,Erndhrungssiinden” wie vorher begeht und aufgrund
des ausgestandenen Hungers einen ,Nachholbedarf* auf
gewisse Schlemmereien hat. Hinzu kommt, dass der
Korper wahrend einer solchen Radikalkur auf ,Spar-
flamme* trainiert wird und nach Abbruch einer solchen
Diét alle verfligbare Energie sofort in Form von Korperfett
wieder ansetzt, um in Zukunft flr ahnliche ,Krisenzeiten*
gewappnet zu sein.

All diesen viel propagierten ,Blitzdidten“ und ,Wunder-
kuren® zum Trotz gibt es letztlich nur eine Methode, wie
man gesund abnehmen und dauerhaft sein Wunsch-
gewicht halten kann: die bisherige Lebensweise muss
schrittweise und dauerhaft umgestellt werden auf eine
gesunde Erndhrung mit einer kalorienreduzierten Kost
und auf vermehrte korperliche Bewegung!

Dazu geben wir Ihnen folgende grundlegende
Ernahrungs-Tipps:
Reduzieren Sie die taglich aufgenommene Fettmenge
(mit Streich- und Bratenfett sparen, fettarme Milch und
fettreduzierten Kase verwenden, fettarme Fleisch- und
Waurstsorten bevorzugen)!
Verzichten Sie weitgehend auf kalorienreiche StiBigkeiten
und Backwaren!
Bevorzugen Sie Vollkornprodukte (z.B. Vollkornbrot,
Vollkornteigwaren) gegentber ballaststoffarmen WeiB-
produkten (z.B. Baguette)!
Essen Sie reichlich GemuUse und Obst!
Essen Sie langsam und lieber 6fter mehrere kleine als
drei groBe Mahlzeiten!
Trinken Sie taglich mindestens 2-3 Liter Wasser, unge-
sliBte Tees oder kalorienreduzierte Getrankel!
Vermeiden Sie alkoholische Getranke!
Bewegen Sie sich regelmaBig und vielseitig (Empfeh-
lenswert sind Ausdauersportarten wie z.B. Wandern,
Nordic-Walking, Schwimmen, Radfahren, o.a., aber
auch im Alltag z.B. Treppe statt Aufzug benutzen, kurze
Wege zu FuB gehen statt mit dem Auto zu fahren, u.a.)!
%
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B Wie kann Sie Figur-Verlan® auf dem Weg zur
Wunsch-Figur unterstiitzen?
Zwei grundsétzliche Wirkprinzipien von Figur-Verlan® unter-
stlitzen Sie auf dem Weg zu Ihrer Wunsch-Figur:
Figur-Verlan® verringert das Hungergefiihl: Eine kalo-
rienreduzierte Kost bedeutet immer auch ein Hungergefihl
bzw. ein unzureichendes Sattigungsgefihl, das wahrend
der Diat immer wieder auftritt. Wenn Sie den Quellstoff
Guarmehl in Form von Figur-Verlan® vor einer Mahlzeit mit
viel Fltssigkeit zu sich nehmen, quillt er im Magen auf, ver-
ringert so das Hungergefuihl und erzeugt ein langer anhal-
tendes Sattigungsgefiihl. Damit hilft Ihnen Figur-Verlan®,
das lastige Hungergeflihl wahrend des Fastens auf ganz
einfache und natdrliche Weise ertréglich zu machen und
die kalorienreduzierte Diét einzuhalten.
Figur-Verlan® senkt den GLyx: Der glykdmische Index
(GLyx) und die glykdmische Last (GL) dienen als MaB flr
den Anstieg des Blutzuckerspiegels nach einer Mahlzeit.
Wahrend der glykdmische Index jedoch nur die Qualitat der
Nahrungsmittel berticksichtigt, bezieht die GL auch die
Menge der aufgenommenen Kohlenhydrate, also die
,Kohlenhydratdichte” eines Lebensmittels ein: Je hdher die
GL des Nahrungsmittels, desto hoher der Blutzuckeran-
stieg und der Insulinbedarf nach dem Essen. Dies bedeutet
HeiBhunger auf Zwischenmahlzeiten und Aufbau von
Korperfett! Wenn Sie den Ballaststoff Guarmehl in Form
von Figur-Verlan® vor einer Mahlzeit einnehmen, erniedrigt
dies den GLyx der gesamten Mahlzeit. Je niedriger der
GLyx, desto weniger Insulin wird fir den Abbau des
Blutzuckers benétigt. Dies bedeutet auch, dass der Aufbau
von Kérperfett reduziert wird. Durch den geringeren Insulin-
bedarf halt das Sattigungsgefihl nach den Mahlzeiten
l&nger an — ein zu starker Blutzuckerabfall und damit ver-
bundene HeiBhungerattacken werden vermieden.
Ubrigens: in unserer kostenlosen GLyx-Tabelle ist die
glykédmische Last zahlreicher Lebensmittel angegeben —
fragen Sie Ihren Apotheker danach!
Verla-Pharm wiinscht lhnen eine erfolgreiche und
dauerhafte Gewichtsabnahme!

www.verla.de
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Gebrauchsanweisung

Bitte lesen Sie diese Gebrauchsinformation aufmerksam, weil sie wichtige Informationen
dariiber enthalt, was Sie bei der Anwendung von Figur-Verlan® beachten sollen.

Gebrauchsinformation

Figur-verlan® Granulat

Zusammensetzung:

1 Beutel mit 7 g Granulat enthalt 6,65 g Guarmehl.
Sonstige Bestandteile: Natriumchlorid, Aromastoffe,
Calciumcyclamat, Saccharin-Natrium.
Anwendungsgebiete:

Figur-Verlan® wird eingesetzt zur Koérpergewichtsre-
duktion bei ernahrungsbedingtem Ubergewicht, zur
Verringerung des Hungergeflhls und zur Gewichts-
kontrolle.

Produktinformation:

Figur-Verlan® ist ein Medizinprodukt, das Ihnen hilft,
weniger zu essen und auf natlrliche Weise abzu-
nehmen. Das in Figur-Verlan® enthaltene Guarmehl ist
ein pflanzlicher Ballaststoff aus dem Samen der
Indischen Buschelbohne, der vom Kérper nicht auf-
genommen werden kann. Figur-Verlan® wird in viel
Flussigkeit eingenommen. Das Guarmehl quillt mit der
Flussigkeit im Magen auf und erzeugt ein lang anhal-
tendes Sattigungsgefthl. Dadurch essen Sie weniger
und das Hungergeflhl vor der ndchsten Mahlzeit tritt
spater auf. Somit nehmen Sie langfristig ab, wenn Sie
Figur-Verlan® regelmaBig jeweils vor den Mahlzeiten
anwenden. Auch eine kalorienreduzierte Diat lasst sich
mit Figur-Verlan® leichter durchhalten und Sie kdnnen
Ihr reduziertes Gewicht mit Hilfe von Figur-Verlan® Uber
lange Zeit hinweg halten.
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Gegenanzeigen:

Figur-Verlan® soll nicht angewendet werden bei bekann-
ter Uberempfindlichkeit gegen einen der Bestandteile
und bei eingeschrankter Produktion der Bauch-
speicheldriisensekrete (exokrine Pankreasinsuffizienz).
Die Einnahme oraler Kontrazeptiva (,Antibabypille”) soll
nicht zeitgleich oder kurz nach der Einnahme von Figur-
Verlan® erfolgen, da eine Beeintrachtigung des Emp-
fangnisschutzes durch eine verringerte Aufnahme des
Wirkstoffes der Antibabypille nicht auszuschlieBen ist.
Bei Erkrankungen von Speiseréhre, Magen oder Darm,
die eine Behinderung des Nahrungsdurchganges
bedingen kdénnen, solite Figur-Verlan® nicht eingenom-
men werden. Im Zweifelsfalle ist der Arzt zu befragen.
Eine Gewichtsreduktion bei Kindern sollite nur unter
arztlicher Aufsicht erfolgen. Wahrend Schwanger-
schaft und Stillzeit sollte grundsétzlich auf gewichts-
reduzierende MaBnahmen verzichtet werden.
Wechselwirkungen:

Die Aufnahme von Arzneimitteln kann verzogert oder
unvollstdndig sein, wenn sie zusammen mit Figur-
Verlan® eingenommen werden. Um dies zu vermeiden,
sollten Arzneimittel mindestens 30 Minuten vor
Einnahme von Figur-Verlan® eingenommen werden.




Dosierungsanleitung:

Die Dosierung von Figur-Verlan® richtet sich nach der
individuellen Darmreaktion auf den nattrlichen Inhalts-
stoff. Man beginnt in der 1. Behandlungswoche mit
taglich jeweils 1/2 Beutel Figur-Verlan® vor den
Hauptmahlzeiten. Ab der 2. Behandlungswoche wird
taglich je 1 Beutel Figur-Verlan® vor den Hauptmahl-
zeiten eingenommen. Die weitere Dosierung und der
Zeitpunkt der Einnahme kann dann ganz individuell je
nach Hungergefuhl (auch fir den kleinen Hunger zwi-
schendurch) und persdnlichem Empfinden gestaltet
werden. Es sollten jedoch nicht mehr als 5 Beutel pro
Tag eingenommen werden.

Art der Anwendung:

Die einzelnen Portionen werden jeweils ca. /2 Stunde
vor einer Mahlzeit eingenommen. Die jeweilige Einzel-
portion wird in ein trockenes Glas gegeben, mit min-
destens einem viertel Liter FlUssigkeit kurz verrihrt
und sofort getrunken. Als FlUssigkeiten eignen sich
z.B. Wasser, Tee oder kalorienarme Safte. Nicht
geeignet sind alkoholische Getranke (siehe Punkt
Warnhinweise). Alternativ kann Figur-Verlan® auch in
Joghurt eingerthrt und dieser vor der jeweiligen Mahl-
zeit verzehrt werden. AnschlieBend muss dann jedoch
mindestens ein viertel Liter FlUssigkeit nachgetrunken
werden.

Dauer der Einnahme:

Die Dauer der Anwendung ist prinzipiell nicht begrenzt.
Eine langfristige Diét tber mehrere Monate hinweg mit
deutlichen Gewichtsabnahmen sollten Sie jedoch mit
Ihrem Arzt besprechen.

Nebenwirkungen:

Zu Behandlungsbeginn koénnen Unvertraglichkeiten
wie Véllegefiinl, Magendruck, Ubelkeit, Bldhungen und
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Durchfall auftreten. Diese Nebenwirkungen sind eine
natUrliche Reaktion auf die in Figur-Verlan®enthaltenen
Pflanzenfaserstoffe und klingen im Verlauf der konse-
quenten weiteren Anwendung ab. Daher wird fur
den Therapiebeginn eine einschleichende Dosierung
empfohlen. Sollten die Unvertréglichkeiten langere Zeit
andauern oder verstarkt auftreten oder sollten Sie
Nebenwirkungen bei sich beobachten, die nicht in
dieser Packungsbeilage aufgefuhrt sind, wenden Sie
sich bitte an lhren Arzt oder Apotheker.
Warnhinweise:

Achten Sie darauf, dass Sie Figur-Verlan® in ausrei-
chend FlUssigkeit einnehmen! Figur-Verlan® darf je-
doch nicht in alkoholische Getréanke wie z.B. Bier oder
Wein eingerthrt und getrunken werden, weil sonst die
Gefahr der Pfropfbildung in der Speiserdhre besteht.
Falls Sie Figur-Verlan® einmal in zu groBen Mengen
eingenommen haben (beabsichtigte oder unbeab-
sichtigte Uberdosierung), nehmen Sie auf jeden Fall
viel Flissigkeit zu sich und informieren Sie Ihren Arzt.
Bitte bewahren Sie Figur-Verlan® fUr Kinder unzu-
ganglich auf!

Hinweise und Angaben zur Haltbarkeit des
Medizinprodukts:

Das Verfalldatum dieses Medizinprodukts ist auBen auf
der Faltschachtel und auf den Beuteln aufgedruckt.
Verwenden Sie dieses Medizinprodukt nicht mehr
nach diesem Datum!

Hersteller:
Verla-Pharm Arzneimittel GmbH & Co. KG, 82324
Tutzing, www.verla.de

Stand der Information: Marz 2010
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Informationen zu Ubergewicht und Abnehmen

B Wann spricht man von Ubergewicht?

Ob und wie viel Ubergewicht wir haben, l&sst sich mit
Hilfe einer individuellen Kennzahl feststellen. Diese GroBe
heiBt ,Body-mass-index” (BMI) und berechnet sich fir
jeden einzelnen nach folgender Formel:

BMI = Koérpergewicht in kg

(KorpergréBe in m) x (KérpergréBe in m)

Beispiel: Eine Frau mit 85 kg Korpergewicht und einer
KorpergroBe von 1,65 m hat einen BMI von 31,2
(=85kg/ (1,65 m x 1,65 m)).

Der BMI gibt Auskuntft tiber den Grad des Ubergewichts:

Untergewicht < 18,56
Normalgewicht 18,56 -24,9
leichtes Ubergewicht 25,0 -29,9
starkes Ubergewicht 30,0 - 39,9
extremes Ubergewicht (med.: ,Adipositas®) = 40,0

Abgesehen vom kosmetischen Eindruck und den damit
verbundenen psychischen und sozialen Folgen kann
Ubergewicht weitreichende gesundheitiiche Probleme
und Gefahren mit sich bringen. Beispielsweise erhoht sich
bei Ubergewicht das Risiko fiir folgende Erkrankungen:
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlagan-
fall, Zuckerkrankheit, Fettstoffwechselerkrankungen oder
Gelenkbeschwerden an Hiifte und Knien. Ubergewicht
vermindert damit sowohl die Lebensqualitat als auch
aufgrund der zu erwartenden Folgeerkrankungen die
Lebenserwartung.

B Wie kommt es zu Ubergewicht?

Ubergewicht ist das Ergebnis eines (iber einen langeren
Zeitraum bestehenden Ungleichgewichts zwischen
aufgenommener und verbrauchter Energie. Wenn wir
regelmaBig mehr essen als unser Kérper braucht, legen

Problemkreis: Figur

Aktualisierungsstand Gebrauchs.info August 2013

wir die Uberschissige Energie in Form von Korperfett als

Reserve fir ,schlechtere” Zeiten an. Ein derartiges

Ungleichgewicht kann verschiedene Ursachen haben:
Erbanlagen: Ubergewicht kann grundsatzlich Veran-
lagung sein. Insbesondere bei mehreren Ubergewichti-
gen Familienmitgliedern kann das auf eine erbliche
Vorbelastung hindeuten.
Anerzogene Verzehrsmengen: Das Vorbild der Eltern
mit regelmaBigen Uppigen Nahrungsmengen kann an
sehr hohe Verzehrsmengen gewdhnen.
Falsches Essverhalten: UnregelméBiges, hastiges und
fettreiches Essen (z.B. ,Fast Food“, Snacks, Fertig-
gerichte, 0.4.) kann unkontrolliert zu einer sehr hohen
Kalorienaufnahme filhren, ohne dass dabei eine ausrei-
chende Sattigung eintritt. Die auBeren Reize dieser oft
sehr fetthaltigen Speisen (Fett ist ein Geschmacks-
trager!) lassen uns haufig Uber den eigentlichen
Energiebedarf hinaus essen.
Sparsamer Stoffwechsel: ,Gute Futterverwerter” ver-
brennen bei gleicher Lebensweise weniger Kalorien als
»Schlechte Futterverwerter bzw. sie nehmen bei gleicher
aufgenommener Kalorienmenge leichter zu.
Psychische Ursachen: Stress, Frust, Langeweile, Wut
und Trauer kénnen Ursache fur Essen als Ersatzbefriedi-
gung sein, was den sog. ,Kummerspeck® ansetzen
l&sst.
Mangelnde Bewegung: Aufgrund des technischen
Fortschritts verrichtet der Mensch immer weniger Mus-
kelarbeit im Alltag. Die taglich verzehrten Kalorienmen-
gen hingegen nehmen im Vergleich zu friiher stetig zu.

Bl Wie kann ich gesund abnehmen und dauerhaft
mein Wunschgewicht halten?
Bei allen Radikaldiaten, die einen raschen Gewichtsver-
lust versprechen, wird das mihsam verlorene Korperge-
wicht sehr schnell wieder zugenommen und geht meist
Uber den urspringlichen Ausgangswert noch hinaus
(sog. ,Jo-Jo-Effekt”). Solche Didten kénnen nicht funktio-
nieren, wenn man anschlieBend wieder die gleichen






