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Warum Frauen zunehmen

Wenn es ums Abnehmen gekénnt die Natur kei-  ten Pilates-tbungen funktionieren bei ihnen nur
ne Gerechtigkeit: Bei MSnnern genYgt es nach eifYr kurze Zeit B manchmal sogar gar nicht.
nem Schlemmerwochenende mit Freunden, mal Selbst MSnner, die nicht gerade mit Waschbrett-
eben kurz die Handbremse zu ziehen, um die bauch und definiertem Bizeps beeindrucken und
zwei zusStzlich angefutterten Pfunde zu verlierenzzu deren Hauptsportarten allenfalls das Rasen-
Einmal durch den Park gelaufen, kurz mal zehn  mShen zShlt, besitzen mehr fettverbrennende
Sit-ups gemacht und von Montag bis Freitag nur Muskulatur als Frauen. Was zunSchst jedoch
ein WSsserchen statt Bier vor dem Fernseher B wie eine gro§e Ungerechtigkeit erscheint, ist von
schon gibt die Waage wieder gr¥nes Licht. FrauerMutter Natur durchaus wohl durchdacht und
dagegen mYssen mehr als das Doppelte leisten, sicherte Yber Jahrmillionen den Erhalt der Gat-
um die unerwYnschten HYftpolster loszuwerden. tung Mensch. Schlie§lich waren krSftige Fettpols-
Und exzessives Hungern, Joggen oder die neues-ter an den Beinen auf der Jagd eher hinderlich.



Warum Frauen zunehmen/

AUFS SPEICHERN PROGRAMMIERT die natYrliche Fettverbrennung, wShrend zugleich
der Zucker in die Fettzellen bugsiert wird. Und die

Eine andere FShigkeit erweist sich heute als fast wachsen und wachsen B aber das k3nnen Sie ab
ebenso ungerecht, auch wenn sie aus rein biologisofort steuern (siehe auch Seite 76 ff).
scher Sicht durchaus Sinn macht. Der menschli-*Zu wenig Bewegung im Alltalytaschinen Yber-
che K3rper B der mSnnliche wie der weibliche ® nehmen heute immer mehr den aktiven Part bei
kann unermesslich viele Fettdepots fYr Notzeiten der Produktherstellung und die meiste Arbeitszeit
ansammeln. Als unsere Ururahnen noch in H8h- verbringt man auf dem BYrostuhl, im Auto, im
len hausten, entschied diese SpeicherfShigkeit imFlugzeug oder im Stehen. Die Muskeln B unsere
Zweifelsfall Yber Leben oder Tod, half sie doch  Fettverbrenner B sind untStig; sie schrumpfen.
eisige Winter und Notzeiten zu Yberstehen. Wem Die Folge ist ein verringerter Energieumsatz:
dies gelang, der pflanzte sich fort und konnte Wir benstigen immer weniger Kalorien.
seine Gene weitergeben. Dieses ENaturgesetzC¥#u viel Stress, zu wenig EntspannuBguer-
hielt lange seine GYltigkeit: Noch vor 50 Jahren stress macht dick (siehe Seite 158 ff.). Studien be-
hatten auch bei uns diejenigen einen klaren tber- legen mehrfach, dass Menschen, die den Ausgleich
lebensvorteil, die viel essen und besonders gut zum Alltagsstress nicht hinbekommen, schneller
Fett speichern konnten. Heute ist das anders. zulegen und schwerer abnehmen. Frauen werden
Doch im Gegensatz zu seinem Gehirn hat sich  ab den Wechseljahren zunehmend stressanfSlliger,
der Stoffwechsel des Menschen seit der Steinzeit da ihr ...strogenspiegel sinkt, wShrend der Spiegel
nicht wesentlich verSndert. Trotz unseres moder- des Stresshormons Cortisol erhsht bleibt.
nen Lebenstils ist er immer noch auf urzeitliche Dicke Eltern, dicke Kinde\Vie schnell wir Fett
BedYrfnisse abgestimmt: sich im Dienste der ansetzen oder ob ein Baby schon Ybergewichtig
Nahrungsbeschaffung viel zu bewegen und sofortauf die Welt kommt (siehe Seite 48), liegt zum ei-

zu essen, sobald Nahrung verfYgbar ist. nen an seinen Genen, zum anderen daran, ob die
Mutter in der Schwangerschaft hungert oder
Was macht uns dick? Ybergewichtig ist (siehe Seite 47).

Heute nimmt in Deutschland jeder Erwachsene

zwischen 19 und 59 Jahren im Jahr durchschnitrFRAUEN HALTEN FEST

lich 0,5 Kilogramm zu. In 40 Jahren sammeln sich

so satte 20 Kilo an D drei Viertel davon sind reine©b wir leicht zunehmen und wo und weshalb

Fett, der Rest Muskelmasse, die der K3rper brauchtdie ungewYnschten Kilos entstehen, hSngt aber
um das hdhere Gewicht Yberhaupt tragen zu k3n- auch ganz entscheidend vom Geschlecht ab. Beim

nen. Die Hauptursachen dafYr sind: Mann wird Fett aus der Nahrung, das er nicht
Wir essen zu oft, die falsche Kombination und durch Bewegung verbraucht, in aller Regel am
zur falschen Tageszelder menschliche Stoff- Bauch gespeichert. Dank der ihm zur VerfYgung

wechsel unterliegt einem bestimmten Biorhyth-  stehenden Muskulatur werden die Depots jedoch
mus. Das hei8t, er benstigt zu unterschiedlichen relativ rasch wieder aufgebraucht, sobald Mann
Tageszeiten unterschiedliche NShrstoffe. Kohlen- sich in Bewegung setzt. Bis heute bringt Muskel-
hydrate (Zucker) zum Beispiel verwertet er mor- aktivitSt die Speckrslichen am Bauch relativ
gens und mittags gut. Abends hingegen stoppen sikeicht zum Schmelzen B und somit sind wir
durch die Wirkung des Insulins (siehe Seite 17 ff.)wieder beim eingangs skizzierten Szenario.



40 DURCH DICK UND DtNN B EIN FRAUENLEBEN

WELCHER HORMONTYP SIND SIE?

Dieser Orientierungstest unterstYtzt Sie dabei, Ihnren Hormontyp zu bestimmen und herauszu-
finden, welches Hormonformel-Programm Ihnebegten hilft. Nehmen Sie sich eine Viertel-
stunde Zeit und kreuzen Sie die Aussagen an, die am ehesten auf Sie zutreffen.

Gemeinsame Mahlzeiten mit dem

Partner oder der Famile sind fYr mich

wichtige Tagesrituale.

Ich habe keine Essgewohnheiten
im klassischen Sinn. Also esse ich,
wenn ich hungrig bin. Mitunter gibt
es dann auch Junkfood oder was
eben gerade so da ist.

Ich ernShre mich sehr bewusst und
nehme nicht an allen Mahlzeiten
meiner Familie teil.

Ich k8nnte mir gut vorstellen, ganz
auf Fleisch zu verzichten und mich
rein vegetarisch zu ernShren.

Ich esse gerne Brot, Kartoffeln,
Nudeln und Reis. Auch bei SY8§ig-
keiten jeder Art kann ich ganz
schwer nein sagen.

Ich esse gerne und hSufig Fleisch,
Eier und/oder Fisch.

Ich frYhstYcke meist nicht und trin-
ke erstim BYro eine Tasse Kaffee.

Ich frYhstYcke mal richtig gemYtlich
und viel, dann wieder gar nicht.
Das hSngt ganz davon ab, wie ich
mich an diesem Tag fYhle.

Ich esse morgens gerne und kann
mir nicht vorstellen, auf mein
FrYhstYck zu verzichten.

Ich verwShne mich gerne zwischen-
durch einmal mit kleinen sY8en
oder herzhaften Leckereien.

Mein tSgliches Abendritual mit
einem Glas Prosecco oder gutem
Wein hilft mir dabei, mich nach
einem langen, anstrengenden Tag
Zu entspannen.

Ich bin beim Essen diszipliniert
und achte sehr darauf, was ich
wann zu mir nehme.

Wenn ich €rger mit jemandem
habe, versuche ich, die Ursache
dafYr msglichst schnell aus dem
Weg zu rSumen. Man kann ja Yber
alles reden.

Ich streite mich nicht gerne und
versuche daher, Konflikte mSglichst
zu vermeiden. Lieber schlucke ich
den €rger hinunter.

Emotionen und gelegentlich auch
mal ein Wutausbruch sind wichtig,
um Dampf abzulassen. Ich halte
nichts davon, die eigenen GefYhle
zu unterdrYcken.

Ich bin ein kreativer Mensch und
brauche einen gewissen Freiraum,
um zu arbeiten und etwas Neues
zu entwerfen.

Eine solide Ausbildung ist wichtig,
ohne Zweifel. Wenn Kinder da sind,
mSchte ich aber lieber zu Hause
bleiben und diese Aufgabe verant-
wortungsbewusst erfYllen. Dazu
gehsrt es auch, dass ich meinem
Partner den RYcken frei halte.



Ich habe einen gro8en Verantwor-
tungsbereich und bin sehr erfolg-
reich in dem, was ich tue.

Ich bin sehr selbststSndig bei allem,
was ich mache.

Ich bin eher eine Einzelspielerin
und gebe den Ball erst ab, wenn ich
ein Team brauche, um ein Projekt
erfolgreich durchzufYhren.

Ich stehe nicht gerne im Mittel-
punkt und drSnge mich auch nicht
gerne vor.

Ich erledige meine Aufgaben und
Pflichten, so gut es geht. Wenn ein-
mal etwas liegen bleibt, habe ich
kein Problem damit.

In meiner Arbeit bin ich genau und
bestSndig, bis ein Projekt abge-
schlossen ist.

Ich habe keine Probleme damit,
auch vor gro§em Publikum VortrSge
zu halten oder im Mittelpunkt einer
Gesellschaft zu stehen.

Herausforderungen ziehen mich an.
Ich stelle mich ihnen gerne.

Mir ist es wichtig, dass ich im Leben
gut vorankomme und meine eigenen
Ziele erreiche.

Ich lege Wert darauf, dass es den
Menschen um mich herum gut geht.

Ich mSchte unbedingt eine eigene
Familie gr¥nden.

Die Macht der Hormoned41

Familie ist wichtig. Sie ist aber nur
ein Aspekt des Lebens.

Familie und Beruf sind vereinbar,
auch wenn es viel Disziplin und ein
gewisses Organisationstalent erfor-
dert. Ich mSchte auf keines von
beiden verzichten.

Eine gute Paarbeziehung ist mir
absolut wichtig. DafYr stecke ich
auch mal selbst zurYck.

Ich brauche eine lebendige Bezie-
hung. Wenn die Liebe geht, finde
ich es besser, dass man sich trennt
und den Weg fYr eine neue Partner-
schaft frei macht.

Ich bin eine Romantikerin und
glaube an die gro8e Liebe. Wichtig
ist mir aber auch der partnerschaft-
liche Aspekt einer Beziehung.

Ich brauche morgens einige Zeit,
um in die GSnge zu kommen.

Ich bin ein absoluter Morgenmensch
und nach dem Aufstehen gleich fit
und unternehmungslustig.

Ich schlafe sofort ein, nachdem
ich mich hingelegt habe, und bin
morgens in aller Regel gut gelaunt.

Ich komme normalerweise mit relativ
wenig Schlaf aus.

Ich schlafe gut und brauche min-
destens acht Stunden Schlaf, um
mich zu erholen.



84 SCHLANK MIT DER INSULINTRENNKOST

WAS DTRFEN SIE WANN ESSEN?

Diese Seiten zeigen auf einen Blick, aus welcher Vielfalt an Lebensmitteln Sie wShlen k3nnen
wenn Sie sich nach den Regeln der Insulintrennkost ernShren.

Das dYrfen Sie essen

Morgens

Kohlenhydrate: ja, tierisches Eiwei§: nein
Haferflocken

FrYchte- oder SchokomYsli

Cornflakes

Weizen- oder Mehrkornbrstchen
Weizentoast

Vollkornbrot

Croissant

Rosinenbrstchen

FruchtkonfitYre

Nuss-Nougat-Creme

Honig

RYbenkraut

Olivensl- und andere pflanzliche Margarine
Tomatenbrotaufstrich

Sojaaufstrich

Kuchen

Kekse

Schokolade

Mittags

Kohlenhydrate: ja, Eiwei8: ja
Alternativ: Eiwei§ pur!

Brot

Nudeln (vor allem Hartweizensorten)
SpStzle

Reis (auch Basmatireis)

Kartoffeln (auch PYree und Pommes)
Couscous

Amaranth

Bulgur

Hirse

Alle GemYsesorten (auch Mais und HYlsenfrYchte)
Salat

GeflYgel (Pute, HShnchen, Gans, Ente)

Rind- und Kalbfleisch

Mageres Schweinefleisch (z. B. Schnitzel, Schinken)
Lamm (z. B. Kotelett und Filet)

Fisch (z. B. Seelachs, Forelle, Dorsch, Hering)
RSucherlachs

Garnelen und MeeresfrYchte

Milchprodukte

Eier (z. B. RYhrei, Spiegelei, pochiertes Ei)

Tofu (z. B. Schnitzel, Gulasch)

Kuchen und GebSck

SY8igkeiten, z. B. Schokolade, Eis, GummibSrchen

Abends

Kohlenhydrate: nein, Eiweis§: ja

GeflYgel (Pute, HShnchen, Gans, Ente)

Rind- und Kalbfleisch

Mageres Schweinefleisch (z. B. Schnitzel, Schinken)
Lamm (z. B. Kotelett und Filet)

Fisch (z. B. Seelachs, Forelle, Dorsch, Hering)
RSucherlachs

Garnelen und MeeresfrYchte

Milchprodukte (ohne Zucker und FrYchte)

Eier (z. B. RYhrei, Spiegelei, pochiertes Ei)

Tofu (z. B. Schnitzel, Gulasch)

GemYse (au8er Erbsen, Bohnen, Mais, M3hren)
Salat (au8er Bohnenkern- und Maissalat)



Das dYrfen Sie trinken

Morgens

Leitungswasser, nicht zu kalt

Mineralwasser, mit und ohne KohlensSure
Mineralwasser, aromatisiert

Wasser mit Ingwer- oder Zitronenscheiben
KrSutertee (auch gesY§t)

FrYchtetee (auch gesY§t)

GrYner Tee (auch gesY§t)

Schwarzer Tee (auch gesY§t und mit 2 TL Sahne)
L3slicher Kaffee (auch gesY&§t)

Espresso (auch gesYS§t)

Kaffee mit 2 TL Milch (auch gesY§t)

Kaffee mit 1 TL Kondensmilch (auch gesY&§t)
Cappuccino mit Sahne (auch gesY§t)

Sojamilch (auch gesY§t und/oder mit Geschmack)
Orangensaft

Grapefruitsaft

Apfelsaft, Traubensaft

Ananassaft

Fruchtsaftschorle

Mittags

Wie morgens, au8erdem
DiSt-FruchtsaftgetrSnk

GemYse- oder Tomatensaft
Limonade (0,5 1)

ColagetrSnk (0,5 I)

Molke (200 ml)

Buttermilch (200 ml)

Kefir (200 ml)

Milch (1 Glas)

Cappuccino mit Milch (auch gesY§t)
Kaffee (alle Zubereitungen; auch gesY§t)

Essen im Biorhythmu85

Abends

Leitungswasser, nicht zu kalt
Mineralwasser mit/ohne KohlensSure
KrSuter- und GrYner Tee (ungesY§t)
Kaffee (ungesY§t)

Zero-Limonade

Cola, light und zero

Buttermilch (200 ml)

Kefir (200 ml)

Molke (200 ml)

Milch (200 ml)

ErnShrungsempfehlungen fYr
besondere Lebensphasen

¥ In der PubertSt: 4 Mahlzeiten (um 8
und 13 Uhr Kohlenhydrate, um 17 und
21 Uhr Eiwei8)

¥ In der Schwangerschaft: bei Normalge-
wicht je nach Hormontyp; bei tberge-
wicht: morgens Kohlenhydrate, mittags
und abends Eiwei§

¥ Bei PCO-Syndrom: morgens Kohlenhy-
drate, mittags und abends Eiwei§

¥ Vor der Regel: morgens und mittags
Kohlenhydrate, abends Eiwei§ (bei
Hunger am Nachmittag siehe Seite 77)

¥ In der Menopause, bei Insulinresistenz,
nach zahlreichen gescheiterterDiSten
und bei beginnendem Diabetes: 3 bis 4
Wochen viermal am Tag Eiwei§ (um 8, 12,
16 und 20 Uhr); danach morgens Kohlen-
hydrate, mittags und abends Eiwei§
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Mittagessen: Vielfalt geniel3en

Nehmen Sie sich mittags Zé¥r die zweite gro§e Lassen Sie sich dazu von den Rezepten fYrs Abend-
Hauptmabhlzeit des Tages. Ganz egal, ob Sie be- essen ab Seite 96 inspirieren.
rufstStig sind oder mit den Kindern zu Hause Gewshnen Sie sich grundsStzlich an, Ihren Spei-
essen: SorgeneSlafYr, dass Ihr KSrper jetzt aus-  seplan im Takt Ihres Biorhythmus und der wech-
reichend Kohlenhydrate und Eiwei§8 bekommt. selnden BedYrfnisse Ihres Stoffwechsels und Ihrer
Sogar ein Dessert dYrfen Sie sich gdnnen. Der Hormone zu timen. So bleiben Sie ohne Proble-
Stoffwechsel hat genug Zeit, auch gr$8ere (Koh- me den ganzen Tag ausgeglichen und leistungs-
lenhydrat-)Portionen zu verdauen. stark. Sollte Sie trotz allem nachmittags einmal
Wenn Sie schnell abnehmen mschten oder sich der Hunger plagen D Ybrigens immer ein deutli-
gerade in einer Hormonphase befinden, in der Sieches Zeichen fYr ein mentales und k&rperliches
ohnehin schnell zunehmen, kSnnen Sie mittags Tief D, finden Sie auf Seite 77 eine Liste mit
auch eine reine Eiwei8mabhlzeit zu sich nehmen. Snacks, die den Insulinkreislauf nicht belasten.



Fruchtiger Kartoffelsalat

FYr 2 Persone® 40 Min. Zubereitung
Pro Portion 575 kcal, 15 g E, 13 g F, 95 g KH

800 g festkochende Kartoffelr¢ 2 rote Papri-
kaschoten¥ 2 gro8e rotschalige €pfel Saft
von 1 Zitrone¥ 1 Bund zarte FrYhlingszwie-
beln ¥ 250 g Joghurt (3,5% Fett§ 3b4 EL
Salatcreme (50 g, 25% Fetty Salz, wei§er
Pfeffer aus der MYhlez 192 TL Senf

1 Die Kartoffeln waschen und ungeschSlt in
einem Topf in wenig Wasser gerade eben gar ko-
chen. Abgie8en, nob hei§ pellen, ein wenig ab-
kYhlen lassen und in Scheiben schneiden.

2 Inzwischen die Paprikaschoten halbieren, von
Kernen, TrennhSutchen und den StielansStzen
befreien und waschen. In WYrfel oder in Streifen
schneiden. Die €pfel waschen und gut abreiben,
vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch eben-
falls wYrfeln oder in Streifen schneiden und so-
fort mit dem Zitronensaft betrSufeln, damit es
nicht braun wird. Die FrYhlingszwiebeln waschen,
putzen und schrSg in feine Ringe schneiden.

3 FYr das Dressing den Joghurt mit Salatcreme
verquirlen. Nach Geschrack mit Salz, Pfeffer und
etwas Senf verfeinern.

4 Die Kartoffeln, Paprika, €pfel und FrYhlings-
zwiebeln in eine gro8e SchYssel geben. Das
Dressing darYbertrSufeln und alles vorsichtig,
aber gr¥ndlich vermischen.

VARIANTE100 g Putenbrustfilet in 1 cm gro8e

WYrfel schneiden und in einer beschichteten
Pfanne in 1 EL ...l rundherum goldbraun an-

braten. Unter den fertigen Salat mischen. Macht
pro Portion 669 kcal, 27 g E, 18 g F, 95 g KH.

Statt mit Paprikaschoten k3nnen Sie diesen
Kartoffelsalat auch gut mit Radieschen oder
Staudensellerie zubereiten.

Mittagessen: Vielfalt genie§&9

Spinat-Zwiebel-Salat mit Orangen

FYr 2 Personei 30 Min. Zubereitung
Pro Portion 610 kcal, 14 g E, 21 g F, 88 g KH

3 gro8e Oranger¥ 1D2 Handvoll Blattspinat¥
2D3 rote Zwiebeln¥ 3 EL Rotweinessig
Salz¥ schwarzer Pfeffer aus der MYhbg

3 EL Olivensk 100 g Bauernbrot¥ 20 g
schwarze Oliver¥ 2 gro8e Baguette-
brstchen (200 g)

1 Die Orangen sorgfSltig schSlen, bis die wei§e
AuSenhaut vollstSndig entfernt ist. Die Fruchtfi-
lets zwischen den TrennhSutchen herausschnei-
den, abtropfenden Saft dabei auffangen.

2 Den Spinat gr¥ndlich waschen und verlesen,
grobe Stiele abzwicken. Die Zwiebeln schSlen
und in feine Streifen schneiden.

3 Essig mit Salz, Pfeffer, etwas Orangensaft und
Olivens| mit einem Schnedesen gut verquirlen.
Spinat und Zwiebeln darin wenden, zusammen
mit den Orangenfilets auf Teller verteilen.

4 Bauernbrot wYrfeln und in einer beschichteten
Pfanne rundherum goldbraun rSsten. Alternativ
das Brot in Scheiben schneiden und toasten,
danach wYrfeln. Zusammen mit den Oliven zum
Salat geben. Die BrStchen dazu genie§en.



130 DAS BEWEGUNGSPROGRAMM

YOGA FtR DEN GESTAGEN-
GEPR€GTEN TYP

Vorbeuge

WIRKUNG: Die Asana dehnt die gesamte KSrper-

Die folgende Yoga-tbungssequenz schlie§t un- rYckseite. Sie krSftigt die Bauchorgane, regt die Ver-

mittelbar an den morgendlichen Sonnengru8
von Seite 122 ff. an. Die Asanas berYcksichtigen

dauung und den Stoffwechsel an und entspannt.

die spezifische KSrperform der Gestagen-geprSg¥Sie stehen aufrecht und mit geschlossenen Bei-

ten Frau und gleichen ihre kSrperlichen Schwach-
stellen aus. Sie fSrdern vor allem die Beweglich-
keit des Beckens, stSrken die KSrpermitte und
richten den Oberk3rper auf, indem sie den RY-
cken krSftigen. Zudem wirken sie anregend auf
die Bauchorgane und die Durchblutung. Das
wirkt verdauungsfSrdernd und entspannend.

nen. Die FY8e sind parallel zueinander. Die
Arme hSngen locker an den Seiten herab. Der
Blick ist nach vorn gerichtet. DrYcken Sie lhre
Beine kraftvoll durch und atmen Sie in lhrem
eigenen Rhythmus.

MVerlagern Sie Ihr Gewicht auf die VorderfY8e
und lassen Sie den OberkSrper von der Lenden-

wirbelsSule ausgehend Wirbel

fYr Wirbel langsam nach unten
sinken. Kopf und Schultern sind
ganz locker.

¥Spannen Sie lhre Oberschenkel-
muskulatur an und spYren Sie,
wie sie sich beim Absenken des
Oberksrpers leicht nach oben
zieht. Rumpf und Bauch sind in
der Bewegung ganz entspannt.
Platzieren Sie die Fingerkuppen
(wenn Sie sehr gelenkig sind die
HandflSchen) in Schulterbreite
etwas vor lhren FY§ef®

¥Nenn Sie mit den Fingerspitzen
den Boden noch nicht erreichen,
stellen Sie ein dickes Polsterkis-
sen oder einen kleinen Hocker
bereit, damit Sie die HSnde da-
rauf ablegen kSnnen.

Halten Sie diese Position fYr
3 bis 10 tiefe und gleichmSS8ige
AtemzYge.

Um sich aus der Haltung zu
I§sen, richten Sie sich Wirbel fYr
Wirbel langsam wieder nach
oben auf.
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Kamel ¥Machen Sie mit jeder Hand eine Faust und legen
Sie diese im Bereich des unteren RYckens rechts
WIRKUNG: Diese thung streckt den RYcken und  und links neben die WirbelsSule. DrYcken Sie
vertieft die Atmung. Sie dehnt au§erdem den Bauch lhre Oberschenkel nach vorn. Ziehen Sie den
und die Bauchorgane. Bauchnabel kraftvoll nach innen; so bleibt der
Unterbauch fest und Sie sinken nicht ins Hohl-
¥Gehen Sie auf die Knie und ffnen Sie die Beine kreuz. Der Blick ist zur Decke gerichtet.
hYftbreit. Falls Sie empfindliche Knie haben, ¥Nlit den FSusten schieben Sie das Becken nach
legen Sie ein gefaltetes Handtuch unter. Stellen  vorn. Dabei spYren Sie, wie sich der Oberk3rper
Sie die Zehen auf dem Boden auf (Abbildung 2) nach hinten und oben Sffnet. Die Schultern ziehen
oder legen Sie die Fu§r¥cken auf dem Boden ab Sie leicht nach unten von den Ohren w&ly.
(Abbildung 3). Der Oberksrper ist gerade, die ~ ¥Halten Sie die Dehnung 5 bis 10 entspannte
Arme hSngen locker an den Seiten herab. Der  AtemzYge lang, ehe Sie wieder in die Ausgangs-
Blick ist nach vorn gerichtd® position zurYckgehen.
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Machen Sie lhre Hormone zu
lhren Schlankheitshelfern!

SCHLUSS mit dem Kampf gegen ungeliebte Pfunde!
Ihre Hormone sind Ihr Schltissel zu einer guten Figur. Der weib-
liche hormonelle Biorhythmugiutie Frage, welcher Hormontyp
Sie sind, das ist dabei entscheidend. Das Abnehmen gelingt leich-
ter, wenn Sie mit lnrem Koérper arbeiten statt gegen ihn.

> UNSICHTBARE DIRIGEMI&Stoffwechsel-, Stress- und Geschlechts-
hormone das Leben einer Frau steuern und warum sich das Auf und Ab der
Botenstoffe, etwa der Ostrogene, in der Figur widerspiegelt.

> DIE INSULINFORNMEeder weibliche Hormontyp hat andere Stoffwechsel-
schwerpunkte. Die Insulintrennkost und Rezepte nach dem »Schlank im
Schlaf«-Prinzip versorgen Sie zur richtigen Zeit mit den richtigen Néhrstoffen.

> DIE BEWEGUNGSFORWga fir die Hormonbalance, Ausdauer- und
Krafttraining formen die Figur und schenken Ihnen ein neues Kérpergefihl —
speziell auf die weiblichen Hormontypen abgestimmit.

> DIE ANTI-STRESS-FORditsamkeitsiibungen helfen, Stresshormone
wie das Cortisol zu regulieren und Heil3hungerattacken zu vermeiden.
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