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Was Gliicklichsein
mit Abnehmen zu tun hat

von Romina Scalco

Ob wir gliicklich sind oder nicht, hat einen duBerst entschei-
denden Einfluss auf unseren Korper und dementsprechend
auch auf unsere Abnahme — oder auch Nichtabnahme. Selbst-
verstandlich gibt es viele verschiedene Faktoren, warum man
abnimmt oder eben nicht — einer davon ist der Stress.

Doch Stress kann so schwer wiegen, dass er unsere Abnahme
nicht nur bremsen, sondern sogar komplett stoppen kann. Das
trifft nicht auf jeden zu — trotzdem mdchte ich genauer darauf
eingehen, was das fiir uns heiBt und wie wir damit umgehen
kdnnen.

Was bedeutet ,gliicklich sein”?

Wie sieht ,Gliicklichsein” aus? Gliicklich zu sein bedeutet
nicht, den ganzen Tag strahlend gliicklich herumzurennen und
nie Sorgen zu haben. Gliicklich ist man nicht den ganzen Tag.

Natiirlich gibt es Situationen oder Lebenslagen, in denen wir
von einem solch starken Gliicksgefiihl getragen werden, dass
wir wie in einer anderen Sphdre schweben — wenn wir frisch
verliebt sind etwa.

In manchen Lebenslagen sieht man uns das Gliick férmlich an.
Schwangere Frauen haben hdufig diese gewisse Ausstrahlung.
Viele von ihnen haben dieses Schimmern, ein inneres Leuchten,
eine Ur-Zufriedenheit, die ich unfasshar schon finde.

Natiirlich ist uns klar, dass solch langer andauernde Gliicks-
gefiihle ganz besondere, seltene Momente sind und es nicht
realistisch ist, diese Art von Gliicksgefiihl im Alltag anzustre-
ben. Fiir den Alltag bedeutet Gliicklichsein, im Hier und Jetzt
zu leben, mit offenen Augen durch die Welt zu gehen, Freude
an den kleinen Dingen im Leben zu haben und dankbar zu sein
fiir das, was man hat.

Gliick besteht in der Kunst, sich nicht zu drgern, dass der
: Rosenstrauch Dornen tragt, :
sondern sich zu freuen, dass der Dornenbusch Rosen tragt.
(arabisches Sprichwort) :
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Wenn wir nicht gliicklich sind, sind wir...?

Ja, was sind wir dann? Unzufrieden, ungliicklich, gestresst,
genervt, wiitend, verletzt, einsam, traurig — oder vielleicht
alles zusammen? Und was hat das mit dem Wunsch, abzuneh-
men, zu tun?

Wenn wir nicht gliicklich sind, sind wir ungliicklich. Wir ha-
ben negative Gefiihle, die die Oberhand iiber uns gewinnen
—ansonsten waren wir gliicklich. Solche starken negativen Ge-
fiihle 13sen Stress in uns aus. Der wiederum hat groBen Einfluss
auf unsere Korperfunktionen.

Besonders bei negativen Gefiihlslagen entsteht oft chroni-
scher Stress — denn oft dauern solche GefiihIslagen an und wir
fiihlen uns dem véllig ausgeliefert. Chronischer Stress ist

Gift fiir unsere Gesundheit und hat daher auch enormen Ein-
fluss auf unsere Abnahme.

Wie wirkt Stress auf unseren Korper?

In unserem autonomen Nervensystem gibt es einen Teil, der
in einer Gefahren- oder Stresssituation das Kommende iiber-
nimmt und in unserem Korper die ,Kampf oder Flucht”-Reak-
tion auslost. Das ist der Sympathikus. Wird er aktiviert, lost er
eine Kettenreaktion in unserem Korper aus.

Egal, aus welcher Quelle der Stress stammt und egal, wie
secht” erist — ob in Form eines Tigers oder in Form von emoti-
onalem Stress — der Sympathikus dreht auf und iibernimmt das
Steuer, bis die Gefahr oder der Stress voriiber ist.

Eines der wichtigsten Stresshormone ist dabei das Cortisol,
welches sich enorm auf unseren gesamten Organismus aus-
wirkt. Es erweitert Bronchien und Pupillen, die Herzschlagfre-
quenz erhoht sich, die Leber bildet aus Glykogen Glukose, um



den erhdhten Energiebedarf zu decken, demzufolge erhdht sich
auch das Insulin, die Verdauungsprozesse werden verlangsamt
und die Geschlechtsorgane werden schlechter durchblutet. Ty-
pische Symptome bei dauerhaftem Stress sind unter anderem
Fetteinlagerungen (vor allem um den Bauch herum), steigende
Infektanfélligkeit, Allergien und Unvertraglichkeiten, anhalten-
de Miidigkeit und gesteigerte Kohlenhydratintoleranz.

Wie wirkt sich das auf die Abnahme aus?

Es wird also deutlich, dass sich viele Parameter negativ auf
unsere Abnahme auswirken kdnnen:

» wir schlafen schlechter

» wir haben vermehrt Appetit

» wir sind weniger schnell satt

» unser Korper signalisiert uns HeiBhunger auf SiiBes

» wir lagern schneller Fett ein

» unsere Willenskraft und unsere Motivation werden verringert

Vor allem aber sorgt Cortisol fiir einen erhdhten Insulinspie-
gel. Und Insulin verhindert, wie wir wissen, den Zugriff auf die
Fettzellen, so dass kein Fett abgebaut werden kann.

Selbst wenn wir uns trotz vermehrtem Hunger dazu durchrin-

gen konnen, perfekt zu essen und auch nicht mehr essen als
vorher, konnen wir nicht abnehmen. Vielleicht nehmen wir
sogar zu — solange, bis wir unseren Stresspegel wieder senken.

Wie stark sich der Stress auf unsere Abnahme auswirkt, ist
ganz individuell. Faktoren sind sicherlich sowohl der Stresspe-
gel, unsere Resilienz, also unsere Widerstandsfahigkeit als auch
unsere hormonelle Situation.

Auf jeden Fall kann Stress aber die Abnahme nicht nur
bremsen, sondern in schlimmen Fallen sogar unmaglich
machen.

Das Gute daran ist, dass wir etwas dagegen tun kdnnen. Und
was alles dazu gehdrt, mdchte ich nachfolgend etwas genauer
vorstellen.

Emotionalen Hunger besiegen

In einem Blogartikel von mir stelle ich die vier Hungerebenen
vor — eine davon ist die emotionale Hungerebene.

Sind wir gestresst, dann fiittern wir den emotionalen Hun-
ger. Damit erhdht sich die Wahrscheinlichkeit, dass er (wieder)
Macht iiber uns gewinnt. Doch statt den emotionalen Hunger
zu bekd@mpfen (was nicht zu bewerkstelligen ist), miissen wir
uns um den Ausloser (Stress) und um die Ursache (negative,
Stress auslosende Gefiihle) kimmern.




Zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen

Stress und emotionaler Hunger erndhren sich von unseren
Sorgen, Angsten und unerfiillten Bediirfnissen. Da sie quasi aus
der gleichen Familie stammen, kdnnen wir beide mit den glei-
chen Methoden bekampfen!

Samtliche negativen Gefiihle oder Situationen liefern die
Grundlage fiir den Stress in unserem Korper. Manches davon
sind duBere Umstéande, die wir nicht dndern konnen. Aber wir
kdnnen beeinflussen, wie wir mit ihnen umgehen — doch dazu
spater mehr.

Auf den groBBten Teil dieser negativen Gefiihle und Situationen
konnen wir aber einwirken, und das ist es, woran wir arbeiten
sollten und auch miissen — wenn wir gliicklich sein und abneh-
men wollen.

Bewusstsein schaffen

Wenn wir Stress vermeiden, aber vor allem gliicklich sein wol-
len, miissen wir uns genau mit unserer Gefiihlslage auseinan-
dersetzen. Wir miissen herausfinden, was uns negative Gefiihle
bereitet, was uns positive Gefiihle verschafft und was wir in
unserem Leben nicht beeinflussen kdnnen.

Und uns muss klar sein, was uns Freude und SpaR bereitet, wie
und wohin wir wachsen wollen. Denn zum Gliicklichsein gibt es
folgende Formel:

Negative Gefiihle minimieren + positive Gefiihle stei-
gern + stetes Wachstum = Gliicklichsein

Wenn wir also das Negative (den Stress) moglichst klein hal-
ten und Strategien entwickeln, wie wir am besten damit umge-
hen sowie das Positive in unserem Leben vermehren und dafiir
sorgen, dass wir uns weiterentwickeln, dann sind wir gliicklich.

Am einfachsten ist es, Bewusstsein fiir all das zu schaffen,
wenn Sie sich mal in Ruhe hinsetzen und sich alles aufschrei-
ben: Was gibt Ihnen ein schlechtes Gefiihl, was gibt lhnen ein
gutes Gefiihl und wie und wo mdchten Sie wachsen?

AnschlieRend kdnnen Sie konkrete MaBnahmen und neue Ge-
wohnheiten ableiten, die Sie in lhren Alltag integrieren kdnnen,
um gliicklicher zu werden. Ich mdchte das hier mal anhand ei-
nes Beispiels kurz durchspielen (siehe Tabelle unten):

So kann Ihre Liste in etwa aussehen. Sie sehen, es missen
nicht nur Situationen sein. Es kann auch ein bestimmtes Ver-
halten oder Angewohnheiten sein, mit denen Sie sich selbst
drgern und sich belasten — alles, was Sie in irgendeiner Form
stresst. Zum Beispiel nie aufzurdumen oder das Essen zu schnell
herunterzuschlingen.

Dann iiberlegen Sie, wie Sie die negativen Punkte beseitigen
oder vermindern kdnnen. Wie kdnnen Sie mehr von den positi-
ven Aspekten in Ihren Alltag integrieren? Und zum Schluss fra-
gen Sie sich, wo Sie sich weiterentwickeln und wachsen wollen.

All das sollten Sie so konkret wie mdglich formulieren. Solch

Ich will Gitarre splelen lernen

| zuviel Fernsehen meln Partner

schlechie Essgewohnbeiten mging Freumnde Ik will italienisch sprechen lernen

teh nehme nicht ab / meina Familie Kickbeaien / Thalbexen

ich fidhle mich mit meinem Kirper

nichit wohd

Bezichung fu Person X mein lob Peychalogle

¢l meing Hobbies wie Sport, Mein Plan A, Ziel B, Traum € ¢te.
Ta Do's planan, Musik hiren,
malen...

- mefre Zeft besser einplanen

- nicht mehr vor dem TV essen
= Erndhrungsplan erstellen bow.
Emﬂi‘l.rurﬂ_ium:fq!lung machen
= 2= Krafutraining und 1x boggen

= Bedehungen intensivieren
- ich nehme mir mehr Zeit
fiir meing Lichsten

[=== flx In Kalender
eintragen!]

= lch melde suche mir einen
Gitarre-Lehrer

ieh lade mir eine Sprach-App
herunter oder gehe in aine
Sprachschule,

pro Wadchs: kch Bin dankbar for meingn  wm endlich tallenisch qu leérmen
[==flx Im Kalender elnplanen) Job und freus mbch, wenn = lch gehe In ain Klckboo-

= Kann ich die Bedielung zu Person  lch zur Arbeir fahre Probetraining

¥ werbessern? Willich se feh hre 10 Minuten am - Peychologhe fasziniert mich ->
verbassern? Tag meine Lieblingsmausik welche Thamenbereiche sollte ich
Soll ich ein Kérendes Gespriich und tance dazu mir genguer anschawen?

suchen odar elnen = Sport tut mir But, daher w Recherchisren und Blcher
Brief schrelben? —» Massnahmen  plane ichihn regelmbssig ein  aufschreiben

festiegen bch plane gr}r!‘u‘,ﬂahr}r

nedeme lch mir schin Talt

dali



eine Liste hilft mir personlich sehr, mir erstens den Spiegel
vorzuhalten und zweitens gibt sie mir einen gewissen Halt. Ich
fiihle mich dann oft nicht mehr so hilflos, denn ich sehe, dass
ich vieles, was mir nicht gut tut (eigentlich das meiste davon),
beeinflussen kann. Mein Gliick liegt namlich in meiner Hand
und niemand sonst hat die Verantwortung dafiir, auler ich
alleine.

Gliicklichsein lasst sich planen

Gliicklichsein ist viel zu wertvoll, um es einfach zufélligen
Situationen und Momenten zu iiberlassen. Forscher haben he-
rausgefunden, dass 40% unseres Gliicks (wie auch immer das
gemessen wurde ;-) ) von unseren alltaglichen Gewohnheiten
kommen. Wenn wir also bewusst steuern, was wir tagtdglich
tun, steuern wir auch unser Happiness-Level.

Das verlangt allerdings, dass Sie sich zuerst Gedanken ma-
chen, wie Ihr aktueller Alltag aussieht und womit und wofiir Sie
Ihre Zeit verplempern.

Daher sollten Sie all Inren MaBnahmen, die Sie sich so schon
fleiBig erarbeitet haben, einen neuen Tages- und Wochenab-
lauf gestalten.

So nutzen Sie lhre Zeit endlich sinnvoll und wissen ganz ge-
nau, wofiir Sie diese brauchen. Fiir den einen oder anderen ist
das anfénglich frustrierend. Es ist aber ungemein beruhigend
und befliigelnd, wenn Sie sie endlich so einsetzen, dass Sie Ih-
ren Zielen und Traumen ndher kommen.

Seien Sie dankbar

Auf dem Weg zum Gliicklichsein kommen Sie nicht um die
Dankbarkeit herum. Angeblich erhdht sich Ihr Happiness-Level
um 25%, wenn Sie jeden Tag, 30 Tage hintereinander, Dankbar-
keitsibungen machen. Und DAS kann ich aus eigener Erfahrung
absolut bestatigen.

Nichts hat mir bisher so schnell so deutlich dabei geholfen,
gliicklicher zu sein, als Dankbarkeit.

Das mag jetzt vielleicht etwas esoterisch oder irgendwie hip-
pimaBig klingen, aber ich kann lhnen nur ans Herz legen, es mal
zu versuchen.

Es geht ganz einfach und braucht auch gar nicht viel Zeit. Ich
zum Beispiel mache zweimal am Tag meine Dankbarkeitsiibung
und die schaut so aus:

Gleich morgens nach dem Aufstehen iberlege ich mir drei
Dinge, fiir die ich dankbar bin. Und abends im Bett, bevor ich
das Licht losche und schlafe, mache ich das Ganze noch einmal.
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Am Anfang kommen Sie sich vielleicht etwas komisch vor und
an manchen Tagen fallt es schwer, fir IRGENDWAS dankbar zu
sein, aber man schafft es. Man schafft es immer.

Aber wie bereits gesagt: Probieren geht iiber Studieren!

Lieben Sie sich selbst

Sich selbst zu lieben ist eine Kunst. Und fiir Menschen, die
abnehmen wollen, eine wahre Herausforderung — oder soll ich
sagen: die Konigsdisziplin schlechthin?

Abnehmwiinsche gehen oft Hand in Hand mit einer ordent-
lichen Portion Selbsthass. Wir finden uns hasslich, fett, unan-
sehnlich, unattraktiv. Das ist ein Stiick weit normal, aber auf
keinen Fall gesund. UND: Es verursacht jede Menge Stress in uns.

Wir sollten fiir uns selbst die beste Freundin, der beste Freund
sein. SchlieBlich bringen wir unseren Freunden Freundlichkeit,
Nachsicht und Hilfsbereitschaft auf allen mdglichen Ebenen
entgegen. Warum aber nicht uns selbst?

Versuchen Sie, lhren Hass auf Akzeptanz umzuschalten. Und
dann von Akzeptanz auf Liebe.

Es gibt einige Tricks und Ubungen, die Ihnen dabei hel-
fen konnen:

» Dankbar sein fiir den eigenen Korper:

» dass er mich jeden Tag meines Lebens tragt.

» fiir das, was ich an mir selbst schon finde.

» dass er gesund ist.

» Opfern Sie einen alten Lippenstift und schreiben Sie auf den
Badezimmerspiegel: ,Ich bin gut so, wie ich bin”. Gerne kon-
nen Sie sich diesen Satz auch als Termin im Handy eintragen,
sodass jeden Morgen, wenn Sie aufstehen, eine Erinnerung
erscheint mit ,Ich bin gut so, wie ich bin”,

» Ldcheln Sie morgens, wenn Sie sich fiir die Arbeit / Schule /
Ausbildung fertig machen, an.

» Sagen Sie sich selbst: Ich bin schon.

» Nehmen Sie sich Zeit beim Duschen. Und cremen Sie ganz
bewusst jeden Zentimeter lhrer Haut mit einem wohlduf-
tenden Duschgel ein. Jeder Zeh, jede Delle, jedes Fleckchen
Haut. Wenn Sie konnen, hiillen Sie sich von Kopf bis FuB in
Dankbarkeit.

Egal ob und was Sie davon umsetzen, wichtig ist vor allem,
dass Sie es regelmaBig wiederholen. Am besten ware natiirlich
mehrmals téglich, aber einmal pro Tag ist das Minimum.

Sich selbst zu lieben will namlich gelernt sein.



Seien Sie Herr (oder Frau) tiber Ihre Gedanken

Ich weiB, ich weiB3. Erst Dankbarkeit, dann Selbstliebe und
jetzt positive Gedanken. Es wird ja immer schlimmer! Nein,
nein. Achten Sie mal darauf, was Sie so den lieben langen Tag
denken. 80% lhrer Gedanken sind negativ — ob gegeniiber an-
deren oder gegeniiber sich selbst, spielt dabei keine Rolle.

Wir sind uns ein ziemlich schlechter Freund... Aber zum Gliick
konnen wir auch das andern, wenn wir wollen.

Kennen Sie das Bild von der Schildkrdte, die auf dem Riicken
liegt und deswegen plétzlich den Himmel sehen kann? Sie
denkt deshalb, dass sie fliegen kann.

Manchmal braucht es einfach mal einen Perspektivenwechsel.
Und das Gleiche gilt fiir das positive Denken: Es dndert nichts an
der Ausgangssituation — es hat auch nichts mit Schonreden zu
tun. Aber es lebt sich einfach schoner und entspannter. Dadurch
erdffnen sich oftmals viel mehr Mdglichkeiten.

Wenn wir uns bewusst dafiir entscheiden, positiver zu
denken, dann passiert namlich Folgendes:
» Wir sind netter zu uns selbst --> fordert unsere Selbstliebe
» Wir sind netter und nachsichtiger gegeniiber anderen -->
andere Menschen reagieren automatisch positiver auf uns
» Wir sind dadurch achtsamer und realisieren pldtzlich viele
kleine Dinge, die wir vorher iibersehen haben --> das stei-
gert unsere Dankbarkeit

» Wir sind weniger gestresst

» --> und all das fiihrt wiederum zu einem verbesserten Hap-
piness-Level und einer stetigen Aufwartsspirale :-)

Und das Wichtigste dabei ist: Wenn das Leben trotz aller Be-
miihungen zuschldgt und Ihnen Schlechtes widerfdhrt, haben
Sie die Fahigkeit, gestarkt daraus hervor zugehen und das Beste
aus jeder Situation zu machen, egal wie schlecht sie auch gera-
de scheint.

Leben heif3t nicht, zu warten, bis der Sturm voriiber
ist, sondern zu lernen, im Regen zu tanzen. Es lohnt sich
also, auch das auszuprobieren, oder etwa nicht?

Bewusst entspannen

Sich zu entspannen ist eigentlich vollig logisch, besonders
dann, wenn wir gestresst sind. Traurigerweise kappen wir be-
sonders dann Dinge, wie Schlaf und gezielte Entspannung, weil
wir denken, uns das gerade zu diesem Zeitpunkt nicht leisten
zu kénnen.
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Dabei bendtigen wir es dann am allermeisten! Wie ware
es, wenn Sie lhren Alltag neu durchplanen, sich einen Abend
in der Woche gezielt freihalten und sich dann einen schonen
Entspannungsabend gdnnen? Diesen sollten Sie unbedingt fix
einplanen, damit Sie sich auch daran halten.

Diese Zeit muss andere Menschen nicht ausschlieBen
— das lasst sich wunderbar mit lieben Menschen teilen. Zum
Beispiel ein schoner Abend mit dem / der Liebsten oder mit den
engsten Freunden.

Wie wdre es mit einem Beauty-Abend? Oder einem Filmabend,
ganz in Pyjamas?

Das Ganze geht auch im Schnellprogramm, dafiir sollten
Sie es aber haufiger einplanen. Zum Beispiel in Form von klei-
nen allabendlichen Ritualen: Reichhaltige Pflege fiir Hande,
FiiBe und Gesicht, eine gut duftende Bodylotion oder ein ent-
spannendes Fubad vor dem Fernseher?

Ideen gibt es viele — die Schwierigkeit liegt darin, fiir sich das
Passende herauszufinden, damit Sie es wirklich auch regelma-
Big machen. Sich selbst zuliebe!

Wenn ich erst mal schlank bin, bin ich gliicklich

Viele denken, dass, wenn sie erst einmal ihre Abnehmziele
erreicht haben, alles wie durch Zauberhand perfekt ist und sie
strahlend gliicklich durch's Leben gehen.

Doch in den meisten Féllen befindet man sich dann an dem-
selben, dunklen und einsamen Ort wie vorher - nur mit ein paar
Kilogramm weniger.

Ganz so einfach ist es leider nicht. Wenn wir es nicht schaffen,
mit den paar Kilo mehr gliicklich zu sein, dann sind wir es auch
nicht, wenn wir dann schlank sind — sofern wir es iiberhaupt
schaffen.

Denn sind wir ungliicklich, sind wir gestresst, was eine Abnah-
me nicht nur bremst, sondern sogar ganzlich verhindern kann.

Man kann also dick und ungliicklich sein, dick und gliicklich,
schlank und ungliicklich — im Idealfall sollten wir unser Wohl-
fiihigewicht finden und damit strahlend gliicklich sein.

Aber das erreichen wir nicht, indem wir abnehmen (wenn wir
kdnnen), sondern indem wir uns auch mit uns selbst auseinan-
dersetzen und unser Leben als Ganzes angehen und verbessern.

Ich wiinsche lhnen, dass Sie Ihr bestes Ich in sich selbst finden
und sich bereits auf dem Weg zu Ihrer absoluten WohlfihlIfigur
sind, um sich strahlend gliicklich um Ihre anderen Traume und
Ziele kimmern zu konnen.

Von Herzen alles Liebe, lhre Romina Scalco
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LCHF

AKADEMIE

Ausbildungen * Seminare * Workshops

Die LCHF Akademie vermittelt, basierend auf den neuesten
wissenschaftlichen Ergebnissen und Erfahrungen, Kenntnisse im
Gesundheits- und Ernahrungsbereich.

Unser Ziel ist es, gesunde, artgerechte Ernahrung wieder popular
zu machen.

Wir bilden interessierte und motivierte Menschen darin aus, an-
dere dabei zu unterstiitzen, sich gesund zu ernahren, gesund zu
werden bzw. zu bleiben und sie auf dem Weg dorthin zu begleiten.

Dariiber hinaus bieten wir Workshops und Seminare fiir Betroffe-
ne und deren Angehdrige an.

Dabei steht der gesundheitliche Wert fiir uns an erster Stelle, jen-
seits von Lifestyle-Trends und Konsum. Um das zu garantieren,
arbeiten wir mit namhaften Medizinern im Hintergrund und bilden
uns stetig fort.

Die LCHF-Akademie bildet ganzheitlich aus, weil wir den Men-
schen als Ganzes verstehen. Der Korper und die Seele miissen im
Gleichklang sein, um ein gesundes Ganzes zu werden.

Die Erndhrung nimmt hier einen hohen Stellenwert ein. ,.Du bist,
was du isst” und ,Wir sind, was wir denken” gehért zusammen.

LCHF Akademie fiir Gesundheit und Ernahrung

www.LCHF-Akademie.de | E-Mail: infofdlchf-akademie.de

Ausbildung zum ,,Ganzheitlichen Gesundheits- und
Erndhrungscoach — Low Carb - LCHF - Paleo”

Die insgesamt neunmonatige Ausbildung endet mit einer Priifung.
Sie beinhaltet Uber zwanzig Lehrbriefe zum Selbststudium. Die
Selbstlernphasen werden durch zwei Prasenzwochenenden im
Raum Hamburg erganzt.

Abgeschlossen wird die Ausbildung mit einem mehrtdgigen Pri-
fungswochenende. Die Prifung besteht aus einer Hausarbeit,
einem schriftlichen und einem praktischen Teil. Nach der bestan-
denen Priifung erhalten Sie ein Zertifikat, das Sie flir zwei Jahre
berechtigt, als Ganzheitlicher Gesundheits- und Ernahrungscoach
Low Carb - LCHF - Paleo zu arbeiten. Sie haben die Mdglichkeit,
Ihre Lizenz jeweils um weitere zwei Jahre zu verlangern, indem Sie
an einem Wochenendseminar teilnehmen und lhre Kenntnisse auf
den neuesten wissenschaftlichen Stand bringen.

Die Ausbildung umfasst die Bereiche Ernahrung, Mentales Trai-
ning, Stressmanagement, Bewegung und Entspannung.

Dariber hinaus werden Sie auf der Website www.lchf-deutsch-
land.de als zertifizierter Coach gelistet.

Die Mindestteilnehmerzahl liegt bei acht, die maximale Zahl bei
zwolf Teilnehmer/innen. Sie konnen sich verbindlich per E-Mail
anmelden: infoldlchf-akademie.de

Die aktuellen Ausbildungskurstermine finden Sie hier: www.
LCHF-Akademie.de. Fiir Ihre Fragen rund um unser Ausbildungs-
angebot nehmen wir uns gerne Zeit.
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