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Chronischer Stress, blockierter Stoffwechsel —

der 30-Tage-Reset fiir Energie, Balance und Langlebigkeit.

Der groBBe Stoffwechsellrrtum!

Warum nehmen wir trotz guter Vorsatze nicht dauerhaft
ab? Dauerstress halt den Kérper im Alarmmodus, erhoht
den Cortisolspiegel, 16st HeiBhunger aus und fordert
Bauchfett — ein zentrales Hindernis fir alle, die gesund
abnehmen mochten. Gleichzeitig fahrt der Organismus
den Stoffwechsel herunter und speichert jede Kalo-
rie als Reserve. Ein Teufelskreis, der trotz Didgten oder
Trends wie Intervallfasten weiterlauft.

Nicht das Essen bestimmt das Gewicht, sondern das
Gehirn, so die renommierte Erndahrungsmedizinerin
Daniela Kielkowski. Es ist das Gehirn, das dartber ent-
scheidet, wie die aufgenommenen Nahrstoffe verar-
beitet werden — ob sie als Energie genutzt, in Warme
umgewandelt oder als Fett gespeichert werden. Diese
Prozesse konnen wir nur dann beeinflussen, wenn wir
Stress abbauen und unser Gehirn so unterstitzen, dass
es in einen aktiven und entspannten Stoffwechselzu-

stand Ubergeht.
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Daniela Kielkowski zeigt in diesem Buch, warum
klassische Diaten diesen Kreislauf oft verscharfen und
weshalb Erndahrung nur eines von vielen wirksamen
Therapiewerkzeugen ist. Mit wissenschaftlich fundier-
ten, alltagstauglichen Strategien erklart sie, wie wir den
Cortisolspiegel beruhigen, den Stoffwechsel anregen
und so endlich eine nachhaltige Gewichtsreduktion
erreichen.

Dieses Buch ist Ihr Startpunkt flir weniger Stress, mehr
Energie und ein Gewicht, das sich endlich wieder richtig

anfuhlt.
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