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Essen ist weit mehr als Nahrungsaufnahme - es ist ein Zusammenspiel aus Stoffwechsel,
Lebensweise und dem passenden Biorhythmus. Dieses Buch stellt kein kurzfristiges
Diatversprechen in den Raum, sondern ein alltagstaugliches Erndhrungskonzept, das sich am
natiirlichen Biorhythmus des Menschen orientiert: die Chronodiat.

Im Zentrum stehen Erkenntnisse der Chronobiologie, die zeigen, dass unser Kérper Nahrung je nach
Tageszeit unterschiedlich verarbeitet. Wann wir essen, beeinflusst Energie, Schlaf,
Leistungsfahigkeit und langfristig auch das Kérpergewicht. Moderne Lebensgewohnheiten bringen
diese innere Uhr jedoch hufig aus dem Gleichgewicht. Die Chronodit setzt genau hier an und
hilft, den natiirlichen Takt des Kérpers wiederzufinden.

Das Buch erklért verstandlich und praxisnah, wie das richtige Timing der Mahlzeiten den
Stoffwechsel entlastet, HeiBhunger reduziert und das allgemeine Wohlbefinden verbessert - ohne
Kalorienzahlen, ohne strenge Plane und ohne Verzicht auf Genuss. Schon kleine Verénderungen im
Alltag kiinnen spiirbare Effekte haben: mehr Energie am Morgen, weniger Bediirfnis nach
Zwischenmahlzeiten, ein ruhigerer Schlaf und ein Krper, der wieder im eigenen Biorhythmus
arbeitet.

Die Chronodiat versteht sich als langfristiges Lebenskonzept, das unsere Gesundheit stérkt und
nachhaltig das Korpergefiihl verbessert. Denn richtig essen heiBt nicht nur, was wir zu uns nehmen
- sondern vor allem auch, wann.
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Der Préventivmediziner und international fiihrende Chronobiologe ist Griindungsmitglied und
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Vom international fithrenden
Chronobiologen: Erndhrung nach der
inneren Uhr

Die Chronodiat: Ein wissenschaftlich
fundiertes Ernahrungskonzept fiir
Energie und Wohlbefinden

Langfristige Wirkung statt
kurzfristiger Didten - einfach,
alltagstauglich, wirksam

wissenschaftlicher Leiter der Fortbildungsakademie fiir praventionsmedizinisch interessierte
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