


Das Ziel: Wohlbefinden 

Ihr geführter Weg 
zu einem 
glücklicheren und 
gesünderen Leben 



Das Ziel: Wohlbefinden



DAS PROGRAMM SOLL IHNEN 
HELFEN: 



Selbsteinschätzung

• Handbuch


• App


• Website





Reinigungsorgane im Körper



Ein ganzheitliches Programm 
zur gesunden Lebensweise 
• Kein Kalorienzählen 

• Kein Gewichtsmanagement

• Soll den natürlichen Reinigungsprozess Ihres Körpers 
unterstützen

• Positive Gewohnheiten einzuführen

• Glücklich und gesünder Leben

• Unterstützung mit Nahrungsergänzungsmitteln

• Richtige Lebensmittelauswahl

• Aktivitätsniveau steigern 



Säulen des Wohlbefindens 











Zu bevorzugende und  
zu vermeidende Lebensmittel 

• Zu vermeidende Lebensmittel 
• Verarbeitetes Fleisch: z. B. Speck, Salami, Wurst, Hot Dogs

• Raffiniertes Getreide: z. B. Weißbrot, Kräcker, Kekse, weiße Nudeln, 
Mehltortillas, weißer Reis

• Zuckergesüßte Getränke 

• Transfette (häufig wegen ihrer Stabilitätseigenschaften verwendet)

• Raffinierte Öle: z. B. ist Palmöl in der Regel raffiniert 

• Verarbeitete Lebensmittel: z. B. Fast Food, Pommes Frites, Fertiggerichte 

• Zucker und Produkte mit erheblichen Mengen an zugesetztem Zucker: 
z. B. Tafelzucker, Bonbons, Kekse, Kuchen und Gebäck

• Spirituosen 



Zu bevorzugende und  
zu vermeidende Lebensmittel 

• Lebensmittel, die wir weniger essen sollten 
• Kaffee: Beschränken Sie sich auf 1–2 Espresso (oder 

gleichwertig) pro Tag und trinken Sie dazu ein Glas Wasser

• Müsli mit Zucker

• gesüßte Frühstückscerealien

• gesüßte Joghurts 

• Konserven (wenn frische Lebensmittel erhältlich sind)

• Wein: nicht mehr als 1 Glas pro Woche 



Zu bevorzugende und  
zu vermeidende Lebensmittel 

• Lebensmittel, die Sie in Ihre Ernährung integrieren sollten 
• Obst: z. B. Äpfel, Orangen, Erdbeeren, Kiwi, Melone, Heidelbeeren, Birnen, Pfirsiche, Aprikosen

• Gemüse: z. B. Spinat, Rucola, Brokkoli, Blumenkohl, Zwiebeln, Zucchini, Spargel, Grünkohl, 
Kartoffeln 

• Hülsenfrüchte: z. B. Kichererbsen, Linsen, Bohnen, Erdnüsse 

• Vollkornprodukte: z. B. Vollkornteigwaren, Vollkornbrot, Vollkornflocken, Vollkorn-Couscous

• Nüsse und Samen: z. B. Mandeln, Pistazien, Walnüsse, Chiasamen, Leinsamen, Haselnüsse, 
Macadamianüsse, Sonnenblumenkerne 

• Geflügel: z. B. Huhn, Pute, Gans, Ente

• Fisch und Meeresfrüchte: z. B. Lachs, Thunfisch, Forelle, Makrele, Sardellen, Sardinen, Muscheln

• Eier: Eigelb und Eiweiß

• Milchprodukte: z. B. Käse, Joghurt, Milch

• Native Öle: z. B. aus Oliven oder Raps

• Kräuter und Gewürze: z. B. Basilikum, Oregano, Thymian, Rosmarin, Pfeffer, Kurkuma, Knoblauch, 
Zimt, Koriander 

• Getränke: z. B. Wasser, Kräutertee 









Beispiel für tägliche Mahlzeiten 
und Nahrungsergänzungsmittel 

Legen Sie Balance 
Within auf Ihrem 
Nachttisch bereit, damit 
Sie gleich beim 
Aufwachen daran denken, 
noch vor dem Frühstück. 



Beispiel für tägliche Mahlzeiten 
und Nahrungsergänzungsmittel 





Frühstück



Beispiel für tägliche Mahlzeiten 
und Nahrungsergänzungsmittel 

Optimal ist, wenn Ihr 
Morgen- oder 
Nachmittags-Snack 
Ballaststoffe enthält. 
Gegebenenfalls können 
Sie ihn mit Fibre Powder 
ergänzen. 





Beispiel für tägliche Mahlzeiten 
und Nahrungsergänzungsmittel 

Eiweiße sind sehr flexibel und 
lassen sich sehr gut in Ihr 

Frühstück, Mittagessen oder 
Abendessen integrieren. Wenn Sie 
sehr beschäftigt sind und nur Zeit 

für ein schnelles Mittagessen haben, 
ergänzen Sie einen Lunch-Salat 

mit einem Löffel All Plant Protein 
Pulver, sodass Sie die Tellerregel 

leichter einhalten können. 





Beispiel für tägliche Mahlzeiten 
und Nahrungsergänzungsmittel 





Beispiel für tägliche Mahlzeiten 
und Nahrungsergänzungsmittel 

Denken Sie daran, 
einmal täglich 

Mariendistel mit 
Abendessen 

einzunehmen. 







Flüssigkeitszufuhr 























Danke!



Weitere Themen in der 
Vortragsreihe

1. Body Cleansing  
2. My Body ID - personalisierte Ernährung 
3. Immun Unterstützung 
4. Kids 
5. Best Age 
6. Frauen  
7. Fitness 
8. Pflege für ihre Schönheit 
9. Auf zu einem gesünderen Leben 
10. Gesundheitsstammtisch



Kontakt

http://schauer-gmbh.eu/gesundheit.html 

WhatsApp-Gruppe „Gesund durch den Tag“ 
Anmeldung mit Gesund und Namen an 

+49 176 455 72 703 

http://schauer-gmbh.eu/gesundheit.html

