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zu eindrucksvoller Vitalitat
und Korpermodellierung,
im Takt der Inneren Uhr

Dieser Experten-Ratgeber zeigt Dir
einen exklusiven, einfachen Weg, wie

Du tiefgreifende Gesundheitsentfaltung,
echte Power und Attraktivitat erlebst,
wahrend eventuelle ,Problemzonen”
ganz von alleine verschwinden.

Anamaria Hager

Chronobiologisches
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Wir wissen, dass jeder von uns eine ganz individuelle genetische Pragung hat. Das heif3t auch, dass in unseren
Genen Neigungen ,vorgegeben® sind:

» Neigung zu Magen-Darm Storungen, Migrane usw.
e Neigung zu Ubergewicht, ,Problemzonen” oder zum Schlankbleiben
* Neigung zu Empfindlichkeiten oder allergischen Reaktionen

Jedoch heilst diese genetische Info kategorisch nicht, dass wir Stérungen bekommen missen, nur weil
Familienmitglieder oder Vorfahren darunter gelitten hatten. Diese Neigungen sind nur ,Mdglichkeiten®

Sogar Studien mit eineiigen Zwillingen haben gezeigt, dass trotz der gleichen

genetischen Infos, die Zwillinge sich gesundheitlich und von der Figur her komplett
unterschiedlich entwickeln konnen, soweit sie einen unterschiedlichen Lebensstil \
@
W

haben und sich unterschiedlich erndhren.

i
Die Aussage ,es liegt in der Familie trifft also nicht zu. Gene kdnnen zum Ausdruck \
kommen oder nicht. Das hast Du tatsdchlich mehr in der Hand, als Du denkst. .

Mache Dir bewusst: j

e Dass Du Deine Gesundheit und Figur viel mehr beeinflussen kannst,
als Deine Gene es tun!

e Dass Du zwar Pragungen hast, Du diesen aber garantiert nicht ausgeliefert bist!
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l?straining (CbE)

In meiner chronobiologischen Erndhrungspraxis hore ich
haufig, auf was man alles \verzichtet hat, um die Blutwerte
zuregulieren, fUr mehr Vitalitat und Fitness, um abzunehmen,
zur Entgiftung oder um Unvertraglichkeiten zu vermeiden:

o VVerzicht auf fettreiche Lebensmittel wie Butter,
K&se und Nisse
e VVerzicht auf Fleisch und tierische Produkte
o Verzicht auf Gluten oder ganz auf Getreide
e VVerzicht auf Laktose
e Oder nur noch Proteine, nur noch Gemdise, nur noch Rohes

Wohlgemerkt die Liste des ,freiwilligen” Verzichts und der
Einschnitte wird Jahr flr Jahr langer. Natirlich gibt es haufig
ein ,zu viel” Und selbstverstandlich gibt es echte allergische
Reaktionen, die unbedingt zu berticksichtigen sind.

Jedoch ist es erstaunlich wie stark der Fokus auf Verzicht liegt,
anstatt darauf, was der Korper alles an Nahrstoffen braucht,
um zu verstoffwechseln, zu regenerieren, zu reparieren

oder aufzubauen. Eine Studie von Dr. J. D. Wallach hat
ergeben, dass wir taglich rund 60 Mineralstoffe, Spuren- und
Ultraspurenelemente benotigen. Hinzu kommen die Vitamine.
Das ist eine ganze Menge gesunder Lebensmittel,
die Du daflr taglich essen solltest!

Denke daran:

e Deine Erndhrung ist keine Religion. Alle
Lebensmittel sind erlaubt.

 Dein Korper arbeitet immer flr Dich und nicht
gegen Dich. Strebe durch Deine Erndhrung die
bestmogliche Versorgung an. Larre

* Die Lebensmittelqualitat, die de00
Lebensmittelvielfalt und sogar der Zeitpunkt des Verzehrs
entscheiden dartber, wie jung, glticklich, schlank und vital
Du bist!
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Egal ob es um Deine Fitness, Gesundheit Hattest Du gewusst, dass Du:
oder Figur geht, Dein Kérper [Ugt nicht,

wenn er ,Unwohlsein” signalisiert. e Mineralstoffe und Vitamine besser
speicherst, wenn Du im Einklang =

Wenn Du die Ursachen besser verstehst, mit der inneren Uhr isst?

dann kannst Du Korpersignale richtig e Dein Mangel haufig mit

deuten und Deine Versorgung einfach und Umweltbelastungen in Verbindung stehen, die sich

genau an der richtigen Stelle anpacken. auf natiirliche Weise beseitigen lassen?

Hast Du schon beim , Arzt" gehért: ,Bei e Die Besonderheiten Deiner Gesundheit wie

Ihnen st alles in Ordnung’, obwohl Du Stoffwechsel, Gewichtsmanagement, Nahr-/

Dich Gberhaupt nicht so fihltest? Vitalstoffbedarf, Entgiftungsleistung usw. von tiberall

her, einfach messen lassen kannst?

Um die aktuellen Prioritaten Deines
Korpers zu verstehen, ist eine Ubliche
Blutanalyse offensichtlich nicht
ausreichend. Auch die ganze Fllle an
Vitalstoffen sollte als Basis flr einen
gesunden Stoffwechsel berlcksichtigt
werden.

Die komplexe Versorgung Deiner Zellen
mit Mineralstoffen, Spurenelementen und
Vitaminen, sowie die Schadstoffbelastung,
wlrden Dir die Zusammenhange

wldecken Dein Korper lligt nicht.
o \Warum Du unter Mudigkeit oder

schlechter Laune leidest, haufig erkaltet EChte Prio ritéte n

bist, Haut-, Darmprobleme oder andere
Herausforderungen hast. k
o \WWarum Du immer weiter zunimmst, er ennen‘

obwohl Du insgesamt wenig isst.
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Beste Lebensmittel-
qualitat wahlen far
beste Wirkung

STIRS

Uber die Qualitat der Lebensmittel sind die Meinungen
geteilt. Klar ist jedoch, je mehr Nahrstoffe drinnen
enthalten sind, desto besser.

Die Qualitat der Pflanzen, die im Boden wachsen, ist
selbstverstandlich von der Bodenqualitat abhdngig.
Je natlrlicher der Anbau, ohne dass chemische
Pflanzenschutzmittel eingesetzt werden, desto hoher
ist der Mineralstoffgehalt der Lebensmittel.

Erst wenn die Pflanzen ausreichend Mineralstoffe
aufnehmen, kdnnen die Friichte und das Gemduse
ausreichend Vitamine bilden.

Genauso bei den Menschen: Erst wenn ausreichend
Mineralstoffe zugeflhrt werden, konnen Vitamine
verwertet werden. Sie arbeiten synergetisch.

Je naturbelassener die Lebensmittel, desto besser
kann der Kérper die Nahrstoffbestandteile aufspalten
und verwerten. Ohne Beschwerden, ohne unnétige
Fettpolster, ohne Einbul3en an Energie und
Wohlbefinden.

Daher die warmste Empfehlung:

o Moglichst zertifizierte Bio-Lebensmittel essen,

frei von kinstlichen Spritzmitteln und Zusatzen
e FUr schonende Lebensmittelzubereitung sorgen
e Industriell verarbeitete Lebensmittel meiden
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Jeden Tag gibt es hormonelle
und enzymatische Aktivitaten,

die bestimmte Verstoffwechslung
morgens, mittags, abends und nachts
veranlassen. Dieser Tages-Nacht-
Korperrhythmus lauft bei allen
Menschen automatisch ab.

Chronobiologie der Erndhrung heif3t die Wissenschaft, die die Auswirkungen der Erndhrung

im Zusammenspiel mit unseren physiologischen Kérperrhythmen untersucht. Das Spannende
daran: ein Lebensmittel kann ganz unterschiedliche Effekte hervorrufen, je nach Zeitpunkt des
Verzehrs. Das Ziel des Chronobiologischen Erndhrungstrainings ist es, eine optimale Verwertung
der Nahrstoffe und gleichzeitig ein Maximum an positiven Effekten auf Kérper und Geist, auf
Gesundheit und Attraktivitat zu erreichen. Ganz unabhangig von Deinem Alter kannst Du Dir
faszinierende Effekte zunutze machen, véllig natdrlich, aus Deinem Kérperrhythmus heraus!

Deine Vorteile beim Essen im Takt
der inneren Uhr:

e Dudarfst alles essen - nur die Qualitat und
vor allem der Zeitpunkt sind entscheidend

« Sattessen ohne Kalorien und ohne ,Bestrafen”

o Effektivste Nahrstoffversorgung, Regeneration
und Anti-Aging fUr Jung und Alt

e Dauerhafte Gesundheitsstarkung und Kérper-
modellierung, genau an den Problemzonen

¢ Du lernst FREI zu sein von unerwiinschten
Neigungen und genetischen Pragungen

» Bessere Stressresistenz, gesunder Schlaf,
mehr Wohlbefinden und Gelassenheit

¢ Mehr Genuss und Lebensfreude

o NatUrlichste Pravention gegen Unvertraglichkeiten
und Krankheiten
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Dich genau so zu fihlen und auszusehen,

wie Du es Dir wirklich wiinschst.

Mochtest Du individuell erfahren, wie Du auch von
den exklusiven chronobiologischen Prinzipien profi-
tieren kannst? Dann mache jetzt ein unverbindliches
Beratungsgesprach mit Deiner CbE-Expertin aus!

Anamaria Hager

Chronobiologisches
Erndhrungstraining (CbE)

,Das Naturlichste, Gestindeste und
Effektivste miteinander zu verbinden -

das ist stets mein Ziel, um im Sinne unserer
natlrlichen Rhythmen meinen Kunden die
gewlnschten Effekte zu ermoglichen:

von Gesundheit Uber Spitzenleistung,

bis hin zu Genuss und eindrucksvoller
Attraktivitat.

Kontakt:

Anamaria Hager
Chronobiologisches
Erndhrungstraining (CbE)
Nadlerstrafse 10

70173 Stuttgart

Tel.:0711.121 74125
mail@anamariahager.de
www.anamariahager.de



