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Wanderer sollten sich richtig ernahren

Gehen ist eine groRartige Ubung fir jeden, der eine
Aktivitat ausfuhren muss. Dies ist eine groRartige Option
fur jeden, der eine Aktivitat ausfUhren muss. Walking ist

ein groBartiger Sport fur jeden, aber die 40plus-Community
ist groBartig Bei dieser erhohten Aktivitat mussen Sie sich
gut ernahren und lhre richtige Ernahrung erhalten. Es ist
eine einfache, aber sehr wichtige Routine, der Sie folgen
mussen. Wenn Sie spazieren gehen, sollten Sie auf eine

gesunde Ernahrung achten, sagen alle

Ernahrungswissenschaftler. Die Ernahrung sollte fettarmes

Fleisch, Obst und Gemuse enthalten; Das Essen dieser Art

von Diat ist eine sehr gesunde Aktivitat. Wenn Sie dreimal

taglich &amp;hellip;

Gehen ist eine groRartige Ubung fir jeden, der eine Aktivitat
ausfuhren muss. Dies ist eine grosartige Option fur jeden, der
eine Aktivitat ausfuhren muss. Walking ist ein groRartiger Sport
fur jeden, aber die 40plus-Community ist groRartig

Bei dieser erhdohten Aktivitat mussen Sie sich gut erndhren und
Ilhre richtige Ernahrung erhalten. Es ist eine einfache, aber sehr



wichtige Routine, der Sie folgen mussen.

Wenn Sie spazieren gehen, sollten Sie auf eine gesunde
Ernahrung achten, sagen alle Ernahrungswissenschaftler.

Die Ernahrung sollte fettarmes Fleisch, Obst und Gemuse
enthalten; Das Essen dieser Art von Diat ist eine sehr gesunde
Aktivitat.

Wenn Sie dreimal taglich eine ausgewogene Mahlzeit zu sich
nehmen, erhalt Ihr Kérper die richtigen Nahrstoffe und die
richtige Nahrung, die Sie bendtigen.

Dies wird dazu beitragen, dass Sie nach dem Training, z. B. beim
Gehen, auf einem gesunden Weg bleiben.

EINE GUTE ERNAHRUNG FUR WANDERER

Lebensmittel, die gut fur Ihren Ticker sind, helfen Ihnen auch, Ihr
Cholesterin und lhren Blutdruck zu kontrollieren. Das kann
helfen, Herzkrankheiten in Schach zu halten.

Sie sehen, wenn Sie laufen mochten, ist Gehen aus vielen
Grinden eine groBartige Ubung, Sie werden dadurch viel fitter
und in wirklich guter Verfassunag.

Nur 30 Minuten Gehen pro Tag ist alles, was Sie brauchen, um
eine Aktivitat zu starten, die Sie gesund macht.

Eines der Dinge, die alle Wanderer tun sollten, ist ausgewogene
Mahlzeiten mit niedrigem Cholesterin- und Fettgehalt zu sich zu
nehmen.

Gesunde Mahlzeiten zu sich zu nehmen ist eine der besten
Moglichkeiten, um gesund zu bleiben. Alle Ernahrungsexperten

sagen, dass eine gesunde Mahlzeit ein Muss fur alle ist.

Die Diat, die in diesem Artikel beschrieben wird, wird genau das



fur alle Wanderer tun. Es bietet viele gesunde Lebensmittel, die
fettarmes Fleisch, Obst und Gemuse sind. Dies ist die Art von
Diat, die Sie sowieso essen sollten.

Die Ernahrungswissenschaftler sagen, dass diese Art der
Ernahrung eine ist, die alle Menschen essen sollten, nicht nur
Spazierganger.

Im nachsten Abschnitt ist eine gute herzgesunde Ernahrung
aufgefuhrt, die Sie essen mussen, wenn Sie eine
Herzerkrankung oder ein Gefalsproblem hatten.

Sie sehen, dass Sie, wenn Sie eine Krankheit hatten, eine
Aktivitat ausfuhren sollten, die Sie zu einem gesunden
Menschen macht.

Was ist also eine herzgesunde Ernahrung?

Einer, der beinhaltet:

* Frichte und Gemuse

* Vollkorn

* Fettarme Milchprodukte wie Joghurt und Kase

* Geflugel ohne Haut

* Viel Fisch

e NUsse und Bohnen

* Nicht-tropische Pflanzendle (wie Oliven-, Mais-, Erdnuss- und
Distelol)

Dies ist eine typische Liste von Lebensmitteln, die jeder
Wanderer in seine Nahrung aufnehmen sollte.



Es ist eines, das Sie gesund halt, Portionen isst, die Sie starken
oder zu einer gesunden Essgewohnheit fihren.

Wenn Sie fur Ihr Training zu Full gehen mochten, mussen Sie auf
die Art der Nahrung achten, die Sie zu sich nehmen.

Sie wissen, dass jeder Mensch, ob jung oder alt, mit den
Lebensmitteln, die wir essen, vorsichtig sein muss.

Wir sollten eine minimale Menge an Fetten, fettarmen
Milchprodukten und viel Obst und Gemuse essen.
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