer Teile. Forscher, die Darmhormonreaktionen untersuchen, haben herausgefunden, dass
spezifische Lebensmittelkombinationen den GLP-1-Output im Vergleich zum einzelnen Essen
derselben Lebensmittel mehr als verdoppeln kdnnen.

Hier sind die 6 machtigsten Kombinationen — mit praktischen Beispielen, wie man jede in |hren
taglichen Mahlzeiten anwendet.

Das ist die Ankerkombination — die mit der meisten Forschungsunterstitzung und dem
dramatischsten GLP-1-Effekt.

Wenn Protein und I6sliche Ballaststoffe zusammen den Darm erreichen, erzeugen sie eine
verlangerte GLP-1-Freisetzung, die 4-6 Stunden anhalten kann. Hunger wird fast kein Problem. Der
Blutzucker bleibt flach. Und das "Ich brauche um 10:30 Uhr einen Snack"-Gefuhl verschwindet
einfach.

Praxisbeispiel:

Ruhrei (Protein) gekocht mit sautiertem Spinat und einer halben Avocado als Beilage (Ballaststoffe +
gesundes Fett). Diese Kombination allein kann GLP-1 durch einen beschaftigten Morgen aktiv halten.

KreuzblitengemuUse (Brokkoli, Rosenkohl, Blumenkohl, Kohl) sind Ballaststoff-Kraftpakete. Aber ihre
fettléslichen Nahrstoffe werden weit effektiver aufgenommen, wenn sie mit einer hochwertigen
Fettquelle gegessen werden.



Praxisbeispiel:

Gerosteter Brokkoli mit nativem Olivendl extra betraufelt und einem Spritzer Zitrone. Einfach, schnell und
metabolisch machtig. Das Olivendl ist nicht nur fir den Geschmack — es leistet ernsthafte Arbeit.

Apfelessig — eingenommen mit oder kurz vor einem resistenten Starke-Lebensmittel — dampft die
Blutzuckerreaktion weiter und verstarkt den GIP-vermittelten Fettspeicherunterdrickungseffekt. Die
Essigsaure im Essig scheint direkt auf Darmhormon-produzierende Zellen zu wirken.

Praxisbeispiel:

Ein einfacher Kartoffelsalat aus gekochten und abgekihlten Kartoffeln, einem Essléffel Apfelessig im
Dressing und frischen Krautern.

Fermentierte Lebensmittel bereiten die Darmumgebung vor. Wenn Sie sie zusammen mit Protein
essen, turboladen Sie im Wesentlichen die GLP-1-Stimulation des Proteins mit einem gesunden
Darm-Hintergrund.

Praxisbeispiel:

Griechische Joghurtschale: naturbelassener vollfetter griechischer Joghurt, ein Loffel eingerthrtes,
geschmacksneutrales Molkenprotein, garniert mit Chiasamen und einer Prise Zimt. Bendtigt 2 Minuten zur
Zubereitung.

Bittere Verbindungen sind einzigartig machtig, weil sie durch einen separaten Mechanismus wirken
— GLP-1-Rezeptoren in der Darmschleimhaut direkt stimulieren — anstatt durch den
Verdauungsprozess. Das bedeutet, sie addieren sich zum Effekt jeder anderen Kombination hinzu.



Praxisbeispiel:

Schwarzer Kaffee zum Fruhstick (kein Zucker). Oder ein kleines Stlick dunkle Schokolade nach lhrer
Abendmahlzeit. Keines davon erfordert eine Anderung dessen, was Sie essen — nur was Sie trinken oder
snacken.

Zimt, Ingwer und Kurkuma verbessern jeweils die Insulinsensitivitat und unterstutzen GLP-1-
Signalgebung durch entzindungshemmende Wege. Wenn sie zu einer protein- oder starkebasierten
Mahlzeit hinzugefugt werden, helfen sie, den Insulinanstieg zu reduzieren und das Sattigungssignal
zu verlangern.

1 Praxisbeispiel:

Overnight Oats (resistente Starke) mit einem Teel6ffel Zimt und frisch geriebenem Ingwer. Prise Chiasamen.
Am Abend vorbereiten — das Frihstuck ist fertig, wenn Sie aufwachen.

Schnellreferenz:

Protein + Ballaststoffe — Verlangertes GLP-1 (4-6 Stunden) / Gesundes Fett + Kreuzblitengemiise —
Darmgesundheit + Nahrstoffsynergie / Resistente Starke + Apfelessig — Stabiler Blutzucker + GIP-
Unterstlitzung / Fermentiertes Lebensmittel + Protein — Verstarktes GLP-1-Signal / Bitteres + Alles — Extra
GLP-1-Boost / Gewtlirz + Protein oder Starke — Entzindungshemmende GLP-1-Unterstlitzung

Das 7-Minuten-Fruhstuck —

GLP-1 den ganzen Morgen aktiv halten

Von allen Mahlzeiten in diesem Leitfaden kann die morgendliche die wichtigste einzelne sein. Hier ist
der Grund:



GLP-1 reagiert stark auf die erste Mahlzeit des Tages. Wenn diese Mahlzeit die richtigen Zutaten
enthalt — konkret Protein, Ballaststoffe und eine kleine Menge gesundes Fett — 16st sie eine GLP-1-
Freisetzung aus, die vier bis sechs Stunden erhoht bleiben kann. Das bedeutet, Sie segeln durch den
Morgen ohne Hunger, ohne Snacking, und ohne den Blutzuckerabsturz, der so viele Menschen bis 10
Uhr zum Greifen nach Geback oder Automaten-Chips bringt.

Das 7-Minuten-Fruhstick wurde entwickelt, um dieses Morgenfenster zu schutzen.
Warum 7 Minuten?

Weil das haufigste Frihstlckshindernis nicht Wissen ist — es ist Zeit. Menschen greifen nach Musili,
Toast oder Uberspringen das Fruhstlck ganz nicht, weil sie es nicht besser wissen, sondern well
Morgen gehetzt sind. Dieses Fruhstuck ist fur das reale Leben gebaut. Jede Option unten dauert 7
Minuten oder weniger.

Die Kernformel

Die Formel:

1 Proteinanker (Eier, griechischer Joghurt, Hiittenkase oder Proteinshake) + 1 Ballaststoffquelle (Gemdse,
Chiasamen, Leinsamen oder Haferflocken) + 1 kleine Fettquelle (Avocado, Nusse oder Olivendl) + 1
optionaler Bitter-/Gewurz-Boost (Kaffee, Zimt, Ingwer)

2-3 Eier in Olivendl gerthrt mit einer gro3en Handvoll Spinat oder gehacktem Brokkoli direkt in die

Pfanne gegeben. Salz, Pfeffer und eine Prise Kurkuma. Zusammen mit einer halben Avocado
servieren.

GLP-1-Wirkung: Hoch. Protein + Ballaststoffe + gesundes Fett arbeiten zusammen. Erwarten Sie 4-
5 Stunden Appetitunterdrickung.

Vollfetter naturbelassener griechischer Joghurt (1 Tasse) mit 1 Essloffel Chiasamen, einer kleinen
Handvoll WalnUsse und einem halben Teeloffel Zimt eingerthrt. Optional: ein paar Blaubeeren oder
Himbeeren obenauf.

GLP-1-Wirkung: Sehr hoch. Fermentiertes Lebensmittel + Protein + Ballaststoffe + resistente Starke
+ Gewdrz. Eines der vollstandigsten GLP-1-Fruhstlicke Gberhaupt.



Eine halbe Tasse Haferflocken (nicht instant), 1 Tasse naturbelassener Kefir oder ungesufite
Mandelmilch, 1 Essloffel Chiasamen, ein halber Teeloffel Zimt. Mischen, abdecken und Uber Nacht
kihlen. Morgens mit einem Loffel Mandelbutter belegen und kalt essen.

GLP-1-Wirkung: Sehr hoch. Resistente Starke (kalte Haferflocken) + fermentiertes Lebensmittel
(Kefir) + Ballaststoffe + gesundes Fett + Gewtrz. Erfordert auch null Morgenaufwand.

Fir jene, die morgens wirklich nicht essen kdnnen: 1 Portion geschmacksneutrales oder Vanille-
Molkenprotein mixen mit 1 Tasse naturbelassenem Kefir, 1 Essloffel gemahlenem Leinsamen, einer
kleinen Handvoll Spinat (Sie werden ihn nicht schmecken) und einem Teel6ffel frischem Ingwer oder
Zimt. Auf dem Weg nach draul3en trinken.

Was Sie morgens vermeiden sollten

Diese gangigen Fruhstlicksentscheidungen unterdriicken aktiv GLP-1 und bereiten Sie auf einen
schwierigen Morgen vor:

Gesuldte Muslis (auch "Vollkorn"-Varianten mit zugesetztem Zucker)

Aromatisierte Joghurts (oft mehr Zucker als ein Schokoriegel)

Bagels, Weilitoast oder Muffins allein

Aromatisierte Kaffegetranke (Latte mit Sirups, gesufite Kaffeesahne)

Fruchtsaft (der ganze Zucker von Friichten, ohne die Ballaststoffe, die ihn moderieren)

Das 6-Stunden-Fenster:

Wenn Sie das richtige Frihstiick essen, bleibt GLP-1 bis zu 6 Stunden erhoht. Das bedeutet, das
Mittagessen fihlt sich nicht dringend oder verzweifelt an. Sie essen, wenn Sie bereit sind, wahlen besser
und essen weniger — nicht weil Sie sich entbehren, sondern weil lhre Hormone die Arbeit erledigen. So fuhlt
sich nachhaltige Fettabnahme tatsachlich an.

Hinweis zum Kapseltiming:

Wenn Sie lhre LIPOJARO-Morgenkapsel nehmen, nehmen Sie sie innerhalb von 30 Minuten nach dem
Frihsticksabschluss — idealerweise mit einem Glas Wasser. Das gibt dem Supplement das metabolische
Umfeld, das es braucht, um am besten zu wirken.

Der Mittags-Reset —



Mittagessen, das den Schwung erhalt

Wenn das Morgenfruhstick das hormonelle Fundament aufbaut, ist das Mittagessen der Ort, an dem
die meisten Menschen es versehentlich einreil3en.

Hier ist das Szenario: Sie hatten ein grofartiges Fruhstlick. GLP-1 summte. Sie waren bis Mittag
oder sogar 13 Uhr nicht hungrig. Dann passiert das Mittagessen — und es ist das falsche
Mittagessen. Ein Sandwich auf Weil3brot. Eine Schussel Pasta. Ein "gesunder" Salat mit kaum
Protein und einem suflien Dressing. Eine Stunde spater bricht der Blutzucker ein. Die
Nachmittagsenergie bricht ein. Und plétzlich erscheint die Snackschublade um 15 Uhr unvermeidlich.

Dieses Kapitel dreht sich darum, den Schwung zu schutzen, den Sie am Morgen aufgebaut haben —
und ihn sauber in den Abend zu tragen.

Die Mittags-Reset-Formel
Das Mittagessen muss nicht aufwendig sein. Es muss drei Ziele treffen:

e Eine solide Proteinquelle — genug, um GLP-1 erneut auszulésen, ohne sich allein auf die
Morgeneffekte zu verlassen

e Eine groRzligige Portion nicht-starkehaltiges Gemuse oder Hulsenfriichte fur Ballaststoffe

e Eine kleine Menge hochwertiges Fett, um die Verdauung zu verlangsamen und die Sattigung in
den Nachmittag auszudehnen

Das war's. Protein + Gemuse + Fett. Wiederholen Sie es, variieren Sie es, kleiden Sie es auf oder
halten Sie es einfach — aber treffen Sie diese drei jeden Tag beim Mittagessen.

Beste Mittagsoptionen

Das ist die Go-to-Struktur: eine Basis aus Blattsalat oder Rucola, eine handtellergro3e Portion
Protein (Hihnchen, Dosenlachs, hartgekochte Eier oder Kichererbsen flr pflanzliche Tage), viel
gerostetes oder rohes Gemuse und ein Dressing aus Olivendl und Zitrone oder Apfelessig. Flgen Sie
einen Essloffel Kirbiskerne oder Walnusse fur Crunch und Fett hinzu.

Halber Teller: nicht-starkehaltiges Gemuse (Brokkoli, Zucchini, gemischtes Griin, Paprika). Ein
Viertel: mageres Protein. Ein Viertel: eine kleine Menge resistente Starke (eine halbe Tasse Linsen,
Kichererbsen oder gekuhlter Quinoa). Betraufeln mit Olivendl und einer Prise metabolischem
Gewdrz.

Die am meisten unterschatzte Mittagsstrategie flr beschaftigte Menschen: Kochen Sie das
Abendessen mit dem morgigen Mittagessen im Sinn. Eine extra Hihnerbrust, eine extra Portion



gerostetes Gemuse, eine Portion Linsensuppe — diese werden zu mihelos hochwertigen
Mittagessen, die null extra Aufwand oder Vorbereitung erfordern.

Auswarts essen ohne Fortschritte zu verlieren

e Mit einem Salat oder gemusebasierter Suppe vor dem Hauptgang beginnen — das aktiviert
GLP-1 vor dem groleren Proteintreffer vorab

e Gegrillte, gebackene oder gebratene Proteine gegenuber panierten, gebratenen oder cremigen
wahlen

e Dressing auf der Seite bestellen und Olivendl und Zitrone wenn verfligbar verwenden

e Pommes oder Chips gegen Beilagensalat, gedunstetes Gemuse oder Obst tauschen

e Den Brotkorb Uberspringen

Der haufigste Mittags-Fehler:

Ein "gesundes" Mittagessen zu essen, das eigentlich nur Kohlenhydrate ist. Ein Truthahn-Sandwich auf
Vollkornbrot mit einer Handvoll Brezeln und einem Apfel ist keine proteinreiche, hormonstimulierende
Mahlzeit — es sind hauptsachlich Kohlenhydrate mit ein wenig Protein. Ohne ausreichend Protein und Fett
wird das Mittagessen die GLP-1-Aktivitat am Nachmittag nicht aufrechterhalten.

Mittagessen-Checkliste:

Enthalt eine klare Proteinquelle (mindestens 20-25g) / Hat eine groRzuigige Portion nicht-starkehaltiges
Gemuse / Enthalt eine kleine Menge gesundes Fett / Basiert nicht hauptsachlich auf Brot, Pasta oder Reis /
Halt mich bequem bis zum Abendessen satt

Die 19-Uhr-Mahlzeit —

lhren Korper auf nachtliche Fettverbrennung vorbereiten

Wahrend das Fruhstuck lhren hormonellen Schwung fur den Tag aktiviert, richtet die Abendmabhlzeit
das metabolische Umfeld fur die Nacht ein — und mit LIPOJARO ist das wichtiger als bei den
meisten Supplements.

Hier ist die Analogie, die ich mit meinen Patienten verwende: Die 19-Uhr-Mahlzeit ist wie das
Aufwarmen des Motors vor einer langen Fahrt. Sie kdonnen den Aufwarmprozess Uberspringen und



das Auto trotzdem fahren. Aber Sie werden keine Spitzenleistung erzielen.

Was |lhre Abendmahlzeit tun muss

e Genug Protein flr nachtlichen Muskelerhalt und Stoffwechselfunktion bereitstellen

e Ballaststoffe enthalten, um die Darmbakterien zu ernahren, die GLP-1 Gber die Nacht
produzieren

e Zutaten vermeiden, die Insulin direkt vor dem Schlafen in die Hohe treiben — was nachtliche
Fettmobilisierung unterdrtckt

e Ein angenehmes Sattigungsgefuhl erzeugen, damit Sie nicht zum Snacken vor dem
Schlafengehen getrieben werden

Die Abendmahlzeit-Formel

Die 19-Uhr-Formel:

1 moderate Proteinquelle (handtellergrol® — etwas kleiner als beim Mittagessen) + 1-2 Tassen gekochtes
nicht-starkehaltiges Gemise + 1 kleine resistente Starke (optional — besonders nitzlich wenn Sie Sport
treiben) + 1 fermentiertes Lebensmittelelement (Beilage Kimchi, Misosuppe oder Kefir-basiertes Dressing) +
Metabolisches Gewdurz (Kurkuma, Ingwer oder Zimt in einem warmen Getrank danach)

Abendmahlzeit-ldeen

120-150g gebackener oder in der Pfanne angebratener Lachs (reich an Omega-3 und Protein) neben
einer grof3zugigen Portion gerdstetem Rosenkohl oder Brokkoli betraufelt mit Olivendl und Zitrone.
Eine kleine Beilage Misosuppe fur das fermentierte Element. Das ist eine nahezu perfekte 19-Uhr-
Kombination.

In Scheiben geschnittene Huhnerbrust in Sesamadl mit einer bunten Mischung aus Paprika,
Zuckerschoten, Brokkoli und Pak Choi gegart. Mit Ingwer, Knoblauch und einem Spritzer Kokos-
Aminos gewdirzt. Uber einer halben Tasse gekochtem und abgekihltem Braunreis servieren wenn
das resistente Starke-Element gewlinscht wird.

Hackpute mit Zwiebeln, Knoblauch und italienischen Krautern angebraten. Mit gedampftem
Blumenkohl servieren, der mit etwas Olivendl und Meersalz gemashed wurde. Warm, sattigend und
wirklich arm an Blutzucker-steigernden Kohlenhydraten.



Fir einen pflanzlichen Abend: Gekochte Linsen mit sautiertem Spinat, gerdsteter StuRkartoffel (kleine
Portion) und einem grof3zugigen Tahini-Betraufeln (Sesampaste, eine gesunde Fettquelle). Mit einem
Loffel Kimchi fur das fermentierte Element belegen.

Was Sie abends vermeiden sollten

e Zuckerreiche Desserts direkt nach dem Abendessen

e Alkohol — er stort die Schlafqualitat, treibt Insulin in die Hohe und blockiert Fettoxidation
wahrend des Schlafs

e Schwere Sahne- oder gebratene Speisen — sie verlangsamen die Verdauung auf eine Weise,
die Schlaf und nachtliche Stoffwechselprozesse stort

e Eine grol3e, kohlenhydratreiche Mahlzeit innerhalb von 2 Stunden vor dem Schlafen

Was ist mit Dessert?

Ein kleines Stick (30g) 85%+ dunkle Schokolade nach dem Abendessen ist nicht nur akzeptabel — es ist
wirklich vorteilhaft. Die Bitterverbindungen aktivieren GLP-1. Die kleine Menge Magnesium unterstitzt den
Schlaf. Und es befriedigt das Sufverlangen auf eine Weise, die den Blutzucker nicht in die Hohe treibt.

Das LIPOJARO Abendkapsel-Timing

Wenn |Ihr LIPOJARO-Protokoll eine Abendkapsel enthalt, nehmen Sie sie ungefahr 20-30 Minuten
nach Beendigung lhrer Abendmahlzeit ein — sobald die Verdauung begonnen hat und lhr
metabolisches Umfeld eingestellt ist.

Die Begrindung: Ihr Kérper befindet sich in einem Post-Mahlzeit-Zustand mit erhéhter GLP-1-
Aktivitat aus den fermentierten und ballaststoffreichen Elementen der Mahizeit. Das ist genau das
Fenster, in dem die Mechanismen lhres Supplements das gunstigste Umfeld zum Wirken haben.

Vor-Bett-Bonus:

Eine warme Tasse Kamille oder Ingwertee mit einem halben Teel6ffel eingertihrtem Zimt ist ein
ausgezeichnetes Abend-Ritual. Es flgt einen letzten metabolischen Gewilrz-Boost hinzu, unterstitzt die
Blutzuckerstabilitat Gber Nacht und signalisiert Inrem Koérper, dass das Essfenster geschlossen ist.

Der Wochenendteller —

Das Leben genieRen ohne Fortschritte zu verlieren



Hier ist die Wahrheit, die die meisten Diatblcher Ihnen nicht sagen werden: Rigide Perfektion ist der
Feind dauerhafter Ergebnisse.

Die Person, die drei Wochen einem "perfekten" Plan folgt und dann ausbrennt und ihn vollstandig
aufgibt, wird immer weniger erreichen als die Person, die drei Monate lang einem 80%-Plan
konsistent folgt. Konsistenz schlagt Intensitat immer — besonders fir den 50+-Stoffwechsel, wo
chronischer Stress (einschlieBlich des Stresses strenger Diat) aktiv gegen Fettabbau arbeitet.

Das 80/20-Prinzip, angepasst fur 50+

Das 80/20-Prinzip besagt, dass 80% lhrer Ergebnisse aus 20% lhrer Bemuhungen kommen — und
umgekehrt reicht 80% Einhaltung eines Ernahrungsansatzes aus, um konsistente, bedeutsame
Fortschritte zu erzielen.

FUr die meisten Menschen, die taglich drei Mahlzeiten essen, bedeutet das etwa 17 von 21
wochentlichen Mahlzeiten kdnnen strategisch sein. Das lasst 4 Mahlzeiten als "flexible" Mahlzeiten —
Mahizeiten, bei denen Sie essen, was Sie wollen, einschliel3lich Pizza, Pasta, Burger, ein Stlck
Geburtstagskuchen oder was immer lhnen Freude bereitet. Vier flexible Mahlzeiten pro Woche. Das
ist mehr Freiheit, als die meisten Menschen erkennen, dass sie haben.

Das Samstag-Pizza-Protokoll

e Essen Sie lhr normales, proteinreiches Friihstiick. Uberspringen Sie es nicht und "sparen” Sie
keinen Platz — ein gut genahrtes Hormonsystem vertragt Nachgiebigkeit weit besser als ein
erschopftes.

e Wenn Pizza zum Abendessen geplant ist, essen Sie einen grofl3en grinen Salat mit einer
Proteinquelle (Huhnchen, hartgekochte Eier oder Kichererbsen) vor der Pizza. Das aktiviert GLP-
1 vorab, reduziert, wie viel Pizza Sie essen werden, und puffert den Blutzuckerspike.

e Genielden Sie 2-3 Stucke. Kein Schuldgefihl, keine Schande — echten Genuss.

e Trinken Sie Wasser wahrend der Mahizeit. Uberspringen Sie die Limonade und begrenzen Sie
Alkohol auf ein Getrank wenn Sie mochten.

e Am nachsten Morgen kehren Sie zu Ihrem 7-Minuten-Fruhstick zurick. Vollstandig normal. Kein
"Entgiften”, kein "Wiedergutmachen", keine extra Restriktion.

Die Wissenschaft dahinter:

Eine einzelne flexible Mahlzeit — selbst eine kalorienreiche, kohlenhydratreiche — stért Ihre metabolischen
Fortschritte nicht wesentlich, wenn sie in eine Woche sonst starken Essens eingebettet ist. Was Fortschritte
stort, ist eine Kaskade: eine "schlechte" Mahlzeit wird ein "schlechter" Tag, der ein "schlechtes" Wochenende
wird. Das Samstag-Pizza-Protokoll unterbricht die Kaskade an der Quelle.

Auswarts essen am Wochenende



e Mit einem Salat oder Briuhensuppe beginnen — das ist Ihr GLP-1-Primer vor dem Hauptgang

e Protein als Hauptgang wahlen: gegrillten Fisch, Hihnchen, Steak oder ein Hulsenfruchtgericht

e Bitten Sie, die starkehaltige Beilage (Pommes, Reis oder Brot) durch Gemuse oder Salat zu
ersetzen

e Ein Glas Wein geniel3en wenn das lhre Praferenz ist — ein Glas, mit Essen, ist metabolisch
handhabbar

e Dessert teilen statt ein eigenes zu bestellen — Sie erhalten das Vergnlgen ohne den vollen
glykamischen Treffer

Der Montagmorgen-Reset

Das ist das wichtigste Konzept in diesem Kapitel: Es gibt keinen "Reset". Es gibt kein "wieder auf
Kurs kommen", weil Sie den Kurs nie wirklich verlassen haben.

Zwei oder drei flexible Mahlzeiten an einem Wochenende, eingebettet in eine Woche konsistenten
proteinreichen, GLP-1-unterstlitzenden Essens, ist kein Umweg von lhrem Protokoll. Es ist Teil des
Plans.

Der Montagmorgen sieht genau wie jeder andere Morgen aus: lhr 7-Minuten-Frahstick, Ihre
LIPOJARO-Kapsel und ein normaler Tag voraus. Kein Drama. Keine Strafe. Kein Schuldgefunhl.

Der Psychologie-Tipp:

Anstatt Wochenendessen als "schummeln" zu rahmen, versuchen Sie es als "leben" zu rahmen. Sie sind
nicht eine Person, die am Wochenende auf Diat ist. Sie sind eine Person, die die meiste Zeit gut isst und
Essen wirklich geniel3t, wenn das Leben danach verlangt. Diese ldentitat ist weit dauerhafter als jede
Diatregel.

Lebensmittel, die lhre Hormone blockieren —

Und einfache Swaps

Dieses Kapitel ist mit einer wichtigen Absicht geschrieben: zu informieren, nicht zu einschranken.

Es gibt keine verbotenen Lebensmittel in diesem Leitfaden. Aber es gibt Lebensmittel, die — wenn
sie haufig oder in grolen Mengen gegessen werden — direkt gegen GLP-1 und GIP-Aktivitat
arbeiten, Ihren Stoffwechsel verlangsamen und alles schwerer machen, als es sein muss.



Ultra-verarbeitete Lebensmittel — verpackte Snacks, Fast Food, kommerziell hergestellte
Backwaren, die meisten Fruhsttcksflocken — sind der starkste Unterdricker von GLP-1-Aktivitat.

Der Swap: Vollwertige Lebensmittel mit kurzen Zutatenlisten. Wenn Sie nach Chips verlangen,
probieren Sie gerdstete Kichererbsen oder Gemisescheiben mit Hummus.

Zucker in raffinierten Formen — weiler Zucker, Fruktose-Maissirup, Agave, Fruchtsaftkonzentrate —
verursacht schnelle Insulinspitzen, die tatsachlich die Sattigungseffekte von GLP-1 unterdricken
konnen.

Der Swap: Wenn das SuRverlangen kommt, greifen Sie nach einer kleinen Menge naturlich stf3en
Lebensmitteln mit intakten Ballaststoffen: ein paar Beeren, eine halbe Apfel, ein Stlick dunkle
Schokolade oder ein Teelo6ffel rohen Honig in naturbelassenen Joghurt gerthrt.

Was ist mit 'gesunden' StiBungsmitteln?

Honig, Ahornsirup und Kokosnusszucker sind etwas besser als raffinierter weiler Zucker — aber es ist noch
immer Zucker und treibt den Blutzucker in die Héhe, wenn in Mengen konsumiert. Verwenden Sie sie
sparsam. Stevia und Ménchsfrucht erscheinen flr Blutzucker und GLP-1 wirklich neutral — das sind bessere
Optionen.

Pflanzendle mit hohem Omega-6-Fettsduregehalt — Sojadl, Maisdl, Sonnenblumendl, Rapsdl —
fordern systemische Entzindung bei ibermafigem Konsum. Chronische Entziindung beeintrachtigt
direkt GLP-1-Signalgebung und verschlechtert Insulinresistenz.

Der Swap: Kochen Sie mit nativem Olivendl extra, Avocadodl oder einer kleinen Menge echter Butter
oder Ghee.

WeilRbrot, weille Pasta, weiller Reis, Cracker — werden schnell verdaut und lassen GLP-1 kurz
spitzen und dann stark abfallen.

Der Swap: Wenn Sie Brot, Pasta oder Reis lieben, essen Sie sie weiter — aber niemals allein.
Kombinieren Sie sie immer mit einer Protein- und Fettquelle. Ein Stick Sauerteigbrot mit Avocado
und einem Ei ist metabolisch sehr verschieden von einem Stlick Brot mit Butter allein.

Moderater Alkohol — ein Getrank zu einer Mahlzeit — hat eine relativ geringe Auswirkung. Aber mehr
als ein oder zwei Getranke beginnt die nachtliche Fettverbrennung, Schlafqualitat und die Fahigkeit



des Korpers, hormonales Gleichgewicht zu halten, erheblich zu beeinflussen.

Die Leitlinie: Ein bis zwei Getranke pro Anlass, mit Essen, nicht mehr als drei- bis viermal pro

Woche.

Die Swap-Referenztabelle

Probieren Sie stattdessen...

Verpackte Chips oder Cracker

Gesufter Joghurt

Limonade oder Fruchtsaft

Weil3brot zu Mahlzeiten

Pflanzen- oder Samenol

Zuckerhaltiges Fruhstlicksmusli

Kommerzielles Salatdressing

SiRigkeiten oder Milchschokolade

Alkohol (3+ Getranke)

Gerostete Kichererbsen oder Gemusesticks mit
Hummus

Naturbelassener griechischer Joghurt mit Beeren und
einem Honig-Spritzer

Sprudelwasser mit Zitrone oder einfacher
Eiskrautertee

Sauerteig mit Avocado + Ei oder mehr Gemuse

Natives Olivenol extra oder Avocadool

Overnight Oats oder griechische Joghurtschale
(Kapitel 4)

Olivendl + Zitrone + Apfelessig + Prise Senf

Ein oder zwei Sticke 85%+ dunkle Schokolade

Ein Glas Trockenwein oder Spirituosen mit
Sprudelwasser



Die 80/20-Erinnerung:

Keines der Lebensmittel in diesem Kapitel muss dauerhaft eliminiert werden. Das Ziel ist einfach, sie zur
Ausnahme statt zum Fundament zu machen. Wenn 80% dessen, was Sie essen, GLP-1 und GIP-Aktivitat
unterstltzt, hat die verbleibenden 20% fast keine Macht, Ihre Fortschritte zu entgleisen.

KAPITEL 9

lhr LIPOJARO-Synergieplan —

Alles fur maximale Wirkung timen

Sie wissen jetzt, was Sie essen sollen. Dieses Kapitel dreht sich um wann — und konkret, wie Sie
Ihre Mahlzeiten mit Ihrem LIPOJARO-Protokoll koordinieren, um das machtigste mogliche
Fettverbrennungsumfeld zu schaffen.

Die drei Fenster
Ihr Tag kann in drei metabolische Fenster unterteilt werden, jedes mit seiner eigenen Rolle:

e Morgenfenster: Aktivierung — den Stoffwechsel wecken, anfangliches GLP-1 ausldsen, den
hormonellen Ton fur den Tag setzen

e Mittagsfenster: Momentum — den GLP-1-Effekt vom Morgen aufrechterhalten, Energie und
Sattigung durch den Nachmittag aufrechterhalten

e Abendfenster: Vorbereitung — den Korper auf nachtliche Fettverbrennung vorbereiten, das
Umfeld fur die Abendkapsel optimieren

Der tagliche Synergieplan



Uhrzeit

Was essen / tun LIPOJARO-Timing

6-8 Uhr

8-10 Uhr

11 Uhr — 13 Uhr

14-16 Uhr

17-19 Uhr

Nach 19:30 Uhr

Aufwachen. Zuerst ein Glas Wasser.

7-Minuten-Fruhstuck zubereiten. Morgenkapsel 20-30 Min. nach dem
Kaffee oder Tee ist in Ordnung — Frihstick nehmen
kein Zucker.

Morgen-GLP-1 ist aktiv. Wenn ein
kleines Hungersignal kommt,

ignorieren Sie es — das ist normal,

da GLP-1 seinen Hohepunkt erreicht o
und sich leicht einpendelt. Es wird

vergehen. Hydratisiert bleiben.

Mittagsfenster. Mittagsteller

aufbauen: Protein + nicht-

starkehaltiges Gemise + kleines —
gesundes Fett. Fir Optionen Kapitel

5 beachten.

Nachmittagspflege. Ein kleiner
Snack aus Protein und Fett wenn
Hunger spurbar: eine Handvoll
Nusse und etwas griechischer
Joghurt oder hartgekochte Eier mit
Gemusescheiben.

Abendmabhlzeit zubereiten und

essen (Kapitel 6). Protein, Gemuise,

fermentiertes Element und optional  Abendkapsel 20-30 Min. nach dem
eine kleine resistente Starke Abendessen nehmen
einschlielen. Idealerweise bis 19-

19:30 Uhr fertig essen.

Essfenster ist geschlossen. Ein
warmer Krautertee (Ingwer oder
Kamille + Zimt) ist Ihr Abend-Ritual.
Wasser Uber Nacht nach Bedarf.



Wasser-Timing das funktioniert:

Sofort beim Aufwachen ein gro3es Glas Wasser (500ml) / 200-400ml Wasser 15-20 Minuten vor jeder
Mabhlzeit / Den ganzen Tag Uber Wasser nippen — nicht auf einmal in groRen Mengen schlucken / Krautertee
zahlt zu Ihrer Tagesmenge / Einfaches Sprudelwasser hydratisiert ebenso gut und ist fir manche
befriedigender

Ein einfacher Tracking-Tipp:

Sie brauchen keine komplexe App. Legen Sie jeden Abend drei Kapseln flir den nachsten Tag bereit — eine
in einer kleinen Schissel bei der Kaffeemaschine (Morgen) und eine beim Esstisch (Abend). Sie zu sehen
dient als visueller Hinweis, der auch das geplante Mahlzeiten-Timing verankert.

lhre ersten 7 Tage —

Ein einfacher Aktionsplan fur einen starken Start

Sie haben das Wissen durchgearbeitet. Jetzt ist es Zeit, es in Bewegung zu setzen.

Der haufigste Ort, an dem Menschen stecken bleiben, ist genau hier — beim Ubergang vom Lernen
zum Tun. Die Information fuhlt sich Uberwaltigend an. Es gibt zu viele Optionen. Sie sind nicht sicher,
wo sie anfangen sollen. Und in dieser Unsicherheit Gbernehmen die bequemen alten Gewohnheiten.

Dieses Kapitel beseitigt diese Lahmung. Hier ist ein klarer, tageweiser Plan fur Ihre erste Woche —
einfach genug, um ohne Nachdenken zu folgen, spezifisch genug, um echte Ergebnisse zu erzielen.

Die einzige Aufgabe von heute ist das Fruhstick. Machen Sie Option A, B oder C aus Kapitel 4 —
welche sich am zuganglichsten anfuhlt. Nehmen Sie lhre Morgenkapsel 20-30 Minuten nach dem
Abschluss. Essen Sie ein normales Mittag- und Abendessen ohne Uberdenken. Bemerken Sie, wie
Sie sich am Vormittag fuhlen.



Tag 1 Ziel:

Das 7-Minuten-Frihstick durchfiihren. Morgenkapsel nehmen. Beobachten, wie lange Sie bequem satt
bleiben.

Gleiches Fruhstlick wie Tag 1 (oder eine andere Option fir Abwechslung). Zum Abendessen den
Lachs & Grun-Teller oder eine der Kapitel-6-Optionen ausprobieren. Abendkapsel 20-30 Minuten
nach dem Abendessen nehmen. Die Nacht mit einem warmen Ingwer- oder Kamillentee beenden.

Tag 2 Ziel:

Morgen- und Abendmabhlzeit beide strategisch. Beide Kapseln zur richtigen Zeit eingenommen.

Jetzt das Mittagessen hinzufugen. Eine grolde Schissel oder Teller-Methode Mittagessen aufbauen
(Kapitel 5). Sie essen jetzt alle drei Hauptmahlzeiten strategisch. Fir die meisten Menschen ist heute
der erste Tag, an dem sie eine bedeutsame Reduktion der Nachmittagsgeltuste bemerken.

Tag 3 Ziel:

Alle drei Mahlzeiten strategisch. Bemerken: Sind die NachmittagsgelUste ruhiger als tblich?

Kapitel 3 Uberprufen und eine Kraft-Kombination auswahlen, die Sie heute bewusst verwenden. Es
kann so einfach sein wie einen Loéffel Chiasamen zu Ihrem Joghurt hinzufligen (Kombi 4) oder
Olivendl auf Ihr GemUlse zu verwenden (Kombi 2).

Tag 4 Ziel:

Bewusst eine Kraft-Kombination bei irgendeiner Mahlzeit anwenden.




Gleiches Essmuster wie Tage 3-4. Heute hinzugeflgtes Element: Wasser. Morgens als erstes ein
Glas, 15 Minuten vor jeder Mahlzeit ein Glas und den ganzen Tag Uber ein Glas in der Nahe. Viele
Menschen bemerken, dass das allein den Nachmittagshunger reduziert.

Tag 5 Ziel:

2+ Liter Wasser. Mahlzeiten und Kapseln im Zeitplan.

Der Wochenendteller-Strategie aus Kapitel 7 folgen. Das kann ein Familienabendessen bedeuten,
mit Freunden ausgehen oder einfach einen entspannteren Tag zu Hause. Das Samstag-Pizza-
Protokoll wenn relevant anwenden. Kein Schuldgeflhl, keine Einschrankung jenseits der Grundlagen
— nur Genuss mit Intention.

Tag 6 Ziel:

Trotzdem lhr 7-Minuten-Frihstliick haben. GenielRen, was der Tag fir andere Mahlzeiten bringt — ohne
Stress oder Uberanalyse.

Heute zum normalen Essen zurtickkehren. Und 10 Minuten nehmen, um zu bemerken, wie Sie sich
diese Woche gefuhlt haben. Waren irgendwelche Morgen merklich anders in Bezug auf Hunger und
Energie? Haben die NachmittagsgelUuste nachgelassen? Haben sich irgendwelche Mahlzeiten
besonders befriedigend angeflhlt?

Tag 7 Ziel:

Reflektieren. Eine Sache notieren, die sich diese Woche merklich besser angefuhlt hat. Das Tag-1-Fruhstick
fur die kommende Woche planen.

Was nach Woche 1 passiert

Woche 1 dreht sich um den Aufbau des Fundaments. Wochen 2 und 3 drehen sich darum, es
automatisch zu machen. Bis Woche 4 berichten die meisten Menschen, dass die Strategie sich



naturlich anfihlt — nicht wie eine Diat, der sie folgen, sondern wie eine Ernahrungsweise, die sie
angenommen haben.

AbschlieRende Ermutigung:

Ich bin stolz auf Sie, dass Sie bis zu diesem Punkt gelesen haben. Die meisten Menschen kaufen Leitfaden
und beenden sie nie. Sie haben es getan. Das allein bringt Sie vor 90% der Menschen, die eine
Gesundheitsreise beginnen. Jetzt hier ist, was ich aus zwei Jahrzehnten der Arbeit mit Patienten wie lhnen
weild: Die, die erfolgreich sind, sind nicht die mit dem meisten Willen oder der meisten Freizeit. Sie sind die,
die klein anfangen, konsistent bleiben und sich selbst nicht aufgeben. Sie sind einer dieser Menschen. Ich
kann es splren. Fangen Sie an. Ein Fruhstuck. Eine Kapsel. Einen Tag nach dem anderen.
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DER LIPOJARO FETTVERBRENNUNGS-ERNAHRUNGSLEITFADEN

BONUS

LIPOJARO Schnellreferenz-Spickzettel

Speichern Sie diese Seite. Drucken Sie sie aus. Héngen Sie sie an den Kiihlschrank.

Die 7 Fettverbrennungs-Grundlagen

Grundlage Beste Lebensmittel Wirkung

Eier, griechischer Joghurt, Lachs,

1. Magere Proteine Lo 200,08, ¢
2. Ballaststoffgemiise Brokkoli, Rosenkohl, Spinat 2 8.0, 8. 8%¢
3. Gesunde Fette Avocado, Olivendl, WalnUsse 2. 8.8.8. 0*¢
4. Fermentierte Lebensmittel Kefir, Kimchi, Sauerkraut, Miso 0. 6.0.0.0 ¢
5. Bittere Lebensmittel SD:hr:’t:ZSeih::;:de (85%), 2. 0.8, 8% 0%¢
6. Resistente Stirken Gekuhlte Kartoffeln/Haferflocken, U

Linsen

7. Metabolische Gewiirze Zimt, Ingwer, Kurkuma 2. 0. QA%



Die 6 Kraft-Kombinationen

Protein + Ballaststoffe — 4-6 Stunden GLP-1-Sattigung

Gesundes Fett + Kreuzblitengemise — Darmgesundheit + Nahrstoffsynergie
Resistente Starke + Apfelessig — Stabiler Blutzucker

Fermentiertes Lebensmittel + Protein — Verstarktes GLP-1-Signal

Bitteres + Alles — Extra GLP-1-Aktivierungs-Boost

Metabolisches Gewlrz + Protein oder Starke — Entziindungshemmende Unterstitzung

Die 3 Ankermahlzeiten auf einen Blick

e Morgen (7-Minuten-Fruhstlck): Protein + Ballaststoffe + kleines Fett — GLP-1 fir 6 Stunden.
Morgenkapsel 20-30 Min. danach nehmen.

e Mittag (Der Reset): Protein + nicht-starkehaltiges Gemuse + Fett — Momentum aufrechterhalten,
Nachmittagseinbruch verhindern.

e 19 Uhr (Der Primer): Moderates Protein + Gemuse + Fermentiertes Element — Nachtliches
Fettverbrennungsumfeld. Abendkapsel 20-30 Min. danach nehmen.

Tagliche Timing-Schnellreferenz



Uhrzeit Aktion

7-Minuten-Frihstick + zuerst )
Morgen JA — 20-30 Min. danach
Wasser

Vor dem Mittagessen Glas Wasser 15 Min. vor dem Essen Nein

. Protein + Gemiuse + Fett Schiissel .
Mittagessen Nein
oder Teller

) Wasser. Kleiner Protein-/Fett-Snack .
Nachmittag wenn nétig Nein

Protein + Gemise + Fermentiertes ]
19-Uhr-Abendessen Element JA — 20-30 Min. danach

Krautertee mit Zimt. Kein Essen .
Abend Nein
mehr.

Die Wochenend-Regel

80/20: 17 von 21 wochentlichen Mahlzeiten strategisch. 4 flexible Mahlzeiten. Kein Schuldgefuhl,
keine Spirale.

Samstag-Pizza-Protokoll: Normales Fruhstiuck — Salat vor der Pizza — 2-3 Stucke geniel3en —
Normaler nachster Morgen.

Alkohol: 1-2 Getranke mit Essen. Trockenwein oder Spirituosen + Sprudelwasser sind beste Wahl.

Was zu begrenzen ist

Ultra-verarbeitete Snacks — gegen Vollwertalternativen tauschen

Raffinierter Zucker und gesufite Getranke — Beeren, dunkle Schokolade oder Stevia verwenden
Industrielle Samendle — gegen Olivendl oder Avocadodl tauschen

Raffinierte Kohlenhydrate ohne Protein — immer mit Protein und Fettquelle kombinieren



LIPOJARO-Timing-Erinnerungen:

Morgenkapsel: 20-30 Minuten nach dem Fruhstick / Abendkapsel: 20-30 Minuten nach dem Abendessen /
Immer mit einem vollen Glas Wasser einnehmen / Beste Ergebnisse: konsistentes tagliches Timing — taglich
dasselbe Fenster
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Medizinischer Haftungsausschluss

Dieser Leitfaden dient ausschlielich Informations- und Bildungszwecken und stellt keine
medizinische Beratung dar. Die in diesem Leitfaden prasentierten Informationen sind nicht dazu
gedacht, irgendeine Krankheit oder medizinische Erkrankung zu diagnostizieren, zu behandeln, zu
heilen oder zu verhindern.

Die Ernahrungsstrategien, Lebensmittelvorschlage und Timing-Empfehlungen in diesem Leitfaden
sind allgemeine Wellness-Informationen und kein Ersatz fur personalisierte medizinische Beratung,
Diagnose oder Behandlung durch einen zugelassenen Gesundheitsdienstleister. Individuelle
Ergebnisse variieren je nach Alter, Gesundheitszustand, Lebensstil, Einhaltung und anderen
Faktoren.

Konsultieren Sie immer Ihren Arzt oder qualifizierten Gesundheitsfachmann, bevor Sie bedeutende
Anderungen an lhrer Erndhrung vornehmen, besonders wenn Sie eine vorbestehende medizinische
Erkrankung haben, verschreibungspflichtige Medikamente einnehmen oder von lhrem Arzt beraten
wurden, einem bestimmten Ernahrungsprotokoll zu folgen.

LIPOJARQO ist ein Nahrungserganzungsmittel. Die Autorin dieses Leitfadens stellt allgemeine
integrative Medizin-Wellness-Perspektiven bereit und handelt nicht als Ihre personliche Arztin. Durch
die Lekture dieses Leitfadens wird kein Arzt-Patienten-Verhaltnis begrindet.
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Uber die Autorin

Die Autorin ist eine staatlich zugelassene Arztin, die sich auf Integrative Medizin und
Stoffwechselgesundheit spezialisiert hat. Mit mehr als 20 Jahren klinischer Erfahrung hat sie mit
Tausenden von Patienten gearbeitet — insbesondere mit Erwachsenen Uuber 50 — um die
hormonellen, ernahrungsbedingten und Lebensstilfaktoren anzusprechen, die nachhaltiges
Gewichtsmanagement und lebendige Gesundheit fordern.

Die Autorin schloss ihre medizinische Ausbildung an der University of California, San Francisco
(UCSF) ab und absolvierte ein Fellowship in Integrativer Medizin am Andrew Weil Center for
Integrative Medicine an der University of Arizona. Sie hat weitreichend Uber die Rolle der Darm-
Hormon-Achse in der Stoffwechselgesundheit referiert und ist eine leidenschaftliche Beflrworterin fur
praktische, patientenzentrierte Ernahrungsberatung, der echte Menschen tatsachlich folgen kénnen.

"Das beste Erndhrungsprotokoll”

sagt sie, "ist das, an dem eine Person tatséchlich festhalten wird — nicht das, das auf dem Papier am
besten aussieht."”

Dieser Leitfaden spiegelt ihre klinische Philosophie wider: wissenschaftlich fundiert, praktisch geerdet
und fir echte menschliche Leben gebaut.
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