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Vorwort


Du bist der Meinung, dass man abends noch alles machen kann: essen,
schlemmen, trinken, naschen?








Wie fit und gesund bist Du? Wann isst Du zum letzten Mal am Tag? Um
19.00 Uhr? Oder um 22.00 Uhr?








Kaum einer isst noch früh. Doch wer es macht, hat vermutlich einen
Grund, denn: abends NICHT zu naschen ist anfangs gar nicht so
einfach. Man kann es sich zur Gewohnheit machen, doch wozu
eigentlich? Was hat das für einen Sinn?




01 
"Organ-Uhr"


Es gibt eine sogenannte "Organ-Uhr". Schon mal davon gehört? Da
kann man nachlesen, um welche Zeit z.B. unser Organ "Magen"
besonders aktiv oder eher ruhebedürftig ist. Richtet man sich in
seinem Tagesrhythmus nach der Organ-Uhr, dann unterstützt man seine
Organe in ihrer bestmöglichen "Funktionalität" und hilft ihnen, zur
rechten Zeit Pausen und Ruhe zu finden.
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Wie man abnehmen
und gesiinder werden kann...





