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Herzlich Willkommen in meinem
Cortisol-eBook

Vielen Dank fiir dein Vertrauen.
Es freut mich sehr, dir ein paar wertvolle Ratschlage
zu dem sehr spannenden und unterschatzten Thema
Hormone zu geben. Das Resultat deiner Auswertung
weist mit einer grolRen Wahrscheinlichkeit auf einen
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Typische Anzeichen fiir erh6hte Cortisolwerte sind Folgende:

© Mudigkeit, Tragheit & wenig Energie im Alltag

© Problemzone Bauch: Hartnackige Bauchpolster, welche trotz
grof3er Bemuhung nicht verschwinden.

© Verstarkte Wassereinlagerungen am ganzen Korper

© Schlechte Trainingsleistung & Kraftlosigkeit

© Gehirnnebel

© Einschlafprobleme & Schlafstorungen

© Schnelle Reizbarkeit & Empfindlichkeit

© Gedachtnis- und Konzentrationsschwache

© Anspannung

© Ungezlgelter Appetit und HeiBhungerattacken

Der Ubeltiter hinter der verflixten Problemzone Bauch
Du fragst dich warum besonders dein [EEINay immer runder
wird?

Cortisol spielt eine Giberlebenswichtige Rolle
Es sorgt daflr, dass du in Stresssituationen mit genugend
Energie versorgt wirst.
In der Steinzeit war das in bestimmten Situationen
weil es der Startschuss fiir den Flucht- &
Kampfinstinkt war. Der massive Cortisol-Ausstofd wurde dann
aber mittels starker korperlicher Aktivitat »verbraucht«, wodurch
sich der Cortisolspiegel nach der Gefahr schnell wieder senkte.
Auch heute dient der erhdhte Cortisolspiegel unserer
Gesundheit: es sorgt z.B. fir einen
EERETS. Im Verlauf des Tages sinkt der Cortisol-Wert immer
weiter, was dem Organismus in den Abendstunden ermadglichen
soll eine friedliche und entspannte Nachtruhe zu haben. Fur
die bestmdgliche Erholung, um den nachsten Tag mit vollen
Energiespeichern wieder zu starten.
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Cortisol-Tagesprofile im Vergleich

=== normales Tagesprofil === chronischer Stress === akuter Stress

Morgenwert 2h 5h 8h 12h

Ist dein Cortisolwert jedoch stark im Ungleichgewicht, wird das
Stresshormon zum Bauchspeck-Produzenten. Siehe blaue und
orange Linie.
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Der Killer fur den flachen & schéon geformten Bauch?
Ein dauerhaft hoher Cortisolspiegel wirkt katabol, also abbauend
auf korpereigene Substanzen.
Die gemeine und haufig unbemerkte Folge:
Es wird stetig energieverbrauchende Muskulatur abgebaut, was
den Grundumsatz langsam sinken lasst. Das sorgt fur einen
Kalorienuberschuss. Und dieser Kalorientberschuss wird dann
bedingt durch das Cortisol als Fett im Bauchraum eingelagert.
Selbst wenn mit Sport dem Stressabbau entgegenwirkt werden
soll, kann eine zu hohe Dosierung des Sports zu weiterem Stress
und somit weiter sorgen -
ein Teufelskreis! Zudem kann ein hoher Cortisolspiegel zu einem
stark schwankenden Blutzuckerspiegel fuhren, was HeilBhunger
auf schnelle Energie (»Nervennahrung«) begunstigen kann, was
wiederum die Fettspeicher fullt.

Schlafmangel - Hohe Anspriiche
Soziale Unsicherheit - Permanente Selbstzweifel

= Stress
(hoher Cortisol-
Spiegel)

Zusatzlicher Mangel an Omega-3-Fettsauren und wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen

= schnell fallender
Blutzucker-
spiegel

= HeiBhunger
auf
SuRes

Die Hosen werden enger
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Die gute Nachricht? ES GIBT EINE LOSUNG!
Gib deinem Korper ein klares Zeichen: Es ist kein Angriff in Sicht!

Neben dem RIS REREEGER ist die richtige Erndhrung und
angepasste Bewegung wichtig.

Meine 6 Tipps, um deine Cortisolwerte zu normalisieren:
Wahrscheinlich ist es notwendig deinen Trainings- und
Ernahrungsalltag zu verandern. Besonders dein Kopf muss
mitspielen: Deine Gedanken haben eine enorme Auswirkung

EINe[IY Stresshormonproduktion.

1. Vermeide unbedingt lange Ausdauereinheiten
Lange Ausdauertrainingseinheiten sorgen dafur, dass dein
Kdérper noch mehr Cortisol ausschuttet. Weniger ist hier

viel mehr! Es muss nur die [gleg{af-=Rp IS R R I

vereinen.

2. »Nichts essen« macht es nur noch schlimmer!

Radikale Essbremse, um Fettpolster loszuwerden? BITTE
NICHT! Durch zu wenig Nahrung schaltet dein Kérper auf
den Das erzeugt noch mehr Stress.
Jede Unterzuckerung erzeugt im Organismus Stress, was
wiederum Cortisol ausschuttet. Insbesondere nach dem
Sport bendtigt der Organismus einige Kohlenhydrate. Das
reguliert den sportbedingten »Stress« schnell und effektiv
herunter.

3. Erlaube dir regelmafdige Mahlzeiten:
Genau das wirkt den gefahrlichen HeiBhungerattacken
entgegen. Ein schafft
die Grundlage dafur, dass dein Korper der regelmaRigen
Energieversorgung vertraut, was wiederum die standige
Cortisolproduktion hemmt.
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4. So einfach: LACHEN!

Studien haben eindeutig bewiesen: [R:Td (=g Wg=Te [Tr4[=] g d { =5

Verbringe Zeit mit deinen Liebsten, unternimm Dinge die
dir Spall machen. Keine Idee, wie du dich zum Lachen
bringen kannst? Ich habe fur dich eine Youtube-Playlist
zusammengestellt, mit der ich dich aus der Reserve locken
werde!

12 Grunde warum Lachen so wichtig ist
Fangen wir mit dem Klassiker an:
Frau Birkenbihl erklart es ausfuhrlich:
Was gibt es schoneres als lachende Babys?
Ich mag am liebsten lustige Bulldoggenvideos:
5. Bringe deinen Stoffwechsel am Morgen schnell in Schwung
Ein Glas warmes Wasser, ein halber Teeloffel

Natursalz & Ingwertropfen - so startest du den Tag optimal.
Teste es, um zu erkennen, wie gut das tut!


https://www.youtube.com/watch?v=u6_z0e3QIc4
https://www.youtube.com/watch?v=zDNbNIxbW9g
https://www.youtube.com/watch?v=tOEbI9o-xrY
https://www.youtube.com/watch?v=Tb1km8truYk
https://www.youtube.com/watch?v=ksEliwKxS-Y
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6. Beeinflusse aktiv deine Gedanken
Wer immer nur negativ denkt, wird das Gluck, was uns
umgibt, nie entdecken kdnnen. Negative Gedanken erhdhen
deinen BUCEHEEN - ob du das willst oder nicht. Meine
Buchempfehlung? Der Klassiker »Sorge dich nicht - lebel«.
Das Stresshormon Cortisol ist Uberlebenswichtig. Fruher
wie heute! Ein Ungleichgewicht aber kann nicht nur dick
machen, sondern auf Dauer auch krank. Wichtig ist,
dass Veranderungen in deinem Alltag ganz nebenher
integrierbar sein mussen, weil jede ungewohnte, grof3ere
Herausforderung bzw. Veranderung nur noch mehr Stress
erzeugen wurde. Das darf keinesfalls sein!

Meine langjdhrige Praxiserfahrung als spezialisierter Coach &
Fachmann fur Frauenfitness hat mir klar bewiesen:
Fur eine auBBergewdhnliche und langfristig erfolgreiche Figur-
veranderung ist eine
notwendig. Die Vorschlage, dich ich fur dich bereithalte sind in
deinem Alltag ganz einfach umzusetzen und bringen zudem
schnelle Erfolge. Gerne stehe ich dir als dein Coach zur Seite.
Gemeinsam schaffen wir das!
Falls du Interesse an einer Verséhnung mit deinen Hormonen
hast, steh ich dir daftir gern zu Verfugung.

Andreas Scholz - DER FIGURMACHER®
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