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Tun Sie sich etwas Gutes a

Abtauchen aus dem Alltag, Zeit fir sich nehmen und sich
etwas Gutes tun - das ist Wellness pur. Streicheleinheiten
fur Korper, Geist und Seele. Mit gesunder, ausgewogener
Ernahrung, sinnlicher Kérperpflege und einem einfachen
Wohlfuhl-Programm neue Energien tanken. Gehen Seauf &
Entdeckungsreise und spiiren Se neue Wege fiir lhre
Gesundheit, Schonheit und Wellness auf.

Wohlbefinden ist eine einfache Lebenskunst, die sich ganz einfach erler-
nen lasst. Offnen Sie Ihren Geist fiir die kieinen Freuden des Lebens und
schéarfen Se lhre Snne fur die positiven Momente des Alltags. Nehmen
Se sich einfach etwas mehr Zeit fur sich selbst. Mehr Zeit zum
Innehalten. Mehr Zeit zum Geniel3en. Mehr Zeit fir eine bewusstere
Lebensfiihrung.

Liebe, Glick, Gesundheit und Wohlbefinden wachsen mit der Freude am
Leben. Gonnen Se sich einfach mehr Freude und Spal? am Leben, indem
Se lhren Gefuhlen ofter mal freien Lauf lassen. Schalten Se bewusst
vom Alltag ab und nehmen Se sich mehr Zeit fur Ihre personlichen
Belange und Wiinsche. Héren Se auf Ihren Bauch, auf lhre innere
Simme. Geben Se Ihrem tiefsten Verlangen nach und erfillen Se sich
mal wieder einen Herzenswunsch.

Dieses eBook ist als Anregung fur alle gedacht, die ein entspannendes
Ausgleichs-Programm zum hektischen Alltag suchen. Mit praxisnahen
und einfachen Tipps rund um lhre Gesundheit, Schonheit und Wellness
mdchte ich Se ermutigen, sich 6fter mal eine Auszeit vom Alltagsstress
zu nehmen. Schaffen Se sich ganz bewusst eigene Entspannungsi nseln
Zum Abschalten, Auftanken und Aufatmen. 8.

Mit den besten Wiinschen

lhre Z/awss@ #a&fl/



%y Forscher haben nach Auswertung umfangreicher
t Studien errechnet, dass Krebserkrankungen um
etwa 35% seltener wiren, wenn alle Menschen
ausreichend Obst und Gemiise zu sich nehmen
wiirden. Dabei sind die im Essen enthaltenen
Vitamine nur in zweiter Linie fiir den Schutzeffekt
verantwortlich. Denn in Obst und Gemiise stecken
noch weitere Substanzen, die fiir die Gesundheit sehr wichtig

sind. Diese pflanzlichen Schutzstoffe werden unter dem
Oberbegriff ,sekundire Pflanzenstoffe” zusammengefasst. Dazu
gehoren u.a. Farbstoffe wie die Carotinoide oder Flavonoide,
Pektine, Gerbstoffe oder Sterine. Diese und viele weitere Substanzen
schiitzen unsere Zellen vor Strahlung und Umweltgiften, hemmen
die Vermehrung von Krankheitserregern oder beeinflussen in positi-
ver Weise den Stoffwechsel. Ernihrungswissenschaftler schiitzen die
Zahl sekundiirer Pflanzenstoffe auf iiber 100000. Eine aufierordent-
liche Vielfalt an Schutzstoffen, die keine Vitaminpille zu bieten hat.
Dies zeigt eindeutig, wie wichtig eine ausgewogene Erndhrung mit
den richtigen Lebensmitteln fiir unsere Gesundheit ist.

Einige Lebensmittel haben
es wirklich in sich.
Sie enthalten eine
geballte Ladung
wertvoller Wirk-
stoffe, die es in
dieser natiir-
lichen Kom-
bination nicht

in Pillenform

gibt. Deshalb

ist es sehr ratsam,
diese besonderen
Lebens-

mittel auf

adll

den tdglichen Speisenplan zu set-
zen, um von deren Wirkung opti-
mal zu profitieren.

Besondere Wirkstoffe
Viele Lebensmittel enthalten spe-
zielle Wirkstoffe, die als ausge-
sprochene Jungmacher gelten. Zu
diesen Stoffen gehdren Amino-
sduren, sekundire Pflanzenstoffe
wie Phenole, Flavonoide oder
Carotinoide und verschiedene
etherische Ole. Diese Biostoffe
sind so wirksam wie Medi-
kamente, einige tibertreffen sogar
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die Wirkung von Medikamenten.
Und das ohne Nebenwirkungen!

Biostoffe fur die
Gesundheit

Diese wunderbaren Biostoffe
bewirken enorme Verdnderungen
in unseren Korperzellen, die man
spiren und sehen kann. Wenn
diese Biostoffe fehlen, dann kran-
keln und welken die Zellen vor
sich hin wie Pflanzen, dic man
nicht ausreichend giefit. Dadurch
altert unser Organismus deutlich
schneller, wir werden anfélliger
fir Infektionen und andere
Krankheiten.

Wenn wir aber tiglich besonders
néhrstoffreiche Lebensmittel auf
unseren Speisenplan setzen, dann
bliihen unsere Zellen wieder auf -
und wir mit ihnen. Wir strotzen
nur so vor Gesundheit. Typische
Befindlichkeitsstorungen konnen
mit solchen Lebensmitteln sogar
beseitigt, Krankheiten oft deut-
lich gelindert werden.

Wir konnen mit néhrstoffreichen
Lebensmitteln aber nicht nur
geschédigte Zellen regenerieren,
sondern auch kiinftigen Zell-
schéden hervorragend vorbeugen.

Die besten

Lebensmittel

Dazu zihlen bestimmte Obst- und
Gemiisesorten, verschiedene
Getrinke, Pflanzendle und beson-
dere Gewlirze.

Bauen Sie einfach regelméBig
einige dieser gesunden Lebens-
mittel in Thren tédglichen
Speisenplan mit ein und genieflen
Sie die wohlschmeckenden
Gaumenfreuden fiir Leib und
Seele. Getreu dem Motto: Essen
und Trinken hilt Leib und Seele
zusammen.

Die besten Lebensmittel fiir Ihre
Gesundheit, Schonheit und
Wellness finden Sie auf den
néiichsten Seiten in diesem
Ratgeber. Lassen Sie sich ein-
fach inspirieren und geniefien
Sie das Leben!




Kakao

eine echte Wohltat fur Korper und Seele

Schon Goethe notierte damals:
»Wer ecine Tasse Schokolade
getrunken hat, hilt den ganzen
Tag auf einer Reise aus.“ Diese
stairkende Wirkung ist hauptséch-
lich  auf den Inhaltsstoff
Theobromin zuriickzufiihren, den
die Kakaobohnen ebenso enthal-
ten wie geringe Mengen Koffein.

Wissenschaftlich
belegt

Allerdings wirkt Theobromin
nicht aufregend, wie es dem
Koffein nachgesagt wird. Deshalb
kann man Kakao auch abends
geniefen. Er hat sich sogar als
wirksames Hausmittel bei Ein-
schlafstorungen bewihrt. Die

Wissenschaft
\ weil

Phenylethylamin, der &hnlich
beruhigend auf das vegetative
Nervensystem wirkt wie
Baldrian.

Fir die pefekte

Balance

Die Substanz Theobromin hat
ahnliche Wirkungen wie ein
Antidepressivum. Sie hellt die
Stimmung auf und neutralisiert
alt machende Stresshormone.
Deshalb kann man nach einer
Tasse Kakao auch so friedlich
einschlafen. Und ein erholsamer
Schlaf wirkt wiederum wie eine
Anti-Falten-Creme von innen.
Damit ist Kakao ein perfektes
Mittel fiir innere Ausge-
glichenheit und duflere Schonheit.

Tipp:

Wihrend eine Tasse heifler Kakao
im Winter einen langen und stres-
sigen Arbeitstag perfekt abrundet,
kann man sich im Sommer mit
einem leckeren Riegel Bitter-
schokolade oder einer feinen
Praline auf den Feierabend ein-



Olivendl

Das , fliissige Gold des Stidens®,
wie man Olivenol in Fachkreisen
auch gerne bezeichnet, enthilt zu
mehr als 70 Prozent ungesittigte
Fettsduren, ist reich an natiir-
lichen Antioxidantien, vor allem
an Vitamin E.

Wertvoller Rundumschutz

Neueste Studien zeigen, dass
Olivendl sowohl innerlich wie
auBerlich verwendet duBerst posi-
tive Eigenschaften besitzt. So
kann es zum Beispiel, duBerlich
gleich nach einem Sonnenbad
diinn aufgetragen, sogar
Hautkrebs verhindern. Innerlich
schiitzt dieses vitalstoffreiche Ol
vor Schéden an den GefaBinnen-
wianden und beugt Durchblu-
tungsstorungen und sogar Herz-
infarkt vor, indem es den soge-
nannten ,,schlechten® LDL-
Cholesterinwert im Blut senkt.

Wirksame Biostoffe

Mit seinem hohen Anteil an spe-
ziellen Polyphenolen verhindert
Olivenol die Verklebung der
Arterienwande und schiitzt damit
vor der gefiirchteten Arterien-
verkalkung. Zudem ist Olivendl

das fltissige Gold des Stidens

es sorgt fir eine ziigige
Darmpassage. RegelmiBig einge-
nommen, hat Olivendl sogar eine
hautglittende Wirkung und beugt
der weiteren Faltenbildung vor.

Tipp: Greifen sie zu hochwerti-
gem, kaltgepresstem Olivenol
,.hativ extra®, weil diese Qualitit
die meisten Vitalstoffe enthalt
und hochste Anspriiche an
Geruch und Geschmack
erfiillt. Wenn Sie dann kiinf-
tig beim Kochen, Braten oder
fir Thre Salate jedes Mal
einen Schuss Olivenol
verwenden, dann tun

Sie  ohne  groflen
Aufwand viel Gutes fiir
Ihren Korper.

Ein Essloffel taglich
Sorgen Sie einfach dafiir,
dass Sie tdglich 1
Essloffel Olivendl zu
sich nehmen, um von
der positiven Wirkung
zu profitieren. Wenn
Sie Olivendl nicht fiir
Salat oder zum Kochen
verwenden, dann neh-
men Sie es doch einfach




Fisch

kostlicher Schutz fir die Gefalde

Ein Sprichwort sagt: ,Der
Mensch ist so alt wie seine
Gefdfie". Denn Ablagerungen in
den Arterien sind der Risikofaktor
Nummer ecins fiir Herzinfarkt,
Schlaganfall und Raucherbein.
Diese Ablagerungen, sogenannte
arterielle Plaque, fiihren zur
Unterversorgung von Organen
und Muskulatur. Der entstehende
Mangel an Sauerstoff und Ener-
gietrdgern geht einher mit einer
Schwéchung des Gewebes, die
bis zum Absterben desselben fiih-
ren kann. Besonders tragisch ist
dies, wenn die Versorgung von
Herz und Gehirn betroffen ist:
Schlaganfall und Herzinfarkt sind
die fatale Folge.

Mehr Fisch fir die Gefalde

Untersuchungen ergaben, dass
das Auftreten von Arteriosklerose
sehr viel seltener in Regionen
auftritt, wo viel Fisch gegessen
wird, wie zum Beispiel in Japan,
den Mittelmeerldandern und bei
den Eskimos. Dort tauchen
Krankheiten wie Krebs, Arthritis,
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Psiorasis, Diabetes und vor allem
Schlaganfall und Herzinfarkt
wesentlich seltener auf. Wissen-
schaftler fithren diese Ergebnisse
hauptséchlich auf die im Fisch
reichlich enthaltenen Omega-3-
Fettsduren zurtick.

Omega-3-Fettsauren
Omega-3-Fettsduren kommen
bevorzugt in Fischen vor, vor
allem in fettreichen Fischen wie
Lachs, Makrele, Hering,
Thunfisch und Sardine. Die
Omega-3-Fettsduren blockieren
Prostaglandine, hormondhnliche
Substanzen, welche die Arterien-
innenwéande, aber auch die
Gelenke, beschidigen. An den
beschéddigten Innenwinden kon-
nen sich nunmehr Blutbestand-
teile, vor allem oxidierte Blutfette
wie Triglyceride und LDL-Chole-
sterin anlagern. Wissenschaftler
entdeckten bei Reihen-Autopsien,
dass diese "Arterienverkalkung"
bei Konsumenten von mehr als
250 Gramm Fisch pro Woche um
die Hélfte seltener auftrat.

7, Fazit: einfach oOfter
Fisch auf den Tisch,
und all die Probleme
sind gegessen.



H afer

Pure Gesundheit, die nicht sticht

Der Ursprung des gefliigelten
Wortes "vom Hafer gestochen
sein" ist wohl in der energiespen-
denden Natur des Getreides zu
finden. Hafer ist ndmlich der
Kraftprotz unter den Getreiden.
Er spendet mit seinen wertvollen
Biostoffen gleich so viel Energie,
dass man leicht tibermiitig wer-
den konnte - eben wie vom Hafer
gestochen.

Getreide voller Power

Hafer enthilt eine Menge wichti-
ger Vitalstoffe, die nicht nur
Pferde zu Hochstleistungen
anspornen. Mit seiner geballten
Ladung B-Vitamine und komple-
xen Kohlenhydraten ist Hafer der

allerbeste Nervenpanzer vor
Priifungen. Hafer spendet ndm-
lich  Langzeit-Energie  fiir
Muskeln und Kopfchen.

Seine Powerstoffe wie Vitamin E,
Niacin, Calcium, Eisen, Zink,
Mangan, Magnesium, Kupfer,

Phosphor und Aminosduren
machen Hafer zum  Top-
Nahrungsmittel  fiir  festes

Bindegewebe und glatte Haut.

Seine 16slichen Fasern, sogenann-
te Beta-Glukane, quellen im
Darm gelartig auf und binden das
Fett aus der Nahrung. Weil dieses
Gel vom Korper nicht aufgenom-
men wird, wandert es durch den
Darm und wird schlieBlich mit-
samt den eingeschlossenen Fetten
ausgeschieden. Dadurch wird die
Aufnahme von Fetten in den
Blutkreislauf reduziert, was sich
nicht nur giinstig auf die
Blutfettwerte auswirkt, sondern
auch auf der Waage bemerkbar
macht. Weniger Fett bedeutet
weniger Fettkalorien, das sind die
Hauptverursacher von Uberge-
wicht. AuBlerdem reguliert Hafer
die Verdauung und dampft den
Appetit.

Tipp: Mixen Sie Ihr Miisli ganz
einfach mit Haferflocken.




Babys Lieblingsbrei

Schon als Baby l6ffeln wir fleifig
Karottenbrei. Und als Kinder
héren wir immer wieder, dass
Karotten gut fiir die Augen sind.
Das ist wohl auch richtig, weil
das Carotin in den Karotten im
Korper zu Vitamin A umgewan-
delt wird. Und Vitamin A verbes-
sert tatsdchlich das Sehvermogen
und wird wegen seiner positiven
Wirkungen auf die Haut allge-
mein auch als Hautvitamin
bezeichnet.

Gutes Schonheits-Mittel
Aber das Besondere an Karotten
ist nun einmal das Carotin selbst,
das die Babyhaut so schon golden
tont. Einerseits wirkt Carotin
gemeinsam mit Vitamin E und
Vitamin C als Radikalen-

fanger, anderer-
“ seits tont es bei
t entspre-
chender

Dosierung die Haut ansprechend
goldbraun und schiitzt diese sogar
perfekt vor altmachenden Licht-
einwirkungen.

Damit wird Carotin zu Recht
auch als Schonheits-Wirkstoff
bezeichnet. Neben Carotin ent-
halten Karotten aber auch noch
viel Niacin, Vitamin B6, Vitamin
C, Kalium, Calcium, Eisen,
Pektin und etherische Ole. Damit
sorgen Karotten auch fiir mehr
Volumen und schonen Glanz im
Haar, vertreiben die typische
Friithjahrsmiidigkeit und schaffen
einen klaren Kopf.

Tipp:
Karotten sind in jeder Form rich-
tig lecker und gesund. Ob als
Eintopf, Rohkost oder als Saft.
Wichtig fiir eine sichtbare Schon-
heitswirkung ist jedoch, dass man
Karotten tdglich verzehrt. Am
besten mit etwas Fett, weil dann
das Carotin vom Korper besser
verwertet werden kann.




Wertvoller

Schutz von innen
Dieses Getrink hat es in sich.
Griiner Tee enthilt eine Vielzahl
von Inhaltsstoffen, sogenannte
Polyphenole, die stark antioxida-
tive Figenschaften haben. diese
Polyphenole neutralisieren jene
schadlichen Sauerstoffmolekiile
im Korper, die in Verdacht stehen,
Krebs und Herzerkrankungen zu
erzeugen.

AuBlerdem reduzieren diese
Polyphenole auch die durch freie
Radikale hervorgerufene

Faltenbildung und stellen einen
hervorragenden UV-Schutz von
innen dar.

Der ultimative

Stresskiller
Laboruntersuchungen  zeigen
sogar, dass Griner Tee das

Wachstum von Tumoren hemmt,
die Arterien schiitzt und so das
Risiko von Herzerkrankungen
und Schlaganfallen mindert.

Sein Katechin EGCG macht die-
sen wunderbaren Tee zum ulti-
mativen Stresskiller. Dieser

Biostoff regt die Durchblutung
an, optimiert den Datentransfer
im Gehirn und beruhigt das vege-
tative Nervensystem. Eine echte
Wohltat fiir Kérper und Geist!

Tipp:

Wenn Sie Griinen Tee nicht so
sehr mogen, weil er Ihnen zu herb
schmeckt, dann kombinieren Sie
ihn doch mal mit schmackhaften
Kriutern wie Pfefferminze oder
Fenchel oder aromatisieren Sie
ithn mit einem vollmundigen
Friichtetee.

Aber verzichten Sie bitte nicht
auf dieses  Wundergetrank.
Probieren Sie nach Geschmack
Ihre eigene Teemischung und
trinken Sie téglich mindestens
drei Tassen davon. Sie werden
davon profitieren!




Saftig und gesund

Die roten Friichte enthalten viel

Betacarotin,  Lycopin,  die
Vitamine B1, B2, C und E sowie
Folsdure, Kalium, Natrium,
Eisen, Zink, Kupfer und wert-
volle Ballaststoffe.

Damit schiitzen Tomaten vor
Wachstumsstorungen, Blutarmut,
Zellschaden und Sehschwiche.
Sie sorgen auch fiir festes
Bindegewebe, regenerieren ge-
stresste Nerven und Blutgefifle,
regulieren die Produktion von
Verdauungsiéften, fordern gute
+ Laune und sorgen sogar fiir
einen  erholsamen
Schlaf. Testen
Sie es doch ganz
einfach einmal
selbst!

Powerstoff Lycopin
Mit ihrem besonders hohen Anteil
an Lycopin sind Tomaten ein
excellenter Faltenkiller. Lycopin
schiitzt vor schidlichen UV-
Strahlen, bremst freie Radikale
aus und verlangsamt dadurch die
Hautalterung. Neueste Studien
zeigen sogar, dass Lycopin effek-
tiv vor Krebs, in erster Linie vor
Prostatakrebs, schiitzt. Mit ihren
wertvollen Vitalstoffen ist die
Tomate ein echtes Powerpaket fiir
die Gesundheit - ob frisch oder
als Konserve - ideal zu jeder
Jahreszeit. Wie die Italiener sollte
man daher am besten jeden Tag
Tomaten auf den Speisenplan set-
zen.

Tipp:

Lycopin wird vom Korper am
besten aus gekochten Tomaten
verwertet. Zum Beispiel als Sof3e
und Suppe oder aus Tomatenmark
aus der Tube oder Dose.

Zur Vorbeugung am besten tdg-
lich 1 Essloffel Tomatenmark mit
etwas Olivenol verzehren. So
wird das Lycopin vom Korper
besonders gut verwertet.



mittel, das wir nach der Geburt zu
uns nehmen. Mit seinen hochwer-
tigen Vitalstoffen sorgt der gesun-
de ,Natur-Cocktail*“ dafiir, dass
wir uns schlieBlich prachtig ent-
wickeln.

Kaum ein anderes Nahrungs-
mittel liefert dem Menschen in
dieser Komplexitit so viele wert-
volle Néhrstoffe.

Geballte Ladung

Biostoffe

Milch ist ein ,,Powerpaket" in der
taglichen Erndhrung, das Jung
und Alt mit vielen lebensnotwen-
digen Nahrstoffen versorgt. Dazu
zahlen neben Milcheiweil,
Milchfett, Milchzucker und
Wasser die Vitamine A, D, B2,
B6, C, Niacin und Biotin.
Wertvolle Mineralstoffe, insbe-
sondere das Calcium und Spuren-

elemente sowie hochwertige
Aminosduren wie Isoleucin,
Leucin, Lysin, Methionin,

Tryptophan, Arginin, Tyrosin und
Phenylalanin runden die

der weil3e Saft des Lebens

unterstiitzt Milch die Produktion
von Immunabwehrstoffen, macht
Haut und Haare schon und durch-
flutet Knochen, Zihne und
Nerven mit aktiven Schutz-
stoffen. Zudem beugt der weille
Saft Wachstumsstorungen und
Osteoporose, der gefiirchteten
Knochenentkalkung, vor.

Kostliche
Milch-Vielfalt

Unser ganzes Leben lang beglei-
tet uns der weille Saft. Aber nicht
nur als Trinkmilch, sondern auch
in Form von kostlichem
Joghurt, Buttermilch, Quark,
Creme fraiche, Kefir, -
Sahne, Butter oder —
Kise & Co ist das

beliebte  Naturprodukt
Gesundheit pur. Und

dariiber hinaus er-

freuen die iiberaus

leckeren Milch-

produkte

auch noch

unseren

Gaumen.




Apfel

der gesunde Snack fur alle Falle

gesund

Ein Apfel am Tag hélt den Doktor
fern. So lautet ein altes Sprich-
wort. Und tatsdchlich ist der
Apfel mit seinen iiber 300 wert-
vollen Biostoffen der Konig der
Gesundmacher. Er enthilt u.a.
reichlich Vitamin C, Vitamin E,
Folsdure und Kalium. Hinzu
kommen noch der Ballaststoff
Pektin  und der sekundire
Pflanzenstoff Epicatechin. Damit
entgiftet ein Apfel den Korper
und stirkt das Immunsystem.
Rote Apfel enthalten iibrigens
mehr Biostoffe als griine.

Hoher

Gesundheits-Faktor

Apfel sorgen allgemein fiir mehr
Kraft und Ausdauer beim Sport,
halten die Blutgefdle elastisch,
stirken das Herz, senken
Cholesterin und entschlacken den
Darm. Ein gesunder Darm steht
nun einmal fiir ein intaktes

Immunsystem. Und ein intaktes

Abwehr von allen moglichen
Krankheitserregern.

Morgens oder abends
Morgens gegessen regt ein Apfel
die Korperséfte und den Geist an
und macht fit fiir den Tag. Abends
wirkt er hingegen entspannend
und beruhigend und sorgt fiir
einen erholsamen Schlaf.

Tipp:

Am besten jeden Tag mindestens
einen ganzen Apfel mit Schale
verzehren. Denn direkt in und
unter der Schale stecken die mei-
sten Apfel-Vitalstoffe. Ob Sie nun
morgens oder / und abends einen
Apfel verzehren, iiber die
Wirkung entscheiden Sie damit
selbst. Zur Not tut’s auch mal ein
Glas Apfelsaft. Aber kaufen Sie
bitte nur guten Direkt-Saft, der
direkt aus frischen Apfeln - und
nicht aus eingedicktem Saft-
konzentrat mit Wasser - herge-
stellt wird.




mit biologischen Vitalstoffen

Natlrliches Anti-Aging

Der Ratgeber ,,BioAging* erldu-
tert ein neuartiges Anti-Aging-
Konzept fiir alle Altersgruppen.
Biologische Vitalstoffe aus spe-
ziellen Nahrungs- und hochwirk-
samen Nahrungsergidnzungs-
mitteln sorgen flir eine natiirliche
Verjiingung von Korper und
Geist. Und das ohne gefédhrliche
Hormon-Nebenwirkungen. Im
Gegensatz zu anderen Biichern
erhdlt der Leser hier nicht nur
simple Steckbriefe zu Vital-
stoffen, sondern interessante
Informationen direkt zu den ein-
zelnen freiverkduflichen Vital-
stoff-Préparaten. Dieser Ratgeber
vermittelt wichtige Angaben tiber
eine wirkungsvolle Dosierung,
nennt die glinstigsten Bezugs-
quellen.

Vitalstoffe fiir mehr Power

Die Autorin erldutert die
Moglichkeiten des biologischen
Anti-Aging und klart objektiv
iber  Vitalstoffmangel und
Nahrungsergédnzung auf. Sie
informiert Uber die wirksamsten
Lebensmittel und iiber den effek-
tiven Einsatz von Vitalstoft-
Praparaten. Nach einem einfa-
chen Plan werden die sinnvollsten

Jetzt kostenlos testlesen:
www.wellness-infoseite.de

Vitalstoff-Kombinationen indivi-
duell zusammengestellt.

Falten, Haarausfall & Co

AuBerdem verrdt die Autorin
auBlergewohnliche Insider-Tipps
und erfolgserprobte Anti-Aging-
Rezepte. Dazu zédhlen u.a. ein
wirksamer Extrakt bei hormonell
bedingtem  Haarausfall bei
Mainnern und Frauen, ein Rezept
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Die besten Kiichentipps & Rezepte aus

Omas

1% Nahkastchen

Feiner Rotkohl mit Kandis
GroBmutters Rotkohl schmeckt immer noch am besten.

Bei der Zubereitung beachtet die liecbe Oma ja auch ein paar tolle
Tricks: Oma gibt immer ein paar Apfelstiicke und einige Teeloffel
Johannisbeergelee mit in den Kochtopf. Einen ganz besonderen Pfiff
erhédlt Omas Rotkohl mit etwas Kandis. Einfach je nach gewiinschter
SiiBe etwas Kandiszucker mitkochen. So schmeckt der Rotkohl
schlieSlich wunderbar aromatisch und fruchtig-frisch. Ausprobieren
lohnt sich!

Die 3-S-Regel fiir Fisch

Schon Oma kannte die 3-S-Regel fiir die Zubereitung von frischem
Fisch. 1. Saubern: Den ausgenommenen Fisch unter kaltem Wasser
abspiilen und trockentupfen. 2. Sduern: Den Fisch mit Zitronensaft
oder etwas Essig betrdufeln. 3. Salzen: Kurz vor der Zubereitung den
Fisch salzen. Dadurch wird ihm Wasser entzogen und das Fleisch
bleibt fest. Wenn Sie sich an diese einfache 3-S-Regel halten, dann
wird Thnen frischer Fisch auch immer gut gelingen.

GroBmutters Wiirzol

Oma macht ihr Wiirzol ganz einfach selbst. Nehmen Sie dazu
Pflanzendl ohne Eigengeschmack, zum Beispiel Rapso6l oder Sojadl.
Geben Sie nun getrocknete Krauter, Chilischoten und einige abgezo-
gene, frische Knoblauchzehen in eine verschlieBbare Flasche. Diese
mit dem Ol aufgieBen und an einen dunklen Ort stellen. Nach etwa
acht Tagen ist das Ol mit dem Aroma der Zutaten durchzogen. Nun
konnen Sie das Wiirzol zum Kochen, Braten und fiir Salate verwenden.
In einer schonen Karaffe eignet sich selbstgemachtes Wiirzol auch als
nettes Geschenk.



RoOstbrot mit Tomate und Mozzarella

Armer Ritter ist ein uraltes und auf der ganzen Welt beliebtes Rezept,
bei dem Weillbrotscheiben mit etwas Fett in der Pfanne gerdstet und
anschlieBend mit Puderzucker bestdubt als Nachtisch serviert werden.
Mit etwas Raffinesse lassen sich so auch tolle Sommer-Héappchen
zubereiten. Einfach Brotscheiben in einer heiflen Pfanne mit Fett von
beiden Seiten knusprig-braun résten und diese mit frischen Tomaten,
Mozzarella und frisch gezupften Basilikumbléttchen belegen. Sieht
gut aus und schmeckt noch viel besser.

Kihlender Gurkentrunk

Bei groBer Hitze im Sommer wusste unsere Grofmutter sich gut zu
helfen: Sie mixte sich einfach einen kiihlenden Gurkentrunk. Dazu
nimmt man 400 g Naturjoghurt und 1 gewaschene Salatgurke. Die
Gurke zerkleinern und mit einigen Korianderbléttchen piirieren. Mit
dem Joghurt vermischen und mit etwas Zitronensaft und Salz
abschmecken. Schmeckt auch toll mit etwas Chili und Curry, wirkt
dann aber nicht mehr so schon kiihlend. In vier grof3e Gléser fiillen und
mit einer Gurkenscheibe und etwas Petersilie garnieren.

Fettarme Kartoffelpuffer

Deftige Hausmannskost steht ganz hoch im Kurs. Dazu gehoren auch
GroBmutters leckere Kartoffelpuffer. Bereiten Sie diese doch einfach
mal im Waffeleisen zu. So sparen Sie eine Menge Fett. Und die Puffer
werden herrlich knusprig und erhalten eine ansprechende Form. Wer es
gerne etwas feiner mag, der serviert dazu Lachs mit Sahnemeerrettich.

Omas Rotweingelée
Nicht nur Weinkenner werden Omas Rotweingelée lie- -
ben: 6 Blatt Gelatine nach Anweisung in einem Topfin
Wasser auflosen, 400 ml Rotwein hinzugeben und gut
verriihren. Etwas geriebene Schale und den Saft einer
unbehandelten Orange dazu geben. 2 EL Zucker kraf-
tig unter den Wein rithren. Rotweingelée in kleine
Rotweinglaser fiillen und im Kiihlschrank fest werden
lassen. Vor dem Servieren noch eine Kugel Vanilleeis auf
das Rotweingelée geben und mit etwas geriebener
Orangenschale garnieren. Mit diesem kostlichen
Rezept aus Omas Rezeptkiste konnen Sie vier
erwachsene Schleckermiulchen richtig gliicklich
machen.




Die besten Tipps und Rezepte aus der

Klostermedizin

. Schon Pfarrer Kneipp hat einst vielen
Menschen bei gesundheitlichen Problemen

mit seinen Ratschligen geholfen. Heute ist die
gute Klostermedizin gefragter denn je.

Salzlésung bei verschnupfter Nase

Ein hilfreiches Naturmittel gegen Schnupfen: Salzldsung fiir die Nase.
Salz wirkt ndmlich desinfizierend und entziindungshemmend.
AuBlerdem hilft Salz bei verstopfter Nase, indem es abschwellend
wirkt.

Rezept: Fiir die Losung 1/2 bis 1 gestrichenen TL Kochsalz in ca. 200
ml lauwarmem Wasser auflosen. Bei den ersten Anzeichen von
Schnupfen die Nase einmal tdglich mit dieser Ldsung spiilen.
Entweder man benutzt dazu eine Nasendusche aus der Apotheke oder
man zieht die Losung mit einem Strohhalm vorsichtig durch die Nase.

Essig gegen Gliederschmerzen

Mit ganz normalem [Essig lassen sich ldstige
Gliederschmerzen vertreiben. Denn Essig regt die
Durchblutung an, wodurch die Schmerzen gelindert wer-
den.

Rezept: 9 EL Wasser mit 3 EL Essig in einer Schale ver-
mischen, ein Tuch damit trdnken, kurz auswringen und die
betroffenen Stellen einreiben. Mehrmals wiederholen.

Anschliefiend warm abwaschen oder duschen und ab ins
Bett.

Gurken-Cocktail senkt Fieber

Gurke enthilt wertvolle Linolsdure, die die Produktion
von fieberauslosenden Stoffen bremst. Deshalb ist
Gurke bei leichtem Fieber sehr hilfreich.

Rezept: Ein simpler Gurken-Cocktail kiihlt den Korper
herunter und versorgt ihn gleichzeitig mit Elektrolyten.
Dazu einfach eine Salatgurke schilen und piirieren. Mit

etwas Pfeffer und Salz abschmecken und schluckweise
trinken.




Rettich-Sirup bei Husten

Weil die Rettich-Wirkstoffe Schleim 16sen und so den Hustenreiz min-
dern, ist das scharfe Gemiise ideal bei Husten.

Rezept: Einen mittelgroBen Winterrettich waschen, schilen und klein
reiben. 5 EL Zucker untermischen. Der Zucker verbindet sich mit dem
Rettichwasser zu Sirup, den man nach etwa 2 Stunden abgief3en kann.
3 mal tdglich 1 EL davon einnehmen.

Zwiebel-Pflaster gegen Ohrenschmerzen

Ohrenschmerzen sind unangenehm. Besonders hilfreich sind hier
Zwiebeln. Thre etherischen Ole und Flavonoide wirken nidmlich ent-
ziindungshemmend und stoppen so den Schmerz.

Rezept: Eine Zwiebel klein hacken, in ein Baumwolltuch wickeln und
dieses Packchen moglichst flach driicken. Dieses Zwiebel-Pflaster ein-
fach fiir 10-15 Minuten auf das schmerzende Ohr legen.

Kuhler Quark hemmt Heiserkeit

In der kalten Jahreszeit und ganz besonders durch den Karnevalstrubel
wird der Hals leicht tiberreizt. Ein Halswickel mit Quark bringt hier
Linderung.

Rezept: Bestreichen Sie ein Baumwolltuch, z.B. ein sauberes
Kiichentuch, im mittleren Drittel mit ca. 1 cm Quark. Der Quark soll-
te nicht zu kalt, sondern Zimmertemperatur haben. Dann das Tuch
zusammenfalten, um den Hals legen und einen Wollschal darum wik-
keln. Etwa 1-2 Stunden damit ins Bett legen.

Kartoffelumschlag gegen Halsschmerzen
Kartoffeln enthalten Stidrke und Schleimstoffe.

Dadurch sind sie ein guter Wéarmespeicher. ' b

Ideal bei einer Halsentziindung, "=
weil Wiarme dem Korper hilft,

Entziindungen zu bekdmpfen. -

Rezept: 3 gekochte

Kartoffeln zerdriicken und

noch  warm in ein

Baumwolltuch geben. Die

Kanten einschlagen, damit der

Kartoffelbrei nicht herausquel-

len kann. Mit einem Wollschal o -

um den Hals legen und moglichst

uber Nacht einwirken lassen. i 1L



Die besten Tipps und Tricks fur Ihr

Wohlbefinden

Harmonisch wohnen mit Feng Shui

So fuhlen Sie sich wohler in lhren eigenen vier Wanden
Das richtige Platzieren von Tisch und Stuhl ist das A und O im
ferndstlichen Feng Shui:

aufeinander wirken. Deshalb sollten Sie

ST den Herd nicht direkt neben die Spile

Vorsicht: Den Ietzte_n
Eindruck nehmen Sie
mit in lhren Schlaf!
Holen Sie sich des-

wegen angenehme

oder Spilmaschine stellen.
Bad _
Angenehme Zitru
Geister munter un
fur gute Laute.

sdifte mache mude
d sorgen hier schnell

Eindriicke ins Zimmer, _z.B. hub-
sche Pflanzen oder Bilder,
Sie zum Traumen anregen.

Wohnzimmer
im Feng Shui
Beleuchtung mAacE:
tzbar. Achte
lc:;;iz innulhrer Sofaecke gen'ggen
erstrahlt - das starkt das Glick.

Kiche

heit es:

U “ pesagt,
i re der funf Elemente bes
D e Feuer zerstorerisch

dass Wasser und

die

Mit guter
man das Gluck der
n Sie also darauf,
d Licht

Diele . _
Erische Blumen heiRen Sie und lhre

Besucher herzlich willkommen.V\_Iohlcligéﬁ
Lichtquellen weisen der Epergle
Weg in die verschiedenen Raume.
inderzimmer -
|l;‘rﬂlgind sollte, wenn es am SChr?lbft'S.Ct:
sitzt, Ruckendeckung haben. E.m reu{;‘
Blick ins Zimmer schafft die 'bef e
Voraussetzung fur konzentriertes

Lernen.

Sauer macht lustig - und schoén!

So einfach pflegen Sie sich gesund und schon
Was gesund ist, macht auch schon. Das gilt auch fur die Milchsaure:

l.Dle Milﬂchsaure pflegt die Haut sowohl von
nnen Uber den Darm als auch von aulen

durch Cremes und
e Masken. Sj ini
desinfiziert, versorgt di '° reinigt,

Feuchtigkeit ung verleih
b?kémpft Unreinheiten
Saureschutzmantel.
Milchs&ure kommt abe

r ni P
produkten nicht nur in Milch-

Joghurt,

auch in sauer vergo
uns auf Platz eins:
Die Milchsaure erfr
Gaumen, sondern s

renem Gemiise. Begj
auerkraut.,

_ischt nicht nur den
Ie unterstitzt zudem

den Magen, aktivi
Darm. Auf diese
. wehrsystem gesta
einem simplen Le
ches Heilmittel.
E.ine Milchs&dure-Ky
T!pp fiir lhre Gesy
Einfach zwej Woch

ert und reinigt den
Weise wird unser
rkt. Und so wird aus
bensmittel ein natdrli-

r ist deshalb ein Top-
ndheit und Schénheit.

en lang jeden Tag ej
_ ' X g eine
Portion Milchs&aure verzehren: mal in

Eorm von Joghurt, Buttermilch, Quark &
0 oder _als Sauerkraut. Ungd dazu hin und
wieder eine erfrischende Quarkmaske fijr

die Haut - ¢
e as macht rundum gesund und




»Nur wer sich wohl fiihlt in seiner Haut,
der kann auch richtig zufrieden sein."

Fit und munter nach der Party

So kommen Sie fit und wohlbehaltendurch jede Party
Eine gute Grundlage ist die beste Voraussetzung fiir eine
s gelungene Party ohne Katerstimmung:
vor dem Alkoholgenuss solite man

erstmal etwas VernUnftiges essen. Ein o Morgen danach

abwechslungsreiches Buffet mit war-
men und kalten Speisen ist deshalb ein

Muss fiir eine feucht-frohlj i
' - liche F
Anti-Kater Tipp: =

Nehmen Sje vor der

Essloffel Oliveng| pur ein.
det die Magen-Darm-wan
bremst so die Alkoholaufn

Party einen
Das Ol klej-
de aus und
ahme.

Auc.h in O eingelegte Oliven und ande-
,rv? Olkonserven wie Olsardinen oder
akrelen haben diesen Effekt. Deshalb

sollten solche Delikate
sse i
Party fehlen.  SHteiner

Sie fuhlen sich ausgelaugt und mide?
Qann erstmal ab unter dje Dusche und
ein duftig-frisches Duschbad nehmen
Qas macht wieder munter. Und danach'
einen guten Kaffee trinken und ein
ordentliches Frihstick mit mineral-

stoffreichen Zutaten wi a
. wie Kas
und Fisch genieRen. -

Das gleicht dje Defizite durch den
Alkoholgenuss wieder aus. Ungd wenn
lh_nen QOch der Schadel brummt, dann
h_llft €N magenschonender Te,e mit

€inem Schuss Zitrone. Damit werden
Sie schnell wieder fit und Klar im Kopf

Frische Luft und Licht tun gut

So werden Sie einfach und schnell rundum frisch und fit
Viel Sauerstoff und natirliches Sonnenlicht sind die besten
Mittel im Kampf gegen jede Form von Midigkeit:

Mehr Vitalitat _
Raus an die frische Luft, sauerstoff tan

ken, das erste warmende Sonnenllch";
geniefen und den Duft von Blumen ug_
Bliuten schnuppern - SO kommen Sl_e
schnell aus dem Wintertief heraus. |ee
steigern nicht nur lhre _l‘_ust unq Lang{
wenn Sie die schone Zeit ije
besonders intensiv genieRen, son ern
auch IhreVitalitatH e

ingt menr .
i?\nvrv]iigggsgchmzten Stellen kénnen Sug
jetzt schon ein Sonnenbad nehmen un
damit neue Krafte tanken.

straRencafé macht Laune = _
GenieRen Sie sO oft wie moglich die

ersten milden Nachmittage in lhrem

Da kommt echte

Lieblingscafe.
Urlaubslaune auf.
Fit durch Radfahren

An der frischen Luft bekommt man

Lust, sich zu bewegen. Einfach aufa
Fahrrad steigen und eine Tour du;cn
die schone Landschaft drehen_. So tu
Sie auch noch etwas fur Ihre Figur.

i ick im Grunen _
s\}(i::m(\:/\lfi;rms mit einem fr'ohluchden
Picknick im Griinen? I_Das machtk"er_
ganzen Familie Spaf. Die Kleinen bon
nen sich draufsen ordentlich austo en;
wahrend Sie die erws_;\chgnde _Natuh
genieflen. Gonnen Sie sich Jet"zt elnfacd
mehr Zeit in Mutter Natur. Korper un
Seele werden es lhnen sicher danken.




“? eude am L e,

. 0. ® CIORC OO
X Vor Glick in die Luft springen und
At | . o sich Uber das Leben freuen. er
L. mochte das nicht? Das Leben
s unbeschwert genief3en und wunsch-

los gliicklich sein. Ein traumhafter
~ Wunsch. Zu schon, um wahr zu sein. Wie ein fernes Ziel, das uner-
reichbar scheint.

. Und doch kommt man diesem fernen Ziel immer naher,
jeden Tag ein Stickchen mehr. Der Weg dorthin mag
zwar lang sein, aber sicher nicht langweilig. Gonnen Se sich
jeden Tag einfach eine kieine personliche Freude, die Ihnen das
Leben versiiit. Und schon kommen Se diesem Ziel jeden Tag en
Sttickchen naher.

Das Leben ist wie eine lange Reise. Dabei ist es sehr ratsam, auf Ihrem
Weg zu einem fernen Ziel immer kleine Zwischenziele anzusteuern. So
tanken Se immer wieder neue Energien flr den weiteren \Weg |hrer
Reise. Und Se konnen sich Uber jedes erreichte Zwischenziel freuen.

Halten Sein glicklichen Momenten einfach inne und genief3en Se die
Freude am Leben. Das schenkt Ihnen die Kraft und Ausdauer, um lhre
fernen Lebensziele zu verfolgen und diese letztlich auch zu erreichen.
Jeden Tag eine kleine Freude, und die grof3e Lebensfreude kommt von
ganz allein...

Ein guter Start in den Tag

Ein schdner Tag! Mit etwas Optimismus und ein paar guten Tipps
kann jeder Tag ein schdner Tag werden...

Fakt ist: Optimisten leben langer, glicklicher und gestinder, haben
mehr Energie und ein besseres Immunsystem. Eben alles
Voraussetzungen, um das Leben von der schénen Seite zu geniel3en.
Und dabei kann jeder ganz einfach etwas nachhelfen.



Frohlicher Morgenwecker

Statt nerviges Piepen oder Brummen mit Lieblingsmusik oder mit fri-
schem Kaffeeduft geweckt werden!? Mdglich wird’s mit einem Radio-
wecker mit CD-Player oder mit einer Kaffeemaschine mit Zeitschaltuhr.
So fangt der Tag richtig dufte an. Da macht sogar Duschen im Eimer
Spal3.

Sanfter Muntermacher

Sie vertragen oder mogen keinen Kaffee? Dann ist Mate-Tee der ide-
ale Muntermacher. Schmeckt leicht malzig, ist magenschonend und
macht fur etwa sechs Stunden wach.

Meersalz-Dusche

Einfach etwas Meersalz mit Duschgel in der Hand vermengen und
damit den Koérper in der Dusche massieren. Das regt die Durchblutung
an, entschlackt die Haut und macht frisch fiir den Tag.

Aroma-Kick

Ein angenehmer Duft stimmt positiv an grauen Tagen. Duftige Aroma-
Bodylotion auftragen oder Ihr Lieblings-Parfum aufspriihen. Oder ein-
fach ein paar Tropfen Zitrus-Aromdle wie Orange oder Zitrone in neu-
trales Pflanzendl, z.B. Distel- oder Sonnenblumendl, geben - fertig ist
ein erfrischendes Massagedl fur Kérper und Geist. Einfach dufte!

Farbe bekennen

Grauer Himmel? Miese Stimmung? Dann verkleiden Sie sich bloR
nicht als graue Maus! Fréhliche Farben und bunte Muster peppen die
Stimmung auf. Ein Farbtupfer, z.B. ein bunter Schal oder ein farbiges
Tuch, genugt bereits.

Schoko-Doping
Zucker und Kakaobutter bringen Blitzenergie und heben den Sero-




Die

% Gliicks
Y Therapie

Glick kann man essen:

Sanfte Stress-Killer aus der Natur

Stress bei der Arbeit, in der Schule und auch noch zu Hause - in dieser
hektischen Zeit gibt's Stress Uberall. In unserem Korper wirkt Stress
wie ein schleichendes Gift. Steigt der Stresspegel, sinken die
Abwehrkrafte...

Auf Dauer macht Stress krank. Immerhin zwei Drittel aller Krank-
heiten sind auf Stressfolgen zurickzufiihren. Das alarmierte die
Wissenschaftler und lief? sie verstarkt nach Anti-Stress-Substanzen su-
chen. Ergebnis: die Erndhrung und Stress haben mehr miteinander zu
tun, als bisher angenommen.

Bereits nach einem heftigen Streit geraten viele Korperfunktionen
durcheinander. Dabei werden z.B. enorme Mengen Vitamin B ver-
braucht, um das Nervensystem zu stabilisieren. Und extrem viel
Vitamin C fir die korpereigene Abwehr. So kommt es schnell zu
einem Vitaminmangel, der dringend ausgeglichen werden muss. Um
die Vitalstoff-Depots wieder aufzufillen braucht der Korper jetzt pure
Nervennahrung mit viel Vitamin B und C sowie Kohlenhydrate und
sekundare Pflanzenstoffe. Auch Tryptophan, enthalten z.B. in Milch,
Bananen oder Mandeln, ist ein guter Stress-Killer.

Mit nattirlichen Nahrungsmitteln kann man also effektiv auf die Stress-
Bremse treten. Apfel sind zum Beispiel Top-Lieferanten von Vitamin
C, das die Abwehr starkt und das Stresshormon Cortisol in Schach
halt. Haferflocken liefern grol3e Mengen der B-Vitamine, die reinste
Nervennahrung. Violetter Kohl enthalt besonders viele sekundare
Pflanzenstoffe, die stressbedingte Nervositat oder sogar Herzrasen
und nachtliches Zahneknirschen stoppen kdnnen. Griiner Salat liefert
die Substanz Lactucerol, ein Stoff, der optimal fiir Entspannung sorgt.



Das Spurenelement Bor, enthalten in Trockenfrichten wie
Aprikosen oder Pflaumen, behebt stressbedingten Konzen-
trationsmangel. Ein idealer Kraftspender bei Erschopfung ist Gruner
Tee. Die Tee-Alkaloide regen sanft an und entspannen gleichzeitig.
Und Hopfen sorgt fUr innere Ruhe nach einem langen, gestressten
Arbeitstag. Ob so viele Manner (und auch Frauen) deswegen abends
so gerne ihr Flaschchen Bier nuckeln? Na ja, wenn’s schon brav
macht...

Buchtipp:
Werden Sie gliicklich!

In der modernen Zeit voller Hektik und Stress werden wir Menschen
geplagt von alltaglichen Uberlastungen, wachsendem Leistungsdruck
und enormer ReizlUberflutung. Dadurch kann das Gleichgewicht von
Kdrper, Geist und Seele empfindlich gestort werden, was mitunter zu
ernsthaften Beschwerden in allen Lebensbereichen flihrt.

Sanfte Sinnes-Therapien verbessern Ihr Leben

Dieses Buch hilft Thnen, lhre eigenen Krafte und Energien zu regene-
rieren und diese fiir lhre personlichen Lebensziele zu mobilisieren.
Ausgewahlte Sinnes-Therapien helfen lhnen ohne grof3en Aufwand bei
der Bewaltigung Ihrer Lebensaufgaben. So verbessern Sie Schritt fur
Schritt Ihr eigenes Wohlbefinden und lhre wertvolle Gesundheit und
steigern dadurch lhre gesamte Lebensqualitat. Finden Sie wieder
neue Lebensfreude, Glick und Wohlbefinden.

* Neue Wege aus der Lebenskrise
* 10 wunderbare Sinnes-Therapien
» Lebenshilfe mit viel Gefuhl

Tipp: Dieses Buch ist ein hilfreicher
Ratgeber fur alle, die in einer schweren [EESG—G—E_ ~ «

Lebenskrise stecken und keinen Ausweq BaliitF e Cin ”5'-'”{."5'
finden. Aber auch alle Menschen, die ihr | /
Leben von Grund auf verandern mochten,
profitieren von diesem Buch. Raus aus
dem bisherigen Alltagstrott - rein in ein
neues Leben! Viel Spald beim Lesen!

Iarlr‘ngg ”.,“r‘.”

Der Ratgeber ist Giberall im
Buchhandel erhaltlich!

Vanessa Halen
Ein neues Leben!
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— mit Humor

L= Endlich Schluss mit Diaten-Stress

So nehmen Sie kinderleicht und schnell ein paar Kilo ab
Eine simple Diat und eine ordentliche Portion Humor sind der beste Weg zum Wunschgewicht:

Die Kleinkind-Diat —
Wenn Sie schon viele Diaten erfolg;lc:s::dse
i ilft nur folg

robiert haben, dan_n hl wur _
‘;Aethode: ernahren Sie sich wie ein kle:rl;ets
Kind. Die Pfunde purzeln dann von selbst.
Fruhstuck .

Ruhrei und Toastbrot m_nt Schoko_crem::\.
Essen Sie zwei Bissen Ei mit den FlngeDaS,
den Rest werfen Sie auf den Boden.‘ e
Toastbrot mit Schoko-creme schmie

Sie sich in die Haare.

Mittagessen : .
Sieben Wachsmalkreiden, einen alten

icht rau-
igaretten-stummel (essen, nicl :
?hgen!) und dazu ein groRes G|a:5 Mnch. Dd|_e
Milch spucken Sie einfach kraftig an dié

Tapete.

Abendessen

Einen kleinen Kiese‘
bis zum Anschlagll
stecken. Ein Glas Eis
schitten und gut vermat
Sie dieses Abendma_hl mit
konnte Ihr letztes sein!
Der Erfolg

Lassen Sie sich fur '
Kinderkram einfallen. Sie werden sehen,

dass sich der Erfolg schon nach quzeit;r]
Zeit einstellen wird. Und wenn Slelgem
noch immer schon Iachen unq“ al a;
dann werden Sie mit dieser Diat scl)lgt;en
sehr glicklich. Nur lhren Humor sO

i i |
Sie dabei keineswegs verlieren!

|stein und eine Erbse
ns rechte Nasenloch
tee uber Kartoffelbrei
atschen. Geniel3en
den Fingern. Es

jeden Tag neuen

So behalten Sie problemlos den Uberblick bei Ihrer Diat
Mit etwas Humor und ein paar einfachen Regeln halten Sie lhr Diat-Ziel im Auge:

1Q goldene Diat-Regeln
SRS Figur ist ei
tes Di&t-Ziel, Sje s
beenden, wenn
1. Sie beim Ejnat
lieren.
2._$ie sich beim Staubsauy
mussen.
3. Ihr Gesicht schon
mit beiden Ay
sehen kénnen.
fL Sie mit Ihrem Arm eine
mne_n sauber machen kén
5. Sie beim Essen dauern
pen, weil Sie mit dem L6
nach vorn bekommen.

6. Sie der Arzt zum Roéntgen vor eine Gluh-

n vielseits angestreb-
ollten Sie Ihre Diat aber

men an Bodenhaftung ver-

gen anschnallen

S0 schmal ist, dass Sie
gen durch ein Schliisselloch

n Strohhalm von
nen.

o] vom Stuhl kip-
ffel Ubergewicht

birne stellt.
7: Sie beim Drachenst
sind als Ihr Drachen.,

8. Sie beim (EWITETES

Fingern zwischen
ben.

eigen eher in der Lyft

pielen standig mit Ihren
den Tasten stecken blei-

9. Sie in der Dusche dauernd hin und her

igringen n_qusen, um nass zu werden

. Sie bgnm Entenfiittern selbst von den
Enten gefiittert werden.
Humor muss sein

?EI e_l.ne( Schlankheits-Dijst sollte ma
ub_erflusmge Pfunde verlieren - und nich':
aeel'nerj .Humor. Eine gute Dist jst deshalb

seitig und geschmackvoll. Denn nur

wenn der Genuss blei 0 i
Plunde gence. ibt, kdénnen die




... und mit Konzept

Buchtipp:
Endlich schlank ohne Diat

Das ganzheitliche Schlank-Konzept ist ein intelligentes Programm zum
Abnehmen, das sowohl die personlichen Ernahrungsgewohnheiten
alsauch die natirlichen Stoffwechselfunktionen der Abnehmwilligen
beruicksichtigt. Ubergewicht ist namlich nicht allein Ursache einer fal-
schen Ernahrungsweise, sondern auch eines entgleisten Stoff-
wechsels.

Ursachen gezielt behandeln

Wer wirklich richtig abnehmen mdchte, der muss also zunachst seinen
Stoffwechsel ins Lot bringen. Schadliche Stoffwechselschlacken, die
eine Gewichtsreduktion behindern, mussen zuerst gezielt ausgeleitet
werden. Zusatzlich unterstitzt eine simple Ernahrungs-Strategie ohne
Diat-Vorschriften samtliche Stoffwechselfunktionen und férdert damit
eine Gewichtsabnahme bis zum Wunschgewicht.

16 Naturheilmittel als Schlank-Pusher

Gegen die personlichen Schwachmomente helfen schlief3lich wirksa-
me Schlank-Pusher aus der Naturheilkunde und Erndhrungsmedizin.
Schlank-Pusher verbessern zum Beispiel den Stoffwechsel, reduzie-
ren die Kalorienaufnahme, wirken als Sattmacher, bremsen Appetit
und HeiBhunger, kontrollieren die
Naschsucht und fordern so erfolgreich den
Fettabbau. Diese wunderbaren Helfer star-
ken das Durchhaltevermdgen und erleich-
tern somit das Abnehmen in enormer
Weise.

-

Tipp: Dieser BoD-Bestseller hat schon
vielen Menschen geholfen, ihr Gewicht DIE
ohne Probleme zu reduzieren!
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