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HAFTUNGSAUSSCHLUSS &
URHEBERRECHTSSCHUTZ

Dieses eBook wurde nach bestem Wissen und in grofster Sorgfalt von
der Autorin mit der Unterstlitzung Dritter verfasst. Die Angaben und
Empfehlungen erfolgen ohne jegliche Garantie der Autorin. Die Autorin
sowie die vertreibende Stelle und sonstige Verantwortliche dieses eBooks
Ubernehmen keinerlei Haftung flr Personen-, Sach- und Vermdgensschaden
ausder AnwendungderindiesemeBook erteilten Ratschlage. Sie ibernehmen
auch keine Gewahrleistung oder Verantwortung, ob ausdricklich oder
stillschweigend, fur die Richtigkeit oder Vollstandigkeit, Aktualitat oder
Nuatzlichkeit der dargestellten Meinungen, Ratschlage, Leistungen oder
anderer Informationen, die in diesem eBook enthalten sind oder auf die
verwiesen wird. Es handelt sich bei diesem eBook um eine Ubersichtliche
Informationsbroschire mit dem Schwerpunkt auf den weiblichen Zyklus und
weibliche Hormone sowie einer Reihe von Tipps und Empfehlungen, welche
aus einer Kombination von personlicher Erfahrung, Statistiken, Fachlekttre
und wissenschaftlichen Erkenntnissen bestehen. Die Informationen und
andere Materialien dieses eBooks entstammen einer Reihe von Quellen,
einschlie3lich personlicher Erfahrungen und der Erfahrung von Mitarbeitern
der Autorin und Dritten, die ihr Einverstandnis flr die Verwendung ihres
Materials gegeben haben, sowie Literatur, die im Rahmen gesetzlicher
Lizenzen genutzt wurde.

Druckfehler und Fehlinformationen kénnen trotz sorgfaltiger Kontrolle
nicht ausgeschlossen werden. Dieses eBook hat nicht den Anspruch, eine
arztliche Beratung oder Behandlung zu ersetzen. Das Material und die Inhalte
dienen ausschliefslich als Empfehlungen zur Verbesserung des allgemeinen
Wohlbefindens der Frau. Die Leserin dieses eBooks sollte sich nicht
ausschlief3lich auf die Informationen aus diesem Werk verlassen, wenn es um
gesundheitliche Bedurfnisse geht, denn hier finden lediglich eine Reihe
von ,allgemeinen Richtlinien” flr ein breites Publikum Niederschlag. Alle
spezifischen und individuellen medizinischen Fragen sollte die Leserin einer
medizinischen Fachkraft stellen.

Das Werk einschlie8lich aller Inhalte ist urheberrechtlich geschutzt. Alle
Rechte vorbehalten. Nachdruck, Reproduktion und Ubersetzung (auch
auszugsweise) in irgendeiner Form (Druck, Fotokopie oder andere Verfahren)
sowie die Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfaltigung und Verbreitung mit
Hilfe elektronischer Systeme jeglicher Art, gesamt oder auszugsweise, sind
ohne ausdruckliche schriftliche Genehmigung der Autorin untersagt.



INHALT

Vorwort

Was FEMALE BALANCE fur mich bedeutet

Der weibliche Zyklus

Hormonelle Regulation des Menstruationszyklus
Weitere wichtige Hormone und deren Wirkung
Dysbalancen und hormonelle Tiefs

PMS - Beschwerden

Nach der Anti-Baby-Pille

Hormone nach der Schwangerschaft und Stillzeit

- Wechseljahre und Menopause

Gesunde Erndhrung unterstitzt das

hormonelle Gleichgewicht

Sport im hormonellen Einklang

Zusammenfassung

- Weitere Produkte und Projekte

06

08

11

15

24

27

30

32

35

37

39

41

44

46



VORWORT

Du kannst dich bestimmt noch gut an den Biologieunterricht
aus deiner Schulzeit erinnern. In der Theorie horten sich das
Thema ,Menstruationszyklus® und die Unterthemen wie
,Menopause” sowie ,Hormone" zumeist ziemlich simpel und
auch etwas unspektakular an. Dabei ist der weibliche Zyklus
wesentlich komplexer und ein nattrliches Wunder. Aber
auch Wunder sind nicht immer ausschlief3lich positiv. Dein
Zyklus ist malsgeblich beteiligt an deiner Stimmung sowie
deinem seelischen und korperlichen Wohlbefinden.

lch finde, dass die Thematiken rund um den weiblichen
Korper, seinen Veranderungen in den unterschiedlichen Le-
bensphasen und hormonellen Einflissen in unserem Alltag
viel zu kurz kommen und habe es mir daher bereitsvor einiger
Zeit zur Aufgabe gemacht, umfangreich zu recherchieren,
mich mit Spezialistinnen auf diesem Gebiet auszutauschen
und die Ergebnisse leserfreundlich und alltagstauglich far
dich zusammenzutragen.
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Mit diesem eBook erhaltst du jede Menge Tipps und Rat-
schlage von mir,wiedudeinen Zyklus und deine Hormone auf
natlrliche Art und Weise regulieren und in Balance bringen
kannst.

lch begebe mich mit dir auf eine kleine Reise durch unseren
Korper und durch alle Lebensphasen und deren zyklischen
Veranderungen und Besonderheiten.

lch winsche dir viel Spals beim Lesen und Entdecken.

DEINE MARIE
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WAS FEMALE BALANCE
FUR MICH BEDEUTET

Liebe Leserin,

mein Name ist Marie, ich bin Mama von zwei Kindern,
Ehefrau, Familienmensch und brenne far meine Arbeit. Ge-
meinsam mit meinem Mann, Alex Maass, fuhre ich ein erfolg-
reiches Fitness- und Lifestyleunternehmen.

FUr mich sind ein sportlicher, ausgeglichener Alltag sowie
eine gesunde, ausgewogene und, vor allem, natUrliche Er-
nahrung von immenser Bedeutung.

Nach dem Absetzen der Pille und meinen beiden Schwan-
gerschaften sowie Stillzeiten litt ich selbst extrem an hormo-
nellen Dysbalancen und PMS - Beschwerden. Ich habe daher
nach Moglichkeiten gesucht, mein Wohlbefinden auf nattr-
liche Art und Weise zu starken.

Die bis dato auf dem Markt erhaltlichen Produkte waren flr
mich absolut nicht akzeptabel. Entweder versorgen sie nur
partiell, Uber- oder unterdecken den tatsachlichen Bedarf
bzw. entfalten ihre Wirkung nur mit weiteren Praparaten
sinnvoll. Daher habe ich gemeinsam mit meinem Team ein
Produkt entwickelt, bei welchem die Dosierung der Inhalts-
stoffe perfekt auf den taglichen Bedarf essenzieller Mikro-
nahrstoffe der Frau abgestimmt ist und habe penibel genau
darauf geachtet, dass sich die Inhaltsstoffe gegenseitig er-
ganzen und unterstitzen.
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Nach monatelanger Tuftelei ist Female Balance heraus-
gekommen: ein speziell auf die Gesundheit der Frau abge-
stimmter, veganer und zu 100% hormonfreier Drink. Female
Balance ist natlrlich frei von synthetischen Suf3stoffen,
kinstlichen Aromen und Farbstoffen sowie zu 100% gen-
technikfrei.

Ich selbst nehme FEMALE BALANCE seit der Entwicklung
taglich — und mir ging es noch nie besser: Ich bin ausgeglichen
- innerlich wie auferlich -, ich habe Energie und Kraft, meine
Haut, Haare und Nagel waren noch nie so schon, und meine zy-
klusbedingten Beschwerden sind verschwunden.
lch mdchte mit meinen Botschaften so viele Frauen wie
moglich erreichen und habe es mir daher zur Aufgabe
gemacht, bestmoglich aufzuklaren. Wir haben unser Wohl-
befinden selbst in der Hand und kdnnen uns und unseren
Korper auf naturliche, schonende Weise positiv beeinflussen.

DEINE MARIE
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DER WEIBLICHE ZYKLUS

Der weibliche Zyklus oder Menstruationszyklus ist die peri-
odische Veranderung der Gebarmutterschleimhaut und die
synchron verlaufende Heranreifung einer Eizelle im Ovar
(Eierstock) sowie weitere zyklusabhidngige Verdanderungen
des weiblichen Genitales, die durch einen hormonellen Re-
gelkreis gesteuert werden.

Der weibliche Zyklus beginnt mit dem 1. Tag deiner Mens-
truation und endet mit dem letzten Tag vor der nachsten
Blutung. Der typische Modellzyklus hat eine Lange von 28
Tagen, in dem die Ovulation am 14. Zyklustag stattfindet.
Die tatsachliche Zykluslange variiert allerdings von Frau zu
Frau bzw. von Zyklus zu Zyklus. Eine Zykluslange zwischen
25und 31 Tagen ist daher normal.

Den Menstruationszyklus kannst du in 4 Phasen unterteilen.
Umdich auf Veranderungen vorbereiten zu kdnnen und dein
Wohlbefinden dauerhaft zu starken, ist es wichtig die vier
Phasen zu kennen.
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Mit dem Einsetzen deiner Periode beginnt Tag 1 deines
Zyklus. Sofern keine Schwangerschaft eingetreten ist, wird
die Gebarmutterschleimhaut abgestolRen. Dafur sind die
sinkenden Ostrogen- und Progesteronspiegel verantwort-
lich. Das Menstruationsblut enthalt Blut, Zellen, Gebarmut-
terschleimhaut und Zervixschleim.

Die Phase zwischen dem Eintreten der Menstruation und
dem Eisprung wird als Follikelphase bezeichnet. Ist die
Menstruation beendet und der alte Gebarmutterschleim ab-
gestol3en, beginnt sich die Schleimhaut erneut aufzubauen.
Gleichzeitig reifen im Eierstock Eiblaschen (Follikel) heran,
die jeweils eine Eizelle enthalten. Generell entwickelt sich
nur eines der Follikel so weit, dass es platzt und die Eizelle
freigibt. Zur selben Zeit bereitet sich die Gebarmutter-
schleimhaut auf die Einnistung einer Eizelle vor. Die Follikel-
reifung lasst den Ostrogenspiegel ansteigen, wodurch sich
die Gebarmutterschleimhaut aufbaut und verdickt. Diese
verdickte Gebarmutterschleimhaut ist die Vorbereitung fur
eine mogliche Schwangerschaft.
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PHASE 3 EISPRUNG:

Im nachsten Schritt erfolgt der sogenannte Eisprung

(Ovulation). Er kennzeichnet den Ubergang von der Follikel-
zur Lutealphase. Der Eisprung erfolgt meist 11 bis 16 Tage
vor der nachsten Regelblutung, je nach Zyklusdauer. Obwohl
wir Frauenzwei Eierstocke haben, reift inder Regel meist nur
eine Eizelle heran. Welcher Eierstock die Eizelle bereitstellt,
ist zufallig bestimmt.

PHASE 4 LUTEALPHASE:

Die Zeit zwischen Eisprung und dem Beginn der nachsten
Regelblutung wird Lutealphase (auch Gelbkorper- oder Se-
kretionsphase) genannt. Diese dauert je nach Zyklusdauer
zwischen 12 und 16 Tagen. Nach dem Eisprung wandelt sich
der Follikel, der die Eizelle freigegeben hat, in den Gelbkor-
per um. Dieser schittet das Hormon Progesteron aus, damit
sich die Gebarmutterschleimhaut auf die Einnistung der
Eizelle vorbereitet und dicker wird. In dieser Phase steigt
die Korpertemperatur leicht an und sinkt bei Eintreten der
Menstruation wieder. Egal ob die Eizelle befruchtet ist oder
nicht, wandert sie in die Gebarmutter. Kommt es zu keiner
Befruchtung, bildet sich der Gelbkorper im Eierstock zurtck
und auch die dicke Schleimhaut der Gebarmutter wird abge-
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stolsen. Es kommt zur Regelblutung und dein neuer Mens-
truationszyklus beginnt.
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HORMONELLE REGULATION
DES MENSTRUATIONSZYKLUS

Du wirst beim bisherigen Lesen festgestellt haben, dass ich
nicht ganz ohne Fachworter und medizinischen Erklarungen
auskomme. Aber keine Sorge, in diesem Abschnitt erlautere
ichdirdiehormonellenWirkungenindeinem Korperwahrend
des Menstruationszyklus genauer.

Diese Hormone beeinflussen deinen Zyklus in einem exakten
Zusammenspiel:

< GONADOTROPIN RELEASING HORMONE (GNRH) =

Releasing-Hormone, auch Liberine, sind Neurohormone,
die in bestimmten Kerngebieten im Hypothalamus gebildet
werden. Sie gelangen Uber ein spezielles Gefalssystem, dem
venosen Portalsystem, zum Hypophysenvorderlappen und
regen hier die Bildung weiterer Hormone an. Das Gonado-
tropin-Releasing-Hormon, auch Gonadoliberin, bewirkt die
Freisetzung des Follikelstimulierenden Hormons (FSH) und
des Luteinisierenden Hormons (LH).
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< FOLLIKEL-STIMULIERENDES HORMON (FSH) =«

Das follikelstimulierende Hormon (FSH), auch Follitropin, ist
ein Glykoprotein und Sexualhormon (Gonadotropin), das in
der Adenohypophyse (Vorderlappen der Hirnanhangsdrise)
gebildet wird. Es fuhrt in deinem Korper zum Follikelwachs-
tum (Eizellenwachstum im Ovar) und der Follikelreifung
(Eizellenreifung). FSH spielt zusammen mit dem luteinisie-
renden Hormon (LH) eine wichtige Rolle bei der Regulation
deines weiblichen Zyklus. Erhdhte FSH-Spiegel konnen ein
Hinweis darauf sein, dass die Menopause begonnen hat. Au-
Berdem lasst sich Uber den Wert am 3. Zyklustag die ovariel-
le Reserve bestimmen. FSH kann im Urin aber noch genauer
im Blut getestet werden.

< LUTEINISIERENDES HORMON (LH) <

Vor dem Eisprung ist ein steiler Anstieg der LH-Konzentra-
tion in deinem Blut nachweisbar, der danach schnell wieder
abklingt. Sollte es, beispielsweise wegen einer Krankheit, zu
verringerter oder gar keiner LH-Ausschittung kommen,
ist eine Schwangerschaft nicht moglich. LH steigert die An-
drogensynthese in den Thekalzellen (interstitielle Zellen
zwischen den Follikeln) des Ovars, welches in den Granu-
losazellen der Eizellenfollikel in Ostrogen durch Umwand-
lungsenzyme (Aromatasekomplexe) umgewandelt wird.
LH steigert somit passiv die Ostrogenproduktion. Etwa 36
Stunden vor dem Eisprung beginnt das LH-Level zu steigen.
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Der LH-HO6hepunkt erfolgt etwa /7 Stunden vor dem Ei-
sprung. Der LH-Wert kann im Urin mit Ovulationstests oder
beim Arzt/bei einer Arztin Uber eine Blutentnahme gemes-
sen werden.

< PROGESTERON <

Progesteron, auch Gelbkorperhormon genannt, ist ein weib-
liches Sexualhormon ausder Gruppe der Gestagene, welches
vom Corpus luteum (Gelbkorper) in der zweiten Phase des
Menstruationszyklus und, in wesentlich hdheren Mengen,
wahrend der Schwangerschaft von der Plazenta gebildet
wird. Geringe Progesteronmengen werden auch von der Ne-
bennierenrinde synthetisiert. Neben dem Ostrogen gehért
Progesteron zu denwichtigsten weiblichen Sexualhormonen
zur Regulierung des Menstruationszyklus. Progesteron wird
kurz nach dem Eisprung vom Gelbkorper produziert, um die
Gebarmutterschleimhaut auf eine mogliche Einnistung des
befruchteten Eis vorzubereiten. Ein Prosteronmangel kann
bedeuten, dass Eizellen sich nicht einnisten kbnnen und eine
Schwangerschaft erschwert ist.

4 OSTROGEN <

Estrogene oder Ostrogene, auch Follikelhormone genannt,
sind die wichtigsten weiblichen Sexualhormone aus der
Klasse der Steroidhormone. Sie werden hauptsachlich in den
Eierstocken (Ovarien) in Follikel und Gelbkorper, zu einem
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geringeren Teil auch in deiner Nebennierenrinde produ-
ziert. Wahrend der Schwangerschaft werden die Ostrogene
auch in der Plazenta gebildet. Das Ostrogen steigt zwischen
Menstruation und Eisprung stetig an und wird von den Ei-
bldschen (Follikel) in den Eierstdcken produziert. Ostrogene
sorgen fUr die Stabilisierung der Stimmung und sind fur viele
weitere Prozesse der Fruchtbarkeit und der Entwicklung
des weiblichen Organismus verantwortlich.
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Wie sich dein korperliches und seelisches Befinden unter
dem Einfluss der zyklusbestimmenden Hormone in den 4
Phasen verandern kann, zeigt dir diese Ubersicht:
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Kurz vor der Periode sind wir Frauen haufig emotional und
durchlaufen ein regelrechtes Tief. In dieser Zyklusphase ist
der gesamte Hormonspiegel niedrig. Die Menstruation raubt
unserem Korper viel Energie und Nahrstoffe (Bsp. Eisen,
Magnesium, Kalzium). Durch den Abbau der Gebarmutter-
schleimhaut konnen im Unterleib Krampfe entstehen. Dazu
kommt, dass der Korper ruhiger wird und dadurch mehr
Fokus auf kreisende Gedanken gelegt wird. Selbstzweifel
kénnen sich breit machen.

In dieser Zeit sollten wir uns moglichst viel Ruhe génnen, so
viel Zeit wie moglich fur uns selbst finden bzw. mit Menschen
zusammen sein, die uns guttun. In der heutigen hektischen
Zeit ist das nicht immer moglich, dennoch ist das Bewusst-
sein dartber schon ein Schritt in die richtige Richtung.

Stimmung: <
Energie: <

Wohlbefinden: <
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Der Ostrogen-Spiegelist indieser Phase noch relativ niedrig,
steigt aber allmahlich an. Das mannliche Hormon Testoste-
ron ist in kleinen Mengen vorhanden, darf aber nicht Gber-
handnehmen, sonst geraten wir aus dem Gleichgewicht. In
der Phase vor dem Eisprung fUhlen wir uns oft energiegela-
den, voller Schaffenskraft und Tatendrang. Durch die Aus-
schittung von Ostrogen werden Serotonin und Dopamin
angeregt. Daher fuhlensicheinige Frauenindieser Zeit krea-
tiver, sind ausgeglichener und haben vermehrt Lust, etwas
mit Freunden zu unternehmen. Es ist auch die Phase, in der
Frauen bei ihrer Arbeit oftmals am produktivsten sind.

Wir sehen in dieser Phase alles etwas positiver und haben
durch die Ausschittung von Ostrogen auch mehr Selbstbe-
wusstsein. Dieses kann uns besonders zugute kommen beim
Umsetzen von |deen, Prasentationen, oder wichtigen Ent-
scheidungen, die zu treffen sind.

Stimmung: w5 wWr W
Energie: -5 2T

Wohlbefinden: <~ < =
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Wahrend der fertilen Phase mit Eisprung verdoppelt sich das
Hormon Ostrogen. In dieser Phase erleben wir unseren Ho-
hepunkt. Es ist die Phase, in der wir oftmals das grofste Ver-
langen nach Liebe und Sexualitat haben. Es ist auch die Zeit,
in der du am fruchtbarsten bist, die Natur ist sehr geschickt.
In dieser Phase fUhlen wir uns am attraktivsten, begehrens-
wertesten und selbstsichersten. Auch fur die AulBenwelt
wirken wir attraktiver. Die Haut hat mehr Spannkraft, strahlt
intensiver und sogar unserer Gesicht wirkt symmetrischer
als in anderen Zyklusphasen.

Diese Phase eignet sich perfekt fur die Pflege von Beziehun-
gen, das Kennenlernen neuer Menschen, aktionsreiche Ak-
tivitaten, Gehaltsverhandlungen und Bewerbungsgespra-
che.Indieser Zeit kannst du perfekt all das erledigen, was du
lange vor dir hergeschoben hast.

Stimmung: Y Y Y

Energie: Y Y Y

Wohlbefinden: <o % <o <
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PHASE 4

LUTEALPHASE

Diese Phase ist gepragt durch einen erhohten Progesteron-
Spiegel. Progesteron wird nach dem Eisprung produziert
und sollte in dieser Phase im Vergleich zu Ostrogen (iber-
wiegen. Es kann aulerdem eine Rolle beim Stressabbau
spielen. Wenn der Progesteron-Gehalt zu niedrig ist, kann
Stress leicht Uberhandnehmen. In dieser Phase, also in der
letzten 12 bis 15 Tagen des Zyklus, wird alles etwas ruhiger
und der Blick haufig mehr nach “innen” gerichtet. Wir sind
nicht mehr ganz so enthusiastisch und energiegeladen. Auch
haben viele Frauen nicht den Drang danach, viele Menschen
um sich zu haben. Haufig sehnen wir uns in dieser Zeit nach
sozialen Bindungen zu vertrauten Personen. Das ist zwar
nicht immer moglich, da wir soziale Verpflichtungen und
Arbeitsalltag in Einklang bringen mussen, aber mit dem Be-
wusstsein, in welcher Zyklusphase wir uns gerade befinden,
sollten wir uns zwischendurch bewusst Auszeiten gdbnnen.

Diese Phase eignet sich besonders fUr analytische Aufgaben,
Achtsamkeitstbungen und das Dekorieren deines Zuhauses.

Stimmung: <: <:

Energie: <

Wohlbefinden: <{ <{
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WEITERE WICHTIGE HORMONE
UND DEREN WIRKUNG

< HUMANES CHORIONGONADOTROPIN (HCG) <

Wenn eine Schwangerschaft eintritt, produziert dein Korper
das Schwangerschaftshormon hCG. Ubrigens: Das Ostro-
gen- und Progesteron-Level bleibt weiterhin hoch, so wird
die Gebarmutterschleimhaut nicht abgestofsen. Auf diese
Weise erhalt der Embryo alle wichtigen Nahrstoffe bis die
Plazenta fUr den Erhalt der Schwangerschaft ausgereift ist.

< TESTOSTERON <

Obwohl eher in Zusammenhang mit dem mannlichen Ge-
schlecht bekannt, ist Testosteron auch fur uns Frauen ein
wichtiges Hormon. Testosteron wirkt stimmungsaufhellend,
stimuliert die Libido und wirkt sich positiv auf das Selbstver-
trauen aus. Aulserdem verstarkt es die sexuelle Empfindsam-
keit, was es fUr uns Frauen einfacher macht, einen Orgasmus
zu erreichen. Allerdings gilt auch hier wieder: Die Balance
ist entscheidend. Denn zu viel Testosteron fuhrt oftmals zu
Haarausfall, GbermafSiger Korperbehaarung und Akne, zu

wenig Testosteron fuhrt wiederrum zu einem Verlust der
Libido.
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< OXYTOCIN =

Oxytocin wird auch als ,Kuschelhormon® bezeichnet, denn
es wird bel korperlicher Nahe ausgeschuttet. Dabel ist es
Ubrigens egal, mit wem du kuschelst. Das Hormon starkt das
Vertrauenunddiesoziale Bindung. Aufserdemhateswahrend
der Geburt und direkt danach sehr wichtige Aufgaben, denn
es leitet nicht nur die Wehen, sondern auch die Milchpro-
duktion ein, um das Stillen zu ermdglichen.

< INSULIN =

Insulin regelt deinen Blutzuckerspiegel an und ist daher ein
wichtiges Hormon fur den Stoffwechsel. Eine sogenannte
Insulinresistenz kann auf Dauer zu Diabetes fuhren.

< SEROTONIN <

Serotonin ist das ,Gluckshormon® schlechthin. Es entsteht
hauptsachlichim Darm - weshalb auch vom Darm als zweites
Gehirndes Korpers gesprochen wird. Aber auch dein Gehirn
produziert Serotonin - hauptsachlich im Schlaf. Zuwenig Se-
rotonin kann mitverantwortlich fUr Depressionen sein.

< CORTISOL UND ADRENALIN =

Cortisol und Adrenalin sind Stresshormone und werden in
bestimmten Situationen ausgeschuttet, was wichtig fur kurz-
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fristige, herausfordernde Situationen ist. Cortisol erleichtert
uns aullerdem das Aufstehen am Morgen. Bei psychischem
Dauerstress oder auch massivem Training erhoht sich der
Cortisolspiegel - was wiederum zu einem Hormonungleich-
gewicht, zum Beispiel einem erhdhten Testosteronspiegel
fuhren kann.

% SCHILDDRUSENHORMONE <

Schilddrisenhormone sorgen fur diverse wichtige Stoff-
wechselprozesse in deinem Korper. Ein Ungleichgewicht
kann sich unter anderem durch Haarausfall, Mudigkeit, Ge-
wichtszunahme oder -abnahme und Herzrasen adulsern.
Sowohl! eine Uberfunktion als auch eine Unterfunktion der
Schilddrise konnen die Empfangnis negativ beeinflussen.
Daruber hinaus sind noch weitere Hormone an der Steue-
rung deines Korpers beteiligt: Ghrelin meldet Hungersigna-
le. Leptinnsulin ist fUr dein Sattigungsgefthl zustandig.
Melatonin sorgt fur Mudigkeit und ruhigen Schlaf.
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Hormonelle Stérungen entstehen meist durch eine nicht
genugende oder erhohte Produktion einzelner Hormone.
Wenn du sichergehen mochtest, dass dein Hormonhaushalt
ausgeglichenist, kannst du beim Haus- oder Frauenarzt nach
einem Hormonstatus fragen. Es gibt Hormontests, die dies
Uberprufen.

Bereits geringe Abweichungen von den optimalen Hor-
monwerten konnen Beschwerden der unterschiedlichsten
Formen verursachen. Haufig kann zwischen einer Erkran-
kung und einem bestimmten Hormon direkte Zusammen-
hange hergestellt werden, wie zum Beispiel:
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e Mldigkeit, Leistungsschwache / Vitalitatsmangel (Cortisol)
« Wechseljahresbeschwerden (Ostrogen und Progesteron)
o Umwelterkrankungen (Sexualhormone, Nebennierenhormone)
 \Verdauungsstorungen (Gastrin, Sekretin und Cholecystokinin)
 Vergesslichkeit (Pregnenolon)

e Stressintoleranz/Burnout-Syndrom (Cortisol, DHEA, Testosteron)
o Stimmungstief / Depression (Serotonin, Ostrogen, Testosteron)
e Schlafstérungen (Progesteron, Ostrogen)

e Stoffwechselstérungen (Schilddriisenhormone, Cortisol)

« Ubergewicht / Heil3hunger (Cortisol oder Schilddrise)

o Infektanfalligkeit (Cortisol)

e Allergien (Cortisol)

e Libidostérungen (Testosteron oder Ostradiol)

e Haarverlust (Testosteron)

e Osteoporose (Ostrogen)
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Oft fangt es mit kleineren Beschwerden an, die wir zunachst
vielleicht gar nicht so ernst nehmen, die aber mit der Zeit
immer lauter und deutlicher werden. Sieh deine Symptome
als Hilferuf deines Korpers, dass er deine Unterstitzung
braucht.

Es gibt keine Hormon-Pille, kein Medikament und keine Ab-
kGrzung, wenn du deine Hormone, deine Gesundheit und
dein Wohlbefinden nachhaltig wieder ins Gleichgewicht
bringen willst. Kinstliche Hormone wie die Pille, Medika-
mente und Schmerzmittel kaschieren vielleicht kurzfristig
ein Symptom. Sie unterstitzen den Korper aber nicht bei
seiner naturlichen Selbstheilung. Stattdessen sorgen sie
fur eine Menge Nebenwirkungen, die den Stoffwechsel, die
Psyche und damit das Hormonsystem belasten.

Female Balance unterstutzt dichunddeinen Kérper durch

die ausgewogene Nahrstoffversorgung bei hormonell

verursachten Dysbalancen schonend und auf nattrliche
Art und Welise.




Die Tage vor den Tagen sind fUr viele von uns Frauen der
absolute Horror. Oft schmerzen unser Korper und unsere
Seele gleichermal3en. PMS Beschwerden treten in unter-
schiedlicher Starke und Auspragung auf. Etwa /5 Prozent
aller Frauen leiden unter PMS Beschwerden.

Wie weiter vornim eBook bereits erldutert, fihren Hormon-
schwankungen wahrend des weiblichen Zyklus zu einem
hormonellen Ungleichgewicht von Ostrogen und Progeste-
ron. Nach dem Eisprung steigt der Progesteronspiegel an,
wahrend der Ostrogenspiegel sinkt.

Diese zyklischen Veranderungen des Hormonhaushaltes
sowie bestimmte Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten

fUihren zu den PMS Beschwerden.




Charakteristische korperliche Symptome von PMS sind
Abgeschlagenheit, Brustspannen, Wassereinlagerungen,
Krampfe, Kopf-und Rlckenschmerzen, Appetitveranderung,
Hitzewallungen und Kreislaufprobleme.

Die psychischen Symptome von PMS dul3ern sich unter
anderem in Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, depres-
sive Verstimmungen, Angstzustande, Schlaf- und Konzen-
trationsstorungen, Antriebslosigkeit oder Hyperaktivitat.

Fruher habe ich versucht, die Schmerzen zu unterdruiicken

undimAlltag, trotz der Beschwerden, zu funktionieren. Aber

das muss nicht sein! Bewusste Ernahrung, Achtsamkeit
und die regelmaliige Einnahme von Female Balance haben
meine PMS - Symptome wesentlich gemildert.
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Mehr als die Halfte der deutschen Frauen schluckt laut aktu-
ellen Statistiken einmal taglich einen regelrechten Hormon-
Cocktail, verniedlicht gepresst in eine kleine, runde Tablet-
te — besser bekannt als die Antibaby-Pille. Zwar verspricht
das VerhUtungsmittel eine sehr hohe Sicherheit (pro Jahr
werden weniger als 0,9 Prozent der Anwenderin ungewollt
schwanger), dennoch realisieren zum Glick immer mehr
Frauen, dass die Einnahme von synthetischen Hormonen
Korper und Psyche verandern konnen sowie in Verbindung
mit lastigen Nebenwirkungen wie einer Gewichtszunahme,
Migrane oder sexueller Unlust steht.

Hormonfreie Verhttung liegt deshalb im Trend - doch bevor
es so weit ist, muss dein Korper nach der Einnahme der Anti-
baby-Pille zurlck in sein nattrliches Gleichgewicht finden.

Die tagliche Einnahme der Pille sorgt zwar fUr ein planbares,
sorgenfreies Sexleben und einen kontrollierbaren Zyklus,
kommt es jedoch zum Einnahmestopp, gerat der Hormon-
haushalt deines Korpers erst einmal kraftig durcheinander.
Die Schwankungen machen sich auch im Zyklus bemerkbar:
Die Periode kann in den ersten Monaten plotzlich starker
oder schwacherwerden, es kann zu Schmierblutung kommen
oder die Menstruation bleibt einige Monate komplett aus.
Letzteres hiangt zumeist mit einem Ostrogen-Mangel oder
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Testosterontberschuss nach Absetzen der Verhltung
zusammen. Der Monatszyklus ist aber nicht das einzige
Problem indieser Phase: Der unregelmaf3ige Hormonspiegel
kann auch zu unreiner und fettiger Haut fGhren, Stimmungs-
schwankungen ausldsen oder PMS-Beschwerden verstar-
ken. Besonders Frauen, die bereits vor Einnahme der Pille
mit Akne, fettigen Haaren oder Regelschmerzen zu kdmpfen
hatten, mussen leider nach dem Absetzen mit der Ruckkehr
dieser Beschwerden rechnen.

Die Pille wird oft jahrelang eingenommen. Die synthetischen
Hormone des Verhutungsmittels legen den naturlichen
Zyklus praktisch lahm und die taglich gelieferten Ostroge-
ne und Gestagene aus der Packung Ubernehmen das Kom-
mando. Setzt du diese tagliche Dosis nun ab, dann ist dein
Korper meist nicht in der Lage, sofort zurtck in sein natur-
liches Gleichgewicht zu finden.

Wie schnell sich der Hormonhaushalt wieder normali-
siert, variiertvon Frauzu Frau -dusolltest deinem Korper
aber mindestens drei bis sechs Monate Zeit geben, sich
wieder ohne synthetische Hormone zurechtzufinden.

Mit Female Balance kannst du deinen Korper die notige

Unterstitzung geben, schneller zurtck ins Gleichgewicht
zu finden.
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HORMONE NACH DER
SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT

Zudenkorperlichen Umstellungen nach der Geburt gehoren
auch hormonelle Veranderungen. Wenn sich die Plazenta
abgelost hat, kommt es zu einem schnellen Abfall der in der
Plazenta gebildeten Schwangerschaftshormone. Dies [0st
die Ruckbildungsvorgange in deinem Korper aus. Unter
anderem werden Wasseransammlungen ausgeschwemmt,
die sich wahrend der Schwangerschaft im Gewebe gebildet
haben.

Auch das Stillen bewirkt eine Veranderung des Hormon-
haushalts. Es erhoht die Produktion der Hormone Prolaktin
und Oxytocin. Sie sind fur die Milchbildung und den Milch-
fluss verantwortlich. Ein hoher Prolaktinspiegel verhindert
zudem den Eisprung. Das gilt allerdings nur, wenn du voll,
also mindestens sechsmal innerhalb von 24 Stunden, stillst.
Deshalb setzt die Periode auch meist erst nach dem Abstil-
len wieder ein. Wenn du nicht stillst, beginnt dein Menstru-
ationszyklus wieder etwa sechs bis acht Wochen nach der
Entbindung.

Die Hormonumstellungen nach der Geburt fihren bei vielen
Frauen vorubergehend zu Stimmungsschwankungen, dem
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sogenannten Wochenbettdepressionen oder Baby Blues.

Wenn du langer stillst und dadurch die Eierstocke gehemmt

sind, konnen korperliche Beschwerden wie Schweil3ausbru-
che, Mudigkeit und eine trockene Scheide auftreten - dhnlich
den Beschwerden in den Wechseljahren (siehe nachster Ab-
schnitt). Viele Frauen haben unabhiangig vom Stillen noch
Wochen nach der Entbindung Verdauungsbeschwerden
und/oder Haarausfall.

Gib deinem Korper nach der Schwangerschaft und Still-

zeit moglichst viel Zeit und Ruhe. Neben gesunder Ernah-

rung, beruhigenden Spaziergangen, Stressreduktion und

viel Schlaf (sofern es dein Nachwuchs Uberhaupt zulasst),

kann Female Balance dich dabei unterstiutzen, auf natur-

lichem Wege deinen Hormonhaushalt wieder ins Gleich-

gewicht zu bringen.

Wenn du beabsichtigst, Female Balance bereits wahrend

der Schwangerschaft und / oder Stillzeit einzunehmen,

empfehle ich dir, vorher mit deinem behandelnden Arzt /

deiner behandelnden Arztin Riicksprache zu halten.
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WECHSELJAHRE UND MENOPAUSE

In den Jahren vor und nach der letzten Regelblutung be-
finden sich Frauen in den Wechseljahren. Sie bezeichnen
den Ubergang von der Lebensphase, in der wir Frauen
Kinder bekommen konnen, hin zu der Lebensphase, in der
keine Schwangerschaft mehr moglich ist. Meist beginnen
die Wechseljahre ab Mitte 40. Die Eierstocke produzieren
dann allmahlich weniger Geschlechtshormone und der Ei-
sprung bleibt haufiger aus. Die Fruchtbarkeit nimmt ab. Ein
Anzeichen fur die Wechseljahre ist, dass die Monatsblu-
tungen unregelmalsiger kommen. Die Zyklen sind anfangs
oft kUrzer, spater oft langer. Schlielslich enden die Monats-
blutungen ganz. Die allerletzte Monatsblutung wird Meno-
pause genannt. Im Durchschnitt sind Frauen zu diesem Zeit-
punkt circa 51 Jahre alt. Die Bandbreite ist jedoch grol3. Bei
manchen Frauen hortdie Periode schonim Alter von 45 oder
friher auf. Andere erleben die Menopause erst mit Mitte 50.
Bis die hormonelle Umstellung ganz abgeschlossen

ist, vergehen Ublicherweise noch weitere Jahre. Der Fachbe-
griff fur die Wechseljahre lautet Gbrigens Klimakterium.

Die Wechseljahre sind keine Krankheit im klassischen Sinne,

sondern eine ganz normale Lebensphase. Weil sich der
Spiegel der weiblichen Geschlechtshormone Progesteron

37



und Ostrogen indieser Zeit verandert, kann es jedoch Wech-
seljahrenbeschwerden kommen.

Hitzewallungen und Schweilsausbriiche, Gewichtszunahme,
Schlafstorungen, Stimmungsschwankungen, Scheidentrocken-
heit, Haar- und Hautprobleme, Blasenschwache und Depres-
sionen sind nur einige der moglichen Beschwerden wahrend der

Wechseljahre.




GESUNDE ERNAHRUNG UNTERSTUTZT
DAS HORMONELLE GLEICHGEWICHT

Eine ausgewogene Ernahrung mit viel Gemuse, frischen
Krautern, fermentierten Lebensmitteln und guten Kohlen-
hydraten versorgt deinen Korper mit den richtigen Nahr-
stoffen. Das wiederum wirkt sich positiv auf deinen Hormon-
haushalt aus. Die Reduktion von tierischen Milchprodukten,
rotem Fleisch, Zucker, Weilsmehlprodukten, Alkohol, Kaffee
und Nikotin wirkt sich ebenfalls positiv auf dein hormonelles
Gleichgewicht aus.

Auch regelmalSiges Essen hilft dir, deinen Hormonhaushalt
ins Gleichgewicht zu bringen. Ein ausgeglichener Speiseplan
tragt namlich auch zu einem ausgeglichenen Hormonhaus-
halt bel.

Die folgenden Lebensmittel haben jeweils besondere In-
haltsstoffe, die sich positiv auf die Hormonproduktion aus-
wirken und so deinen Korper beim Aufheben eines hormo-
nellen Ungleichgewichts unterstitzen koénnen.
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e Granatapfel
e Ingwer

e Sauerkraut
e Radieschen
e WalnUsse

e Knoblauch

Auch Female Balance unterstitzt durch die positive und
sich erganzende Zusammensetzung der Inhaltsstoffe

deinen Hormonhaushalt zu regulieren.




SPORT IM
HORMONELLEN EINKLANG

Das Sport Glucksgefuhle freisetzt, ist bekannt. Aber nicht
jede Art bzw. jede Intensitat wirkt sich positiv auf deinen
Hormonhaushalt aus. Vor allem Ubertraining und intensiver
Ausdauersport konnen deinen Cortisolspiegel dauerhaft
erhohen und somit chronischen Stress auslosen.

Aulserdem solltest du regelmalsige Regenerationsphasen
in deinen Trainingsplan einbauen. Grundsatzlich solltest
du dich an folgende Regel orientieren: Je intensiver dein
Workout ist,umso hoher ist die Hormonausschittung, desto
langer bendtigt dein Kdrper flr die Regeneration.

lch empfehle dir 2-3 Krafttrainingeinheiten gepaart mit 1-2
HIIT-Workouts pro Woche. Positiv unterstitzen konnen
dich zusatzlich Mobilitytbungen, lockere Ausdauereinhei-
ten oder auch entspannende Yoga-Stunden.

Wie du im Einklang mit deinem Zyklus deinen Trainingsplan
optimal aufstellen kannst, zeigt dir diese Ubersicht:
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e Lockeres Training
e entspannende Einheiten

PHASE 2 FOLLIKELPHASE:

e der beste Zeitpunkt, um Gewichte
und Intensitaten allmahlich zu steigern

PHASE 3 EISPRUNG:

e Zeit, um personliche Rekorde aufzustellen
und Grenzen zu Uberwinden

PHASE 4 LUTEALPHASE:

e Belastung und Intensitat reduzieren,

mehr Regenerationstage einbauen
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ZUSAMMENFASSUNG

Du hast beim Lesen dieses eBooks sicherlich schon einige
Tipps und Ratschlage in deinem Kopf abgespeichert und ver-
innerlicht. Um dir ein spateres Nachschlagen zu erleichtern,
habe ich dir folgend noch einmal meine wichtigsten Empfeh-
lungen zusammengefasst.

e Achte auf dich und deinen Korper.

e [gnoriere nicht die Signale deines Kdrpers.

e Reduziere Stress.

e Ernahre dich bewusst, ausgewogen, gesund und regelmaliig.

e Mach regelmaf3ig Sport und achte auf einen aktiven Alltag.

e Achte bei deiner Trainingsplanerstellung auf deinen Zyklus.

e Gonne dir ausreichend Zeiten der Ruhe und Entspannung.
e Schlafe ausreichend.
e Komm mit dir und deinem Koper ins Reine.

e Nimm taglich Female Balance zu dir.
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lch hoffe, ich konnte dir mit diesem eBook etwas dabel
helfen, deinen Korper und deinen Hormonhaushalt besser
zu verstehen. Wenn du dir meine Tipps zu Herzen nimmst,
bin ich mir sicher, dass du mit dir und deinen Hormonen bald

INn Balance kommen wirst.

DEINE MARIE




WEITERE PRODUKTE
UND PROJEKTE



5 verschiedene Fitnessbander - 60cm Umfang x 5cm breit
ideal fUr Fitness, Yoga, Cardio, Crossfit, Krafttraining, Pilates
und Physiotherapie. Auch flir medizinische Gymnastik,
Schwangerschaftsgymnastik und Umschulungsgymnastik
geeignet.

Aus 100% geruchslosem natlrlichen Latex hergestellt,
besonders hautfreundlich, flexibel und haltbar. Mit
leichtgewichtiger Tragetasche konnen die Fitnessbander
Ins BUro, in den Park oder auf Reisen einfach mitgenommen
werden.
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5 Bander Set in unterschiedlichen Starken - x-light (2-5
kg), light (5-7 kg), medium (7-9 kg) heavy (9-13 kg) und
x-heavy (13-18kg). Flir mehr Wiederstand beim Training
konnen mehrere Bander Ubereinander verwendet oder
zusammengeknotet werden. Der optimale Widerstandslevel
ganz nach eigenem Geschmack.

Deine Loop Bands erhalst du hier:
www.69-days.shop
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Unsere Bumpy Bands sind aus hochwertigen robusten und
umweltfreundlichen Baumwoll/Polyester Stoffen herge-
stellt. Sie sind elastisch, langlebig, abriebfest, besonders
hautfreundlich, flexibel und haltbar.

Mit leichtgewichtiger Tragetasche konnen die Fitnessban-
der ins Gym, ins Buro, in den Park oder auf Reisen einfach
mitgenommen werden.

Die Bumpy Bands sind speziell fur Po-, HUft- und Beintbun-
gen gestaltet. Sie aktivieren alle 3 Po-Muskeln die den Po am
besten formen. Perfekt um Ubungen wie z.B. Kniebeugen
und Beckenheben zu intensivieren.

3 Bander Set in unterschiedlichen Starken. Der optimale Wi-
derstandslevel ganz nach eigenem Geschmack.

Deine Bumpy Bands erhalst du hier:
www.69-days.shop
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In diesem eBook erklaren wir dir auf 24 Seiten, was unsere
Workout Bumpy Bands genau sind, welchen Vorteil du durch
das Trainingmitden Bumpy Bands hast und worauf du achten
solltest. Zudem haben wir dir 4 mega effiziente Workouts
zusammengestellt, die deine Po- und Beinmuskulatur
ordentlich zum Brennen bringen werden.

Dein Bumpy Bands Booty Workout Guide erhalst du hier:
www.69-days.shop
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BUDYV}\% GHT ONLY

BY ALEX & MARIE

WekFit Bodyweight Only ist dein perfekter Body-Notfallplan!
Schlanker und starker ohne Fitnessstudio. Fur diese eBooks
habenwirunsrichtigreingehangt,dennhiermitbeweisenwir,
dass ein Fitnessstudio nicht immer noétig ist, um dauerhaft
abzunehmen, Muskeln aufzubauen und sich rundum
wohlzufthlen. Wie das ohne Gym funktioniert?

Mit Bodyweight-Training — Fitness-Workouts fur die man
nur sein eigenes Korpergewicht braucht! Denn du tragst
eines der effizientesten Utensilien jeden Tag bereits mit dir:
deinen Korper. Wir zeigen dir, welch grofses Potenzial in
diesen Workouts wirklich steckt! Erganzt um wenige simple
Dinge, schaffst du mit unseren Workouts, einfachen und
leckeren Rezepten und diversen Tipps in nur 21 Tagen eine
starke Body-Transformation —versprochen!

Mehr zu WeFit Bodyweight Only erfahrst du hier:
www.wefitbody.de
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Mit FastShaping haben wir ein kurzes Programm konzipiert,
das dir ermoglicht, in 24 Tagen das Bestmogliche aus dir und
deinem Korper herauszuholen.

Wir wollen dir damit die Moglichkeit geben, dich auch in
kurzer Zeit zur WohlfUhlform zu bringen. Du erhaltst nattr-
lich viel Input und Erklarungen, die dir wahrend der 24 Tage
helfenundauchfirdie Zeit nachdem FastShaping konzipiert
sind.

Du findest eine strukturierte und sorgfaltig geplante Ernah-
rungsanleitung, die dir beim Erzielen des bestmoglichen Er-
gebnisses hilft. Wir zeigen dir, wie du an dein Ziel kommst,
indem du festgelegte und ausgewogene Mahlzeiten zu dir
nimmst. Wir geben dir die beste und ausgewogenste Diat-
form an die Hand, die auf wissenschaftlichen Ergebnissen
basiert. Beim FastShaping wirst du mit ausgewahlten Mahl-
zeiten - ohne Zufthrung von Nahrungserganzungsmitteln
- in Verbindung mit effektiven, kurzen Workouts in nur 24
Tagen zu deiner moglichen Bestform gebracht.

Mehr Uber FastShaping erfahrst du hier:
www.fastshaping.de
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SHAPE 4 LIFE

FITNESS LIFEGUIDE

Du hast moglicherweise bereits einige Diatprogramme
durchgezogen und gemerkt, dass es durchaus moglich ist,
sein Gewicht und seine Kdérperform zu optimieren. Dafur
kannst du dich dann selber mit einem Blick auf deine Waage
und in deinen Spiegel belohnen! Gleichzeitig hast du
die Erfahrung gemacht, dass du deinen Genen, deinem
Stoffwechsel, deiner Veranlagung oder - wem auch immer
- nicht hilflos ausgeliefert bist, sondern dass es an dir ganz
allein liegt, deine Korperform und dein Kdrpergewicht zu
steuern. Und du weilst jetzt auch, dass du diese korperlichen
BedUrfnisse mit deinem Willen steuern kannst.

Aber es gibt immer auch ein Leben nach einer Diat!

Lass auch du zu, dass Shape for Life zu deinem eigenen
dauerhaften Lifestyle wird. Irgendwann musst du gar nicht
mehr dartber nachdenken, sondern es einfach nur tun.

Ein guter Anfang braucht Motivation, Durchhalten erfordert
Disziplin und ein gutes Ende bedeutet einen Fitnesslifestyle,
der dich lebenslang gesund, attraktiv und leistungsfahig
erhalt.

Mehr Uber Shape4Llife erfahrst du hier:
www.69-days.shop
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KOCHEN MIT UND FUR KINDER — DIE BESTEN REZEPTE FUR KLEIN UND GROSS

,Duhuuu, was essen wir heute?” Du kennst sicherlich dieses
tagliche Fragespiel und bestimmt auch die ein oder andere
Situation, in welcher du keine kreative |dee parat hast. Damit
Ist ab sofort Schluss!

Mit Yummy Mummy by Marie nehme ich dich beim Zuberei-
ten deiner Familienspeisen fur jede Alltagssituation an die
Hand und gebe dir ganz viele Inspirationen und Ideen fur
eine abwechslungsreiche, gesunde und kreative Familienklche.

lch habe bewusst auf neumodische Sterne- und Molekular-
klche verzichtet, und stattdessen viel Wert auf Alltagstaug-
lichkeit und schmackhafte Rezeptinspirationen gelegt. Ich
bin selbst berufstatige Mutter und Ehefrau, daher weils ich
genau, worauf es ankommt und was es heilst, die komplette
Familie mit ausgewogenen, aber trotzdem leckeren und ein-
fachen Rezepten zufriedenzustellen. Dieses Wissen gebe ich
mit Yummy Mummy by Marie an dich weiter.
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Und damit nicht genug. Yummy Mummy by Marie in dieser

Form ist einzigartig und malf3geblicher Vorreiter auf dem
Markt. Bei meinen Rezepten verzichte ich namlich komplett
auf Industriezucker, Weizenmehl, Butter und Chemiekeulen.
lch setze stattdessen auf natlrliche Lebensmittel und
schonende Zubereitungsmethoden, die dich und deine
Familienmitglieder konsequentmitallenndtigen Nahrstoffen
versorgen und obendrein auch noch wesentlich besser
schmecken.

Mit Uber 100 Rezepten von Frihstick, Mittag- und
Abendessen, Uber Snacks, Pausenbrote und Desserts bis hin
zU Mottogerichten und Getranken ist flr jede Tageszeit und
fur jeden Anlass sowie jeden Geschmack etwas dabeil.
Meine Buttons helfen dir dabel, dich schnell zurechtzufinden
und den Uberblick zu behalten.

Yummy Mummy by Marie ist mein Kochbuch fur dich mit
vielen hilfreichen Tipps und Tricks, welches dich beim
Meistern deines Familienalltages sowie Fitnesslifestyles
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Mit Yummy Mummy haben Alex und ich eine eigene
Produktreihe kreiert, weil wir von den bisherigen Angeboten
auf dem Markt aufgrund ihrer chemischen Zusatze sowie
der kinstlichen Geschmacke mehr als enttduscht sind. Eine
bewusste und gesunde Ernahrung ohne Verzicht, die sich
fur die ganze Familie - ob grols oder klein, jung oder alt -
bedenkenlos eignet, ist unsere oberste Devise.

Mit  Yummy Mummy haben wir daher ein Produkt-
Sortiment zur Unterstitzung deiner alltagstauglichen,
familienfreundlichen, gesunden und figurbewussten
Erndhrung erschaffen, die einzigartig auf dem Markt ist.
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All unsere Yummy Mummy - Produkte durchlaufen einen
strengen Entwicklungs- und Prifprozess. Von der |dee bis
zum Produktrelease vergehen daher mehrere Monate.

Unsere Yummy Mummy - Philosophie beinhaltet neben der
Verwendung von ausschlielich hochwertigen Rohstoffen
und den optimalen Zusammensetzungen der Inhaltsstoffe
ebenso den resoluten Verzicht auf Industriezucker, synthe-
tische Sulsstoffe, Palmol, kinstliche Geschmacksverstarker
und sonstigen Schnickschnak.

Ob zum SufSen, Backen, Kochen oder Trinken - unsere
Yummy Mummy - Produkte sind die perfekten Kichenall-
rounder zum universellen Einsatz und werden deinen Er-
nahrungsalltag extrem erleichtern.
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Angefangen mit 3 Yummy Mummy Sweet'n Flavour -
Sorten im Dezember 2019, hat sich unsere Yummy Mummy
- Produktpalette stetig erweitert. Das ist uns aber noch
lange nicht genug. Wir werden weiter entwickeln, testen,
ausprobieren und immer wieder verbessern, bis wir dir das
nachste (und Uberndchste...) Yummy Mummy - Produkt
anbietenkdnnen,welchesdichund deine Liebsten begeistern

wird.

Alles zu Yummy Mummy erfahrst du hier:
WWwW.yummy-mummy.de
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VAN

ERBSE TRTFFT ROASTBEEF - HEUTE FLETSCH - MORGEN VEGAN

Das ehrlichste
Kochbuch mit

80 gesunden
Rezepten Fﬂrjeden
Ernahrungslifestyle

64



VEGAN

ERBSE TRIFT ROASTBEEF - HEUTE FLELSCH — MORGEN VEGAN

Mein Herzensprojekt VeganMeating by Marie ist ein Koch-
buch flr herzhafte Schlemmereien, fur alle, die sich gesund
und bewusst ernahren mochten.

Zu jedem Fleischrezept stelle ich dir eine vegane Alternative
vor, die dem Fleischrezept in nichts nachsteht.

Mit VeganMeating by Marie begibst du dich mit mir auf eine
abwechslungsreiche Geschmacksreise durch nationale und
internationale Klassiker. Die Zutaten habe ich so zusammen-
gestellt, dass sie perfekt zu deinem Fitnesslifestyle passen.
Flrdeinekalorienbewusste Ernahrung habe ich dir die Nahr-
werte zu jedem Rezept bereits errechnet.

Zudem gebe ich dir wieder jede Menge Tipps und Ratschla-
ge an die Hand, die dir helfen werden, deine Lebensmittel
bewusst auszusuchen und zuzubereiten. Kochen ohne Reue
lautet auch hier wieder meine Devise.

lch winsche dir viel Spals und Genuss mit meinem Buch.

Alles zu VeganMeating erfahrst du hier:
www.veganmeating.de
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Uber 60 siiRe Rezepte fur deinen Fitnesslifestyle
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Fit 'n" Sweet ist eine wahre Herzensangelegenheit flr mich.
Seit Jahren schlummert in mir der Wunsch, ein Rezeptbuch
herauszubringen, welches sich rund um Sufsspeisen dreht.
Denn ich finde, dass sich Naschen und ein gesunder, fitter
Lebensstil nicht gegenseitig ausschlielen. Man muss nur
wissen, welche Zutaten man wie miteinander kombiniert.

lch habe unsere Familienrezepte ausgekramt und die le-
ckersten Klassiker so abgewandelt, dass sie jetzt ohne Reue
nachzumachen sind. Zudem habe ich viel herumexperimen-
tiert und haufenweise neue Kreationen gezaubert. Als voll
berufstatige Mutter und Ehefrau habe ich naturlich darauf
geachtet, dass die Rezepte einfach und schnell nachzuma-
chen, aber dennoch pfifig und abwechslungsreich sind.
Herausgekommen ist dabei diese Rezeptsammlung mit Gber
60 Leckereien von A wie Apfelcrumble bis Z wie Zimtschne-
cken - von Frihstuck Uber Kuchen & Torten bis zu Snacks,
Desserts und Eisspeisen: FUr jede Tageszeit und fUr jeden
Anlass ist etwas fur dich dabel.
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Mit Fit 'n" Sweet zeige ich dir, welche Lebensmittel nichts
iIn deinem Fitnesslifestyle zu suchen haben, und erklare dir
auch, warum. Natudrlich gebe ich dir dazu viele gesunde Al-
ternativen an die Hand wie auch eine Menge wissenswerter
Tipps, die dir helfen werden, deinen gesunden Fitnesslifesty-
le problemlos in den Alltag zuintegrieren.

Viele meiner Rezepte sind vegan, laktosefrei und/oder kin-
derfreundlich. Duerkennst sie sofort anhand dieser Buttons:

/u jedem Rezept bekommst du genaue Nahrwert-und
Kalorienangaben, so kannst du auf deine Ziele abgestimmt
die Mengen dosieren oder selektieren.

Mehr zu Fit'n’Sweet erfahrst du hier:
www.fitnsweet.de
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UNSERE LTEBLINGSREZEPTE
BY ALEXUND MARTE

Wir haben als eBook unsere Lieblingsrezepte ins Netz
gestellt, die du problemlos Ubernehmen kannst. Hier findest
du total vielfaltige und ausgewogene Ernahrungsvorschlage,
bei denen du darauf vertrauen kannst, dass sie dir dauerhaft
guttun und du dein erreichtes Gewicht und deine Topfigur
halten kannst.

Der Name ,Unsere Lieblingsrezepte” by Alex und Marie ist
Programm:

Wir geben damit namlich unsere tatsachlichen Topfavoriten
anSpeisenbekannt. Furjeden Geschmackistetwasdabei:von
Frihstlck Uber Mittag- und Abendessen bis hin zu Snacks,
Salaten sowie vegetarischen und fleischhaltigen Gerichten.
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Naturlich legen wir als voll berufstatige Eltern Wert darauf,
dassdie Speisen schnell und unkompliziert zuzubereiten sind
und problemlos in unseren Alltag integriert werden kdnnen.
Aber trotzdem ist uns eine schmackhafte, pfiffige und - vor
allem - ausgewogene Zusammenstellung sowie Zubereitung
der Lebensmittel gleichermalsen wichtig.

Egalobduder Typfurdas 1:1-Nachkochenbistoderlediglich
Inspirationen suchst: ,Unsere Lieblingsrezepte” by Alex und

Marie ist die richtige Entscheidung.

Das eBook sicherst du dir hier:
www.69-days.shop
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DIE 69 DAYS PROGRAMME

Gemeinsam haben wir die wohl effektivsten Online-Fit-
nessprogramme auf dem Markt konzipiert. In ihnen stecken
unsere jahrelange Erfahrung, unser Fachwissen und unsere
Leidenschaft.

Die 69-Days-Programme sind vollumfangliche Onlinecoa-
ching-Fitnesspakete,welche dir innerhalb von 69 Tagen zeigen
werden, wie du einen gesunden und sportlichen Lebensstil
dauerhaft in deinen Alltag integrieren kannst. Du bekommst
von uns auf deinen Korpertyp abgestimmte, standig wechseln-
de Trainings- und Erndahrungsplane. Exakte, leicht verstand-
liche Trainingsanleitungen sowie Er-klar- und Echtzeitvideos
werden dir helfen, die Ubungen korrekt auszuftihren und moti-
viert zu bleiben.
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Die Ernahrung ist ausgewogen und abwechslungsreich. Du
kannst dir sicher sein, ausreichend mit Nahrstoffen versorgt
zu werden. Zu allen Ernahrungsplanen bekommst du fur
deine Mahlzeiten exakt passende Rezeptvorschlage.

Die genauen Mengenangaben ermoglichen es dir jedoch
auch, selbst in der Kuche kreativ zu werden, falls du das
mochtest. AulBerdem versorgen wir dich wahrend deiner
69 Days und auch in der Zeit danach mit viel Input, Motiva-
tionsfeatures und Hilfestellungen. In unserer geschlossenen
Facebook-Communities kannst du dich austauschen und dir
immer wieder einen extra Kick holen.

Die69-Days-Programmegibtesderzeitindreiverschiedenen
Modellen. Auch fur dich ist das passende dabel.

Mehr zu den Programmen erfahrst du hier:
www.69-days-ladies.de

Naturlich kommen auch die Manner bei uns nicht zu kurz, sie

holen sich ihren Traumbody hier:
www.69-days.de
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