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Was ist gesunde Ernahrung?

Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, ist der Rohstoff, den
unser Korper braucht, um sich aufzubauen, zu heilen und
zu regenerieren. Wir mussen unseren Korper mit der
richtigen Nahrung versorgen. Die Qualitat der in
Lebensmitteln enthaltenen Nahrstoffe hangt von der
Qualitat der Lebensmittel selbst ab. Obst, Gemuse und
Getreide aus biologischem Anbau sind nahrstoffreicher und
weniger schadlich fur unsere Umwelt und unseren Korper.
Unser Korper braucht nahrstoffreiche Nahrung, die
Nahrstoffe, die unsere Zellen ernahren, die Nahrstoffe, die
helfen, unseren Korper von Mangelerscheinungen zu
befreien. Wir missen unser Essen geniefsen und
gleichzeitig unseren Korper nahren. Wir brauchen eine
ausgewogene Ernahrung, &amp;hellip;

Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, ist der Rohstoff, den unser
Korper braucht, um sich aufzubauen, zu heilen und zu
regenerieren. Wir missen unseren Korper mit der richtigen
Nahrung versorgen.



Die Qualitat der in Lebensmitteln enthaltenen Nahrstoffe hangt
von der Qualitat der Lebensmittel selbst ab. Obst, Gemuse und
Getreide aus biologischem Anbau sind nahrstoffreicher und
weniger schadlich fir unsere Umwelt und unseren Korper.

Unser Korper braucht nahrstoffreiche Nahrung, die Nahrstoffe,
die unsere Zellen ernahren, die Nahrstoffe, die helfen, unseren
Korper von Mangelerscheinungen zu befreien.

Wir mussen unser Essen genielsen und gleichzeitig unseren
Korper nahren.

Wir brauchen eine ausgewogene Ernahrung, die raffinierte und
verarbeitete Lebensmittel vermeidet.

Wir brauchen mehr frisches Gemuse, mehr Vollwertkost wie
Vollkornnudeln und mehr Vollkornprodukte.

Wir brauchen Lebensmittel, die ohne Chemikalien und Pestizide,
ohne Hormone und Antibiotika angebaut werden.

Wir brauchen frischen Fisch, der reich an Omega-3 ist.

Wir brauchen frisches mageres Fleisch, wenn moglich aus
biologischem Anbau.

Eine gesunde Mahlzeit wird unseren Korper nahren und unser
Verlangen beseitigen.

Eine Mahlzeit muss kein 3-Gange-Menu sein, um nahrhaft zu
sein. Es muss Gemuse enthalten, das die meisten Mineralien
und Vitamine liefert. Es muss Fisch oder mageres Fleisch oder
Nusse enthalten, die hauptsachlich Proteine und gesunde Fette
liefern; Vollkornprodukte, die komplexe Kohlenhydrate und
gesundere Nahrstoffe liefern.

Mein Lieblingsessen ist ein Salat mit verschiedenen
Gemusesorten, Tomaten, Gurken, roter und gelber Paprika, eine



gegrillte marinierte Hahnchenbrust oder eine kleine Portion
Lachsfilet oder einfach eine Scheibe Ziegenkase mit gerosteten
Mandeln. Es ist ein richtiges Festmahl und so ein bunter Teller.

Wenn Sie mochten, konnen Sie den Krautergarten auf lhren
Teller bringen. Warum nicht Ihre frischen Lieblingskrauter zu
Ihren Salaten und lhrer Kiche hinzufigen? Dies sollte ein Fest
fur Ihre Sinne sein. Wie ware es mit etwas Petersilie, Dill,
Koriander, Schnittlauch, Schnittlauchbltten, Oregano,
Rosmarin....

Was wir trinken, ist nicht weniger wichtig als das, was wir essen.

Auch wenn wir uns vielleicht nicht durstig fahlen, braucht unser
Korper Wasser, reines Wasser, frisches Wasser. Wasser wird
unseren Durst am besten stillen.

Unser Korper braucht taglich mindestens 8-10 Glaser Wasser.
Wenn Sie Kaffee trinken, mussen Sie noch mehr Wasser trinken.

Fruchtsafte und Gemusesafte stillen unseren Durst und
versorgen unseren Korper mit Nahrstoffen. Wenn Sie abnehmen
mochten, trinken Sie SaftfrGchte sparsam, da sie normalerweise
viel Zucker enthalten.

Bevor Sie mit einem Programm zur Gewichtsabnahme beginnen,
ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen und einige Tests
durchzufuhren, um zu Uberprufen, ob Sie einen Nahrstoffmangel
oder ein Hormonungleichgewicht oder andere gesundheitliche
Probleme haben, die der Grund fur Ihre Gewichtszunahme sein
konnten.
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