9 ESUNDHEITS- UND

Fit durch die kalte Jahreszeit

Fachleute raten von NAHRUNGSERGANZUNGSMITTELN ab

Eine abwechslungsreiche
und nahrstoffreiche Kost
bildet das Fundamentfurein
funktionstiichtiges Abwehr-
system. Nach Empfehlun-
gen der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung sollten
taglich mindestens fiinf Por-
tionen Obst und Gemdise
verzehrt werden. Frische
pflanzliche Lebensmittel
versorgen den Organismus
mit unverzichtbaren Subs-
tanzen wie den Vitaminen A,
CundE. Fir Vitamin A emp-
fehlen sich unter anderem
Grinkohl oder Feldsalat,
wahrend Niisse und Speise-
O0le Vitamin E liefern. Der

tagliche Bedarf an Vitamin C
lasst sich mit frischem Ge-
miuse oder Obst abdecken,
betont das Niedersdachsische
Landesamt fiir Verbraucher-
schutz und Lebensmittelsi-
cherheit (LAVES) und rat
von entsprechenden Nah-
rungserganzungsmitteln ab.

Zudem sollte die Erndh-
rung durch Vollkornproduk-
te und wenig verarbeitetes
Gemuse moglichst ballast-
stoffreich gehalten werden.
Die Faserstoffe starken das
Mikrobiom des Darms, das
bei der Immunabwehr eine
entscheidende Rolle spielt.
Ausreichende  Erholungs-

phasen sind unerldsslich,
damit die spezialisierten
Zellen des Abwehrsystems
effektiv gegen Krankheits-
erreger vorgehen koénnen.
Fir die meisten Menschen
gelten sieben bis acht Stun-
den Schlaf als optimaler
Richtwert, berichtet die
Kaufmdannische Kranken-
kasse (KKH) unter Verweis
auf Forschungsergebnisse.
Demnach kann bereits ge-
ringfugiger Schlafmangel
dazu fiithren, dass die Im-
munzellen bei der Beseiti-
gung von Krankheitserre-
gern beeintrachtigt werden.
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Healthybodies mit
heuem Kursangehot

ABNEHMPROGRAMM fUr Frauen in den Wechseljahren erfolgreich in Dobeln gestartet

in neues Abnehmpro-
E gramm speziell fir
Frauen in den Wechsel-
jahrenistimletzten Monat er-

folgreich im healthybodies
Dobeln gestartet.

Herr Leupold, wie sind denn
die Ergebnisse der Teilneh-
merinnen bisher?

Erste zum Teil sehr positive
Veranderungen konnten
bisher bei den bereits ge-
starteten Teilnehmerinnen
gemessen werden. Uber
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Kosmetikmeisterbetrieb & Heilpraxis

SABINA LIPPOLD

e Akupunktur

nach Penzel

¢ Fu3reflex

e Akupunktmassage

e Dorn-Therapie

e FuB3reflexzonenmassage
® TCM e Krautertherapie

e Schropfen Akupunktur

e Erndhrungsberatung

Bei Schmerzen im
Bewegungsapparat
Chinesische Medizin

Stdrken Sie jetzt
IThr Inmunsystem

* Kosmetik
* Massagen

* Manikiire /Shellac

Meine Kosmetikangebote:
* FuBpflege - french Pedicure

* kosm. Fadenlifting

* Microneedling

* Augenbrauen und
Wimpernlifting

* Plasmabehandlung bei
> Akne
> Rosacea
> Anti Aging
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Hormon-Balance 40+ - Abnehmen & Wohlftihlen in den Wechseljahren
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healthybodies - Dein Gesundheitsclub
BackerstraBe 3 04720 Dobeln

95 Prozent konnten sich
nach der ersten Kraftmes-
sung schon verbessern. Dass
heiBt, ihre Muskelkraft ist
schon (gestiegen. Starke
Muskeln sind das Wichtigste
fir eine effektive Fettver-
brennung.

Auch erste Abnehmerfol-
ge konnten wir schon nach
einer Woche mit unserer Seca
Bioimpedanzanalyse-Waage
genaustens messen. Dort
konnen wir genau sehen, wie
sich das Fett-Muskelverhalt-
nis zum Positiven verandert.
Die meisten Teilnehmerin-
nen kamen mit hartnackigen
Fettpolstern am Bauch, Heif3-
hunger, Schlafproblemen,
fehlender Energie oder
Stimmungsschwankungen
zuuns. Genau hiersetzt unser
Hormon Balance 40+ Pro-
gramm an. In nur 6 Wochen
lernen die Teilnehmerinnen,
wie hormonelle Verdnderun-
gen den Korper beeinflussen
und welche Strategien dabei
helfen, wieder mehr Balance,
Wohlbefinden und Leichtig-
keit zu gewinnen.

Auf was genau kann man
sich bei diesem 6-Wochen-
Programm denn freuen?

Die Teilnehmerinnen kon-
nen sich auf =zahlreiche
leckere Rezepte, praktische
Tipps fur den Alltag und ver-
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Kay Leupold Foto: PM
standliche  Informationen
rund um Erndhrung, Fett-
stoffwechseloptimierung
und Hormone freuen. Schritt
fir Schritt entwickeln sie
neue Gewohnheiten, die ih-
nen helfen, sich wieder
energiegeladener, ausgegli-
chener und wohler in ihrem
Korper zu fiihlen.

Das Programm wurde spe-
ziell fir Frauen ab 40 entwi-
ckelt und verbindet moder-
nes Erndhrungswissen mit
praxisnahen Empfehlungen
fir die besonderen Heraus-
forderungen der Wechsel-
jahre.

Was sind die speziellen

Programminhalte?

* 6 Wochen Begleitung und
Motivation

* Viele leckere und alltags-
taugliche Rezepte

Anzeigen-Spezial

e Strategien gegen HeiB3-
hunger und Energietiefs
e Tipps fir besseren Schlaf
und mehr Wohlbefinden
e Aktivierung des Fettstoff-
wechsels mit einem neu
entwickelten Trainings-
programm
Petra Orzech, Hormon-Ex-
pertin und Ernahrungswiss-
chenschaftlerin, begleitet
die Teilnehmerinnen ge-
meinsam mit den Coaches
vom healthybodies Doébeln
durch das Programm. In kur-
zen, verstandlichen Impul-
sen zeigt sie, wie Hormone,
Erndhrung und Stoffwechsel
zusammenhdngen und wie
man wieder leichter abneh-
men und sich wieder wohler
fihlen kann.

Die letzten freien Platze
werden jetzt vergeben. Da-
her lohnt es sich schnell zu
sein. Alle Infos findet man
unter diesem QR Code
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oder auf www.healthy-
bodies.de/hormonbalance
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03431 729030
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6 Wochen
Abnehm-Programm
fur die Frau ab 40

mit den besten
Rezepten & Tipps
flr die Wechseljahre
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mit Hormon-Expertin
& Okotrophologin
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www.healthybodies.de/hormonbalance



