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Gesundes Essen - es wird Wunder fur Sie
bewirken

Es gibt viele Mythen und Missverstandnisse rund um
gesunde Ernahrung unter den Menschen, die gelost
werden mussen. Bei einer gesunden Ernahrung geht es
nicht darum, strenge und unrealistische Diatplane und
Ernahrungsphilosophien einzuhalten, Ihr Korpergewicht auf
ein Minimum zu reduzieren oder sich selbst der
Lebensmittel zu berauben, die Sie lieben. Es geht vielmehr
darum, glucklich und leicht zu bleiben und sich so gesund
wie moglich zu halten, indem man sich intelligent ernahrt,
lernt, seine Ernahrung zu modulieren und zu wissen, was
fur Sie funktioniert und es dann zu Ihrem Vorteil nutzt. Bei
der Auswahl Ihrer Lebensmittel geht es nicht nur darum,
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Es gibt viele Mythen und Missverstandnisse rund um gesunde
Ernahrung unter den Menschen, die geldost werden mussen. Bei
einer gesunden Ernahrung geht es nicht darum, strenge und
unrealistische Diatplane und Ernahrungsphilosophien
einzuhalten, Ihr Korpergewicht auf ein Minimum zu reduzieren
oder sich selbst der Lebensmittel zu berauben, die Sie lieben. Es



geht vielmehr darum, gltcklich und leicht zu bleiben und sich so
gesund wie maoglich zu halten, indem man sich intelligent
ernahrt, lernt, seine Ernahrung zu modulieren und zu wissen,
was fur Sie funktioniert und es dann zu lhrem Vorteil nutzt. Bei
der Auswahl Ihrer Lebensmittel geht es nicht nur darum, was Sie
essen, sondern auch, wie Sie es essen, und helfen, Ihren Korper
gegen Krankheiten wie Herzkrankheiten, Diabetes und Krebs zu
schutzen. Eine vollwertige und vollwertige Ernahrung steigert
nicht nur lhre Fitness, sondern steigert auch lhre Energie,
scharft Ihr Gedachtnis und verbessert Ihre Stimmung. Erfinden
Sie daher Ihre Ernahrung neu und lernen Sie, auf einfache Weise
einen gesunden Lebensstil ohne Krankheiten zu schaffen und
aufrechtzuerhalten:

Es ist unrealistisch, Ihren Ernahrungsplan zu andern und Uber
Nacht Ergebnisse zu erwarten. Sie mussen sich bewusst sein,
dass die Schaffung eines guten Lebensstils Zeit und Geduld
erfordert. Beginnen Sie also bei Null und gehen Sie Schritt fur
Schritt vor. Anstatt nach jeder Mahlzeit, die Sie zu sich nehmen,
Kalorien zu zahlen, lernen Sie, alle wichtigen
Lebensmittelgruppen wie Kohlenhydrate, Gemuse und Obst
aufzunehmen , Proteine und Milchprodukte in Ihren Mahlzeiten.
Zu viel oder zu wenig von nichts ist gut und der Schlussel zu
einer gesunden Ernahrung liegt in MalBen und deshalb nicht zu
viel essen. Geniellen Sie die Nahrung, die Sie zu sich nehmen,
denn dies verbessert Ihren Stoffwechsel und damit die Fahigkeit
Ihres Korpers, Kalorien zu verbrennen.

Die Aufrechterhaltung eines angemessenen Korpergewichts ist
fur ein gesundes Leben unerlasslich. Ihr richtiges Gewicht hangt
von einer Vielzahl von Faktoren wie Geschlecht, GroflSe, Alter und
Vererbung ab. Uberschiissiges Kérperfett kann Herzkrankheiten
und Diabetes usw. verursachen; ebenso kann ein sehr geringes
Gewicht zu Mudigkeit, Depressionen und anderen Krankheiten
fihren. Daher sollten fiir Menschen mit Ubergewicht Aktivitaten
zur Erleichterung der Gewichtsabnahme durchgefuhrt werden.

Bewegung ist der beste Freund eines Diatetikers. Es verbrennt



nicht nur diese zusatzlichen Kalorien, sondern verbessert auch
den Stoffwechsel Ihres Korpers und hilft Ihnen so nicht nur, die
Ausbuchtung zu besiegen, sondern verringert auch das Risiko
verschiedener Krankheiten. Untersuchungen haben gezeigt,
dass drei 10-minutige Trainingseinheiten pro Tag einem
30-minutigen Training entsprechen. Beginnen Sie also damit, die
Treppe statt den Aufzug zu nehmen und lange Spaziergange zu
machen.

Entziehen Sie lhrem Korper nicht seinen Anteil an Ruhe und
reduzieren Sie Stress und stressbedingte Aktivitaten in Ihrem
Leben. GenielRe jeden Moment und fuhre ein gluckliches Leben
ohne Sorgen. Denken Sie daran, dass Sie niemals einen
gesunden Lebensstil fuhren konnen, wenn Ihr geistiger und
psychischer Zustand ungesund ist und Sie in lhrem Leben Platz
fur Sorgen und Depressionen haben. Kurz gesagt, der Weg zu
Fitness und gesundem Verlassen ist einfach, wenn Sie wissen,
was zu tun ist und wie es geht. Kontrollieren Sie Ihre Ernahrung,
ernahren Sie sich optimal und bewegen Sie sich regelmalsig, um
eine Gewichtsabnahme zu erreichen und ein gliuckliches und
gesundes Leben zu fuhren.
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