Perfektes Friihstiick

NEU: Zusammenhang zwischen falschem Friihstiick und Gesundheitsproblemen erkannt
Organismus: 70-100 Billionen Zellen, die taglich 114 verschiedene Néhrstoffe benttigen

Unsere Nahrung besteht aus 2 grofien Gruppen:

Energielieferanten Baumaterialien
Proteine Proteine
Kohlenhydrate Aminoséduren
Fette Vitamine
Mineralien
Spurenelemente
andere
Energie wird tagsiiber verbraucht dienen nachts zur Regeneration
Morgens:

Korper ist hungrig und verlangt nach den Nihrstoffen fiir die Zellen und den
Energielieferanten

4 Hauptaufgaben eines perfekten Friihstiicks :
e muss dem Korper alle Nahrstoffe geben, die er nachts verbraucht hat
e muss dem Korper die Energie liefern, die er am Tag davor verbraucht hat
e muss ausreichend Fliissigkeit zufiithren
e dabei darf der BZ-Spiegel nicht ansteigen, damit kein Insulin ausgeschiittet wird

Eine mogliche Losung: Programm der Firma Herbalife, das diese Bedingungen erfiillt

3-Ginge-Menue:

e Aloe-MAX
e Kiriuter-Vital-Tee
e Shake

Plus 1,5 1 Wasser mit Krauter-Vital-Tee im Verlauf des Tages

Basis ist Protein-Sojaprotein

Ausgewogenes Verhiltnis Kohlenhydrate-Fette-Protein
Alle wichtigen Néhrstoffe sind vorhanden

23 Vitamine und Mineralien im Shake

BZ-Spiegel bleibt konstant

Lange satt durch Protein

Muskeln bleiben erhalten

Darm wird gereinigt (Aloe)

Néhrstoffe werden besser aufgenommen

Korper bekommt geniigend Wasser
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Schnell schlank
Kohlenhydratarme Kost am effektivsten

Nicht weniger Fett, sondern weniger Kohlenhydrate ist der
wirksamste Schliissel zu weniger Wampe

Proteinreich abnehmen Kohlenydratarme Kost ist am bestn, wenn Sie

Schlank durch Eierfrithstiick Gewicht verleren mochien

Wer wahrend einer Diat morgens Eier isst, der verliert Obwohl viele Mediziner immer noch vom Fett abraten, ist
leichter an Gewicht und Bauchumfang kohlenhydratarme sowie mediterrane Kost effektiver beim

Abnehmen, so eine israelische Studie.

Die Forscher Ben Gurion Universitat hatten Gber 300 Fettleibige
zwei Jahre verschiedene Diaten verordnet. Ergebnis:
Probanden, die sich mediterran ernéhrten, verloren in den
ersten Monaten durchschnittlich 4,4 Kilogramm, Fettreduzierte
nahmen hingegen nur knapp drei Kilo ab, so Studienleiterin Iris
Shai. Bei Verzicht auf Kohlenhydrate waren es sogar 4,7 Kilo.

Shai fordert, dass die klinische Medizin kohlenhydratarme und
mediterrane Kost als wirkungsvolle Alternativen zur fettarmen
Erndhrung anerkennt.

Bei mediterraner Erndhrung liegt der Schwerpunkt auf Gemise,
Salat, Obst, Fisch, Knoblauch, wenig rotem Fleisch und der
Verwendung von Olivendl.

e
Essen Sie Ei zum Frihstiick und unterstiitzen Sie

so |hre Diat

Essen Sie wéhrend einer Diat Ei zum Friihstlick und Sie werden
deutlich abnehmen, so US-Forscher. Nach deren Angaben
verringern sich bei eieressenden Diéatteilnehmern sowohl
Gewicht als auch Bauchumfang.

In ihrer Studie bestatigten Wissenschaftler der Louisana State
University mit 125 Ubergewichtigen Teilnehmern, was Experten
bereits lange vermuten: Namlich, dass proteinreiche Diaten
besonders effektiv sind und zudem Muskelabbau verhindern.
Die Studie ergab, dass die Menschen, die wahrend einer
kaloriendrmeren Erndhrung morgens regelméBig eine
Eiermahlzeit zu sich nahmen, deutlich an Gewicht verlieren. Sie
nahmen zwei Drittel (65 Prozent) mehr an Gewicht ab als
Diatteilnehmer ohne Eier und auch der Bauchumfang
schrumpfte um ein Drittel (34 Prozent) mehr. Hinzu kam noch,
dass diese Testgruppe sich wahrend dieser Zeit
energiegeladener als die Vergleichsgruppen fihlte.

Das Restimee von Versuchsleiter Nikhil V. Dhurandhar: "Eier
kdénnen sehr viel dazu beitragen, dass eine Diat gelingt".
Wichtig sei jedoch, dass man nur dann viele Eier isst, wahrend
man eine Diat halt. Denn nur dann habe es eine Wirkung auf
den BMI.



