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        Einleitung

     In diesem Ratgeber geht es nicht nur um die wissenschaftliche Aufarbeitung von Vitaminen, Spurenelemente und Co. Sie finden hier im Alltag leicht umzusetzende Tipps. Diese finden Sie nicht in jedem Ratgeber. In dieser Ausgabe mussten wir nderungen und Streichungen vornehmen. Die Erkenntnisse verndern sich. Wir rumen mit dem schdlichen Mythos des Fettes auf. 
 
 


    
        Ändern Sie, wie Sie essen

     Wie Sie mglicherweise wissen, kann mangelhafte Ernhrung dazu fhren, dass Ihr Krper nicht die volle Leistung bringt und Ihr generelles Fitnesslevel leidet. Obwohl gesunde Ernhrung wichtig ist, gibt es auch viele Mythen darum, die Ihre Fitness beeintrchtigen, wenn Sie auf sie hren. 
 
 

 
 Hier finden Sie einige, entzauberte Mythen ber gesundes Essen … 
 
 

 
 1. Sport auf nchternem Magen. 
 
 Wenn Sie grummelnde Gerusche von Ihrem Magen hren, versucht das Grummeln Ihnen etwas zu sagen. Wenn Sie nicht darauf hren, zwingen Sie Ihren Krper, ohne irgendeinen Brennstoff zu funktionieren. Bevor Sie trainieren oder vor jeder krperlichen Ttigkeit, essen Sie immer einen leichten Imbiss wie einen Apfel. 
 
 

 
 2. Auf Energieriegel und –getrnke vertrauen. 
 
 Obgleich sie von Zeit zu Zeit tatschlich gut sind, liefern Sie doch nicht die Antioxydantien, die Sie brauchen, um sich zum Beispiel vor Krebs zu schtzen. Obst und Gemse sind immer noch Ihre besten Quellen, um an Vitamine, Mineralien, Ballaststoffe und natrliches lebenswichtiges Wasser zu gelangen. 
 
 

 
 3. Das Frhstck auslassen. 
 
 Das Frhstck auszulassen ist nie eine gute Idee. So wie Ihr Frhstck aussieht, so beginnt der Tag. Ihr Krper bentigt Brennstoff so bald wie mglich und ohne ihn, sind Sie den ganzen Tag lang einfach nur hungrig. 
 
 

 
 4. Kohlenhydratarme Diten. 
 
 Ihr Krper bentigt Kohlenhydrate fr seine Muskeln und die Speicherung von Energie. 
 
 

 
 5. Essen, was Sie wollen. 
 
 Gesunde Ernhrung und regelmiges Trainieren geben Ihnen nicht den Freifahrtschein, alles zu essen, was sie wollen. Jeder bentigt die gleichen Nhrstoffe, sowie Obst und Gemse, ob sie trainieren oder nicht. 
 
 

 
 6. Gewicht verlieren durch Kalorienreduktion. 
 
 Obgleich Gewichtsabnahme auch eine Reduzierung der Kalorienzufuhr beinhaltet, ist eine zu schnelle Verringerung keine gute Idee. Was Sie tun sollten, ist sich ein Ziel von 1 - 2 Pfund pro Woche zu setzen. Vergewissern Sie sich immer, dass Sie gengend Kalorien aufnehmen, um Ihren Krper am reibungslosen Funktionieren zu halten. Wenn Sie anfangen, zu schnell an Gewicht zu verlieren, essen Sie einfach ein wenig mehr. 
 
 

 
 7. Nur trinken, wenn Sie durstig sind. 
 
 Wasser, Tee und Saft sind das Beste zum Trinken fr aktive Leute. Sie sollten hufig trinken und nicht erst auf Durst als Indikator warten. Wenn Sie durstig werden, luft Ihr Krper schon ein Stckchen unter dem Optimum. Limonaden und Alkohol tragen nicht wirklich zu Ihrem Flssigkeitshaushalt bei und Limonaden liefern zudem ungesunde Kohlenhydrate und bis heute noch nicht gnzlich in ihren Langzeitwirkungen erforschte Zuckerersatzstoffe. 
 
 

 
 Die Vernderung hin zu einem bewussten Essen ist ein groer Schritt in Richtung zur gesunden Ernhrung und beeinflusst stark, wie Ihr Krper funktioniert. Wenn Sie gesnder essen, verbessern Sie Ihr Wohlbefinden. Egal wie alt Sie mglicherweise sind, eine gesunde Ernhrung ist etwas, dass Sie anstreben sollten. Sobald Sie die Mglichkeit nutzen, werden Sie in krzester Zeit feststellen knnen, wie Ihr Leben sich zum Positiven ndert. 
 
 


    
        Freie Radikale / Antioxydantien

     Eine der wichtigsten Aufgaben der Schutzstoffe aus Obst, Gemse und Beeren besteht darin, Freie Radikale abzufangen. Schdigende Freie Radikale entstehen in unserem Krper immer und berall, jedoch durch unsere heutigen Lebensbedingungen und die zunehmenden Umweltschadstoffe in verstrktem Mae. 
 
 

 
 Werden Sie nicht erfolgreich abgewehrt, so schdigen sie unsere Zellen und unserem Zellstoffwechsel in vielfltiger Weise. Man wei heute, dass Freie Radikale urschlich an der Entstehung vieler, wenn nicht aller Zivilisationskrankheiten beteiligt sind. Teile unserer Abwehrmechanismen stammen aus dem gesamten Komplex der pflanzlichen Mikronhrstoffe. Die Schutzstoffe aus Obst und Gemse werden in unserem Zellstoffwechsel permanent verbraucht und mssen daher stndig (also tglich) erneuert werden. 
 
 

 
 Daher ist es auch so wichtig, jeden Tag mindestens 5 Portionen (1 Portion = 1 Hand voll) Obst und Gemse, mglichst frisch, roh und reif geerntet und aus schonendem Anbau, zu sich zu nehmen. Nur so knnen Sie Ihre Speicher stndig auffllen. Hand aufs Herz : Schaffen Sie das wirklich jeden Tag ? (Ich nicht) 
 
 


    
        Trinken Sie genug Wasser?

     

 
 Unser Krper kann nicht richtig funktionieren, wenn er nicht genug Wasser bekommt. Wie sollen die Nhrstoffe zu den Zellen kommen? Alkohol, Tee, Kaffee und Cola sind keine Lsung. 
 
 Bluthochdruck und Kopfschmerzen werden mit ausreichender Wasserzufuhr gelindert. Es kann auch bei ernsthaften Erkrankungen helfen. 
 
 Trinken Sie vor den Mahlzeiten ein groes Glas Wasser und der Hunger ist teilweise weg bzw. Sie essen nicht mehr so viel. 
 
 Kaufen Sie Wasser nur in Glas-, Tritan- oder in Polycarbonat-Flaschen. Diese enthalten keine Weichmacher wie die PET-Flaschen. 
 
 Wie viel soll ich trinken? Orientieren Sie sich am Besten an der Farbe des Urins. Er sollte nicht zu dunkel aber auch nicht durchsichtig sein. 
 
 


    
        5 Portionen Obst und Gemüse am Tag

     Warum empfehlen so viele Gesundheitsorganisationen wie die WHO oder sogar das Gesundheitsministerium jeden Tag 5 Portionen Obst und Gemse zu essen? 
 
 

 
 Dafr hat das Ministerium extra eine Kampagne ins Leben gerufen, die "5 am Tag Kampagne". Warum sollen wir jeden Tag soviel Obst und Gemse essen? 
 
 

 
 Weil Wissenschaftler durch zahlreiche Studien bewiesen haben, dass uns die in Obst und Gemse enthaltenen Vitalstoffe (Vitamine und die besonders wichtigen sekundren Pflanzenstoffe) unser Immunsystem schtzen und uns damit gesund, fit und vital halten. 
 
 Wer aber schafft es wirklich, jeden Tag soviel Obst und Gemse (1Portion = 1 Hand voll) zu essen? Zumal es frisch, roh und reif verzehrt werden soll? 
 
 Erhebungen haben gezeigt, dass pro Person 1,4 Portionen Obst und Gemse gekauft werden (was nicht auch bedeutet, dass es wirklich gegessen wurde). 
 
 

 
 Ergibt sich daraus ein Mangel? Natrlich, aber auch fr Sie? Schaffen Sie es auch nicht (wie die meisten Menschen) soviel Obst, Gemse und Beeren zu kaufen, geschweige denn jeden Tag zu essen? 
 
 Selbst wenn Sie es schaffen sollten, reicht die heutige Qualitt von Obst und Gemse auch wirklich aus, um unseren Vital- und Mineralstoffbedarf zu decken? Untersuchungen zeigen, dass die wichtigen Inhaltsstoffe in Obst und Gemse drastisch nachgelassen haben, weil die Produzenten "moderne Obst- und Gemsesorten" fr uns Verbraucher produzieren. Diese Sorten halten sich zwar lnger und sehen auch lnger optisch besser aus, haben aber schon lange nicht mehr die zahlreichen Inhaltsstoffe, wie unsere alten Sorten, die allerdings oft nicht so gut aussehen. 
 
 Auerdem wird das uns angebotene Obst und Gemse unreif geerntet, damit es den oft langen Transport besser bersteht. Die groen Produzenten von z.B. Tomaten in Spanien zchten ihre Pflanzen oft nicht auf wirklicher Erde und bentigen bei ihren Monokulturen hufig sehr viele Pestizide, um die Pflanzen vor Schdlingen zu schtzen. Greenpeace hat ja leider schon hufig feststellen mssen, dass das uns angebotene Obst und Gemse mehr oder weniger stark mit Pestiziden belastet ist. 
 
 

 
 Gibt es fr dieses Dilemma auch eine Lsung? Ja, falls Sie das wirklich interessiert, kann ich Ihnen meine Lsung empfehlen. Ich versorge mich jeden Tag mit knapp 30 Obst-, Gemse- und Beerensorten, die vollreif geerntet werden. Aus dem Saft und Mark wurde mit einem besonders aufwndigen und schonenden Verfahren das Wasser entzogen. brig bleibt ein Pulver, das ich nun jeden Tag ganz einfach zu mir nehmen kann. Das hlt mich schon seit Jahren vital und gesund, so dass sich meine Lebensqualitt enorm verbessert hat. 
 
 

 
 Fr mich ist es wichtig, dass es frei ist von: 
 
 * Konservierungsstoffen 
 
 * Synthetischen Farbstoffen 
 
 * Chemischen Stabilisatoren 
 
 * Gentechnisch vernderten Organismen 
 
 * Gluten 
 
 

 
 Wenn ich es schon nicht schaffe, selbst so viel zu essen, wollte ich auf jeden Fall etwas haben, was der Natur so nah wie mglich ist. Und das Beste ist der Preis: Fr gerade einmal 2,52 € am Tag kann ich mich so mit den wichtigsten Vitalstoffen versorgen. Falls Sie das auch mchten, gelangen Sie http://bit.ly/Mkbqqm zur Seite des Herstellers. 
 
 


    
        Chronische Entzündungen

     Was leisten sekundre Pflanzenstoffe? 
 
 Lebensstil und Ernhrung sind wichtige Faktoren bei der Entstehung von Krankheiten. Insbesondere chronische Erkrankungen wie Diabetes mellitus, Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen entwickeln sich durch langfristig chronisch entzndliche Vernderungen. 
 
 

 
 Studien haben gezeigt, dass eine betont pflanzliche Kost mit reichlich Obst, Gemse und Beeren das Risiko einer Entstehung oben genannter Krankheiten senken kann. Hier scheinen insbesondere die sekundren Pflanzenstoffe einen entscheidenden Schutzfaktor zu bilden. 
 
 

 
 Doch was sind sekundre Pflanzenstoffe? 
 
 Darunter verstehen wir bioaktive pflanzliche Substanzen wie z.B. Flavonoide, Carotinoide, Saponine und Sulfide. Sie erhhen die Immunabwehr und haben entzndungshemmende Eigenschaften. 
 
 Unser Immunsystem schtzt unseren Organismus. Wenn es intakt ist, verhindert es das Eindringen von Schadstoffen, die unsere Zellen schdigen und so z.B. zu Krebserkrankungen fhren knnen. 
 
 Damit das Immunsystem unseren Krper stndig unbemerkt vor dem Eindringen von Schadstoffen schtzen kann, bentigt es stndig vor allem bioaktive Substanzen, wie die oben beschriebenen pflanzlichen Schutzstoffe. 
 
 Kennen Sie die seit zig Jahren vom Bundesgesundheitsgesundheitsministerium und zahlreichen Gesundheitsorganisationen, wie WHO, propagierte „5 am Tag-Kampagne“? 
 
 Aufgrund zahlreicher Studien sollen wir dazu ermuntert werden, uns mit dem Verzehr von tglich 5 Portionen frischen und reifen Obst und Gemse zu schtzen. 
 
 

 
 

 
 Warum? 
 
 Vor allem in Obst, Gemse und Beeren sind die oben beschriebenen sekundren Pflanzenstoffe enthalten. Das sind diese bioaktiven Substanzen, die unseren Organismus neben Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen schtzen knnen! 
 
 In einem Apfel sind z.B. tausende von bioaktiven Substanzen, wovon viele noch nicht einmal entschlsselt werden konnten. Wichtig ist nur, dass Sie ausschlielich im Verbund (also als Ganzes) in unserem Krper wirken. Daher bringt es unserem Krper auch nichts, wenn Chemiker einige Substanzen gewinnen und dann als Schutzstoffe verwenden wollen. 
 
 

 
 Kommen wir nun zu den einzelnen sekundren Pflanzenstoffen und wie sie uns schtzen knnen: 
 
 

 
 Carotinoide: 
 
 Dies sind die gelb-orangerote Farbstoffe, wie sie in folgenden Lebensmitteln vorkommen (mehr als 600 sind inzwischen bekannt): 
 
 Karotten, Aprikosen, Krbis, Paprika, Tomaten, rote Wassermelone, Papaya, Orangen, Mandarinen, Chili, Spinat, Broccoli, Grnkohl, Erbsen Salate, Paprika und Mais. 
 
 Carotinoide sind wichtig als Vorstufe zu Vitamin A. Da die Umwandlungsrate vom Bedarf des Krpers abhngt, ist eine berversorgung mit Vitamin A ausgeschlossen. 
 
 Dies zeigt, dass diese sekundren Pflanzenstoffe vollkommen unbedenklich und eine bedeutende Ressource fr unseren Krper sind. 
 
 So konnte in Studien nachgewiesen werden, dass durch die Aufnahme natrlicher Carotinoide degenerative Erkrankungen, DNA-Schden oder Augenerkrankungen positiv beeinflusst werden konnten. 
 
 Durch Carotinoide wird die Umwandlung vorgeschdigter Zellen in Krebszellen unterdrckt. Sie scheinen das Immunsystem zu verbessern und so z.B. vor Infektionen zu schtzen. 
 
 Diese entzndungshemmende Wirkung wurde durch Studien belegt. Dabei wurde deutlich, dass durch den ausreichenden Verzehr von Obst und Gemse prventive Effekte erzielt werden konnte, was bei der Vergleichsgruppe nicht der Fall war. 
 
 Mit isolierten (also z.B. knstlichen Carotinoide-Substanzen) konnte dieser Effekt bei uns Menschen nicht nachgewiesen werden. Nicht umsonst fordert uns die „5 am Tag-Kampagne“ ja auch auf, frisches Obst und Gemse tglich zu verzehren. 
 
 

 
 Flavonoide 
 
 Diese Pflanzenstoffe finden wir insbesondere in den Randschichten der Pflanzen und sie bieten einen sehr guten Schutz vor sogenannten „Freien Radikalen“. Zu erkennen sind die Flavonoide an den roten, violetten und blauen Farben von Obst, Gemse und Beeren. 
 
 Wir finden Sie in: 
 
 Paprika, Kirschen, Blauen Trauben, Rotwein, Apfel, Grntee, Orangen, Sellerie, Zwiebeln, Endivien, Sojabohnen. 
 
 Flavonoide sollen insbesondere vor Herz- und Kreislauferkrankungen schtzen, aber auch vor verschiedenen Krebsarten. 
 
 Fr einige Flavonoide, wie Knoblauch, Wein und Traubensaft wurden auerdem antitrombotische Wirkungen beschrieben. 
 
 

 
 Saponine 
 
 Diese bitteren Substanzen sind in pflanzlichen Lebensmitteln weit verbreitet. Wir erkennen sie daran, dass sie beim Kochen Schaum entwickeln. 
 
 Wir finden Sie in: 
 
 Kichererbsen, Sojabohnen, Bohnen, Grnen Bohnen und Linsen. 
 
 Saponine wirken auf den Magen-Darm-Bereich, weil sie bei der Nahrungsaufnahme schlecht resorbiert werden. 
 
 Sie haben auerdem cholesterinsenkende Wirkungen und sollen in der Lage sein, die Entstehung von Dickdarmkrebs zu reduzieren. 
 
 

 
 Sulfide 
 
 Diese finden wir in Liliengewchsen, wie Zwiebeln, Lauch und Knoblauch. Es handelt sich dabei um schwefelhaltige Substanzen. 
 
 Sulfiden wird schon seit langen antimikrobielle Eigenschaften zugeschrieben. 
 
 Durch Untersuchungen bei Tieren konnte eine antikanzerogene (krebssenkende) Wirkung festgestellt werden. Daneben konnten auch in Humanstudien immunstimulierende Wirkungen festgestellt werden. 
 
 

 
 Fazit: 
 
 Obwohl noch lange nicht alle sekundren Pflanzenstoffe entschlsselt und Ihre Wirkungsweise bestimmt werden knnen, konnte durch fundierte Studien nachgewiesen werden, wie diese bioaktiven Substanzen unseren Krper vor chronischen Entzndungen schtzen knnen. 
 
 Wir selbst haben es also in der Hand uns und unseren Krper durch ausreichenden Verzehr von Obst, Gemse und Beeren zu schtzen. 
 
 

 
 Hier (http://bit.ly/Mkbqqm) geht es zur Lsung fr Menschen mit wenig Zeit, die trotzdem vital, fit und gut gelaunt sein wollen. 

    
        Ein gesunder Esser werden

     Ein gesunder Esser zu werden, erfordert von Ihnen beides, gebildet und intelligent darber zu sein, welche Ernhrung wirklich gesund ist. Intelligent in Bezug auf Ernhrung zu sein, bedeutet nicht, zu lernen, wie man Nhrwerte auf die Kommastelle genau berechnet oder Fett bis aufs Gramm zu zhlen. Es bedeutet nicht das Studieren von Aufklebern oder das Zhlen von Kalorien. 
 
 

 
 Gesunde Ernhrung besteht ganz aus ausgeglichenem und migem Essen, aus gesunden Mahlzeiten mindestens dreimal pro Tag. Gesunde Esser essen viele verschiedene Arten von Nahrungsmitteln und begrenzen sich nicht auf eine spezifische Nahrungsmittelart oder Lebensmittelgruppe. 
 
 

 
 Gesundes Essen erfordert durchaus ein Stckchen Spielraum. Sie knnen zu viel essen oder auch nicht genug. Sie verbrauchen Nahrungsmittel, die manchmal mehr oder weniger nahrhaft sind. Jedoch sollten Sie Ihren Krper immer aufladen und Ihr Gehirn regelmig mit gengend Nhrstoffen versorgen, um Ihren Verstand und Krper stark und wachsam zu halten. 
 
 

 
 Ein gesunder Esser ist ein guter Problemlser. Gesunde Esser haben gelernt, sich um sich selbst zu kmmern und ihr Essen mit gesundem Urteil zu whlen. Gesunde Esser sind sich immer bewusst, was sie essen und kennen den Effekt, den es auf ihren Krper hat. 
 
 

 
 Sie sollten sich immer daran erinnern, dass es nicht gut ist, seine Nahrung auf irgendeine Art zu beschrnken. Gesunde Ernhrung ist eine Lebenseinstellung. Etwas, dass Sie tun knnen, um Ihren Krper oder Ihren Lebensstil zu verbessern. Wenn Sie vorhaben, Ihr Leben zu verbessern, dann ist gesunde Ernhrung der beste Punkt zum Starten. Sie machen das Leben einfacher fr sich selbst, die Menschen um sich herum und sogar fr Ihre Familie. 
 
 


    
        Gefährlicher Vitalstoffmangel

     ber 90 % der Deutschen leiden an einem gefhrlichen Vitalstoff-Mangel, ohne es zu ahnen! 
 
 Gehren Sie zu den restlichen 10 %? Dann brauchen Sie nicht weiterlesen. Falls nicht, sollten Sie wissen, dass selbst bei bewusster Ernhrung oft der Bedarf an Nhrstoffen nicht gedeckt wird. 
 
 

 
 Die Deutsche Gesellschaft fr Ernhrung empfiehlt den Verzehr von mindestens 5 Portionen frischem, rohem und vollreifen Obst und Gemse, und zwar tglich! 
 
 

 
 Wer kann das wirklich tglich umsetzen? Und wenn es tatschlich Menschen geben sollte, die das schaffen, haben diese leider das Problem, dass unsere heutigen Obst- und Gemsesorten bis zu 70 % weniger Vitamine, Mineralien und sekundren Pflanzenstoffe aufweisen als frher. 
 
 

 
 Ich habe fr mich eine natrliche und einfache Lsung gefunden: Ein absolut natrliches Produkt aus Obst, Gemse und Beeren: Juice PLUS+ von NSA. 
 
 


    
        Essen für ein gesundes Herz

     Schlechte Cholesterinwerte oder eine schlechte Ernhrung sind etwas, dass wir alle zu irgendeinem Zeitpunkt in unserem Leben erfahren. Es ist nahezu unmglich, sein gesamtes Leben lang gesund zu essen, egal wie sehr wir es versuchen. Gesund zu essen, speziell im Hinblick auf das Herz, ist etwas, dass jeder versuchen sollte. Besonders wenn es darum geht, seine Gesundheit aufrechtzuerhalten und das Risiko fr einen Herzinfarkt zu verringern. 
 
 

 
 Ihr Herz und Ihre Ernhrung 
 
 Ihnen ist wahrscheinlich schon bekannt, dass eine an gesttigten Fettsuren reiche Ernhrung trgt dazu bei, Ihr Cholesterin anzuheben. Dies ist ein Risikofaktor fr Herzkrankheiten. Gerade beleibte Menschen sind anflliger fr Herzkrankheiten. Eine Ernhrung, die reich an Natrium ist, erhht mglicherweise Ihren Blutdruck, was wiederum zu Entzndungen und sogar Herzkrankheiten fhrt. 
 
 Um Ihnen dabei zu helfen, Herzkrankheiten zu verhindern und Ihre Gesundheit zu verbessern, sind hier ein paar Tipps. 
 
 

 
 Essen Sie viel Fisch 
 
 Heringe, Sardinen und Lachse sind alles ausgezeichnete Quellen von essenziellen Omega-3-Fettsuren. Andere Fische sind ebenfalls groartig, obgleich Omega 3 Ihnen hilft, Ihren Cholesterinspiegel auf ein gesnderes Niveau zu bringen. 
 
 Whlen Sie gesunde Fette und le wie Raps, Soja oder Distel. 
 
 Gesttigte Fettsuren erhhen nicht das Risiko von Herzkrankheiten. Meiden Sie Kohlenhydrate, bis Ihr Cholesterinspiegel und Ihr Gewicht sich auf einem gesunden Niveau befinden. Sogar die Liebhaber von rotem Fleisch knnen Meeresfrchte und Nsse genieen und als Hauptproteinquelle nutzen. 
 
 

 
 Whlen Sie die richtigen Kohlenhydrate 
 
 Gesundes Essen fr Ihr Herz bedeutet auch, sich von zuckerhaltigen und mehlhaltigen Nahrungsmitteln wie Sigkeiten, Pltzchen, Kuchen und Gebck fernzuhalten. Fr herzkranke Menschen ist viel Zucker gar nicht gut. Kohlenhydrate beziehen Sie aus Vollkornbroten, Vollkornnudeln, braunem Reis und viel Gemse, aber bitte nur in Maasen. Sie sollten am besten Obst und Gemse zum Hauptbestandteil Ihrer Ernhrung machen. Begrenzen Sie die Zufuhr von Kohlenhydraten auf ca. 1 g pro Kilogramm Krpergewicht. Dies sind heutzutage die beltter fr die Zivilisationskrankheiten. 
 
 

 
 Kochen Sie gesund 
 
 Benutzen Sie zum Braten und Sautieren Rapsl. Ebenso sollten Sie Ihr Essen nicht in einen Teigmantel hllen und dann frittieren. Wenn Sie Hhnchen zubereiten, dann entfernen Sie die Haut und backen Sie es in einer Folie im Ofen. 
 
 

 
 Anstatt Ihre Fische zu braten, sollten Sie dieser immer backen. Das Dmpfen von Gemse kann helfen, die meisten Nhrstoffe zu erhalten. Sahnesoen und Butter knnen Sie verwenden. Sie sind nicht so ungesund wie immer angegeben. Das Verhltnis zur Eiweiaufnahme sollte stimmen. 
 
 

 
 Wenn Sie Gemse essen, versuchen Sie einmal, es mit Zitronensaft zu betrufeln oder Ihre Lieblingsgewrze zu verwenden, um es noch schmackhafter zu machen. 
 
 Whrend Sie die richtigen und wichtigen nderungen an Ihrer Ernhrung vornehmen, denken Sie immer daran, dass es einige Zeit dauert, bis sie Ihnen zur Gewohnheit werden. Eine gesunde Ernhrung ist immer eine Wohltat fr Ihren Krper und Lebensstil, besonders wenn es um Ihr Herz geht und die Verhinderung von Herzkrankheiten. 
 
 


    
        Abnehmen, ohne zu hungern

     In einem Ratgeber Ernhrung darf natrlich ein Kapitel zum Abnehmen nicht fehlen. Ich verschone Sie mit dem blichen essen Sie weniger Fett und bewegen Sie sich mehr. 
 
 Ein interessanter Ansatz kristallisiert sich immer mehr heraus, dass Fett gar nicht der beltter ist, sondern die Kohlenhydrate. Dies macht sich auch die Atkins-Dit und andere Low-Carb-Diten zunutze, indem Sie in den ersten 14 Tagen die Kohlenhydratzufuhr stark einschrnkt. Man setzt hier auf Fett und Eiwei. Wenn der Krper keine Kohlenhydrate mehr bekommt, muss er an die Fettdepots. Danach wird die Zufuhr von Kohlenhydrate langsam wieder gesteigert, aber nicht mehr an das alte Niveau. Dies fhrt in umfangreichen Studien nicht dazu, dass es zu Gesundheitsproblemen kommt. 

    
        Gesunde Frühstücks-Ideen für Sie und (Ihre) Kinder

     Viele Studien haben gezeigt, dass Kinder, die regelmig morgens frhstcken, besser in der Schule sind und gesnder und aktiver leben. Nicht anders ist das brigens bei Erwachsenen. Ein gesundes, regelmiges Frhstck untersttzt Kinder in ihrem Wachstum und steigert ihre schulische Leistungsfhigkeit. 
 
 

 
 Wo es morgens kein Frhstck gibt, liegt das meist nicht an einer falschen berzeugung, sondern schlicht an mangelnder Zeit. Dabei gibt es Mittel und Wege, die notwendige Zeit fr ein gesundes Frhstck zu minimieren, sodass Sie der Versuchung widerstehen knnen, es „heute einmal“ ausfallen zu lassen.
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