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    Vorwort



    Auch wenn sich in Ihrem Regal die Bücher über Wechseljahre schon stapeln sollten, fehlt Ihnen auf jeden Fall noch dieses. Es ist fachlich fundiert, humorvoll geschrieben, vielseitig und lässt keine Fragen offen. Im Folgenden werde ich Ihnen das Besondere an diesem „Lebensbuch“ vorstellen.


    Die Autorin ist nämlich eine Frau, die bereits selber die Wechseljahre durchlebt hat. Eine Frau, die die Höhen und Tiefen des Lebens kennt und die dabei nie ihren Humor und ihren Optimismus verloren hat (das darf ich behaupten, weil ich sie persönlich kenne).


    Die Autorin ist Ärztin, die die körperlichen und seelischen Veränderungen, die mit den Wechseljahren einhergehen richtig und laienverständlich erklärt.


    Die Autorin ist aber nicht irgendeine Ärztin, sondern eine der seltenen Spezies, die sich der Ganzheitsmedizin verschrieben hat. Sie propagiert nicht für jedes Weh­wehchen eine andere Pille, sondern gibt Anleitung, wie wir die eigentliche Ursache unseres Problems finden und uns in vielen Fällen ganz einfach selber helfen können. 


    Die Autorin ist aber nicht nur auf allgemeine naturheilkundliche Methoden spezialisiert, sondern sie ist auch Um­weltmedizinerin. So kann sie den Leserinnen die Augen öffnen für krank machende Umweltfaktoren, vor denen wir uns schützen können, wenn wir sie nur ernst genug nehmen.


    Das ist aber immer noch nicht alles, denn die Autorin hat gleichzeitig die Energiemedizin für sich (und uns) ent­deckt, kennt sich mit der Traditionellen Chinesischen Medi­zin aus und der Kinesiologie.


    Jetzt müssen Sie aber keine Angst vor einem Buch haben, das Sie mit Wissen überschüttet. Nein, das Reise­gepäck für den Tapetenwechsel ist übersichtlich in einzelne Schachteln verpackt: die körperlichen Beschwerden, die seelischen Nöte, die Partner- und Sexprobleme, der Energiekörper. Dabei ist in den Schachteln jede Menge Platz für Individualität. Da gibt es kein „Sie müssen“, sondern immer der Vorschlag: “probieren Sie aus, was fühlt sich für Sie jetzt richtig an“. Durch die Fallbeispiele aus der eigenen Praxis werden unterschiedliche Lösungswege aufgezeigt.


    Die Behandlungskonzepte sind konventionell aber auch höchst modern. Neben bewährten Heilmitteln aus europäischen Pflanzen werden auch so moderne Methoden, wie Nahrungsergänzungen oder die bioiden­tische Pro­gesterontherapie, empfohlen. Die Autorin macht aber keinen Hehl daraus, dass es ihr nicht darum geht, einzelne Symptome wegzubehandeln, sondern darum, dass frau auf ihrer Tapetenwechselreise zu sich selber findet. Es geht ihr um ein positives Selbstbild mit stabilen Wurzeln in einer bodenständigen Spiritualität. So kann frau sich entschlossen und voller Neugier und Begeisterung in neue Erfahrungsbereiche stürzen.


    Als mir das Manuskript vorgelegt wurde, las ich nur ein paar Zeilen und war sofort fasziniert von dem Schreibstil der Autorin. Immer wieder musste ich herzhaft lachen, wie sie mit Augenzwinkern auf die Probleme ihrer Ge­schlechtsgenossinnen einging. So kann Medizin und Gesundwerden richtig Spaß machen! Ein Buch, das ich jeder Frau ab 35 empfehlen möchte, denn so verliert das Älterwerden seine Schrecken. 


    Ingrid Gerhard 


    www.netzwerk-frauengesundheit.com
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    Hallo, liebe Leserinnen – und eventuell Leser (ich hoffe sehr, dass das hier auch Männer lesen, und wenn, dann herzlich willkommen, denn euch betrifft das auch, direkt oder indirekt).


    Dieses Buch befasst sich mit den Jahren zwischen 40 und 60 im Leben jeder Frau und gibt euch viele praxiserprobte Tipps und Ideen mit auf den Weg, wie dieser Lebensabschnitt genussvoll, fit, gesund und sexy gelebt werden kann.


    Als Frau und Ärztin stört es mich, dass das „Klimakterium“ im öffentlichen Gespräch verschwiegen wird. Meine Patientinnen hingegen betrachten es angstvoll zumeist als „schreckliche Zeit“ voller Leiden und Siechtum. Sie fürchten, quasi schon mit einem Bein im Grab zu stehen.


    Hinzu kommt, dass die Pharmaindustrie uns Frauen im „Tapeten-Wechsel“ als behandlungsbedürftig und krank einstuft. Sie droht uns mit Osteoporose, steigenden Cholesterinwerten, Schlafstörungen oder Stimmungstiefs. Sei es das Risiko von Herzinfarkt oder Schlaganfall, beginnende Vergesslichkeit, Haarausfall oder Harninkontinenz  – immer wurde und wird mit uns ein satter Reibach gemacht. Die Frau als „Großbaustelle“, so sollen wir uns fühlen. Ein ständiges Flickwerk, das reparaturbedürftig, unvollständig oder defekt ist.


    Unsere Mütter, Großmütter und all die Frauengene-rationen zuvor sind doch auch ohne die „Segnungen“ der Pharmazie ausgekommen – inklusive vieler vermeidbarer Fälle von Brustkrebs, Herzinfarkt und anderen wirklich grässlichen Geschichten – dazu später mehr. Sogar in den meisten Märchen kommen Frauen in den mittleren und höheren Altersstufen nicht gut weg: Entweder sie sind die böse Stiefmutter oder die alte Hexe – bucklig, runzlig, fett, hässlich und von wenig angenehmem Charakter.


    Darum finde ich es an der Zeit, einen Gegenentwurf zu zeigen. Ich jage nicht dem Ideal ewiger Jugend hinterher. Das ist sehr unrealistisch und wenig nachhaltig. Ich möchte euch meine Erfahrungen aus der Praxis mitteilen, die bodenständig, lebensnah, praxiserprobt und ehrlich sind. Dabei kommen einige meiner Patientinnen zu Wort, natürlich anonymisiert.


    Die Tipps für die Reise durch die Tapetenwechseljahre sind mit Spaß umsetzbar, nicht überzogen, sondern realistisch und sinnvoll.


    Ich bin inzwischen 59 Jahre alt und fühle mich jünger, fitter und gesünder an Körper und Seele als vor 20 Jahren. Ich möchte euch alle daran teilhaben lassen, wie es möglich ist, sich selbst in und mit den Wechseljahren neu zu definieren. Lasst uns frischen Wind ins eigene Leben bringen und damit Tapetenwechsel leben.


    Wie das geht? Kommt mit auf die Reise ...

  


  
    Reisegepäck Nr. 1: Der Body – Hitzewellen, Haarausfall, Harninkontinenz?


    Jede Frau bringt ihren Körper mit auf diese Reise. Wir wissen, dass wir organisch alle gleich sind (von den Zwittern mal abgesehen). Wir besitzen alle ein Herz, zwei Nieren, eine Leber usw. Böse Zungen behaupten zwar, manche Frauen hätten statt eines Herzens eher zwei Mägen – dies kann ich aber ins Reich der Fabeln verweisen.


    Wie diese Organe ihren Dienst tun und wie das Drumherum gestaltet ist, unterscheidet sich aber doch extrem: Es gibt große Frauen, kleine, dünne, dicke, muskulöse, hagere, sportliche, bequeme, solche mit Rehbeinen und solche mit kräftigen Waden und Oberschenkeln, große Hintern, kleine, flache. Ähnliches gilt für den Busen, auch der kommt in zahlreichen Varianten vor.


    Das erwähne ich deshalb so ausführlich, weil viele Frauen, wenn die Wechseljahre nahen, von einer Panik erfasst werden. Die Medien, und hier vor allem die sogenannten „Frauenzeitschriften“, liefern uns normalen Frauen immerfort ein Bild von „nur ganz jung, ganz schön und ganz schlank ist sexy“. 


    Damit entsteht ein großer innerer Druck in uns Frauen. Wir vergleichen uns mit den Models und kommen zu der erschütternden Erkenntnis: „Ich bin nicht so!“ – Selbst die allerschönsten Frauen fanden sich zu dick, zu hässlich, zu ungenügend.


    Von Marilyn Monroe ist bekannt, dass sie fand, sie sei zu klein und viel zu fett. Trotzdem oder vielleicht auch gerade deswegen war sie die Sex-Ikone vieler Männer – bis zum heutigen Tag.
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    Vielleicht fragt ihr eure Partner mal, wie die euch finden. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass die meisten Männer auf Rundungen stehen. Sie wollen genügend „erotische Nutzfläche“ und keine „Hundehütte“ (an jeder Ecke einen Knochen).


    Wir Frauen richten uns aber leider oft viel mehr danach, was die aktuelle Mode diktiert. Wenn wir keine Modelmaße haben, geht die Stimmung gerne mal in den Keller. Das ist schon in jungen Jahren so, dass wir mithalten wollen beim Spiel: „Spieglein, Spieglein an der Wand, wer ist die Schönste im ganzen Land?“
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    Die Jahre ab 40 verschärfen oft diesen gnadenlosen Blick auf sich selbst. Manche Frau meint nun, den natürlichen Veränderungen des Körpers massiv entgegen steuern zu müssen. Sie will aus einer Löwin plötzlich eine Gazelle machen – oder umgekehrt. Nun ist es aber so, dass eine Löwin eine Löwin ist und bleibt. Eine Giraffe bleibt eine Giraffe und ein Mäuschen bleibt ein Mäuschen. Nichts zu machen, trotzdem wird es pausenlos versucht.


    Dafür ist vielen Frauen nichts zu teuer, zu aufwendig oder zu anstrengend: Es wird geturnt, gelaufen, geschwitzt, Botox gespritzt, Silikon eingepflanzt, die Lippen aufgespritzt und die Fältchen unterspritzt. Es wird gecremt, gerafft, gefärbt, das Fett abgesaugt, das Näschen gerichtet und das Hinterteil gestrafft. Es werden Hormone und Nahrungsergänzungen, oft zweifelhafter Herkunft, geschluckt und all das nur, um den Body umzukrempeln. Was geht hier vor?


    Fakt ist: Der Körper verändert sich jenseits der 40 und das ist völlig normal. Wenn aber, um im Bild zu bleiben, das Mäuschen beim Blick in den Spiegel meint, dort eine veritable Ratte zu sehen, dreht sie durch. Der Blick zeigt ihr: Die Muskulatur wird weniger (es sei denn, wir steuern bewusst dagegen – dazu später), das Bindegewebe verliert einen Teil seiner Feuchtigkeit und Elastizität. Die Folge ist, dass sich die ersten Fältchen zeigen, die Haut ein bisschen trockener wird und an manchen Stellen auch schlaffer. Auch dort können wir gegensteuern, ohne Skalpell oder Botox. Der Hormonmix in unserem Körper verändert sich auch – es fühlt sich zuweilen wie Pubertät an – himmelhoch jauchzend, zu Tode betrübt – und das innerhalb von Minuten. Die Hormone, die so mit uns Achterbahn fahren, machen aber noch mehr. Unsere innere Heizung scheint plötzlich verrückt zu spielen. Mal frieren wir erbärmlich, mal ist uns heiß – und auch dieser Wechsel kann sich innerhalb von Sekunden vollziehen. Es fühlt sich also ausgesprochen ungemütlich an, im eigenen Körper zu stecken. Meine Freundin Carola empfahl für die Hitzephasen eisgekühlte Socken aus der Gefriertruhe.


    Fakt ist weiter, dass der Körper jetzt empfindlicher reagiert auf das, was wir mit ihm machen. Er zeigt uns deutlich, wie er auf die „Sünden“ der Vergangenheit reagiert. Wer also jenseits der 40 als Frau noch immer raucht, darf nicht überrascht sein, wenn die Haut das übelnimmt und mehr Falten schlägt. Wer jeden Tag Alkohol zu sich nimmt, wird vielleicht mehr Mühe haben mit dem „mittleren Ring“, der sich dann dort bilden will, wo zuvor die schlanke, allerliebste Taille war.


    Fakt ist auch, dass sich der Stoffwechsel verändert, er wird langsamer.


    Wenn wir also in den mittleren Jahren genauso weiter speisen wie bisher, werden wir einige Kilo zunehmen. Eine meiner Freundinnen – danke, liebe Sonja – sagte einmal: „Nimm zehn Pfund mehr mit auf deinen Weg durch die Wechseljahre. Du wirst sie brauchen“. 


    Sie hatte Recht, denn es gibt viele Abenteuer zu bestehen auf diesem Weg.


    Was hat sich Mutter Natur dabei gedacht, unseren Stoffwechsel derart einzubremsen?


    Offenbar geht es darum, dass wir sparsamer mit unseren Energiereserven umgehen sollen. Vielleicht sollen wir nicht mehr mit voller Power auf der Überholspur des Lebens unterwegs sein? Vielleicht sollen wir lernen, unsere Kräfte einzuteilen. Weniger ist mehr, lautet offenbar die Devise von Mütterchen Natur.


    Warum sollen wir auch voller Speed unsere Säfte verbraten? In manchen der Frauenratgeber lese ich viel trotzigen Widerstand. Was meinen die AutorInnen dieser Bücher beweisen zu müssen, wenn sie nicht vom Gas gehen wollen? Warum Vollgas geben, wenn wir nicht mehr damit befasst sind, Nachwuchs auf die Welt zu bringen? 


    Wenn wir die Zeit des Windelns, Fütterns, Betreuens hinter uns haben, dürfen wir doch langsamer und genussvoller durchs Leben tanzen. 


    Oder nicht?


    Die Natur schont ihre Ressourcen. Das ist genial, verlangt von uns aber Anpassung und ein paar kleine Kurskorrekturen.


    Die einfachen Tipps


    Trinke vor jedem Essen ein oder zwei Gläser frisches Wasser – möglichst 20–30 Minuten vor der Mahlzeit.


    Was bringt es? 


    
      	Der Körper ist mit allen Zellen dann gut gewässert. Der Abtransport von Abfallstoffen über die Nierenausscheidung geht leichter. Wir entgiften besser und auch unser Gehirn funktioniert besser mit genügend Wasser im System.


      	Das Wasser im Magen mindert den Heißhunger. Es hilft dabei, bei der Mahlzeit selbst etwas weniger zu essen. Das macht aufs Jahr gerechnet schon einige Kilo ohne Mühe. Wir bleiben in unserer gewohnten Gewichtsklasse.


      	Auch die Haut bleibt frisch und schön, denn nur bei genügend Wasser im Körper werden auch die Hautzellen „gegossen“ (die Zellen der inneren Organe sind Mutter Natur wichtiger als die Hülle).

    

  


  
    Kaue jeden Bissen 20 Mal – gut gekaut ist halb verdaut.


    Was bringt es?


    Je länger wir einen Bissen kauen, desto besser ist der Speichelfluss im Mund. Wir verdauen schon einen Teil der Mahlzeit vor. Zudem hat der Magen keine Häckselmaschine. Um große Brocken zu verdauen, muss er sehr viel mehr Magensäure produzieren.


    Die Folge ist, dass er übersäuert, was wiederum zu Aufstoßen und Sodbrennen führt. Durch das gründliche Kauen stellt sich schneller das Gefühl von Sättigung ein. Der Magen braucht ungefähr 10–15 Minuten, bis er „satt“ signalisieren kann.


    Wer also nach dem Motto vorgeht: „Genuss ist Menge mal Geschwindigkeit“ – isst deutlich zu viel. Bevor man merkt, dass es zu viel war, ist alles schon verschlungen. Gutes Kauen hilft also beim Schlankbleiben.


    Wer gut kaut, tut seinen Zähnen etwas Gutes: Ein Gebiss, das kauen darf, bleibt länger gesund.


    Der Zahnhalteapparat wird beim Mahlen und Zubeißen gefordert – die optimale und kostenlose Vorbeugung gegen Parodontose!


    Was immer du isst, genieße es ohne schlechtes Gewissen.


    Was bringt es?


    Wenn wir etwas essen und zugleich denken: „Oh, das sollte ich nicht, das macht mich fett oder tut mir nicht gut“, produziert unser Körper Stresshormone.


    Diese, namentlich Noradrenalin, Adrenalin und Cortison, sorgen dafür, dass unsere „kulinarischen Sündenfälle“ erst recht als Polster in und an uns hängen bleiben. Wer gestresst oder ärgerlich ist, wer sich immer hetzt und nie Zeit hat, bei dem versagen alle Diäten.


    Also, wenn schon schlemmen, dann mit Genuss!


    So ging es auch Lydia:


    Sie saß völlig verzweifelt bei mir in der Praxis und berichtete, dass sie seit über einem Jahr Diät halte. Anstatt Gewicht zu verlieren, habe sie 3 Kilo zugenommen. Das sei doch nicht fair! Sie habe sich so angestrengt, das könne doch gar nicht sein. Lydia gehört zu den Frauen, die neben einem anstrengenden Beruf auch noch die Pflege der Schwiegermutter zu bewältigen hat (und die alte Dame ist durchaus nicht immer nett zu ihr). Zudem sind ihre Kinder gerade in der Spätpubertät – quasi taub und blind für alle Appelle, im Haushalt mitzuhelfen. Lydia ist folglich im „Dauerstressmodus“. Ich habe ihr geraten, sich eine Woche aus allen Pflichten auszuklinken und zum Wandern zu gehen, ihrem Lieblingshobby.


    Als sie das machte, berichtete sie nach ihrer Rückkehr begeistert: „Ich habe auf den Hütten jeden Tag reichlich gegessen – und denken Sie, ich habe trotzdem 2 Kilo abgenommen.“ Das wunderte mich nicht, denn weg vom ganzen Stress konnte der Körper loslassen. Mein nächster Rat an Lydia war: „Suchen Sie sich eine Gruppe zum Wandern und nehmen Sie sich jede Woche Ihren „freien“ Tag für Ihr Hobby. Je zufriedener Sie innendrin sind, desto eher wird der Körper das Fett auch loslassen.“


    Sie setzte diese Empfehlung sofort um und war nach sechs Monaten um 5 Kilo leichter.


    Sei dankbar für jede Mahlzeit.


    Was bringt es?


    Frauen sind diejenigen, die einkaufen gehen. Sie kümmern sich um das Futter. Sie beschäftigen sich damit, bereiten es zu. Kaufen wir wahllos ein, zu viel, das Falsche, dann müssen wir es wegwerfen. Viele Tonnen von Lebensmitteln pro Jahr landen so in der Tonne – was für eine sinnlose Verschwendung. Sobald wir bewusst dankbar sind, dass wir jeden Tag etwas zu essen haben, vielleicht sogar aus dem eigenen Garten, vom Bio-Bauernhof oder vom gut sortierten Einkaufscenter, kaufen wir auch bewusster ein. So schonen wir unseren Geldbeutel und tun unserem Körper etwas Gutes. Achtsamer Umgang mit Nahrung sorgt auch dafür, dass wir grundsätzlich wacher und aufmerksamer werden. Dankbarkeit stärkt unser Immunsystem und damit unsere Gesundheit.


    Iss Dich schlank – mit den richtigen Nahrungsmitteln und der richtigen Einstellung ein Kinderspiel


    Wir haben jetzt schon festgestellt, dass Mutter Natur in Sachen Stoffwechsel auf die Bremse tritt. Sie will uns etwas gelassener machen, damit unsere Energie noch möglichst lange für ein genussvolles Leben reicht. Weil wir selbst uns aber noch nicht im „Oma-Alter“ sehen, geht es darum, diese Entwicklung locker und elegant unter einen Hut zu bringen.


    Dafür sind zwei Dinge erforderlich – pfiffige Nahrungsmittel, die uns helfen, aber auch die richtige Denke.


    Was die Nahrungsmittel betrifft, so sind Obst, Gemüse und Salat immer eine gute Wahl. Ausnahme sind die Frauen mit „Fruktose-Intoleranz“. Die vertragen grundsätzlich keinen Fruchtzucker und sind mit einem leckeren Möhrchen besser dran.


    Was die Auswahl der Nahrungsmittel betrifft, gibt es einige Tricks. Wenn wir die beachten, haben wir den vollen Erfolg:


    
      	Obst – am besten morgens – bringt Blutzucker ins Gehirn, damit wir fit und leistungsfähig sind, ist leicht verdaulich und macht uns nicht träge oder schlapp.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      Die besten Sorten sind Äpfel, Birnen, Orangen, Grapefruit, Beeren aller Art, auch Mango, Papaya, Ananas und Bananen. Äpfel enthalten Pektin, einen Stoff, über den sich unser Darm sehr freut, weil das Pektin Giftstoffe exzellent binden kann. Die exotischen Früchtchen enthalten viele Enzyme und helfen so gegen Entzündungen aller Art. Die Faserstoffe in allen Obstsorten benötigt unser Darm, um gut verdauen zu können – goodbye, Verstopfung.





      	Für diejenigen, die ein etwas kräftigeres Frühstück brauchen, habe ich ein tolles Rezept für ein „Powermüsli“. Es ist wahre Kraftnahrung für Gehirn und Nerven und hilft auch noch, etwaige Krebszellen zu bekämpfen: 1 Esslöffel Leinöl mit 1 Esslöffel Milch (Sojamilch oder Hafermilch geht auch!!) verquirlen, 2 Esslöffel Quark oder Joghurt dazu, Obst nach Laune, einige Nüsse, Haferflocken für die, die mögen, eine Spur Honig, umrühren – fertig! Braucht für die Zubereitung keine 5 Minuten und hält mindestens für 3–4 Stunden satt und fit.


      	Wenn uns zwischendurch der kleine Hunger packt, ist Trockenobst eine super Alternative zu Snickers, Mars und Co. Aprikosen, Datteln oder Feigen haben neben dem Zucker, nach dem wir dann lechzen, auch tolle Mineralien wie Kalium (wichtig für Muskeln, Herz und Hirn) und Magnesium (wichtig für die Nerven und die Muskeln).


      	Salat gerne mittags, weil da die Rohkost besser vertragen wird als abends. Gute Sorten sind Chicoree (wegen der Bitterstoffe, die die Leber auf Trab bringen), Feldsalat (wegen der massiven Menge Folsäure und Kopfsalat, Eisbergsalat (viel Masse, wenig Kalorien), aber auch Gurke, Tomate und Kohlrabischnipsel sind prima. Das Fatale am Salat ist häufig das Dressing. Wenn das zu fett und zu üppig ist, kann es den positiven Effekt des Salates wieder zunichtemachen. Mein Tipp: 1/3 Gurke zusammen mit Balsamicoessig, Salz, Pfeffer und etwas Sojasauce in den Mixer, zum Schluss ein wenig Olivenöl dazu und über den Salat gießen.


      	Gemüse am besten abends als Suppe, gedünstet, aus dem Dampfgarer oder leicht angebraten, je nach Sorte. Meine Favoriten sind Broccoli (nachweislich gut gegen Krebszellen), Blumenkohl, Kohlrabi, Fenchel (verdauungsfördernd, entblähend), Zucchini (auch als Zucchini-Spaghetti mit Tomatensauce), Karotte, Kürbis, Spinat.


      	Eiweiss ist für Frauen ganz besonders wichtig. Protein ist nämlich der Stoff, aus dem die Muskeln gemacht sind. Viele Frauen mögen kein Fleisch – oder wenn, dann nicht so viel. So kommen wir schnell in ein Eiweissdefizit, das unsere straffen Muskeln schwinden lässt. Daher meine Empfehlung: Täglich 200 Gramm Protein auf den Tisch – wie? Rührei, Spiegelei, Tofu, Fisch, Meeresfrüchte, Putenbrust, Hähnchen, mageres Schnitzel, aber auch Hüttenkäse, Mozzarella, Quark, Joghurt oder Nüsse.

    


    
      Meine Basics: Morgens 1–2 Stück Obst nach Saison, mittags ein großer Salat, dazu Fisch oder Rührei, abends Hüttenkäse mit geschnipselter Paprika und ganz viel Ayvar, Chili oder Sambal Oelek.

      

    


    
      Warum? Alles, was bitter und scharf ist, bringt den Stoffwechsel auf Touren – auch Ingwer! Wer all das gerne mag, muss nicht darauf verzichten, sondern bekommt neben den guten gesundheitlichen Effekten auch noch Genuss.


      Die richtige Einstellung


      Ich gehöre zu den Frauen, die von Haus aus einen stabilen und gesunden Körper haben.
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