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KERSTIN HARDT
studierte Ernahrung und
gehort seit Jah-
en zu den erfolgreichsten
sundheits- und Mental-
Coaches Deutschlands.
Auch Tipps i einen
erholsamen Schiaf und
rfilites Sexualleben
gehdren in ihr Coaching
Program,

b dem 40. Lebensjahr tun es
die Deutschen im Schnitt 1,33
Mal in der Woche, die Japaner
0,9 Mal und die Griechen 3,2 Mal. Die Rede
ist von Sex. Fiir eine ein listiges Ubel, fiir
Welt

Guter Sex und guter Schlaf machen gltcklich
und stérken die Gesundheit. FOODFORUM
erklart, wie wir mit zunehmenden Jahren
unsere Hormone in Balance halten und gut in
Stimmung kommen, was eine erholsame
Nachtruhe férdert und welche Ernéhrung dabei

helfen kann

nun vermehrt ansetzende Bauchfett kann

ein hormonelles Ungleichgewicht entstehen
lassen, weil es Enzyme erzeugt, die das Tes-
tosteron in das weibliche Hormon Ostrogen
umwandeln. Das wiederum istfir eine
Verminderung derminnlchen Sexualfunk-
tion

Lassen Sie sich
wvon Kerstin Hardt
inspirieren un
motivieren!

istmit weniger Lust. Um der schwiicheln-
den Libido auf die Spriinge zu helfen, gibt
s aber zum Glilck fiir beide Geschlechter
jede Menge Moglichkeiten, angefangen bei
Nahrungsmitteln tiber mentales Training bis
hin zu sportlichen Akiivititen. Die Lustauf
Sexlann lsowiede i Ealance gbracht

da Denn

Online-Coaching
Sieben Online-Dates in 14 Tagen.
Profitieren Sie von Kerstin Hardts

iber 20-ahriger Erfahrung als
Gesundheitscoach. Wertvolle
Tipps rund um Emahrung,
Bewegung, mentales Training und

Sexist gcsund.

SEX HAT GESUNDHEITS-
FORDERNDE EFFEKTE

Mensch n, sind

auch beim lustvollen Miteinander. Bei
Frauen ist es keine Seltenhel, das

- sohaben na -

helfen lhnen,
Ihr Wohlbefinden zu steigern.
Weitere Infos unter
www.gesundmitplan.de/80/
newsletter

Seminar
Néhere Infos zu Kerstin Hardts
regelmaigem Live-Seminar

sen - gliicklicher, amgsgllchcncr undam
Endes und
Sexmachta rhl.mk, hilftbeim

derZeitundin b ,
das Verlangen nach Sexnachlisst. Umfragen
zufolge betrifft das 30 Prozent der 18- bis
59-Jhrigen. Grund dafii st héufig ein Un-
geichgeviEHE B mone und dafir gibt

Einschlafen und ist gut fiir das Herz-Kreis-
Jauf-System. Klingt gut, aber warum ist das

507 Weil ein fein abgestimmter Cocktail aus
chemischen Botenstoffen, den Hormonen,

esviel Sullmu

und
i der auch

ht nicht nur gestinder

macht Liebes-

psychische Belastungen.

BAUCHFETT FUHRT ZUR
HORMON-DYSBALANCE

Auch bei Ménnern kommt es zu hormonel-
innli-

I einen Blick

your lfe unter
www.energize-your-lifeinfo

Podcast
In Folge 140 erfahren Sie, wie
sich Sexualleben und Hormon-
haushaltin gute Balance bringen
lassen. Kerstin Hardts Podcast
gibt’s auf allen Kandlen, die Pod-
bieten, darunter

goworfen hat, wird festgestelt haben, dass
der Teint frischer erscheint, die Haut glatter
aussieht und die Wangen rosiger sind. Die
durch den Hormonboosterhiohte Durch-
blutung des Geebes wummgx dieses

Die Wis

len Die

chen Sexualhormons Testosteron nimmt mit
7unehmendem Alter ab und sorgtsomit fir
weniger sexuelles Verlangen. Auch das sich

senschatsteht hier zwar noch am Anfang,
aber die positiven Einfliisse von Sexauf den
Organismus sind schon jetztso vielfligund -

iTunes: httpsy//apple.o/31q6E71
Google Podcast: httpi/bit.
Iy/2WPgYYW.

Spotify: https://spoti.fi/33bj505

Mehr Wissen
www kerstin-hardt.com
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