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Punktlich zur Fastenzeit: Zur Wunschfigur mit lhnrem Darm
Kochen fur Ihre Schlankmacher-Darmbakterien

(Mynewsdesk) Gerade zu Beginn des neuen Jahres und nach jeder Menge zucker- und alkoholreicher Fest-tags-Siinden fasst man haufig den guten
Vorsatz, fir einige Wochen zu fasten, um den Kérper rechtzeitig zum Frihling wieder in Form zu bringen. Anita Frauwallner und Tanja Braune stellen in
ihrem neuen Buch ?No Carbs ? Das Kochbuch zur Darm-Diat? 100 darmgesunde Rezepte vor, die das Wachstum schlankmachender Darmbak-terien
beguinstigen ? und nachhaltig zur Wunschfigur beitragen.

Fr viele Menschen stehen Diaten alle Jahre wieder am Programm ? und fuihren fast immer zum gleichen Ergebnis. ?Nachdem unter viel Verzicht und

schweifdtreibendem Sport einige Zentimeter Hiftumfang geschmolzen sind, folgt kurz darauf ein herber Riickschlag: Schon 2 Tage nach Ende der Diat
schnellt der Zeiger auf der Waage durch den Jo-Jo-Effekt wieder rasch nach oben. Und bei vielen bewegt sich gar nichts nach unten, aul3er der guten

Laune?, so die Darmexpertin Mag. Anita Frauwallner.

Des Ratsels Lésung liegt, einmal mehr, in unserem Darm: Die Existenz von ?Dickmacher-Bakterien? und ?Schlankmacher-Bakterien? ist
wissenschaftlich belegt ? und ein Ungleichgewicht kann fiir hartnackiges Ubergewicht verantwortlich sein. Die Dickmacher holen aus jedem Salatblatt
auch noch die letzte Kalorie heraus, wéhrend die Schlankmacher alles ausscheiden, was wir nicht an Energie bendétigen.

Darmbakterien auf ?schlank? programmieren

Die gute Nachricht: Das Gleichgewicht im Darm lasst sich durch eine kluge Ernéhrung sehr gut beeinflussen. Frauwallner erklart: ?Mit dem richtigen
?Bakterien-Futter? kann man nicht nur das Gewicht reduzieren und die eigenen Darmbakterien gleichzeitig auf ?schlank? umprogrammieren ? sondern
man behalt auch dauerhaft seine Figur und tut der (Darm-)Gesundheit etwas Gutes.?

Ihr Wissen um das Zusammenspiel zwischen Darmbakterien und Figur ? und vor allem, wie man seine ?Schlankmacher-Bakterien? richtig bekocht, hat
die Darmexpertin gemeinsam mit Tanja Braune im Bestseller ?Die Darm-Diat ? So programmieren Sie Ihre Darmbakterien auf schlank? verpackt, der im
Frihjahr letzten Jahres ebenfalls im Kneipp-Verlag erschienen ist. ?Ich habe von vielen begeisterten Lesern grof3artige Erfolgsmeldungen erhalten.
Einige waren jedoch auch dabei, die schlicht und einfach zu wenige Ideen fur abwechslungsreiche Gerichte hatten, und die deswegen wieder in alte
Gewohnheiten verfallen sind.?

Leichte Gerichte fiur die ?Schlankmacher-Bakterien?

In seinem neuen Buch ?No Carbs ? Das Kochbuch zur Darm-Di&t? préasentiert das Erfolgs-Duo nun 100 darmgesunde Rezepte fir jeden Gusto, mit
Fleisch oder Fisch, aber auch vegetarisch oder vegan. Die Kochideen liefern dabei getreu dem Abnehm-Trend ?No Carb? pro Portion weniger als 10 g
Kohlenhydrate. Daneben haben die Autorinnen auch die wichtigsten Informationen zum Thema ?Schlankmacher-Bakterien? in ihr Werk integriert.

So verwirklichen gesundheitsbewusste Diat-Haltende ganz einfach ihre Vorsétze zur Fastenzeit und erreichen nachhaltig ihre Wunschfigur ? mit Hilfe
ihrer Darmbakterien.
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