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Aurora Vertriebskooperation
– Die TopTitel im 4. Quartal 2011
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Dr. Nicolai Worm

LOGI-Methode: 
Glücklich und schlank 
ISBN 978-3-927372-26-9 
€ [D] 19,90/€ [A] 20,50

Franca Mangiameli

Das große 
LOGI-Kochbuch
ISBN 978-3-927372-29-0
€ [D] 19,95 / € [A] 20,60

Mangiameli/Worm

LOGI Guide
ISBN 978-3-927372-28-3
€ [D] 6,99/€ [A] 7,70

systemed 
verlag LOGIMethOde ®

Franca Mangia meli studierte Oecotrophologie in 
Gießen. heute lei tet sie ein Studio für ernäh-
rungsberatung (dr. Ambrosius) in Gießen und 
das essteam in hamburg. Sie hat bei Bigdiet und 
dem diät-duell auf RtL als er näh rungs  beraterin 
mit ge wirkt, an diversen Beiträgen für FitforFun-
tV auf VOX mitgearbeitet und war als ernäh-

rungsexpertin bei Planetopia auf Sat1 zu sehen.

dr. Nicolai Worm widmete sich nach dem Studi-
um der Oeco tropho logie in München und Gießen 
schwerpunktmäßig dem Bereich »ernährung und 
herzinfarkt«. Seit 2009 ist er Professor an der 
deutschen hochschule für Prävention und Gesund-
heits management (dhfPG) in Saar brü cken. Nico-
lai Worm ist der Begründer der LOGI-ernährung. 
Behutsam und mit viel Sachkenntnis modifizierte er diealt 
bekann te reine Low-Carb-ernährung zu einem ef fek tiven Stoff-
wechselkonzept mit höchster Nährstoffqualität.

Andra Knauer ist Oecotrophologin B. Sc. und 
arbeitet im Studio für ernährungsberatung (dr.
Ambrosius) in Bad Vilbel als ernährungsberate-
rin. In einzel- und Gruppenkursen coacht sie vor 
allem Menschen mit Übergewicht.
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die 14 LOGI-Regeln: 1. essen Sie mindestens fünf 
Por tio nen Gemüse (3 x) und Obst (2 x) am tag. 
2. Be   vorzugen Sie mageres Fleisch und Fleisch   -
waren. 3. Verzehren Sie regelmäßig fetten See-
fisch wie Lachs, Makrele, he ring oder Sardine. 
4. Ver  wenden Sie hochwertige Fette: Olivenöl, 
Rapsöl, Walnussöl und als Streichfett Butter. 
5. Bevorzugen Sie bei Milch und Milchprodukten 
die Vollfettstufen 6. essen Sie möglichst selten 
bzw. nur klei ne Portionen stärke- und zucker-
reicher Lebensmittel. 7. Wenn Sie naschen wol-
len, am be sten zu oder nach einer hauptmahlzeit. 
8. Ver  zehren Sie zu jeder Mahl zeit ein eiweiß-
reiches Lebensmit tel. 9. Vermeiden Sie die Kom-
bination  zucker- und fettreicher Lebensmittel. 
10. Ver zeh ren Sie vor al lem Lebensmittel mit 
niedriger gly kä mischer Last. 11. Ideal ist eine 
tägliche glykä mi  sche Last von maximal 100. 
12. trinken Sie aus reichend. 13. Bewegen Sie sich 
viel und gerne. 14. Schlafen Sie ausreichend 
(7–8 Stunden).

F. Mangiameli | dr. N. Worm | A. Knauer

LOGI® GuIde.
       tabellen mit über 500 Lebensmitteln,
   bewertet nach ihrem glykämischen Index und 
                    ihrer glykämischen Last.

systemed Schlank und gesund durch weniger Kohlenhydrate 
Wenn Sie nach der erfolgreichen LOGI-Methode leben wollen, zeigt der 
LOGI-Guide mit mehr als 40 tabellen für weit mehr als 500 Lebens-
mittel alle relevanten Nährstoffe auf. Natürlich liegt der Schwerpunkt 
auf dem hungermacher Kohlenhydrate, dem glykämi schen Index und 
der glykämischen Last. ebenso wurden die Werte für Zucker, eiweiße, 
Omega-3-Fettsäuren und Ballaststoffe für Sie berechnet.

und obwohl Sie bei der revolutionären LOGI-Methode keine Kalorien 
zählen müssen, um Fettdepots zu reduzieren und Stoffwechselstö-
rungen zu beheben, finden Sie in dieser Neuauflage zur Orientierung 
neuerdings sogar die Werte für die jeweilige energiedichte. Natürlich 
alles pro 100 Gramm und pro Portion.

erkennen Sie auf einen Blick, worauf es in Ihrem Speiseplan an kommt 
und leben Sie gesund und schlank mit der LOGI-Methode!

Überarbeitete Neuauflage
n Jetzt noch mehr Lebensmittel
n Viele aktualisierte Werte
n Ab sofort mit Kalorienangaben

Neu

ISBN 978-3-942772-02-0

6,99 EUR (D)

Dr. Nicolai Worm

Heilkraft D
ISBN 978-3-927372-47-4 
€ [D] 15,95/€ [A] 16,60

Thiel /  Dr. Worm

Vegetarisch kochen
mit der LOGI-Methode
ISBN 978-3-927372-80-1
€ [D] 19,95 / € [A] 20,60

Franca Mangiameli

LOGI durch den Tag
ISBN 978-3-927372-79-5
€ [D] 29,95 / € [A] 30,80

Dr. Nicolai Worm

Die Schlafmangel
Fett-Falle
ISBN 978-3-927372-94-8
€ [D] 14,95 / € [A] 15,40

Klaus Oberbeil

Kräuter & Gewürze 
als Medizin
ISBN 978-3-927372-92-4
€ [D] 19,95/€ [A] 20,60

Richert / Gondert

Stopp Diabetes!
ISBN 978-3-927372-56-6
€ [D] 16,95/€ [A] 17,50

Ronald P. Schweppe

Schlank durch
Achtsamkeit
ISBN 978-3-942772-00-6  
€ [D] 14,95/€ [A] 15,40


