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Einleitung

Zwei Systeme, ein Hunger -
wenn Korper und Kopf
nicht dieselbe Sprache
sprechen

Dopamin - der Verfiihrer

Die Kommandozentrale im
Kopf - Hypothalamus &
limbisches System im
Funkverkehr

Hinter den Kulissen deines
Hungers - Blhne frei fiir
die Hormonliga

Darm, Gehirn, Gefiihl -
das unterschéatzte Trio
der Appetitsteuerung
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Cortisol - der
Krisenmanager

Ghrelin - der Lockvogel
des Hungers

Leptin - der Depotwichter

Insulin - der Dirigent
des Stoffwechsels

Die Peptidallianz im Dienst
deiner Sattigung

Craving, Sucht und
Kontrolle - das zweite
Leben des Darmhormons
im Gehirn
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Darm und Hirn im Dialog:
wie Peptide Stress, Hunger
und Bewegung steuern

Vagusnerv - der stille
Vermittler deiner Sattigung

Das Mikrobiom - der innere
Wald, der heilt

Frauen, Zyklus und
Peptide - Hormone im
Wandel

Nach der Menopause -
wenn Ostrogen schwindet
und der Appetit zunimmt
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Bierbauch? Hiiftgold?
Wo es sitzt, macht den
Unterschied

Peptidbooster aus der
Kiiche: Wie Ballaststoffe,
Proteine und Co. unsere
Sattigungshormone
aktivieren



