
Warum Hormone Falten machen

Für jüngere & strahlende Haut

Die 
Anti-Aging-

Methode

Menopause



Östrogenmangel & Hautalterung: Was du wissen solltest

Der Rückgang von Östrogen beschleunigt die Hautalterung:

Die Haut wird dünner

Kollagen & Elastizität nehmen ab

Falten vertiefen sich

Haut & Augen werden trockener

Natürliche Phytohormone in Lebensmitteln sind der ideale
Begleiter in der Menopause und unterstützen deine
Hautgesundheit auf sanfte Weise. 
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Starke Phytoöstrogene

Sojabohnen

Tofu

Sojamilch

Bohnen & Erbsen

Samen & Kerne: Leinsamen, Sonnenblumen- und
Kürbiskerne, Sesam

Trockenfrüchte: Marillen, Datteln, Zwetschken

Kreuzblütler: Karfiol, Brokkoli, Rosenkohl, Kohlrabi,
Kraut, Pak Choi 

Beeren

Grüner Tee
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Kreuzblütler  – Powerfood für deine Gesundheit & Anti-Aging

Warum sind sie so wertvoll?

Sie enthalten bioaktive Verbindungen, die vor östrogenbedingten
Krebserkrankungen schützen.

Sie unterstützen die Leber bei der Entgiftung und fördern einen
klaren Teint.

So nutzt du Kreuzblütler optimal:

Zerkleinere sie vor dem Kochen – erst dann bilden sich die
wertvollen Wirkstoffe.

Brokkolisprossen sind besonders reich an diesen Stoffen.

Schonend garen (kurze Zeit & wenig Hitze), um die Nährstoffe zu
erhalten.

Tagesempfehlung: 200 g Brokkoli oder 50 g Brokkolisprossen –
für deine jugendliche Ausstrahlung!
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