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Mango-Protein-Smoothie mit Linsen
Gefullte Avocado mit scharfer Salsa
Musli locker flockig

Ruhrei-Muffins
Sportler-Fruhstucksbrei
Orangen-OQvernight-Oats
Putenbrust-Power-Semmel
Vollkornbrot mit Mohrenaufstrich
Granola-Crunch mit Quark



https://calibre-pdf-anchor.a/#a12

Hafer-Pancakes mit Joghurt
Rote-Bete-Smoothie mit Ingwer
Stramme Forelle mit Kresse und Ei
Kabeljau mit Fenchel und Oliven
Gurken-Kartoffelsalat
Krauter-Tabouleh mit Hackballchen
Ofengemuse mit Avocadocreme
Kurbis-Spinat-Dal

Kartoffelsuppe mit Haferflocken
Spinat-Spaghetti-Nester
Kurbisstreifen mit Chili-Kakao-Aroma
Linsenpasta mit Hahnchenstreifen
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Gefullte Paprika mit Bulgur-Tomaten-Mix
SuRkartoffel-Puten-Eintopf

Scharfer Kichererbsen-Joghurt
Protein-Schoko-Bars

Creme ,Aloha” mit Ananas




Nice Cream mit Banane und Tahin
Bunter Trailmix

Wurzige Chia-Cracker

Warmer Zimt-Bananen-Porridge
Mango-Spice-Bars
Zucchini-Hafer-Kekse
Gemusechips

Kirsch-Powerballs
Curry-Popcorn

Wochenplane

#TRAINING

Let s get started!
Bleib dran!

#WARMUP

Jumping_Jack

Cross Body Toe Touches
World's greatest stretch
Brust- und Oberarm-Stretch
Oberschenkel-Stretch

#BEINE

Jumping_Squats

Wandsitzen
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Wadenheben
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VW

Superman-Plank
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Beinpresse
Ausfallschritt
Huftheben
Beinstrecker
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Seitheben

Schulterdrucken mit Kurzhanteln (sitzend)
Face Pulls mit Seil am Kabelzug
Frontheben mit Gewichtscheibe

Arnold Press mit Kurzhanteln

#RUCKEN

Rudern sitzend
Kurzhantelrudern an der Bank
Latzug_mit Stange (breit)
Latzug_(eng)

Unterer Rucken

#ARME

Hammer Curls mit Kurzhanteln
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Beinheben
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Das Wichtigste zuerst: Du haltst unseren Fitness-Ratgeber in
deinen Handen und hast damit schon vieles richtig gemacht.
Gliickwunsch! Allerdings wei3t du ja selbst am besten, dass noch
niemand nur durchs Schmodkern fitter geworden ist. Also nach
dem Lesen ist vor dem Training. Der Studiobesuch bei McFIT ist
gesetzt und zusammen mit den groRartigen Tipps in diesem
Buch steht deinem Ziel nichts mehr im Wege.

.Mach dich wahr”, ,Der Wille in dir" oder ,Proud to be McFIT" - in
den letzten 25 Jahren haben wir unsere Mitglieder und alle, die es
werden wollten, nachhaltig motiviert. Mit Erfolg: Heute trainieren
bei McFIT in rund 250 Studios europaweit mehr Menschen als in
irgendeiner anderen Studiokette. Ja, wir sind das Original, die
Ersten, die mit dem Discount-Konzept dafur gesorgt haben, dass
sich Fitness zu einer echten Volksbewegung entwickelt hat, weil
Mitgliedschaften fur die breite Masse erschwinglich wurden. Heute
haben deutsche Fitnessstudios mehr Mitglieder als FuRballvereine.
Vor McFIT war dies schlicht und einfach nicht denkbar. Damit
meine ich vor Weihnachten 1997. ,Jetzt auch in Wurzburg” — so
nahm damals die Geschichte ihren Ursprung. Unser Grundervater,
Rainer Schaller, hatte also bereits mit Ero6ffnung seines ersten
Studios vor zu wachsen. Aus seiner fruhen Vision, McFIT zur
erfolgreichsten Fitnesskette Europas zu machen, wurde tatsachlich
das ,Home of Fitness” fur die grolite Fitness-Community auf dem
alten Kontinent.

.Einfach gut aussehen” — so haben wir das Ziel unserer Mitglieder
in einem Slogan formuliert, der uns schon mehr als zwei
Jahrzehnte begleitet. Alles was es braucht, um deine sportliche
Attraktivitat zu steigern, steckt in diesem Buch — und in dir! Wir



haben 25 Jahre Erfahrung, die wir gerne mit dir teilen. Dabei spielt
dein Training eine mindestens genauso grol3e Rolle wie deine
Ernahrung. Hier findest du garantiert die richtigen Tipps, um dein
Workout zu starten oder weiterzuentwickeln. Bei unseren
Ernahrungsempfehlungen haben wir darauf geachtet, dass fur
jeden etwas dabei ist — ganz egal, ob du Fleisch, Fisch oder eine
pflanzliche Ernahrung bevorzugst. Fakt ist, dein Korper bendtigt
Energie, wie ein Verbrennungsmotor den Sprit zum Laufen — fur
das Gehirn, die Atmung, das Herz-Kreislauf-System und den
Stoffwechsel. Hinzu kommt noch der Energiebedarf fur jede
einzelne Bewegung, die du machst. Diese Energie bekommst du
aus der Nahrung — oder genauer gesagt aus den Nahrstoffen Fett,
Kohlenhydrate und Eiweil3. Dabei gelten vor allem die EiweilRe, also
Proteine, als Baustein deiner Muskeln. Davon hast du ubrigens
rund 650 im Korper, aber Grundubungen fur die groRen
Muskelgruppen wie die Brust, den Rucken, Bauch, Beine oder die
Schultern sind besonders effektiv. Durch sie lasst sich der Anteil
der Muskulatur in deinem Korper betrachtlich steigern und zudem
werden an der Bewegung beteiligte Stabilisatoren trainiert.
Schoner Nebeneffekt, mehr Muskeln verbrauchen mehr Kalorien,
und nicht zu vergessen — sie sehen auch einfach gut aus.

Mehr dazu erfahrst du jetzt auf den folgenden Seiten und ich
wunsche dir viel SpalR mit dem Buch und noch mehr Erfolg beim
Umsetzen der Tipps! Nach einem Vierteljahrhundert McFIT auf
dem Markt werden wir auch kunftig alles fur dich und deine
sportlichen Ziele tun. Eins solltest du aber nicht vergessen: Fithess
ist kein Sprint, Fitness ist ein Marathon.

Dein Pierre

#FOREVERSTRONG



"Fitness ist kein Sprint, Fitness ist ein Marathon."



GUT & RICHTIG ESSEN
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"A Healthy Mind in a Healthy Body"



ARE MADE IN THE KITCHEN

Hort und liest man in der Fitnessszene oft, aber was bedeutet das?

Fakt ist: Wer intensiv und kontinuierlich trainiert, kommt seinem Ziel eines athle-
tischen Kérpers und eines gesunden Lifestyle Stiick fiir Stiick ndher.

Es gibt einen Aspekt, der fUr jeden auf der Reise zu einem rundum gesunden Lebensstil
unumganglich ist: die richtige Erndhrung. Denn die kann nicht nur dein Training maRgeblich
unterstutzen, sondern auch dein Gewicht unter Kontrolle halten. Sie garantiert die optimale
Nahrstoffzufuhr und verbessert die Leistungsfahigkeit. Was aber sind die richtigen Nahrstoffe fur die
eigenen Trainingsziele? Und wie viel solltest du wovon zu dir nehmen?

Du kannst dich bei deiner taglichen Erndhrung an den folgenden Tipps orientieren:

e Trinke mindestens 1 1/2 Liter Wasser, gern auch alkohol- und zuckerfreie Getranke am Tag.
e Nimm drei Portionen GemUse oder Hulsenfriichte und zwei Portionen Obst und Gemuse zu dir.

e \Versuche vier Portionen hochwertige Kohlenhydrate zu dir zu nehmen: Getreide, Brot, Nudeln (am besten Vollkorn), Reis oder
Kartoffeln.

e Trink und iss drei Portionen fettarme Milch und Milchprodukte.

¢ Denke auch an einen bis zwei Essléffel pflanzliche Ole, Niisse oder Samen.

Das solltest du wochentlich beachten:

e Nimm ein bis zwei Portionen Fisch zu dir.
e Iss maximal drei Portionen fettarmes Fleisch oder fettarme Wurst.

e Bei fett-, zucker- und salzreichen Lebensmitteln gilt: auf keinen Fall taglich!

Als groben Richtwert und um einen Uberblick zu bekommen, sieh dir einmal diese
Erndhrungspyramide an:

»Selten, aber
trotzdem: —~
Soul Food muss
auch seinl« @ @ »Das ist mir
aber auch
wichtigl«
-

>
S DHOS
D@@C)éo

»Hauptsachlich
auf meinem
Speiseplan.«



IT'S ALL ABOUT

Ohne Kalorien keine Energie. Das ist nun mal so. Allerdings sorgen mehr Kalorien als dein Kérper
verbrennen und verarbeiten kann dafur, dass du an Gewicht zunimmst. Deine Bilanz gerat aus dem
Gleichgewicht. Warum? Uberschussige Kalorien, die nicht verbrannt werden, speichert der Kérper in
Fettzellen. Evolutionstechnisch eigentlich ein feiner Schachzug, denn fruher war der menschliche
Korper darauf ausgelegt, im Vertrauen auf das energetische Reservoir der Fettzellen, langere Phasen
ohne Essen auszukommen.

Obwohl wir unsere Nahrung nicht mehr selbst jagen und in der Regel auch keine Hungerphasen
mehr durchlaufen mussen, speichert unser Kérper immer noch alles, was er nicht verbrennen und in
Energie umwandeln kann, in Fettzellen. Die Folge: Deine Kalorienbilanz ist leider positiv und du
nimmst an Gewicht zu.

Wer Gewicht reduzieren bzw. halten mdchte, muss also darauf achten, dass seine Kalorienbilanz
ungefahr gleichbleibend bzw. negativ ist. HeiRt: Nimm weniger Kalorien am Tag zu dir, als du
verbrennst.

In dieser Tabelle findest du eine Ubersicht, wie hoch der durchschnittliche Tagesbedarf an
Kalorien (ohne Sport) ist:

DURCHSCHNITTLICHER TAGESBEDARF AN KALORIEN OHNE SPORT

Alter Frauen Manner
15-18 Jahre 2400 Kalorien 3000 Kalorien
19-24 Jahre 2200 Kalorien 2600 Kalorien

ab 25 Jahren 2000 Kalorien 2400 Kalorien

Um Missverstandnisse gleich auszuschalten: Fur eine negative Kalorienbilanz solltest du nicht an-
fangen, radikal zu hungern und Mahlzeiten auszulassen. Das hat mit gesunder Ernahrung nichts zu
tun und kann im schlimmsten Fall sogar krank machen.

Vielmehr solltest du darauf achten, eine ausgewogene Erndhrung anzustreben, die dich voll und ganz
bei deinen sportlichen Zielen unterstutzt. Wichtig ist hierbei ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen
den einzelnen Nahrstoffen:

MAKRO-NAHRSTOFFE

¢ Kohlenhydrate und Ballaststoffe
e Eiweile
o Fette

MIKRO-NAHRSTOFFE

¢ Mineralstoffe
e Vitamine

Im nachsten Kapitel gehen wir zuerst auf die Makronahrstoffe ein.



DEIN ENERGIE-LIEFERANT

Fur Gehirn, Nervensystem und Muskulatur sind Kohlenhydrate einfach unersetzlich. Sie werden vom
Kérper in Glukose umgewandelt und unter anderem fUr die Energiegewinnung verwendet, z. B. beim
Sport. Alles was dabei nicht sofort vom Koérper verbraucht wird, speichern Leber und Muskeln in Form
von Glykogen. Steigt nun der Energiebedarf, wie beispielsweise beim Sport, kann das gespeicherte
Glykogen in Form von Energie wieder freigesetzt werden. Leider kann die Leber nur einen kleinen Teil
des verfugbaren Glykogens speichern. Was passiert dann mit dem Rest der Glukose? Er wird in Fett
umgewandelt. Und das wird man so schnell nicht wieder los. Es ist daher wichtig, bei der Ernahrung
auf das richtige Verhaltnis von verwertbaren und nicht verwertbaren Kohlenhydraten zu achten.

VERWERTBARE VS. NICHT VERWERTBARE KOHLENHYDRATE

Einfach- und Zweifachzucker Mehrfachzucker Ballaststoffe
Starke
Traubenzucker (Glukose) Getreide Pflanzliche
Fruchtzucker (Fruktose) Vollkornprodukte

Milchzucker (Laktose) Kartoffeln S SEmETEE!

Hulsenfrichte

JFullmaterial” fur

Schnelle Energielieferanten, da sie direkt in =EMEgEr SEgEne , | elan [NOeETs (Eimelen

. . liefern oft und transportieren
die Blutbahn gelangelj. Blutzuckerspiegel T S [T W A —
steigt! . N
nahrstoffe. fur ein gutes
Sattigungsgefuhl.
Keine langg Sattigung, dla der Lassen den
Blutzuckerspiegel durch die hohe Blutzuckerspiegel
Insulinausschuttung direkt nach dem Anstieg pieg
. . . ) nur langsam
wieder sinkt. HeiRhungergefahr! (siehe .
ansteigen.

Kapitel ,Endgegner” HeiRhungerattacke”)



ALLES FUR DEINE GAINS

In Sportlerkreisen dreht sich, besonders dann, wenn es um Muskelaufbau geht, vieles um EiweiR bzw.
Proteine.

Und das aus gutem Grund, denn nicht nur fur die Muskeln, auch fUr andere Bestandteile des Korpers
ist Eiweil3 der Baustoff Nr. 1: Muskeln, Organe, Haut, Bindegewebe, Hormone, Enzyme, Blut — alles
besteht aus Eiweil3.

FUNKTIONEN VON EIWEIB IM KORPER:

e Strukturprotein: Wichtig fur den Bauplan der menschlichen Zellen
e Grundbaustein fur Muskelfasern, Haare, Haut und Nagel

e Transport von Sauerstoff, Fett und weiteren wichtigen Stoffen

FUNKTIONEN VON EIWEIB ALS NAHRUNGSEIWEIB

e Aufbau und Regeneration von Muskeln
e Schnelle und lang anhaltende Sattigung, Verminderung von Heilhungerattacken

e Beschleunigung des Stoffwechsels und der Fettverbrennung

All diese Vorteile sprechen auf den ersten Blick fur eine Low-Carb-Ernahrung. Vom Verzicht oder
einer radikalen Reduktion von Fetten und Kohlenhydraten ist jedoch abzuraten. Denn wenn die
Kohlenhydratreserven und Fettspeicher zur Energielieferung aufgebraucht sind, bezieht der Kérper
seine Energie zu Lasten der Muskeln aus dem Eiweil3. Da es beim Sport aber um Muskelaufbau geht,
mussen reichlich Proteine zur Verflugung stehen.

FAZIT
Neben Eiweillen solltest du auch definitiv Kohlenhydrate und Fette fest in deine Ernahrung
integrieren.



IM GESCHAFT

Genau wie Proteine und Kohlenhydrate sind Fette fur den Kérper lebenswichtig. Sie werden zum
Speichern von Energie und fur die Versorgung mit inr benotigt. Als Speicher funktionieren die Fette
ahnlich wie Kohlenhydrate.

Fett ist aber nicht gleich Fett. Man unterscheidet zwischen guten und schlechten Fetten. Hierbei ist
die Zusammensetzung der jeweiligen Fettsauren entscheidend:

Transfettsauren
entstehen im Zuge
der Fetthartung (z. B.

Fette, die dem Fettsauren, die um Produkte
Organismus nicht  ebenfalls vom Korper Essentielle cremiger zu machen).
von aulden zugeflhrt  selbst hergestellt Fettsauren, die Uber Sie erhdhen den
werden mussen. Der werden. Sie werden  Nahrung zugefuhrt Cholesterinspiegel
Korper stellt sie als nicht essentiell werden mussen. und das Risiko
selbst her. bezeichnet. koronarer
Herzerkrankungen
bei UbermaRigem
Verzehr.
Maiskeim- und industriell
tierischen Fetten Distelol, Omega-3- hergestellten
(Fleisch, Fettfischen, Oliven- oder Rapsél, und Omega-6- .
. ; . Lebensmitteln (z. B.
Butter, Sahne, Kase Avocados. fettsaurehaltigen Pommes, Chips
und Wurst). Lebensmitteln (z. B. ' '

Makrele, Lachs). Fertiggerichte).



ALTERNATIVEN ZU

Ganz auf Fett sollte man in seiner Erndhrung nicht verzichten. Allerdings sollte man Transfette besser
ganz vermeiden. Leider ist Fett der beste aller Geschmackstrager und macht bestimmte Gerichte
dadurch einfach so unwiderstehlich. In solchen Gerichten lauern oft die meisten Kalorien. Aber: Es

gibt zu manchen fetthaltigen Lebensmitteln gute Alternativen, die dich deine Kalorienbilanz besser
unter Kontrolle halten lassen.

Salami Putenaufschnitt
Gemischtes Hackfleisch Rinderhackfleisch
Speckwurfel Schinkenwaurfel
Leberwurst Sulzwurst
Schlagsahne Hafer- oder Sojasahne
Butter Halbfettmargarine
Vollmilch (3,5 % Fett) H-Milch (1,5 % Fett), Buttermilch
Creme fraiche Saure Sahne
Mayonnaise (z. B. fur Salatdressings) Joghurt
Mascarpone Korniger Frischkase
Sahneeis Fruchteis, Sorbet
Pommes, Bratkartoffeln Folien- oder Ofenkartoffeln
Schwarze Oliven (35,8 % Fett) Grune Oliven (13,3 % Fett)
Erdnusse, gerdstet und gesalzen Popcorn, gesalzen
Schokolade Trockenfruchte

~UND WIE ERSETZE ICH JETZT EINEN DONUT?”

Ganz ehrlich, wir sollten alle nicht papstlicher als der Papst sein. Daher: génn dir ab und an dein
verdientes Soulfood! Behalte dabei einfach immer im Hinterkopf: Ein gesundes MaR ist wichtig. Das
gleiche gilt fur Alkohol, Softdrinks und suRe Safte.



DIE MIKRO

Du weilt jetzt also, dass Kohlenhydrate, Proteine und Fette fur den Organismus lebensnotwendige
Energie liefern und Uber die Nahrung aufgenommen werden. Im Gegensatz dazu sind
Mikronahrstoffe keine Energielieferanten. Sie sind ebenso wichtig, haben aber andere Aufgaben
(siehe Tabelle). Zu den Mikronéhrstoffen gehoren die beiden Gruppen Mineralstoffe und Vitamine.

Selbst bilden kann der Kérper Mineralstoffe nicht. Sie mussen Uber die Nahrung aufgenommen
werden. Im Folgenden erhiltst du eine Ubersicht zu den verschiedenen Funktionen der wichtigsten

Mineralstoffe:

Kalzium

Magnesium

Eisen

Kalium

Natrium

Mangan

Jod

Fluor

Phosphor

Selen

Milch, Joghurt, Quark, Kase, Grunkohl, Brokkoli, Spinat,
Baustoff fur Knochen Fenchel, Tofu, Haselnusse, Mandeln, getrocknete
Feigen und Aprikosen

Vollkornprodukte, Haferflocken, Kleie, grines Gemuse,
Energie, Nusse, Hulsenfruchte, Amaranth, Hirse, Vollkornreis,
Muskelaktivierung Sonnenblumenkerne, Mandeln, Meeresalgen, Mangold,
Spinat, Brennnessel, Basilikum und Salbei, getrocknete
Aprikosen und Feigen, Kurbiskerne, Leinsamen

getrocknete Gewurze, Leber, Kerne/Saaten (Kurbis,

Sauerstofftransport, Pinie, Sesam, Mohn), Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen,

Energiestoffwechsel Erbsen), Getreide (Roggen, Hafer, Gerste, Grinkern),
Nusse, Rote Bete

e Apfel, getrocknete Aprikosen und Feigen, Rosinen,
Muskelaktivierung, Maronen, Spinat, Kartoffeln
Blutdrucksenkung - >pinat,

Wasserhaushalt, Salz, natriumreiche Mineralwasser, Mais, Mangold,
Blutdruckregulation, Mango, Goji-Beeren, Leinsamen, Rosinen, getrocknete
Nervenleitung Feigen, Fenchel, Mbhren
Enzymaktivierung, getrocknete Aprikosen und Feigen, Bananen, schwarze
Wachstumsfaktor Johannisbeeren, Himbeeren, Spinat, Fenchel
IS, Fisch, Gefliigel, Schweinefleisch, Eier, Milch, jodiertes
Leistungs-, Wachstums- Salz

und Stoffwechselfaktor

Zahnschmelzhartung, Sardinen, fluoridiertes Salz
Knochenmineralisierung

Baustein fur Knochen . . .
und Z&hne, Energie Rosinen, getrocknete Aprikosen und Feigen, Kartoffeln

Schilddruse, Fisch, Meeresfrlichte, Fleisch, Paranusse, Knoblauch,
Abwehrstarkung Vollkornprodukte, Gurken



Abwehrstarkung, rotes Fleisch, Kase, Weizenkeime, Walnusse,

Zink ) . : . .
" Reparaturvorgange PekannuUsse, Pilze, Hefe, Meeresfrichte, griner Tee



DIE MAGISCHEN

Bei regelmafRigem Sport steigt dein Bedarf an Mineralstoffen, da wir Uber den Schweil} Mineralstoffe
verlieren. Besonders als Sportler solltest du drei spezielle Mineralstoffe bewusst in deine Ernahrung
integrieren: Kalzium, Magnesium und Eisen.

e Unverzichtbar fur den Knochen- und Gelenkaufbau. Der Tagesbedarf lasst sich in der Regel mit Milch und Milchprodukten
decken.

¢ Die offizielle Tagesdosis liegt fur Erwachsene bei 800 mg. Diese Menge steckt z. B. in:
80 g Parmesan

240 g Mozzarella
560 g Joghurt
640 g Milch

e Wirkt entzindungshemmend, ist an der korpereigenen Eiweilproduktion (und somit am Muskelaufbau) beteiligt, erhdht die
Leistungsfahigkeit und lockert die Muskeln.

e Besonders bei viel Sport, Stress oder wahrend der Menstruation bendtigt der Kérper mehr Magnesium als sonst. Ein Mangel
kann zu unangenehmen Muskelkrampfen fuhren.

¢ Die offizielle Tagesdosis liegt fur Erwachsene bei 350 mg. Diese Menge steckt z. B. in:

60 g Weizenkleie

75 g Sonnenblumenkernen

200 g weillen Bohnen (aus der Dose)
250 g Haferflocken

500 g Spinat

e Eisen ist der wichtigste Mineralstoff fur die Blutbildung und ist fUr den Sauerstofftransport im Blut zustandig.

e Besonders bei viel Sport oder wahrend der Menstruation bendtigt der K&rper mehr Eisen als Ublich, sonst kann es z. B. zu
verminderter Leistungsfahigkeit und Madigkeit kommen.

¢ Die offizielle Tagesdosis liegt fur Erwachsene bei 10-15 mg. Diese Menge steckt z. B. in:

150 g Sesam
200 g Weizenkeimen
350 g Hulsenfruchten
400 g Spinat



UND NASCHEN ... ?

Auch Vitamine kann der K&rper, ebenso wie Mineralstoffe, nicht selbst herstellen, aber er bendtigt sie
regelmalig. Bis auf Vitamin D mussen wir alle anderen Uber die Nahrung aufnehmen. Vitamine unter-
stutzen unser Immunsystem und sind fur die Hormonbildung sowie die Entgiftung des Korpers
zustandig.

Man unterscheidet zwischen: fettloslichen und wasserloslichen Vitaminen

FETTLOSLICHE VITAMINE

e Werden im Organismus gespeichert.
e Kdnnen nur vom Korper verwertet werden, wenn sie mit etwas Fett aufgenommen werden.

e Muissen angemessen dosiert werden, da sie nicht vom Kérper ausgeschieden werden kénnen.

Vitamin A Sehkraft, Immunabwehr, Wachstumsfaktor
Vitamin D starke Knochen, starke Immunabwehr, Krebsschutz
Vitamin E  Zellaufbau, Herz und Kreislauf, Antistress-Vitamin
Vitamin K Blutgerinnung, Knochenschutz

WASSERLOSLICHE VITAMINE

e \Verteilen sich in den flussigen Kérperbereichen, z. B. im Blut und in den Zellzwischenraumen.
¢ Werden nicht vom K&rper gespeichert.
e Konnen nicht Uberdosiert werden, da der Uberschuss mit dem Urin ausgeschieden wird.

Vitamin B1 Nervenstarke, Fitness
Vitamin B2 wichtige Stoffwechselvorgange
Vitamin B6 Glucksgefuhl, Wohlbehagen
Vitamin B12 frisches Blut, Fitness im Kopf

Vitamin C gesunde Haut, Gefalle und Nerven, Immunabwehr

Folsaure gesundes Blut, starke Nerven, Herz und Kreislauf
Biotin Haut und Haare
Niacin Nervenstarke, stabiler Kreislauf

Pantothensaure Antistress-Vitamin fUr Schonheit von innen



