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160 Seiten
Kurzbeschreibung
Ihr Wegweiser zu einer gesunden Erndhrungsumstellung

Die Lehre der Esskultur nach F.-X. Mayr wird in diesem Buch a's Basis flr einen neuen Ernahrungsfahrplan
dem Lifestyle der Generation der 25- bis 50-Jahrigen angepasst: zuerst Entlastung, Entgiftung, Entsduerung
und danach deutlich splrbare Umstellung des Erndhrungs- und Essverhaltens integriert in den meist sehr
turbulenten Alltag der individuellen Zielgruppe. Wie fordere ich meine Fitness, meine Leistung und
Gesundheit Uber die Nahrungszufuhr genussvoll und vor allem mit Leichtigkeit und Spal3? Wir zeigen's!

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Peter Mayr ist Ehrenmitglied der Internationalen Gesellschaft der Mayr-Arzte. Als Dipl.-Diét-
Kuchenmeister, Erndhrungsberater und Kursleiter ist er ein profunder Kenner der F.-X.-Mayr-
Erndhrungstherapie. Hat er doch bereits 1976 mit Dr. Erich Rauch das gemeinsame Buch »Die milde
Ableitungsdidt« entwickelt.

Mag. Dr. Michaela Mayr ist selbststandige Klinische und Gesundheitspsychologin sowie Arbeits- und
Organisationspsychologin. Sie gibt viele praktische Tipps hinsichtlich Motivation und V erhaltensdnderung
zur und wéhrend der Erndhrungsumstellung.

Beide Autoren verbindet ihr Gesundheitskonzept GustoGENESE: eine K ombination aus Erndhrung und
Psychologie zu mehr Genuss und Lebensfreude tiber Geschmack und Feinempfinden.

Dr. Michaela Mayr ist selbststandige Klinische und Gesundheitspsychologin sowie Arbeits- und
Organisationspsychologin. Sie gibt viele praktische Tipps hinsichtlich Motivation und V erhal tensénderung
zur und wahrend der Erndhrungsumstellung.
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