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1 Medizinischer Haftungsausschluss - Die bereitgestellten Informationen dienen ausschlieBlich zu Bildungszwecken. Sie sind nicht als medizinischer Rat oder als Ersatz fur
den medizinischen Rat eines Arztes oder anderer qualifizierter medizinischer Fachkraft gedacht. Diese Informationen durfen nicht zur Selbstdiagnose verwendet werden.
Wenden Sie sich immer an lhren Arzf, wenn Sie medizinischen Rat oder Informationen ber Diagnose und Behandlung benstigen. Die Aussagen wurden nicht von der Food
and Drug Administration (FDA) evaluiert. Diese Produkte sind nicht dazu bestimmt, Krankheiten zu diagnostizieren, zu behandeln, zu heilen oder zu verhindern. ROOT ist ein
Unternehmen, das sich zum Ziel gesetzt hat, das Verstandnis dariiber zu verbessern, wie Giftstoffe und Chemikalien die Gesundheit schadigen kénnen. Anstatt sich auf die
Symptome zu konzentrieren, zielt ROOT mit natirlichem Wohlbefinden auf die zugrunde liegende Ursache ab.

2 Warnung: AuBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren. Die empfohlene Dosierung darf nicht iberschritten werden. Die unsachgeméBe Verwendung dieses Produkts
verbessert die Ergebnisse nicht und wird daher nicht empfohlen. Brechen Sie die Einnahme ab und konsultieren Sie Ihren Arzt, wenn Sie ungewshnliche Symptome bemerken.
**Bitte héren Sie auf lhren Kérper, wenn Sie dieses Produkt einnehmen. Einige mussen vielleicht mit der Hélfte der empfohlenen Dosis beginnen und sich bis zu 2 Kapseln pro
Tag hocharbeiten und viel Wasser dazu frinken
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DER RAHM-EFFEKT

Willkommen zum Rahm-Effekt, einem 30-tégigen
Wellness-Programm, das verschiedene Prakiiken mit
Nahrungsergénzungsmitteln beinhaltef, um Menschen dabei
zu unterstitzen, GroBartiges in ihrem Leben zu schaffen.
Unser Programm zielt darauf ab, eine klare Checkliste von
Praktiken zur Verfigung zu stellen, die Sie in Ihr tégliches
leben einbauen kénnen. Wenn Sie unser Programm
befolgen, werden Sie den Monat kérperlich, geistig und
gesundheitlich gestarkt beenden.  Unser Ziel ist, lhnen
Gewohnheiten mit auf den Weg zu geben, die Sie in der
Zukunft nutzen kénnen. Wenn die den Rohm-Effekt befolgen,
erhalten Sie einen Leitfaden, um mit dem Leben zu beginnen,
von dem Sie schon immer getrdumt haben!

Dieses Programm bietet Ihnen einen Leitfaden fir Mahlzeiten,
Ubungen und Methoden. Wir geben lhnen Beispiele

fuor Mahlzeiten, Produkte und Ubungen, die wir bei der
Durchfihrung dieses Programms als hilfreich empfunden
haben. Es steht lhnen frei, diese anzupassen oder zu
ersetzen, ganz auf Sie zugeschnitten, aber achten Sie bitte
daraut, sich an die allgemeine Kategorie zu halten, um die
bestméglichen Ergebnisse zu erzielen. Wir stellen auch
einen Zeitplan zur Verfugung, damit Sie nicht den Uberblick
verlieren. Auch dieser ist je nach Ihrem Tagesablauf
anpassbar, so dass sich die Zeiten éndern kénnen, solange
der Rahmen eingehalten wird.

Im Folgenden sehen Sie das Programm in der téglichen

Aufgliederung. Wir freuen uns, wenn Sie sich mit uns auf
diese Reise begeben!

therootbrands.com

WICHTIGE HINWEISE

e Uber die Hyperlinks in den Tabellen finden Sie einige
unserer Vorschlége fur Produkte

e Unsere Vorschlage fur Ubungen finden Sie auch in der
Tabelle am Ende. Sie enthélt verschiedene Vorschlége
fur Ubungen mit unterschiedlichem Kenntnisstand.

*  Wir empfehlen damit am Anfang des Monats oder
der Woche zu beginnen, wegen der leichteren
Nachverfolgbarkeit
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PROGRAMM
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DAS FUNDAMENT

1. TAG
ZEIT AKTIVITAT DETAILS
07:00 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem I?I;Jhrungsergdnzungsmiﬁe| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Schissel mit Beeren und Msli
07:30 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu
08:00 Morgenmeditation | 5 - 10 Minuten Atemibungen
10:30 Snack Karotten- und Gurkenscheiben mit Hummus und einer Handvoll Nisse
‘ , Huhn mit Reis und gebackenem Gemise
12:30 Mitiagessen * Geben Sie lhre Lieblingsgarnierungen dazu
. , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
17:30 Training leichte Kardio-Einheit
Mageres Eiweilfleisch mit Gemise
19:00 Abendessen Empfehlung:
Gebackener Fisch mit gedinstetem Gemise und Weintraubenkernextrakt
21:00 Abendmeditation Tagebuchfuhrung zur Bewertung des aktuellen Zustands nach dem 1. Tag
22:00 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen

therootbrands.com
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https://therootbrands.com/product/sculpt/
https://therootbrands.com/product/relive-green/
https://therootbrands.com/product/gmbmy/

ZEIT

KONSISTENZ AUFBAUEN

AKTIVITAT

2. TAG

DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
07:00 Frihstick Haferflocken mit Beeren und Chiasamen
08:30 Morgenmeditation Kurz§r Spaziergang, um den Tag zu beginnen und sich mit der Natur zu
verbinden
10:00 Snack Griechischer Joghurt mit Mandelscheiben
Schissel mit Quinoa, schwarzen Bohnen und Gemise mit
12:00 Mittagessen Wacholderbeeren
* Figen Sie Profeine lhrer Wahl hinzu
' , Peptidreicher Smoothie
15:00 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fir lhren Smoothie
Ganzkérper-Workout
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Gebackener Lachs mit Spargel und Couscous
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen

therootbrands.com
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https://therootbrands.com/product/sculpt/
https://therootbrands.com/product/zero-in/
https://therootbrands.com/product/restore/

VARIATIONEN EINFUHREN

3. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS
06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
07:00 Frihstick Vollkorntoast mit Avocado
08:30 Morgenmeditation | Yoga-Einheit fur die Flexibilitst und geistige Klarheit
10:00 Snack Verschiedene Nusse und Trockenfrichte
. , Huhn mit Reis und gebackenem Gemise
12:00 Miiagessen * Geben Sie lhre Lieblingsgarnierungen dazu
' , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fir lhren Smoothie
17:30 Training Herz-Kreislaut-Training - Joggen oder Radfahren
19:30 Abendessen Gegrillter Lachs mit Brokkoli
21:00 Abendmeditation Progressiven Muskelentspannung
22:30 Schlafen Tipp: Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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https://therootbrands.com/product/sculpt/

ZEIT

GEZIELTES KRAFTTRAINING

AKTIVITAT

4. TAG

DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
07:00 Frihstick Rihrei mit Spinat und Feta
08:30 Morgenmeditation | 5 - 10 Minuten Atemibungen
10:00 Snack Banane mit Mandelbutter
Schissel mit Quinoa, schwarzen Bohnen und Gemise dazu
12:00 Mittagessen Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren
* Figen Sie Profeine lhrer Wahl hinzu
' , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fir lhren Smoothie
Ganzkérper-Workout
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:30 Abendessen Gegrillte Putenbrust mit StBkartoffel-Wedges
21:00 Abendmeditation Progressiven Muskelentspannung
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten

therootbrands.com
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https://therootbrands.com/product/sculpt/
https://therootbrands.com/product/zero-in/
https://therootbrands.com/product/restore/

AUSDAUER AUFBAUEN

5.TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)

Schussel mit Beeren und Msli
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu

08:00 Morgenmeditation | Bewusster Spaziergang fur mehr Konzentration und geistige Klarheit

10:00 Snack Huttenkdse mit L-Phenylalanin-Nahrungsergénzung

Huhn mit Reis und gebackenem Gemise

12:00 Mitiagessen * Geben Sie lhre Lieblingsgarnierungen dazu
. , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
17:30 Training Yoga-Einheit mit Schwerpunkt auf Dehnen
19:00 Abendessen Mit Quin.oo gefillte Paprikaschoten, dazu Nahrungsergénzung mit
Mariendistelsamen
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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https://therootbrands.com/product/sculpt/
https://therootbrands.com/product/relive-green/
https://therootbrands.com/product/gmbmy/

GEZIELTES KRAFTTRAINING

6. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Autstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
07:00 Frihstick EiweiBhaltiges Omelett mit Spinat

08:30 Morgenmeditation | Yoga-Einheit fur Balance und Achtsamkeit
10:00 Snack Apfelscheiben mit Mandelbutter

Schissel mit Quinoa, schwarzen Bohnen und Gemise dazu
12:00 Mittagessen Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren
* Figen Sie Profeine lhrer Wahl hinzu

Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

17:30 Training Eg:?ii?i;u;ﬂ;#ii;iine den heutigen Tag, um tber den bisherigen
19:00 Abendessen Cegrillte Putenbrust mit StBkartoffel-Wedges

21:00 Abendmeditation Progressiven Muskelentspannung

22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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https://therootbrands.com/product/sculpt/

ZEIT

NAHRSTOFFREICHER TAG

AKTIVITAT

7. TAG

DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

10

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Schussel mit Beeren und Msli
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu
09:00 Morgenmeditation | 5 - 10 Minuten Atemibungen
10:30 Snack Parfait aus griechischem Joghurt mit Mandelscheiben
12:30 Mittagessen Hihnerbrust mit gemischtem Gemise
. , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Ganzkérpertraining, Fokus auf die Hauptmuskelgruppen des Oberksrpers
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Gebratener Tofu mit gemischtem Gemise
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen

therootbrands.com
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https://therootbrands.com/product/gmbmy/
https://therootbrands.com/product/zero-in/
https://therootbrands.com/product/restore/
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ZEIT

ANTIOXIDATIVER SCHUB

AKTIVITAT

8. TAG

DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Acai-Schissel mit gemischten Beeren
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu
08:30 Morgenmeditation | Yoga-Einheit mit Schwerpunkt auf Bewusstheit und Atmung
10:00 Snack Zitrusfruchtsalat mit etwas Gemise
200 | | S I G o
15:30 Nachmitiagssnack P?pﬂvd\/ri?i:r:ep:f;:?s:@zsh fur Ihren Smoothie
Ganzkérpertraining, Fokus auf die Hauptmuskelgruppen der unteren
17:30 Training E')drePrrT(!ETee;n Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:30 Abendessen Gegrillle Garnelen mit Quinoa und gedinstetem Gemiise
21:00 Abendmeditation Progressive Muskelentspannung zur Erholung nach dem Training
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten

therootbrands.com
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https://therootbrands.com/product/sculpt/
https://therootbrands.com/product/relive-green/
https://therootbrands.com/product/gmbmy/
https://therootbrands.com/product/zero-in/
https://therootbrands.com/product/restore/
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ACHTSAME BEWEGUNG & ERNAHRUNG

9.TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem I?I;Jhrungsergdnzungsmiﬁe| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)

07:00 Frihstick Haferflocken mit Beeren und Chiasamen

08:00 Morgenmeditation | Bewusst spazieren oder joggen in der Natur fur mehr Achtsamkeit

10:00 Snack Vollkorn-Reiswatffeln mit Mandelbutter
Gegrilltes Gemise mit Quinoa gefillten Paprikaschoten, dazu

12:00 Mittagessen Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren
* Figen Sie Profeine lhrer Wahl hinzu

' , Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

17:30 Training Kardio-Training mit Schwerpunkt auf Joggen oder Laufen

19:00 Abendessen Gebackene Hihnerbrust mit SiBBkartoffelpiree

21:00 Abendmeditation Gerhr‘re Meditation zur Férderung eines entspannten und konzentrierten
Geistes

22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen

therootbrands.com
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https://therootbrands.com/product/sculpt/

’ RO

GLEICHGEWICHT VON KORPER UND GEIST

10. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS
06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
07:00 Frohstick Zerstampfte Avocado auf Vollkorntoast mit RGucherlachs
08:00 Morgenmeditation | Achtsames Dehnen und tiefe Atemibungen zur Entspannung
11:00 Snack Verschiedene Beeren und Nisse
. , Spinat- und Grinkohlsalat mit gegrilllen Garnelen, dazu
13:00 Mitiagessen Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren
' , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Intensives Krafttraining - Fokus auf den Oberkérper
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Cegrillter Tofu mit gebratenem braunen Reis
21:00 Abendmeditation Gerhr‘@ Meditation mit Schwerpunkt auf Dankbarkeit und positiven
Affirmationen
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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https://therootbrands.com/product/sculpt/
https://therootbrands.com/product/zero-in/
https://therootbrands.com/product/restore/

RO ’

KRAFT & REGENERATION

1. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:00 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)

Schussel mit Beeren und Msli
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu

08:30 Morgenmeditation | Tagebuch zur Bewertung des aktuellen Zustands

10:00 Snack Griechischer Joghurt mit einer Prise Chiasamen

Gegrilltes Gemise mit Quinoa gefillten Paprikaschoten, dazu
12:00 Mittagessen Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren
* Figen Sie Proteine lhrer Wahl hinzu

Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

Intensives Krafttraining - Fokus auf den Unterkérper
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration

19:30 Abendessen Gebackener Lachs mit Quinoa und gedinstete Brokkoli
21:00 Abendmeditation Progressive Muskelentspannung zur Erholung nach dem Training
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen

therootbrands.com @therootbrands_



https://therootbrands.com/product/sculpt/
https://therootbrands.com/product/relive-green/
https://therootbrands.com/product/gmbmy/
https://therootbrands.com/product/zero-in/
https://therootbrands.com/product/restore/
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BELEBENDE ROUTINE

12. TAG
ZEIT AKTIVITAT DETAILS
06:00 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)

07:00 Frihstuck Vollkorntoast mit Avocado, Réucherlachs
08:00 Morgenmeditation | Bewusstes Spazieren oder Joggen fur mehr Energie und Konzentration
11:00 Snack Banane mit Mandelbutter

. , Spinat- und Grinkohlsalat mit gegrilllen Garnelen, dazu
13:00 Mitiagessen Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren

' , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
17:30 Training Yogo-FEinheit
19:00 Abendessen Gegrillte Hihnerbrust mit StBkartoffel-Wedges
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten

therootbrands.com
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https://therootbrands.com/product/sculpt/

RO ’

NAHRSTOFFREICHE VIELFALT

13. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)

07:00 Frihstick Gemiseomelett mit Feta, Vollkorntoast, TetraSOD-Nahrungsergénzung
und Beeren

08:30 Morgenmeditation | Yoga-Einheit fur Flexibilitat und Achtsamkeit

10:00 Snack Ein Mix aus Gurkenscheiben, Kirschtomaten und Hummus

Gegrilltes Gemise mit Quinoa gefillten Paprikaschoten, dazu
12:00 Mittagessen Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren
* Figen Sie Profeine lhrer Wahl hinzu

Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

17:30 Training Entspannung, konzentrieren Sie sich auf hre bisherigen Fortschritte
19:00 Abendessen RG:SbroTener Tofu mit verschiedenen bunten Gemisesorten und braunem
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau

22:30 Schlofen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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https://therootbrands.com/product/sculpt/
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GANZHEITLICHES WOHLBEFINDEN

14. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS
06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Schussel mit Beeren und Msli
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu
08:00 Morgenmeditation | Tagebuch zur Bewertung des aktuellen Zustands
11:00 Snack Vollkorncracker mit Hummus
13:00 Mittagessen Filet vom Bio-Lachs mit Couscous
. , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Intensives Krafttraining - Fokus auf den Oberkérper
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Gegrillte Hihnerbrust mit StBkartoffeln
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und Dankbarkeit
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten

therootbrands.com
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RO ’

NUTRAZEUTISCHE VIELFALT

15. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

06:30 Aufstehen Trmken"&e ein Glas Wasser mit einem I\nghrungsergdnzungsmmd zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
07:00 Frihstiick Uber Nacht e.{ngewem.hte querﬂgcken mit Beeren, .dozu
Nahrungsergénzung mit Mariendistelsamen und Chiasamen
08:30 Morgenmeditation | Achtsames Dehnen und tiefe Atemibungen zur Entspannung
10:00 Snack Huttenkdse m|T gehobelten Mandeln und L-Phenylalanin-
Nahrungsergdnzung
12:00 Mittagessen Hihnchen oder Tofu gebraten mit gemischtem Gemise
' , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Intensives Krafttraining - Fokus auf den Unterkérper
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
. Gebackener Lachs mit Quinoa, dazu Nahrungsergénzung mit
19:00 Abendessen Weintraubenkernexirakt und gebratenem Gemise
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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FOKUS AUF MARIENDISTELSAMEN

ZEIT

AKTIVITAT

16. TAG

DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)

07:00 Frihstiick Uber Nacht e.{ngewem.hte Hoferﬂgcken mit Beeren, .dozu
Nahrungsergénzung mit Mariendistelsamen und Chiasamen

09:00 Morgenmeditation | Bewusster Spaziergang fur mehr Konzentration und geistige Klarheit

11:00 Snack Griechischer Joghurt mit Honig und einer Handvoll Walnisse

13:00 Mitiagessen Geg}nHTe.r Hé&hnchen-Wrap mit Gemise, dazu Nahrungsergénzung mit
Mariendistelsamen

' , Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Kardio-Einheit. Intervalltraining (HIIT)

17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere

Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration

19:00 Abendessen Mit Quinoa gefillte Paprika mit Salat und Mariendistelsamen

21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau

22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten

therootbrands.com
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SCHWERPUNKT AUF SAMEN UND BEEREN

ZEIT

AKTIVITAT

DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

17. TAG

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Schussel mit Beeren und Msli
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu
08:30 Morgenmeditation | Yoga-Einheit fur Flexibilitat und Achtsamkeit
10:00 Snack Eine Handvoll Weintrauben mit Hittenkase
12:00 Mittagessen Hihnchen oder Tofu gebraten mit gemischtem Gemise
15:30 Nachmitiagssnack P?pﬂvd\/ri?i:r:ep:f;:?s:@zsh for lhren Smoothie
Oberkarperspezifisches Training mit Fokus auf Ubungen mit mehr
17:30 Training v'\/le;jrigjuerr]wgsei; unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Gebackene Hihnerbrust mit StBkartoffel-Wedges
21:00 Abendmeditation Progressiven Muskelentspannung
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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WACHOLDERBEEREN-WELLNESS-TAG

18. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

06:30 Aufstehen Trmken"&e ein Glas Wasser mit einem I\nghrungsergonzungsmmd zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Beeren-Bananen-Smoothie mit einem Loffel Proteinpulver, dazu

: o Nahrungsergénzung mit Wacholderbeeren und einer Handvoll Nusse
07:00 Frhstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu

08:00 Morgenmeditation | Tagebuch zur Bewertung des aktuellen Zustands

11:00 Snack Gurkenscheiben und Kirschtomaten mit Hummus

13:00 Mitiagessen Geg}n”te.r Hé&hnchen-Wrap mit Gemise, dazu Nahrungsergénzung mit
Mariendistelsamen

. , Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Spezifisches Training fur den Unterkérper

17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere

Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration

19:00 Abendessen Quinoa gefillte Paprikaschoten mit geréstetem Gemise und
Wacholderbeeren

21:00 Abendmeditation Gefuhrte M§d|fcf|on mit Schwerpunkt auf innerem Frieden und
Gelassenheit

22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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L-GLUTATHION-BOOST-TAG

19. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)

07:00 Frihstick Hgferﬂo'cken mit Beeren, L-Glutathion-Nahrungsergénzungsmittel und eine
Prise Chiasamen

08:30 Morgenmeditation | Bewusstes Spazieren fur mehr Energie und geistige Klarheit

10:00 Snack Apfelscheiben mit Mandelbutter und Nahrungsergéinzung mit TetraSOD

12:00 Mittagessen Hihnchen oder Tofu gebraten mit gemischtem Gemise

' , Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

17:30 Training Yoga-FEinheit fir Entspannung und Flexibilitct

19:00 Abendessen Gebratener Tofu mit braunem Reis

21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation fur Tiefenentspannung und Stressabbau

22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen

therootbrands.com
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DIE KRAFT DER ACHTSAMEN RUHE

20. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Griner Smoothie mit Spinat und Banane

07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and

Collagen (GMBMY') hinzu

08:00 Morgenmeditation | Achtsames Dehnen und tiefe Atemibungen fur geistige Klarheit

11:00 Snack Parfait aus griechischem Joghurt mit Beeren

13:00 Mitiagessen Geg}n”te.r Hé&hnchen-Wrap mit Gemise, dazu Nahrungsergénzung mit
Mariendistelsamen

. , Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

17:30 Training Entspannung, Konzentration auf den bisherigen Fortschritt

19:00 Abendessen Gebackener Fisch mit Sifkartoffel-VWedges

21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation mit Schwerpunkt auf Dankbarkeit und Gelassenheit

22:30 Schlofen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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VOLLSTANDIGE NAHRSTOFFVERSORGUNG

ZEIT

AKTIVITAT

DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

21. TAG

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt'?)
Smoothie mit Beeren, Spinat
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu
08:30 Morgenmeditation | Tagebuch zur Bewertung des aktuellen Zustands
_ Griechischer Joghurt mit Honig und einer Handvoll Walnisse, dazu
10:00 Snack Nahrungserganzung mit TetraSOD-Phytoplankion
12:00 Mittagessen Salat mit gegrillter Hohnerbrust mit Blatigemise und Quinoa
. , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Ganzkérper-Kraffiraining
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen ngrotener Tofu mit verschiedenen bunten Gemisesorten und braunem
Reis
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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GANZHEITLICHE BALANCE MIT HMB

22.TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

060 | bt | oo S ool
07:00 Frihstick Omelett mit Gemise und Vollkorntoast

08:00 Morgenmeditation | Achtsames Dehnen und tiefe Atemibungen fur geistige Klarheit

11:00 Snack Huttenkdse mit Mandelscheiben

13:00 Mittagessen Cegrillter Lachs mit Quinoa und gemischtem Gemise

15:30 Nachmitiagssnack P?pﬂvcj/rifi:r:ep;;ms:@zsh for lhren Smoothie

17:30 Training Kardio-Training - Laufen oder Radfahren

19:00 Abendessen Gebratener Tofu mit braunem Reis und verschiedenen Gemisesorten
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation mit Schwerpunkt auf Dankbarkeit und Gelassenheit
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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BEWUSSTE ERNAHRUNG MIT L-LYSIN

23.TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)

06:30 Aufstehen

Parfait aus griechischem Joghurt mit Beeren und Chiasamen
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu

08:30 Morgenmeditation | Yoga-Einheit fur Flexibilitat und Achtsamkeit
10:00 Snack Gurkenscheiben und Kirschtomaten mit Hummus, dazu
’ nac Nahrungsergénzung mit TetraSOD-Phytoplankton
12:00 Mittagessen Kichererbsensalat mit buntem Gemise und Garnelen
. , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Ganzkérper-Kraffiraining
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Gebackener Fisch mit StPkartoffel-Wedges und gemischtem Gemise
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und zum Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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DIE KRAFT VON L-METHIONIN

24. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)

07:00 Frihstick Rihrei mit Spinat und Vollkomntoast

08:00 Morgenmeditation Achtsames Spozeren in der Natur fur mehr Bewusstsein und
Verbundenheit

11:00 Snack Griechischer Joghurt mit Honig

13:00 Mittagessen Cegrillter Lachs mit Quinoa und gemischtem Gemise

' , Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

17:30 Training Entspannung, Konzentration auf den bisherigen Fortschritt

19:00 Abendessen Gegrillte Hihnerbrust mit StBkartoffeln

21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation zur Entspannung und Dankbarkeit

22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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DIE ESSENZ VON L-THREONIN

25.TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)

06:30 Aufstehen

Schussel mit Beeren und Msli
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu

08:30 Morgenmeditation | Achtsames Dehnen und tiefe Atemibungen fur geistige Klarheit
10:00 Snack Huttenkdse mit Mandeln
12:00 Mittagessen Kichererbsensalat mit buntem Gemise und Garnelen

Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Krafttraining fur den Unterkérper
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Hihnchen und brauner Reis mit Brokkoli
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation fur Tiefenentspannung und Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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STEIGERN MIT L-TYROSIN

26. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS
om0 | b | [ e o o
07:00 Frihstick Haferflocken mit Bananen und Chiasamen
08:00 Morgenmeditation | Tagebuch zur Bewertung des aktuellen Zustands
11:00 Snack Parfait aus griechischem Joghurt mit Beeren
13:00 Mittagessen Cegrillter Lachs mit Quinoa und gemischtem Gemise
15:30 Nachmittagssnack P?pﬂvcj/rifi:r:ep;;ms:@zsh for lhren Smoothie
Krafttraining fur den Oberkérper
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Gebackener Fisch mit StBkartoffel-Wedges
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation mit Schwerpunkt auf Dankbarkeit und Gelassenheit
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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ENTSPANNUNG MIT MEDITATION UND YOGA

27.TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)

07:00 Frihstick Rihrei mit Spinat und Vollkomntoast

08:30 Morgenmeditation | Bewusstes Spazieren fur mehr Energie und geistige Klarheit
10:00 Snack Huttenkdse mit Mandeln

12:00 Mittagessen Kichererbsensalat mit buntem Gemise und Garnelen

15:30 Nachmittagssnack P?pﬂvcj/rifi:r:ep;;ms:@zsh for lhren Smoothie

17:30 Training Yoga-Einheit mit Schwerpunkt auf Dehnung des gesamten Kérpers

Eiwei oder EiweiBersatz mit Kohlenhydraten und Gemise
19:00 Abendessen Empfehlung:
* Gebratener Tofu mit braunem Reis und buntem Gemise

21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation fur Tiefenentspannung und Stressabbau

22:30 Schlafen Versuchen Sie 7/ - 8 Stunden zu schlafen
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DIE KRAFT DER PEPTIDE NUTZEN

28. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS
06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)
Schussel mit Beeren und Msli
07:00 Frihstick * Geben Sie Nahrungserganzungsmittel wie Relive Greens' and
Collagen (GMBMY') hinzu
08:00 Morgenmeditation | Achtsames Dehnen und tiefe Atemibungen fur geistige Klarheit
11:00 Snack Parfait aus griechischem Joghurt mit Beeren
13:00 Mittagessen Gegrillter Hahnchen-Wrap mit Gemise
. , Peptidreicher Smoothie
15:30 Nachmitiagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie
Ganzksérper-Kraffiraining
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration
19:00 Abendessen Gebackener Fisch mit StBkartoffel-Wedges
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation mit Schwerpunkt auf Dankbarkeit und Gelassenheit
22:30 Schlafen Konsistenten Schlafrhythmus beibehalten
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MIT SAMEN REVITALISIEREN

29. TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

Trinken Sie ein Glas Wasser mit einem Nahrungsergénzungsmittel zur

06:30 Aufstehen Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)

07:00 Frohstick Haferflocken mit Beeren und einer Prise Chiasamen
08:30 Morgenmeditation | Yoga-Einheit fur Entspannung und geistige Klarheit
10:00 Snack Apfelscheiben mit Mandelbutter

12:00 Mittagessen Quinoa-Salat mit buntem Gemise und Hahnchen.
15:30 Nachmittagssnack Peptidreicher Smoothie

*  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

Ganzkérper-Kraffiraining
17:30 Training * Probieren Sie unsere Zero-In Kapseln' vor dem Training und unsere
Restore sachets' nach dem Training zur Regeneration

19:00 Abendessen Gebratener Tofu mit braunem Reis und buntem Gemise
21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation fur Tiefenentspannung und Stressabbau
22:30 Schlafen Versuchen Sie 7 - 8 Stunden zu schlafen
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DER HOHEPUNKT DES RAHM-EFFEKTS

30.TAG

ZEIT AKTIVITAT DETAILS

06:30 Aufstehen Trinken"Sie ein Glas Wasser mit einem Nghrungsergdnzungsmitte| zur
Unterstitzung des Stoffwechsels (Sculpt4)

07:00 Frihstick Rihrei mit Spinat und Vollkomntoast

08:00 Morgenmeditation | Bewusstes Spazieren fur mehr Energie und geistige Klarheit

11:00 Snack Parfait aus griechischem Joghurt mit Beeren

13:00 Mittagessen Gegrillter Hahnchen-Wrap mit Gemise

' , Peptidreicher Smoothie

15:30 Nachmittagssnack *  Wir empfehlen Crush fur Ihren Smoothie

17:30 Training Kardio-Training - Laufen oder Radfahren

19:00 Abendessen Gebackener Fisch mit Sifkartoffel-Wedges und buntem Gemise

21:00 Abendmeditation Gefihrte Meditation mit Schwerpunkt auf Dankbarkeit und Gelassenheit

22:30 Fiern Denken Sie an die vergangenen 30 Tage, feiern Sie das Erreichte und

planen Sie |hr weiteres Wohlbefinden

therootbrands.com
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ZUSAMMENFASSUNG

Der Rahm-Effekt ist ein 30-Tage-Nutrazeutika-Programm, das
eine ganzheitliche Strategie zur Verbesserung des allgemeinen
Wohlbefindensbietet,indem es gezielte Nohrungsergénzungsmittel
mit Anpassungen des Lebensstils kombiniert. Jeder Tag des 30-Tage-
Programms konzentriert sich auf die Einnahme einer breiten Palette
von Vitaminen, Mineralien, Aminosduren, Antioxidantien und
anderen Substanzen, die wissenschaftlich erwiesenermafen Anti-
Aging, Krankheitsvorbeugung und leistungssteigernde  Wirkung
haben (Lokhande & Pathak, 2021). Nutrazeutische Verbindungen,
wie verzweigtkettige Aminoscuren und Traubenkernexirakte, bieten
einzeln unterschiedliche Vorteile aber ergénzen sich gegenseitig,
um ihre Wirkungen synergetisch zu verstérken (Mohiuddin, 2019).

Zum Beispiel, die Kombination von leucinreichen Proteinquellen mit
Weintraubenkernextraktstimuliertbeispielsweise die Proteinsynthese,
und steigert das Muskelwachstum durch Aktivierung des mTOR-
Stoffwechsels. AuBerdem verbessert er die Durchblutung und
die Energiekapazitgt der Muskeln, indem er die antioxidativen
und prébiotischen  Eigenschaften der Proanthocyanidine nutzt
(Gioampapa, 2022). TetraSOD aus Algen hat verschiedene
Vorteile: Es biefet anfioxidativen und entzindungshemmenden
Schutz oxidafivem  Stress  bei kérperlicher
Anstrengung und verbessert die immunologische Abwehr in Ruhe-
und Erholungsphasen (lephart, 2021). Nach einer gewissen
Zeit fuhrt diese biochemische Optimierung zu spirbaren und
quantifizierbaren Verbesserungen bei verschiedenen Aspekien wie
Kérperbau, sexueller Leistungsfchigkeit, kardiovaskulérer Ausdauer,
Hautqualitat, entzindlichen Erkrankungen usw. (Bhat et al., 2022).

vor schwerer

Der Rahm-Effekt kombiniert den strategischen Gebrauch von
bestimmten Nahrungsergénzungsmitteln  mit  Lebensstilfakioren,
die das allgemeine Wohlbefinden steigern. Evidenzbasierte
lebensstilinterventionen, von Bewusstseinsakfivitdten wie Yoga und
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Meditation bis hin zu bewdhrten Ernghrungs- und Fitnessmethoden,
bieten eine verbesserte Méglichkeit, Nahrungsergénzungsmittel
zu nutzen (Giampapa, 2022; Knaggs & lephart, 2023). Zum
Beispiel, die Einnahme von Aminoséuren zu den richtigen Zeiten,
wdhrend und nach dem Training unferstitzt die Muskelleistung
und die Regenerationsmechanismen, die durch gut strukturierte
Trainingseinheiten  akfiviert werden. Diese Einheiten umfassen
Kontraktionen,  Kraftibungen — zur  Erzeugung
mechanischer Spannung, Auslésung von Muskelschéden zur
Anpassung sowie kardiovaskuldres Training (Mohiuddin, 2019).

exzentrische

Die Programmteilnehmer erhalten Anleitungen zur Verbesserung
ihrer Schlafqualitét, zur Stressbewdiltigung und zur Selbstfirsorge,
um ungesunde Gewohnheiten, die sich negativ auf ihre Gesundheit
auswirken, zu beseitigen. Die Mehrheit der Amerikaner leidet unfer
weitverbreiteten Problemen wie Angstzustéinden und Schlaflosigkett,
die ihre Biohacking-Bemihungen behindern, wenn sie keine
Routinen einfihren, die die parasympathische Entspannung férdern
(Taliaferro et al., 2023). Zur Verbesserung der Regenerationsmuster,
die fir die Wirksamkeit von Nahrungsergénzungsmitteln und
das ganzheitliche Wohlbefinden erforderlich sind, sollle der
Kaffeekonsum auf ein Minimum reduziert, elektrische Geréte vor
dem Schlafengehen ausgeschaltet, die Zwerchfellaimung geibt,
die Temperatur im Schlafzimmer kihl gehalten und Magnesium
supplementiert werden (Tumsutti, 2020).

Durch die FEinhaltung téglicher Didtpléne, bei denen die
Erahrung mit Vollwertkost im Vordergrund  steht, kann man
von schitzenden Komponenten profifieren, die in isolierten
Nahrungsergénzungsmitteln normalerweise nicht enthalten sind
(Giampapa, 2022; Tumsufti, 2020). lachs, Blaubeeren und
grines Blafigemise enthalten Phytonahrstoffe, die zur Regulierung
von oxidativem Stress, Entzindungen und der Funkfion der
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Mitochondrien beitragen, die fur die Vitalitét und Lebensdauer der
Zellen wichtig sind (Knaggs & Lephart, 2023; Sahiner et al., 2022).
Beispielsweise erhdhen die Polyphenole in nativem Olivensl den
Stickoxid- und Glutathionspiegel, wéhrend Omega-3-Fettséuren in
fettem Fisch wie Lachs die Produktion von entzindungshemmenden
Zytokinen und die Membranfluiditét anregen, die fur die Zellsignale
wichtig sind (Shende & Mallick, 2020).

Der Rahm-Effekt fordert den Genuss, indem er fir jedes Menu
schmackhafte Rezepte und praktische Essenszeiten bereitstellr.
Der Verzehr eines EiweiB-Smoothies als erste Mahlzeit des
Tages sorgt beispielsweise dafir, dass die Muskeln nach dem
ndchilichen Fasten ausreichend mit Aminosduren versorgt werden
und ein Muskelabbau verhindert wird. Andererseits verhindert eine
Zwischenmahlzeit 2 - 3 Stunden vor einer infensiven sportlichen
Betdtigung  Muskelkrampfe und  sorgt fur die notwendige
Energiequelle wahrend der korperlichen Anstrengung (Bhat et al.,
2022). Der Zeitpunkt der Néhrstoffzufuhr nach dem Training ist
entscheidend fir die Regenerations- und Wachstumsmechanismen
der Muskeln (Taliaferro ef al., 2023). Eine gleichmaBige Verteilung
der Mahlzeiten und Makronéhrstoffe tber den Tag hinweg tréigt
dazu bei, das Sattigungsgefihl aufrechtzuerhalten und gleichzeitig
einen plotzlichen Anstieg des Blutzuckerspiegels zu verhindem,
der durch tberméaBigen Kohlenhydratkonsum verursacht wird, der
typisch fur die amerikanische Esskultur ist.

Das 30-Tage-Nutrazeutika-Modell hat einen kumulativen Effekt,
der zu signifikanten Verbesserungen bei Biomarkem fihrt, die
mit dem Abbau von Fettspeichern zusammenhdngen, zu einem
erhohten Zuwachs an fettfreier Muskelmasse, um den Stoffwechsel
anzukurbeln, zu einer verbesserten Gesundheit der BlutgeféBe und
der Herzfunktion, zu einer verringerten Gesamtentzindung, zu einer
verbesserten Insulinempfindlichkeit fir eine bessere Nutzung des
zellularen Treibstoffs, zu einem erhdhten Gehalt an Antioxidantien
wie Glutathion zur Bekémpfung schédlicher freier Radikale und zu
optimierten Signalwegen fur Hormone und Neurotfransmitter, die
die Stimmung, die Aufmerksamkeit, die Libido, die Motivation und
die kognitiven Fehigkeiten beeinflussen (Lephart, 2021; Bhat et al.,
2022). Diese verschiedenen biochemischen Optimierungen fihren
zu einer messbaren Verbesserung der Kérperstruktur, einschlieBlich
einer Verringerung des Koérperfettanteils  bei  gleichzeitiger
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Zunahme der fetifreien Masse. Sie fihren auch zu einem erhshten
Energieniveau, das intensives Training unterstitzt, zu einer
verbesserten sexuellen Leistungsféhigkeit, zu einer verbesserten
Hautqualitétund einem besseren Aussehen aufgrund einer erhshten
Kollagenproduktion, zu einer gestarkien Immunabwehr gegen
ansteckende Krankheiten und insbesondere zu einer verbesserten
geisigen Klarheit, die auch das berufliche Vorankommen férdern

(Lokhande & Pathak, 2021).

Die verschiedenen Verbesserungen bei mehreren Faktoren
veranlassen die Teilnehmer des Programms, weitere positive
Anpassungen in  ihrem lebensstil  vorzunehmen, da die
biochemischen und physiologischen Vorteile ihren Glauben an ihre
Fehigkeit starken, Bereiche des suboptimalen Wohlbefindens zu
tberwinden (Mohiuddin, 2019). Teilnehmer, die mit Fettleibigkeit
zu kampfen haben, erleben zum Beispiel im Laufe des Programms
eine deutliche Verringerung ihrer KleidergréBBe. Diese Fortschritte
dienen als Anreiz, die Qualitat und Konsistenz ihrer Emdéhrung zu
verbessern und Freude an anhaltender kérperlicher Bewegung zu
finden. Der anféngliche Widerstand gegen das Training wandelt
sich in ein starkes Verlangen, mit dem Krafttraining fortzufahren,
wenn der Einzelne die spirbare Verbesserung der Muskeldefinition
erkennt. Die Erfahrung, die eigene Lebensqualitét durch spezifische
nutrazeutische Behandlungen zu verbesser, dient als daverhafte
Quelle der Motivation, das allgemeine Wohlbefinden kontinuierlich
zu verbessern.

Um Personen, die sich in der Ubergangsphase befinden, iber die
anféngliche 30-Tage-Initiative hinaus wirksam zu begleiten, ist es
von entscheidender Bedeutung, sie gezielt anzuleiten und dabei zu
unterstitzen, die langfristige Dynamik beizubehalten (Giampapa,
2022). lebensgewohnheiten entwickeln sich allméhlich, bleiben
aber in der Regel dauerhaft bestehen (lokhande & Pathak,
2021). Man muss sich in Geduld und Selbstmitgefohl iben,
wenn unvermeidliche Fehler passieren, um fief
Denkweisen, unbewusste Handlungen und externe Ausléser zu
beseitigen, die ungesunde lebensgewohnheiten unterstitzen
(Knaggs & Llephart, 2023). Die Essenz dieser Reise besteht darin,
das Bewusstsein fur vorteilhafte und nachteilige Entscheidungen
konsequent zu scharfen (Mohiuddin, 2019). Das Fihren eines
Tagebuchs  Uber Nahrungsaufnahme, tégliche  Bewegung,

verwurzelte
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Schlaf Schlathygiene, Stressbewdliigung und die Einhaltung von
Nahrungsergénzungsmitteln  hilft bei der Bewusstseinsbildung,
damit zukinfige Enfscheidungen positiv beeinflusst werden kénnen
(Lephart, 2021).

Regelmé&Bige Evaluierungen durch  Laboruntersuchungen  und
diagnostische Tests geben Aufschluss iber nitzliche und schadliche
physiologische Veranderungen, die als Grundlage fur Anderungen
der Programmstruktur dienen kénnen (Bhat et al, 2022). Die
Wirksamkeit und Sicherheit bestimmter nutrazeutischer Bestandteile
in bestimmten Dosen kann durch die Analyse von Blutbildern
bestimmtwerden, die die Organfunkfion, den Entzindungsstatus, das
Hormonverhalinis und den Mikronghrsfoffgehalt zeigen (Sahiner
et al, 2022). So kénnen beispielsweise regelméfige grindliche
Untersuchungen von leberenzymen, Nierenfunkfionsmarkern wie
Kreatinin und Indikatoren fur den Muskelabbau wie Kreatinkinase
wertvolle Informationen fur die Festlegung geeigneter Strategien
zur Nahrungsergéinzung liefern. Dieser Ansatz minimiert nachteilige
Auswirkungen und optimiert die gewinschten Leistungsergebnisse

(Shende & Mallick, 2020).

Diagnoseverfahren wie Scans der Kérperzusammensetzung,
Vitalwerte und  sogar neurologische und  kardiovaskulére
Funkfionstests ~ zeigen ~ Schwachstellen auf, die  behoben
werden missen (Taliaferro et al, 2023). Die Auswertung der
Herzfrequenzvariabilitét liefert messbare Informationen tber das
Cleichgewicht zwischen der Aktivitat des sympathischen und
parasympathischen Nervensystems, was zur Verbesserung von
Strategien zur Stressbewdltigung und zur objekfiven Bewertung
der Wirkung von Nutrazeutika und zur Verbesserung der
mitochondrialen Energieproduktion fuhrt. Die Uberwachung der
Schwankungen des Kérperfettanteils und der Zunahme der feftfreien
Masse Uber mehrere Monate hinweg kénnte eine Abnahme
oder eine unzureichende Reakfion auf die Inhaltsstoffe aufzeigen,
was bei Erreichen von Plateaus spezifische Anpassungen des
Programms erforderlich machen kann. Der Erwerb von Kenntnissen
Uber das Versténdnis biochemischer Daten erméglicht eine
wirksame Anpassung der Eméhrungstherapie in Verbindung mit
den lebensgewohnheiten (Tumsutti, 2020).

Die Einbindung von Nutrazeutika in den Alltlag erfordert das
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gleiche Maf an Bewusstsein und Eigenverantwortung wie positive
Verhaltensénderungen im Zusammenhang mit dem Wohlbefinden,
z. B. regelmaBige sportliche Betdtigung, stressabbauende Rituale,
erhohter Obst- und Gemiseverzehr oder eine gute Schlafqualitét
(Lokhande & Pathak, 2021). Es ist wichtig, Behauptungen Uber
Nahrungsergénzungsmittel, die von profitorientierten Unternehmen
aufgestellt werden, mit wissenschaftlicher Skepsis zu befrachten
und das Risiko und den Wert eines jeden Produkis in Bezug auf
die eigene Physiologie regelmaBig neu zu bewerten. Dies hilft,
fundierte Entscheidungen ber die konfinuierliche Nutzung zu
freffen (Knaggs & Lephart, 2023). Ein nutrazeutisches Programm
wie The Rahm Effect bietet erhebliche Vorteile, die von einer
verbesserten kognitiven Funktion bis zur Prévention  reichen.
Diese Vorteile verlieren jedoch an Wirksamkeit, wenn man keine
daverhaften Verhaltensweisen an den Tag legf, um den Wandel
aufrechtzuerhalten (Mohiuddin, 2019). Eine regelméfige Entgiftung
durch die Einnahme von Nahrungsergdnzungsmitteln und die
Uberwachung der Fortschritte tragt dazu bei, eine Stagnation zu
verhindern, indem sie die Notwendigkeit einer kontinuierlichen
Verbesserung der Lebensweise aufzeigt.
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Liegestitze
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FORTGESCHRITTEN

Flachbankdriicken, mit Kurzhanteln

Schréigbankdriicken, mit Kurzhanteln
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PROFI

Flachbankdriicken, mit Langhantel

Schréigbankdriicken, mit Langhantel

Brust Liegestiitze mit dem Bosu-Ball Scheibendriicken, sitzend
e Butterfly (Fliegende), an der Maschine
Liegestitze, mit Gewichtsball Kabelzug, von unfen nach oben
*  Negativ-Bankdriicken, mit Kurzhantel
Kabelzug, von oben nach unfen
e Schulterdriicken im Sitzen Schulterdriicken, stehend, m. Langhantel
Gummibandzug f. hintere Schulter
e Seitheben mit Kurzhantel Seitheben am Kabelzug
Schulter Seitheben, mit dem Gummiband
*  Frontheben, mit Kurzhanteln Frontheben am Kabelzug
Frontheben, mit dem Gummiband
*  Reverse-Fliegende, a.d. Maschine Vorgebeugte Reverse Fly mit Kurzhantel
Trizepsstrecken tber Kopf, am Kabel
*  Trizepsdriicken, am Kabel
Plank mit gestreckten Armen Bankdriicken mit engem Giriff
Trizeps ¢ FEinarmiges Trizepsstrecken, am Kabel

Dips an der Bank

Liegesfitz mit enger Handstellung

Trizeps KickBacks mit Kurzhanteln

Dips mit Zusatzgewicht

Ricken/
Bizeps

Klimmzige, mit Gummiband unterstitzt

Rudern, sitzend, am Kabel oder mit
Gummiband

Bizepsbeugen, sitzend

Latzug mit weitem Griff, am Kabel
Latzug mit engem Griff
Rudern, mit Kurzhanteln
Rudern, mit Langhanteln

Abwechselndes Bizepsbeugen,
stehend

Klimmzuge, mit Kérpergewicht
Rudem, vorgebeugt, mit Langhantel
Kreuzheben in neutraler Position

Bizepsbeugen im Obergriff

Beine

Kniebeugen, mit Kérpergewicht
Ausfallschritte, mit Kérpergewicht
Erhshtes Wadenheben

Beinheben, seitlich liegend

Kelch-Kniebeugen, mit Kurzhantel
Ausfallschritte, mit Kurzhanteln
Beinstrecker

Kreuzheben mit (fast) gestreckten

Beinen

Step-Ups, mit Kérpergewicht

Kniebeugen, mit Langhanteln
Ausfallschritte, mit Kurzhanteln
Step-Ups, mit Gewicht

Einbeinige Kniebeugen, mit einem Bein
erhaht

Bauch

Beinheben
Fersen berihren

Sitzende Rotationen

Sitzende Rotationen, mit Gewichtsball
Fahrrad-Treten

Mountain Climbers

Crunches, am Kabel (sog. ,Salam”)
Hangend Zehen zur Stange heben

Seitliche Crunches, stehend, mit

Kurzhanteln
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Medizinischer Haftungsausschluss - Die bereitgestellten Informationen dienen ausschlieBlich zu Bildungszwecken. Sie sind nicht als medizinischer Rat oder als Ersatz fur

den medizinischen Rat eines Arztes oder anderer qualifizierter medizinischer Fachkraft gedacht. Diese Informationen dirfen nicht zur Selbstdiagnose verwendet werden.
Wenden Sie sich immer an lhren Arzf, wenn Sie medizinischen Rat oder Informationen ber Diagnose und Behandlung benstigen. Die Aussagen wurden nicht von der Food
and Drug Administration (FDA| evaluiert. Diese Produkte sind nicht dazu bestimmt, Krankheiten zu diagnostizieren, zu behandeln, zu heilen oder zu verhindern. ROOT ist ein
Unternehmen, das sich zum Ziel gesetzt hat, das Verstandnis dariiber zu verbessern, wie Giftstoffe und Chemikalien die Gesundheit schadigen kénnen. Anstatt sich auf die
Symptome zu konzentrieren, zielt ROOT mit natirlichem Wohlbefinden auf die zugrunde liegende Ursache ab.

Warnung: AuBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren. Die empfohlene Dosierung darf nicht iberschritten werden. Die unsachgeméBe Verwendung dieses Produkts
verbessert die Ergebnisse nicht und wird daher nicht empfohlen. Brechen Sie die Einnahme ab und konsultieren Sie Ihren Arzt, wenn Sie ungewshnliche Symptome bemerken.
**Bitte héren Sie auf lhren Kérper, wenn Sie dieses Produkt einnehmen. Einige mussen vielleicht mit der Halfte der empfohlenen Dosis beginnen und sich bis zu 2 Kapseln pro

Tag hocharbeiten und viel Wasser dazu frinken



