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Kurzbeschreibung

Unser moderner Lebensstil hat uns unserem natlrlichen Biotop entrissen. Wir verbringen den ganzen Tag
unter Kunstlicht, vor dem Computer, am Smartphone, erndhren uns von reichlich Kohlenhydraten und
snacken in der Nacht, schlafen unregelméaidig und rennen gehetzt von Termin zu Termin. Auf die veranderten
Umwelt- und L ebensbedingungen reagieren wir mit physiologischen Fehlfunktionen wie Hormonstérungen,
Ubergewicht und einer Vielzahl an Autoimmun- und Zivilisationskrankheiten, die sich epidemisch
verbreiten.

In diesem umfassenden Selbstoptimierungsbuch geben die Neurofeedback-Therapeutin Anja Leitz und ein
international es Expertenteam dem L eser das nétige Wissen an die Hand, um diese geféahrliche Entgleisung zu
stoppen. Der Leser erféhrt, wie wichtig UV-Licht, hochwertige Omega-3-Fettsduren und an unsere nattirliche
Umgebung angepasste chronobiol ogische Rhythmen fiir unser Wohlergehen sind.

Mit einem 4-Wochen-Reset-Programm lassen sich Korper und Geist umprogrammieren und wieder in ihre
natlrliche Balance bringen. Jeder Tag des Programms gibt mit bebilderten Rezepten fir alle Mahlzeiten
sowie zahlreichen Biohacks und Expertentipps genau vor, wie wir unsere volle kdrperliche und geistige
Funktions- und Leistungsfahigkeit wiederherstellen und zu unserem optimalen Naturzustand zurtickfinden
konnen. Kurzbeschreibung

Unser moderner Lebensstil hat uns unserem natirlichen Biotop entrissen. Wir verbringen den ganzen Tag
unter Kunstlicht, vor dem Computer, am Smartphone, erndhren uns von reichlich Kohlenhydraten und
snacken in der Nacht, schlafen unregelméldig und rennen gehetzt von Termin zu Termin. Auf die verdnderten
Umwelt- und L ebensbedingungen reagieren wir mit physiologischen Fehlfunktionen wie Hormonstérungen,
Ubergewicht und einer Vielzahl an Autoimmun- und Zivilisationskrankheiten, die sich epidemisch
verbreiten.

In diesem umfassenden Selbstoptimierungsbuch geben die Neurofeedback-Therapeutin AnjaLeitz und ein
international es Expertenteam dem Leser das nétige Wissen an die Hand, um diese gefahrliche Entgleisung zu
stoppen. Der Leser erféhrt, wie wichtig UV-Licht, hochwertige Omega-3-Fettsuren und an unsere nattirliche
Umgebung angepasste chronobiol ogische Rhythmen fir unser Wohlergehen sind.

Mit einem 4-Wochen-Reset-Programm lassen sich Korper und Geist umprogrammieren und wieder in ihre
natlrliche Balance bringen. Jeder Tag des Programms gibt mit bebilderten Rezepten fir alle Mahlzeiten
sowie zahlreichen Biohacks und Expertentipps genau vor, wie wir unsere volle kdrperliche und geistige
Funktions- und L eistungsfahigkeit wiederherstellen und zu unserem optimalen Naturzustand zurickfinden
konnen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

AnjaLeitz leitet das Therapiezentrum Steinfels mit Neurofeedbackpraxis, Kochschule und Seminaren zur
individuell angepassten Ernahrung. Sieist ausgebildete Neurofeedbacktherapeutin und Erndhrungsexpertin
mit Schwerpunkt neurol ogische Stoffwechsel stérungen und Degenerationen, Fettstoffwechsel und
evolutionsmedizinische Erndhrungslehren. Gemeinsam mit Ulrike Gonder hat sie das Buch "Backen Low
Carb" herausgebracht.
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