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... aufzuschreiben,
was Sie taglich essen
und trinken
wird Ihnen helfen,
dauerhaft abzunehmen!

Lesen Sie bitte die Packungsbeilage
Jnformation fur den Anwender”,
evor Sie mit der Einnahme
der alli Kapseln beginnen
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EinfUhrung

Uberlisten Sie sich selbst

Die meisten Menschen wissen abends nicht
mehr ganz genau, was Sie den Tag Uber ge-
gessen und getrunken halben. Ein Ernahrungs-
tagebuch verschafft Innen Ubersicht Gber Ihr
Essverhalten und kann Sie dazu anspornen,
innerhalb Ihrer empfohlenen Fett- und Kalorien-
grenzen zu bleiben. Denn wenn Sie jeden auch
noch so kleinen Snack aufschreiben und Ihre
Kalorienzufuhr schwarz auf weil3 vor sich sehen,
Uberlegen Sie sich vielleicht kunftig zweimal,
wonach Sie greifen. So schlagen Sie sich selbst
ein Schnippchen.

Diese praktische Broschure mit viel Platz fur
lhre Aufzeichnungen soll Innen den Start er-
leichtern und Ihnen helfen, lhrem Abnehm-

vorhaben treu zu bleiben. Bringen Sie einfach
alles zu Papier, was Sie gegessen und getrun-
ken haben, und machen Sie sich Notizen zu
lhren Lieblingsrezepten - Sie werden sehen,
dass Ihnen das Aufschreiben schon bald zur
Gewohnheit wird.

4 N

Auf unserer Internetseite
www.alliprogramm.de finden Sie viele
schmackhafte Rezepte fur vollwertige
Mahlzeiten. Im alli Diskussionsforum

kénnen Sie Tipps, Tricks und Rezepte
mit anderen Teilnehmern des alli
Programms austauschen.

J

alli Wirkstoff: Orlistat. Anwendungsgebiete: alli dient der Gewichtsreduktion und wird bei Ubergewichtigen Erwachsenen ab 18 Jahren
mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 28 oder dartiber angewendet. alli sollte in Verbindung mit einer fett- und kalorienreduzierten Erahrung
angewendet werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Inren Arzt oder Apotheker.

EinfUhrung

Inr personliches Kalorien-
und Fettlimit

Tragen Sie unten Ihre Kalorien- und
Fettobergrenzen ein, damit Sie sie immer vor

Kalorien pro
Tag (in keal)

Fett pro Mahl-
zeit oder Snack
(g¥e)

Bewegungsplan

Augen haben. Wie Sie diese Werte bestimmen
koénnen, erfahren Sie in unserer Broschure alli
stellt sich vor auf Seite 20.

Wenn Sie sich dafur entschieden haben, kor-
perlich aktiver zu werden, kénnen Sie sich
zudem Notizen zu den geplanten Aktivitaten
machen und sich an diesem Plan entlang-
hangeln. Unsere Broschure alli stellt sich vor
liefert Innen wertvolle Tipps, wie Sie auch
ohne Fitnessstudio aktiver werden kénnen.

Wie oft bzw. wie lange




EinfUhrung

Tipps fur Inr
Ernahrungstagebuch

Studien haben erwiesen, dass der Erfolg eines
Abnehmprogramms erheblich davon beeinflusst
wird, ob Sie Uber Ihre Mahlzeiten und Getréanke
Buch fuhren:

+ Schreiben Sie jeden Tag auf, was Sie essen und
trinken. Schatzen oder berechnen Sie dabei die
Kalorienanzahl (in keal) und die Fettmengen (in g)
Inrer Mahlzeiten.

+ Warten Sie nicht bis zum nachsten Tag mit dem
Aufschrelben - sonst vergessen Sie vielleicht das
ein oder andere.

+ Notieren Sie sich, wann Sie eine alli Kapsel und
wann Sie ein Multivitaminpréparat eingenommen
haben.

+ Zusétzlich empfehlen wir Ihnen, sich Ihre kérper-
lichen Aktivitaten zu notieren. Schreiben Sie sich
auch auf, wie Sie sich danach gefuhlt haben.

Sollten Sie einmal ernahrungsbedingte Begleiter-
scheinungen erleben - z. B. fettigen oder oligen
Stuhl, weichen Stuhl oder plétzlichen Stuhldrang -
machen Sie sich eine Notiz, und blattern Sie in
lhrem Tagebuch ein bis zwei Tage zurlick. Schauen
Sie nach, was Sie gegessen haben: In der Regel st
fur die Begleiterscheinungen ein Zuviel an Butter, O,
Sahne, Rahm- oder Kasesauce, Dressing, fettem
Fleisch oder éligem Fisch verantwortlich.

Auf den folgenden Seiten finden Sie Platz, Ihre No-

tizen einen Monat lang niederzuschreiben. Probieren
Sie es doch einfach mal aus - moglicherweise ent-
wickelt sich Ihr Ernahrungstagebuch zum wichtigen
Begleiter im Kampf gegen das Ubergewicht.

Mahlzeiten und Getrénke

Frithstiick

Rithrey

Datum: 16.02.09

Menge

Kalorien
(keal)

160

Fett (Q)

08

Toasthrot 2 Schetben 140 2
Orapgersafe 1 Glag (200 ml)| €6 0,1
= 386 keal | = 13,99 Fett
(';{—-f— Eternudeln 70 220 L4
M {tyﬂﬁen Basthewm-Tomaten-Sauce v;tr{} o 2
Parmesan 1 EC 3 3,9
Blattsalac rt;j 10 o
Fettarmes Salatdress Tt o 2
Fw/t{jy/wtrf (1,6 7% Fett) | Becher (i50g) 124 2
= 479 beal | = 1,39 Fett
Vi |
Aé’{WJj{n ollksnbroe 2 (ﬁ/l%%fc:;j) 90 0,8
HHWM»Mﬂgﬂnrw (40 % Fett) 20 £o e
Putenschinker | Stheibe 20 :
Kise (max. 30 % Fett) | Scheube 2o S
Tomate 2 §tick (100 ) 18 0,2
MWWL& 100 7 20 o
Pﬂ/irl}ﬁ /2 (100 g) | 20 °
=433 beal | = 15 g Fett
Gesamt 1366 keal | 41,3 Feet

Korperliche
Aktivitaten:
30 Muitiger
Spacergang

Anmerkungen:
3 Pllawmen: o keal /o6 g Fert]
1K 27 keal /o, g Fete

uaminen. 72 keal /1,1 g Feer

Kapsel
genommen?
Vi Fruhstick:
VI Mittagessen:
Vi Abendessen:

/] Multivitamin:

Heute fiihle ich
mich:

OB
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Tag: Datum:

Mahlzeiten und Getranke Menge | Kalorien | Fett ()

(kcal)

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Hmmm, haben Sie schon unser Apfelkompott mit Sultaninen probiert?

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.




Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Sie haben ein tolles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fUr weitere Informationen.




Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Starten Sie gut in den Tag mit einem von unseren 14 gesunden und vitaminreichen Fruhstucken.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.



Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Sie haben ein tolles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.



Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Lust auf ein leckeres Dessert? Selbst Erdibeeren mit Schlagsahne sind erlaubt.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.



Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Sie haben ein tolles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fUr weitere Informationen.



Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Halboen Sie schon unser leckeres Hahnchenfilet mit Pesto und Tagliatelle probiert?

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.



Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Sie haben ein tolles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.
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Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Wie war's mit einem leckeren Schinken-Gurke-Knackelbrot fur zwischendurch?

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.
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Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Sie haben ein tolles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.
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Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Probieren Sie doch auch mal unser Meeresfrlichste-Risotto - kaum Fett, daflr wertvolle Vitamine und Mineralstoffe.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.
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Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Sie haben ein tolles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fUr weitere Informationen.
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Tag: Datum:

Mahlzeiten und Getranke Menge | Kalorien
(keal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Frische Krauter sind garantiert fettfrei, gesund und lecker!

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fUr weitere Informationen.
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Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:

©OB

Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Sie haben ein tolles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.
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Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Menge

Kalorien
(kcal)

Fett ()

Kérperliche
Aktivitaten:

Anmerkungen:

Tag:

Mahlzeiten und Getranke

Datum:

Fett (9

Kérperliche
Aktivitaten:

Kapsel
genommen?
[ Fruhstuck:
[ Mittagessen:
[] Abendessen:

Anmerkungen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute flihle ich
mich:
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Kapsel
genommen?
[ Frahstuck:
[ Mittagessen:
[J Abendessen:

] Multivitamin:

Gesamt

Heute fiihle ich
mich:

©OB

Auch Partysnacks sind erlaubt! Unsere Grissini mit Parmaschinken sorgen fur gute Laune bei gerade mal 67 keal.

Besuchen Sie unsere Internetseite www.alliprogramm.de fur weitere Informationen.
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Notizen

Tag: Datum:

Mahlzeiten und Getranke Menge | Kalorien | Fett () Kérperliche
Aktivitaten:
Anmerkungen:
Kapsel
genommen?

[ Fruhstuck:

[ Mittagessen:

[] Abendessen:

] Multivitamin:

Heute flihle ich
mich:

Gesamt @ @ @

Sie haben ein olles Rezept entdeckt? Verdffentlichen Sie es im alli Online-Diskussionsforum.
36
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Notizen

Notizen
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alli

GlaxoSmithKline

Das alli Logo und das SHUTTLE sind eingetragene Markenzeichen der GlaxoSmithKline Firmengruppe.

alli Wirkstoff: Orlistat. Anwendungsgebiete: alli dient der Gewichtsreduktion und wird bei Ubergewichtigen Erwachsenen ab 18 Jahren mit
einem Body-Mass-Index (BMI) von 28 oder dartber angewendet. alli sollte in Verbindung mit einer fett- und kalorienreduzierten Ernahrung
angewendet werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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