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Schnelle Tipps fur eine gesunde
Ernahrung

Ein Schritt auf einmal Wenn Sie gerade erst anfangen, sich
in einen gesunderen Lebensstil zu verwandeln, dann tun
Sie es langsam. lhr Korper ist an alte Methoden gewohnt

und wenn Sie sich drastisch verandern, werden Sie
wahrscheinlich auch leicht aufgeben. Zu Hause essen

Wann immer Sie auswarts essen, haben Sie keine Kontrolle

uber die Portionen, die Sie haben werden. Sie konnten am
Ende mehr essen, als Sie brauchen. HOr auf, die Kalorien

zu zahlen Sei nicht besessen davon. Betrachten Sie
Lebensmittel stattdessen in Bezug auf Farbe und Frische.
Gruns sind immer gut. Bunte Fruchte eignen sich auch
hervorragend fur den &amp;hellip;

Ein Schritt auf einmal

Wenn Sie gerade erst anfangen, sich in einen gesunderen
Lebensstil zu verwandeln, dann tun Sie es langsam. Ihr Korper
ist an alte Methoden gewdhnt und wenn Sie sich drastisch
verandern, werden Sie wahrscheinlich auch leicht aufgeben.



ZuU Hause essen

Wann immer Sie auswarts essen, haben Sie keine Kontrolle uber
die Portionen, die Sie haben werden. Sie konnten am Ende mehr
essen, als Sie brauchen.

Hor auf, die Kalorien zu zahlen

Sei nicht besessen davon. Betrachten Sie Lebensmittel
stattdessen in Bezug auf Farbe und Frische. Gruns sind immer
gut. Bunte Fruchte eignen sich auch hervorragend fur den
Korper einer Person. Dies sind die Lebensmittel, von denen lhr
Korper mehr braucht. Haben Sie also keine Angst, mehr davon
ZuU essen.

Uberspringe keine Mahlzeiten

Wenn Sie abnehmen mochten, ist es viel besser, 5- bis 6-mal
taglich kleine Portionen zu essen. Das Auslassen von Mahlzeiten
behalt nur das Fett in Ihrem Korper und kann zu UbermaRigem
Essen fuhren.

Snack gesund

Wenn Sie hungrig sind, greifen Sie stattdessen nach der
Karottenstange, anstatt nach dem Cupcake zu greifen. Einige
gute Beispiele fur Lebensmittel zum Knabbern sind Obst, Nusse,
Rosinen, Preiselbeeren, Vollkorncracker usw.

Guten Appetit

Beeilen Sie sich nicht beim Essen. Nehmen Sie sich Zeit und
kauen Sie langsam. Wenn Sie sich bereits satt fuhlen, hoéren Sie
auf zu essen. Horen Sie, was Ihr Kérper Ihnen sagt.

Fullen Sie diese Platte mit der richtigen Art von Sachen

Was eine Person isst, wirkt sich stark auf ihren Gewichtsverlust



oder ihre Gewichtszunahme aus. Aus diesem Grund ermutigen
Diatassistenten die Menschen, sich fur Qualitat statt Quantitat
zu entscheiden. Ein gutes Beispiel ist, dass Sie heute vielleicht
nur Cracker zum Mittagessen gegessen haben, aber auch einen
riesigen Krug mit gesulSten Getranken hatten. Dann ist dieses
gesulSte Getrank der Schuldige, wenn es um lhre
Gewichtszunahme geht.

Wenn Sie eine grolse Schussel mit frischem Salat und Wasser
hatten, ware dies eine bessere Diat gewesen als die Cracker mit
einem gesuliten Getrank. Es ist viel besser fur den Korper,
Lebensmittel zu sich zu nehmen, die weniger Kohlenhydrate
enthalten. Wenn Sie Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln
wegnehmen und durch Gemuse ersetzen, konnen Sie auf jeden
Fall weniger Fett einsparen.

Wenn Sie der Typ sind, der sich nur dann satt fuhlt, wenn Sie
grolse Portionen Essen auf Inrem Teller sehen, besteht die
Losung darin, lhren Teller mit der richtigen Art von Essen zu
fullen. Denken Sie an buntes Obst und Gemuse. Tiefe Farben
bedeuten einen hoheren Gehalt an Vitaminen, Mineralien und
Antioxidantien. All dies braucht Ihr Korper jeden Tag.

Denken Sie daran, viel Wasser zu trinken

Manchmal verwechseln Menschen Durst mit Hunger und essen,
wenn sie nur ein Glas Wasser brauchen. Trinkwasser ist auch gut
fur die Reinigung des Korpers von Giftstoffen und hilft bei der
besseren Verdauung.

Zusammen mit diesen Tipps sollten Sie immer daran denken,
nicht nur gute Essgewohnheiten, sondern auch einen gesunden
Lebensstil zu haben. Dies bedeutet, dass Sie sich bemuhen,
regelmaflig Sport zu treiben. Wenn Sie Raucher sind, sollten Sie
aufhoren und schlieSlich maRig alkoholische Getranke trinken.
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