Severine Menem

Richtig essen in der Lebensmitte

Mit gesunder Erndhrung gut durch die Wechseljahre. Mit Gber 80
kdstlichen Rezepten

Jede Frau kommt irgendwann einmal in die Lebensphase der

Wechseljahre. Die Eierstocke produzieren allmahlich weniger [oi]
Geschlechtshormone, der Eisprung bleibt haufiger aus, die

Fruchbarkeit nimmt ab und irgendwann bleibt die Monatsblutung ganz IN DER LEBENSMITTE
aus. Diese hormonelle Umstellung dauert einige Jahre und ist von il =
Frau zu Frau unterschiedlich — sowohl in der Dauer, den mdglichen % F
Symptomen als auch im persénlichen Empfinden. ’,.' €
Severine Menem zeigt in diesem Buch, dass sich allein schon Uber die " %

bewusste Erndhrung in dieser Zeit, die kdrperliche und emotionale w =
Gesundheit verbessern lasst. ,Richtig essen in der Lebensmitte” flihrt

in der ersten Halfte in den Ansatz "Lebensmittel als Medizin" ein und

bietet eine Ubersicht tiber nahrstoffreiche Lebensmittel und den MT GESUNDER ERUANIUNG GUT

passenden Lebensstil, damit die Hormone im Gleichgewicht, die

Knochen und das Gewebe gestéarkt sind und die Stimmung sich

verbessert. Ebenso wird auf die entscheidende Rolle des Lebensstils

eingegangen, wie Stress, korperliche Aktivitat, Schlaf und soziale Kontakte - die Leserinnen erhalten
Strategien, um in allen Bereichen ihres Lebens ein Gleichgewicht herzustellen.

Die zweite Halfte des Buches hilft den Leserinnen, diesen Plan in die Praxis umzusetzen, mit Uber 80
schmackhaften Rezepten, die alles umfassen, was gut fur die metabolische und hormonelle Gesundheit
ist. Jedes Rezept kann fur bestimmtes Symptom verwendet werden, oder aber auf die eigenen
Bedurfnisse und Vorlieben angepasst werden. Mit einem glutenfreien Ansatz und vegetarischen und
veganen Optionen ist es einfach, diese Rezepte in den Alltag zu integrieren - und die Vorteile sofort zu
spuren. Dieses Buch gibt den Leserinnen das nétige Ristzeug an die Hand, um sich aktiv um ihre eigene
hormonelle Gesundheit zu kiimmern.

Uber die Autorin: Severine Menem ist eine hochqualifizierte Ernahrungsberaterin mit Spezialisierung
auf die Menopause. Sie ist in Frankreich geboren und aufgewachsen, und lebt jetzt in London. Sie ist
Mitglied der BANT (British Association of Nutritional Therapists) und der BMS (British Menopause
Society).
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