So geht intuitivabnehmen
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Viele von

uns haben
verlernt, auf
ihren Korper
und seine
Bediirfnisse
zu horen.
Zeit, dies

zu andern!
Erndhrungs-
wissenschaft-
ler Uwe Knop
rat zu intui-
tivem Inter-
vallfasten.
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N e o s

Uwe Knop, Erndhrungs-
wissenschaftler

BUCHTIPP

Andrea Ciro Chiap-
pa und Uwe Knop:
«Intuitiv Intervall-
fasten. Gesund,
jung & schlank

mit der (r)evolu-
tiondren I3-Formel»,
Polarise Verlag,

Fr. 19.90.

Das Schonheitsmittel fiir

Diese Woche

Haut, Haare und Nagel e

Frauen leiden hadufig an einer Bindegewebsschwache,

4

Von Marie-Luce Le Febve

nfang Jahr steht bei vielen
AMenschen wieder das Ab-

nehmen im Fokus. Doch nur
die wenigsten Personen nehmen
mit klassischen Schlankheitsdidten
nachhaltig ab. Die meisten erliegen
dem sogenannten Jojo-Effekt und
bringen nach ein paar Monaten
mehr Kilos auf die Waage als vor
der Didt. Echt frustrierend!

Was kénnte helfen, das Wohl-
fithlgewicht zu erreichen und
schlank zu bleiben? Erndhrungs-
wissenschaftler Uwe Knop hat
dazu eine klare Meinung.

GliicksPost: Wieso funktionieren
die meisten Schlankheitsdidten

zurlick, manchmal sogar mehr.
Das ist der bekannte JoJo-Effekt.
Sie propagieren intuitives Essen.

Was genau ist das?

Beim intuitiven Essen hért man
nicht auf die Ratschldge und die
Ratschlédger zu einer vermeintlich
gesunden Erndhrung — welche es
sowieso nicht als allgemeingiiltige
Version fiir alle gibt. Sondern man
vertraut seinem eigenen Korper.
Hier leiten die essenziellen Gefiih-
le Hunger, Lust, Genuss, Séttigung
und vor allem Vertréglichkeit das
individuelle Essverhalten zur Le-
benserhaltung. Nur so erndhren
Sie sich in gesunder Harmonie mit
Threm Korper.

Neuerdings empfehlen Sie die Kom-
bination von Intervallfasten mit

testen Erndhrungsstile, sondern
auch den aktuellen Stand der
Wissenschaft mit dem gesunden
Menschenverstand. Intuitiv Inter-
vallfasten ist die perfekte Essklasse
fiir alle, die sich nattirlich-authen-
tisch erndhren mochten — fiir mehr
Gesundheit, ein biologisch-schlan-
kes Wohlfiihlgewicht und ein lan-
ges Leben.

Worauf ist zu achten, wenn man

10 bis 20 Kilo abnehmen will?

Unser neuer Ansatz ist kein Diét-
buch. Man kann mit intuitivem In-
tervallfasten abnehmen, die Kilos
purzeln aber nicht auf Knopfdruck.
Das héngt immer vom Einzelfall
und der persénlichen Vorgeschich-
te ab. Wer 10 bis 20 Kilo abspecken
will, der sollte vorher eine ehrliche

die durch einen Kieselsaure-Mangel verursacht ist.
Bei Cellulite, stumpfem Haar oder briichigen Ndgeln
bringt das Schiissler Salz Nr. 11 neuen Schwung.

Von Marie-Luce Le Febve

uch wenn sich in unserem
A Koérper nur etwa 1,4 Gramm

Silizium befinden, ist das
wichtige Spurenelement in fast
jeder Zelle vorhanden. Es ist an
der Kollagenbildung beteiligt und
sorgt fiir festes Bindegewebe, star-
ke Knochen sowie gesunde Haare
und Négel. Mit zunehmendem Al-
ter nimmt der Siliziumgehalt aller-
dings ab. Darunter leidet nicht nur
die Gesundheit, sondern auch die

Nigel kommen wieder zu Kréften
und erstrahlen in natiirlicher
Schonheit, da sie an Elastizitat und
Stabilitdt gewinnen.

So geht’s: 3-mal 2 Tabletten
Schiissler Salz Nr. 11 pro Tag.

Innere Gefdsswénde

Das Schiissler Salz Nr. 11 sorgt
zudem fiir «Schonheit» im Kérper-
innern. Eine kurméssige Einnahme
von Silicea tiber langere Zeit starkt
erschlaffte Gefdsswénde, wie sie
etwa bei Krampfadern oder Himor-

nicht langfristig? intuitivem Essen. Was bringt es? Aussprache mit sich selbst fithren: natiirliche Schonheit. Die Haut rhoiden vorkommen.
Uwe Knop: Didten werden oft nur Intuitiv Intervallfasten ist die Warum sehe ich so aus? Woher verliert an Elastizitdt und Spann-
kurzfristig fiir ein paar Wochen natiirlichste Art der Erndhrung, kommen dieungeliebten Kilos? Die kraft und bildet vermehrt Falten. Spezial-Tipps

oder wenige Monate gemacht. In
dieser kiinstlichen Energiemangel-
phase nimmt man ab, weil man
sich weniger Kalorien einverleibt,
als der Kérper braucht. Danach
wird wieder gegessen wie frither —
und dann holt sich der Kérper die
verlorenen Kilos schnell wieder

Beim intuitiven
Intervallfasten
gibt es keine Ver-
bote. Gegessen
wird, worauf der
Korper Lust hat.

denn sie vereint erstmals, was
schon lange zusammengehort: das
intuitive Urvertrauen in die Weis-
heit und Gefiihle des eigenen Kor-
pers, kombiniert mit den evolutio-
néren Vorteilen ausgedehnter Hun-
gerphasen. Wir verschmelzen dabei
nicht nur die beiden derzeit belieb-

Griinde konnen sehr vielfiltig sein
—und dementsprechend individu-
ell sind auch die Lésungen, wozu
auch unser Ansatz gehoren kann.
Fir das langfristige Abnehmen,
das einem ganzen Kleinkind ent-
spricht (20 Kilo), gibt es keine Pa-
tentlgsung, die fiir alle gilt. *

.

FOTO: SHUTTERSTOCK

Die Haare werden stumpf, hangen
schlaffherunter oder fallen gar aus.
Zudem brechen die Nagel schnel-
ler ab. Auch Cellulite oder Deh-
nungsstreifen sind meist ein Zei-
chen mangelnder Kieselsdure. Hin-
ter der Neigung zu blauen Flecken
kann ebenfalls ein Defizit stecken.

Schiissler-Schonheitsmittel

Um solche Méngel auszugleichen,
kann eine Kur mit dem breit wirk-
samen Schiissler Salz Nr. 11 helfen.
Weil Silicea (Kieselsdure) mit
sanften Impulsen dafiir sorgt, ge-
schwichtes Gewebe zu nahren und
zu revitalisieren. Haut, Haare und

Energie-Gesichtsmaske: Fiir eine fri-
sche und straffe Haut vermischen
Sie je 10 Tabletten der Schiissler-
Salze Nr. 1, 5, 8 und 11 mit etwas
Wasser zu einem Brei und tragen
ihn aufs Gesicht auf. Die Maske
ca. 15 bis 30 Minuten einwirken
lassen und anschliessend mit lau-
warmem Wasser abwaschen.
Akne: Statt Pusteln aufzukratzen,
tiber Nacht etwas Schiissler-Creme
Nr. 11 draufgeben und mit Pflaster
abdecken. Am Morgen ist das Pro-
blem geldst. *

Néichste Woche: Schiissler Salz  \

Nr. 12 — unterstiitzt die Schleim-
hdute und gibt eine klare Stimme.

\

Eine Kur mit

dem Schiiss-

ler Salz

Nr. 11 starkt
T E
dusseres
Gewebe.
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Omida AG, 6403 Kiissnacht am Rigi Dies sind zugelassene Arzneimittel. Lesen Sie die Angaben auf den Packungen.

Dr. Schiissler

Dr. Schissler Salze
von OMIDA.
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