28-Tage-Low-Carb-Challenge

Woche 1

Tag 1
Phase 1

TYPB

Selbstdiagnose
und Zielsetzung

Siehe Seite 28

Bonuspunkte
erreicht

Tag 2 Tag 3

Selbstdiagnose Erndhrungsanalyse

und Zielsetzung mit Ernahrungs-
Protokoll
Siehe Seite 28 Siehe Seite 30

20111E) Bonuspunkte verbraucht

Tag 4

Ernahrungsanalyse
mit Ernahrungs-
Protokoll

Siehe Seite 30

Tag 5 Tag 6

Phasel ~ Phase2  Phasez | Detox | Detox | Detox

Intervallfasten| | Intervallfasten| |

Tag7

Intervallfasten| |

Manhl- Mahl- Mahl-
zeit 1 zeit 1 zeit 1
Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 2 zeit 2 zeit 2
Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 3 zeit 3 zeit 3
Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte
erreicht erreicht erreicht
7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser
( getrunken| || | ( getrunken| || | k getrunken| || |
HEREEN| EREEEE| EEEEn

Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich
gefuhlt? gefuhlt?

00000 (0000000000

B@NP

Wie habe ich mich
gefuhlt?

5} Bonuspunkte gespart




Tag 8

Intervallfasten| |

28-Tage-Low-Carb-Challenge

Tag 9

Intervallfasten | |

Tag 10

Intervallfasten| |

Woche 2
Tag 11

Intervallfasten| |

Tag 12

Intervallfasten| |

Tag 13

Intervallfasten| |

Tag 14

Intervallfasten| |

Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl-
zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3
Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte
erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht
7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser
getrunken| || | getrunken| || | getrunken| || |  getrunken| || |  getrunken| || |  getrunken| || | getrunken || |
HEEEENE| EEEEN| EEEENE| EEEEE| EEEEEN| EEEEE| EEEEN
Wie habe ich mich ~ Wie habeichmich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ichmich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich
gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt?
Bonuspunkte
erreicht

A001E) Bonuspunkte verbraucht

S0111E) Bonuspunkte gespart

IPRESEBI max. 30 g KH/Tag [Phase® max. 60 g KH/Tag Phase 5 max. 100 g KH/Tag




28-Tage-Low-Carb-Challenge

Woche 3

Tag 15 Tag 16 Tag 17 Tag 18 Tag 19 Tag 20 Tag 21

_ Phase4  Phased  Phased  Phased  Phased  Phased  Cheat

+ Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten

TYPB

Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Intervallfasten|_|
zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeitl zeit 1 Mahl-
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- zeit1
zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 Mahl-
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- zeit2
zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 zeit 3 Mahl-
zeit 3
Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte
erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht
7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser

getrunken. || | getrunken| || | getrunken| || | getrunken! || | getrunken! || | = getrunken || | | getrunken|[ [[ |
ANEENE| EEEENE| EEEEER| EREEER| EEEEER| EEEENE EEEEN

Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich  Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich  Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich

gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt?
00000 00000 |00000|00000 90000 (00000 |0O0OO
mos.c.wmcsxﬁm

erreic

:0111EE) Bonuspunkte verbraucht 2015 Bonuspunkte gespart




28-Tage-Low-Carb-Challenge

Woche 4

Tag 22 Tag 23 Tag 24 Tag 25 Tag 26 Tag 27 Tag 28

_ Phase5  Phase5  Phase5 Phase5  Phase5  Phase5  Cheat

+ Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten + Intervallfasten

TYPB

Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Intervallfasten|_|
zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1 zeit 1 Mahl-
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- zeitl
zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 zeit 2 Mahl-
Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- Mahl- zeit2
zeit3 zeit 3 zeit 3 zeit3 zeit 3 zeit 3 Mahl-
zeit 3
Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte Bonuspunkte
erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht erreicht
7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser 7 Glaser Wasser

getrunken| || | = getrunken| || | = getrunken ![ | = getrunken| || | = getrunken| || | = getrunken| |[ | | getrunken[ | |
LSOOI OO s OO e OO R OO B OO R O D]

Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich  Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich  Wie habe ich mich ~ Wie habe ich mich

gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt? gefuhlt?
0000000000000 (0000000000000 0000000
mos.cw_wc:_zm

erreic

2011 Bonuspunkte verbraucht 201EE Bonuspunkte gespart




