


MetaFlow ist ein Shake zum Mahlzeitenersatz. Anstelle
deiner Mahlzeiten trinkst du an Shake-Tagen 3-mal taglich

einen MetaFlow-Shake. An den Speise-Tagen kannst du wie
gewohnt essen.

Mit MetaFlow erzielst du spielend leicht ein Kaloriendefizit.
Du musst daflr keine Kalorien zahlen oder komplizierte Be-
rechnungen durchfihren. Da du an den Shake-Tagen viele
Kalorien einsparst, hast du auch dann Uber den Durchschnitt
der Woche ein Kaloriendefizit, wenn du an den Speise-Tagen
normale, gesunde Mahlzeiten zu dir nimmst.




WAS IST DAS BESONDERE

AN METAFLOW?

MetaFlow punktet mit vielen Vorteilen, die dich beim Abnehmen

unterstUtzen und motivieren:

Zeitersparnis

Mit MetaFlow wird das Abnehmen
spielend leicht: Du sparst viel Zeit und
Aufwand, da du an Shake-Tagen nicht
kochen musst. AuBerdem musst du dir
keine Gedanken um deine Kalorien-
menge oder deine Makronahrstoff-
verteilung machen und keine Zeit
furs Kalorienzahlen aufwenden.

Alltagstauglichkeit

Mit MetaFlow bist du nicht fur vie-
le Tage oder Wochen am Stuck ,auf
Diat". Du kannst dir selbstbestimmt
aussuchen, an welchen Tagen du
MetaFlow-Shakes trinkst und an wel-
chen Tagen du deine Mahlzeiten frei
gestaltest. Steht ein Geburtstag oder
eine Firmenfeier an? Kein Problem!
Plane deine Shake-Tage einfach an
anderen Tagen der Woche.

Nahrstoffversorgung

MetaFlow ist ein Mahlzeitenersatz.
Der zubereitete Shake enthalt alle
Makronahrstoffe und Mikronahrstof-
fe, die du brauchst. Er versorgt dich
mit Kohlenhydraten, Eiweif3, Fett und
Ballaststoffen sowie einer Vielzahl an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen. Du musst dir also kei-
ne Sorgen um Mangelerscheinungen
machen.

Intervallprinzip

Metaflow funktioniert im Intervalprin-
zip: Dank der Mischung von Shake-
Tagen und Speise-Tagen fahrt dein
Stoffwechsel nicht herunter, sondern
bleibt aktiv. Auf diese Weise vermei-
dest du den Jo-Jo-Effekt. AuBerdem
sorgt das Intervallprinzip fur eine
hoéhere Motivation und eine bessere
Ausdauer beim Abnehmen. Durch die
Kombination von Shake-Tagen und
einer selbstbestimmten Ernahrung
musst du auf nichts verzichten.

Zusammenhalt

Wenn du MetaFlow nutzt, kannst du
Teil der MetaFlow-Community wer-
den und dir Motivation und Unter-
stUtzung von Anderen aus der Grup-
pe holen. Komm einfach in unsere
MetaFlow-Facebook-CGruppe und leg
los!

Expertise

Im MetaFlow-Team arbeiten Er-
nahrungsberateriinnen, die dir auf
deinem Weg zur Seite stehen. Du
kannst jederzeit Fragen stellen und
vom Fachwissen der Expertinnen
profitieren.
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WELCHE METAFLOW-PHASEN GIBT ES?

Stoffwechsel-Reset | Dauer: 3 Tage

In dieser Phase startest du mit voller Kraft in deine Abnehmreise. Du
beginnst mit 3 Shake-Tagen. Das heif3t, an 3 aufeinanderfolgenden
Tagen trinkst du 3-mal taglich einen MetaFlow-Shake. Neben den
MetaFlow-Shakes kannst du Wasser, ungesufiten Tee und Kaffee so-
wie GemusebrUhe trinken.

Phase 01

Abnehm-Phase | Dauer: Bis zum Wunschgewicht

In dieser Phase verteilst du pro Woche 3 Shake-Tage, an denen du
jeweils 3 Shakes taglich trinkst. Die anderen 4 Tage sind sogenannte
Speise-Tage, an denen du normale Mahlzeiten isst (beachte fur mehr
Erfolg unsere Tipps fur die Speise-Tage). Wie du die Shake-Tage und
Speise-Tage verteilst, kannst du dir frei aussuchen. Wir empfehlen
jedoch, sie ungefahr abwechselnd zu legen.

Wohlfuhl-Phase | Dauer: 4 Wochen

Jetzt geht es darum, dein Gewicht zu halten und den Jo-Jo-Effekt
zu vermeiden. Du reduzierst MetaFlow auf 1 Shake-Tag pro Woche
und machst 6 Speise-Tage mit normalen Mahlzeiten (beachte fur
mehr Erfolg unsere Tipps fur die Speise-Tage). Du kannst dir frei aus-
suchen, an welchem Tag der Woche du deinen Shake-Tag einplanst.

Phase 03

Freiheits-Phase | Dauer: Wann immer du willst

Nachdem du mit MetaFlow dein Wunschgewicht erreicht hast, kann
dich der Shake auch spontan unterstutzen. Wenn du kleine SUnden
ausgleichen moéchtest, kannst du jederzeit einen MetaFlow-Shake
anstelle einer Mahlzeit einbauen, um kurzfristig Kalorien einzusparen.

Phase 04
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WIE SEHEN
DIE SHAKE-TAGE AUS?

An Shake-Tagen trinkst du 3-mal taglich einen MetaFlow-Shake. Du
nimmst auBer der Shakes keine Mahlzeiten und keine Snacks zu dir.

Zusatzlich zum MetaFlow-Shake kannst
du folgende Getranke trinken:

> Wasser
> UngesuBten Tee, zum Beispiel:
« Krautertee
« Frichtetee
« Grunen Tee
« Schwarzen Tee
> UngesuBten Kaffee ohne Milch
> Gemusebruhe

TIPP E

Sieh den MetaFlow-Shake als vollwertige Mahlzeit an. Setze dich in
Ruhe hin und trinke den Shake Schluck fur Schluck. Je achtsamer

und langsamer du den Shake zu dir nimmst, desto besser sattigt er
dich.
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WIE SEHEN
DIE SPEISE-TAGE AUS?

An Speise-Tagen kannst du normale Mahlzeiten essen. Grundsatzlich ist an
diesen Tagen alles erlaubt, aber wenn du die folgenden Tipps fur eine ge-
sunde Ernahrung beachtest, kannst du noch bessere Erfolge erzielen.

TIPPS FUR DIE SPEISE-TAGE

Iss zu jeder Mahlzeit eine EiweiBquelle

Eiweil3 sattigt dich gut und schutzt beim Abnehmen deine
Muskeln. Pflanzliche EiweiBquellen sind Tofu und weitere So-
japrodukte, Hulsenfrichte wie Bohnen, Linsen und Kicher-
erbsen, Vollkorngetreide, NUsse, Samen und Kerne.

Iss 5 Portionen Gemiise und Obst am Tag

Baue in jede Mahlzeit und jeden Snack entweder Obst oder
Gemuse ein. Wir empfehlen dir 2 Portionen Obst und min-
destens 3 Portionen Gemuse taglich.

Setze gesunde Fette sparsam ein

Gesunde pflanzliche Fette aus Olen, Nissen, Samen und Ker-
nen sind essenziell fur deinen Kdrper und wichtig fur deine
Gesundheit. Allerdings enthalten Fette viele Kalorien, daher
solltest du sie nur sparsam verwenden.
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Bevorzuge Vollkornprodukte

Wahle bei Getreideprodukten wie Mehl, Brot und Nudeln so-
wie bei Reis die Vollkorn-Variante. Im Vergleich zu WeiBmehl
versorgt Vollkornmehl dich mit vielen Nahrstoffen und guten
Ballaststoffen, die dich langer sattigen.

Trinke mindestens 2,5 Liter taglich

Wahle kalorienfreie Getranke wie Wasser,
ungesuften Tee oder Kaffee.

Snacke nicht zu viel zwischen den Mahlzeiten

Wenn du ein Snack-Typ bist, plane pro Tag einen gesunden
Snack fest ein. Uberlege dir vorher, was du essen mochtest
und bereite es - wenn maoglich - schon vor.

Je nachdem wie du dich bisher ernahrt hast, kdnnen diese Tipps eine kom-
plette Umstellung oder nur kleine Anderungen fur dich bedeuten. Lass dich
nicht entmutigen, sondern setze die Tipps im Zweifelsfall nach und nach um.
Starte beispielsweise damit, auf 5 Portionen Obst und Gemuse taglich zu ach-
ten und baue eine Woche spater den nachsten Tipp ein usw.

Als UnterstUtzung dient dir unser MetaFlow-Rezeptbuch,
da dir das Umsetzen der Tipps mit den leckeren und
gesunden Inspirationen viel leichter fallen wird.
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https://metaflow.de/collections/metaflow/products/rezeptbuch/?variant=42199843504347
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Schaden jeder Art, die sich durch Anweisungen dieses Werkes ergeben,
aus keinem Rechtsgrund eine Haftung Ubernehmen. Das Werk inklusive
aller Inhalte wurde unter grof3ter Sorgfalt erarbeitet. Der Autor Ubernim-
mt jedoch keine Gewahr fur die Aktualitat, Korrektheit, Vollstandigkeit und
Qualitat der bereitgestellten Informationen. Druckfehler und Falschinfor-
mationen kénnen nicht vollstandig ausgeschlossen werden. Es kann keine
juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner Form fur fehler-
hafte Angaben und daraus entstandene Folgen vom Autor Ubernommen
werden.
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