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Vorsicht Energie


Vitamine, Mineralstoffe, Proteine, Antioxidantien ~


in Superfoods


findest du so gut wie alles, was dein Körper braucht!


Und das erreichst du durch Superfoods ~




	
gute Laune,

weil dein Körper mehr von den Glücksbotenstoffen ausschüttet




	
mehr Energie und super Vitalität

weil eine überforderte Leber müde macht und eine gesunde Ernährung sich effektiv auf Körper, Geist und Fitness auswirkt




	
eine straffe Figur,

weil bestimmte Lebensmittel deine Fettverbrennung fördern




	
eine schöne Haut,

deine Durchblutung verjüngt sich sichtbar




	
eine gesunde Darmflora

für ein reibungsloses Immunsystem




	
bessere Blutwerte,

Entzündungswerte, Blutzucker & Blutfette sinken




	die beste Anti ~ Krebs ~ Therapie





Superfoods boosten deinen Körper


&


holen dich aus der Heißhungerfalle




Hinweis


Alle Informationen und Hinweise, die in diesem Buch enthalten sind, wurden


von der Autorin nach besten Wissen erarbeitet und von ihr und dem Verlag


mit größtmöglicher Sorgfalt überprüft.


Unter Berücksichtigung des Produkthaftungsrechts weisen wir darauf hin, dass inhaltliche Fehler


oder Auslassungen nicht völlig auszuschließen sind. Für etwaige fehlerhafte Angaben können


Autor und Verlag keinerlei Verpflichtung und Haftung übernehmen.


Korrekturhinweise sind jederzeit willkommen und werden gerne berücksichtigt.
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Healthy is the New Spirit


Superfoods ~ mehr als nur


Fitness for you


Gewiss bist du schon öfter über „Superfoods" gestolpert?


Ob im Laden, in der Zeitschrift, auf Instagram & Co. ~ die moderne Lebensweise schwört bei der gesunden Ernährung auf diese Lebensmittel.


Aber was genau ist an Superfoods so interessant und warum inspirieren sie uns? Warum sind Superfoods nicht nur ein temporärer Trend und was ist das Besondere an ihnen für unsere Vitalität & unsere Gesundheit?


Diese Fragen und noch mehr Wissenswertes möchte ich dir hier gerne vorstellen.


Denn genau das, was wir uns von einer gesunden Ernährung wünschen, bietet sich hier in hochkonzentrierter Form ~ super Inhaltsstoffe für einen Speiseplan, der unsere Vitalität auf ein höheres Level ansteigen lässt und ganz nebenbei das gewünschte Idealgewicht fördert.


Ob Algen, Chia, Matcha, Saaten, Quinoa, Nüsse, raw (roh-köstlich), frisches Obst & Gemüse ~ das Bedürfnis, sich gesund zu ernähren, ist für viele Menschen immer wichtiger und erst das neue Bewusstsein der allgemeinen Bevölkerung und ihr frisches Interesse an unterschiedlichen Ernährungsphilosophien ermöglicht den derzeitigen „Boom" hierfür.


Oder anders gefragt : Kanntest du schon vor zehn Jahren die Vorteile von Superfoods?


Nun, ich bin begeistert von dieser positiven Power und mit meiner Passion für einen gesunden Lifestyle coache ich seit Jahrzehnten unter Anderem als erfahrene Ernährungsexpertin, denn grundsätzlich gilt : Es gibt Nahrungsmittel die gesünder als andere sind, weil sie vergleichsweise sehr viel mehr Nährstoffe enthalten und bei der Verstoffwechselung im Körper, unseren Organen nicht zu „Last" fallen.


Selbst benötige ich für meinen Alltag ein enormes Energiepotenzial mit gleichzeitig effizienter Konzentration, die ich am Besten durch die Unterstützung von Superfoods erreiche, ohne einen Leistungsabfall nach dem Essen zu verspüren.


Wissenschaftlich haben diese Lebensmittel einen sehr großen gesundheitlichen Nutzen, unterstützen beim Muskelaufbau, schmeicheln unserer Figur, geben der Haut einen frischen, gesunden Glow, ...


Die Voraussetzung für Superfoods ist immer ein natürlicher, biologischer Anbau in Verbindung mit der reifungsnahen Ernte, so dass die Natur das Beste aus den Nahrungs~ mitteln herausholen kann.


Die moderne Lebensmittelproduktion hat leider dazu geführt, dass konventionelle Nahrungsmittel eine geringere Konzentration von wertvollen Inhaltsstoffen aufweisen, hinzu kommen erhöhte Stressfaktoren, wie beispielsweise eine hektische Lebensführung, die Umweltverschmutzung sowie die gravierenden Nachteile der Massentierhaltung, die den Bedarf gesunder Ernährung und besonderer Pflege der Haut (unser größtes Organ) erhöhen.


Mit „Healhty is the New Spirit" entwickelte ich ein Konzept, den Körper mit dem Besten aus der Natur zu unterstützen, um ihn vital, gesund, fit & schlank zu halten. Ebenso sollten alle Aspekte beinhaltet sein, die die Selbstheilungskräfte optimal aktivieren, um eine Allergie oder eine Diagnose wieder in die gewünschte Urform des gesunden Körpers, zurück zu bringen.


Gerade bei Autoimmunerkrankungen ist es von großer Wichtigkeit auf gesunde Proteine, bei einer gleichzeitig kohlenhydratarmen, am besten glutenfreien und vor allem zuckerfreien Kost zu achten.


Ein sehr entscheidender Fakt dabei ist, das Superfoods mit zu einem basischen Milieu im Körper beitragen, da sie viele Antioxidantien, Mineralien, Mikronährstoffe, Vitamine, hochwertige Proteine, essentielle Fettsäuren und wichtige Aminosäuren enthalten, welche deinen Körper optimal unterstützen.


Und ~ das merkt man schon nach wenigen Tagen.


Dabei wird der Stoffwechsel so effektiv angekurbelt, dass er anfängt zu entgiften und angesammelte Schlacken einer Fehlernährung ausgeleitet werden können. Fast nebenbei und auf ganz natürliche Weise, befreit er sich dadurch von überschüssigen Pfunden und ein gewünschtes Idealgewicht kann problemlos erreicht werden.


Und das weckt auf.


Das macht vital & gibt enorme Power.


Das bringt gute Laune.


Es schenkt eine wunderschöne Haut & das Allerwichtigste ~


es macht und hält gesund!


Natural Food


Natürliche Nahrung ohne jegliche Weiterverarbeitung ~


Hier werden keine Kalorien gezählt, viel wichtiger ist es natürlich und das Richtige zu essen, um deinen Körper optimal mit Nährstoffen zu versorgen und ihm langfristig einen gesundheitlichen und vitalen Zustand zu sichern.


Angefangen mit einem guten Frühstück, da dies nach einer langen Nacht, deinen Blut - Zuckerspiegel wieder in die Balance bringt und somit Heißhungerattacken vermieden werden. Mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt unterstützen dich hier zusätzlich und geben ein angenehmes Sättigungsgefühl ohne einen zu vollen Magen mit anschließender Müdigkeit herumzutragen.




Verzichtet wird hier bewusst auf ~





Weizen, Zucker, Gluten, gehärtete Fette, chemische Zusatzstoffe oder


Geschmacksverstärker und Hormone.


Denn diese sind Mitverursacher von einem gestörten Säure ~ Basen ~ Haushalt,


der die Hauptursache vieler Krankheiten ist.


Essen ist Medizin, die nicht bitter ist ~


Ist er Koch oder Arzt?


Ist dies eine Apotheke oder ein Restaurant?


Gesunde Lebensmittel & köstliche Gerichte


verbannen Tabletten und Pillen.


Nahrhafte Speisen sind das Mittel gegen alle Leiden.


~ Chinesisches Gedicht ~


Es liegt mir am Herzen, dir Inspirationsquellen aufzuzeigen, damit du eigenständig etwas verändern kannst.


Diese Art der Einflussnahme auf deinen Körper und deinen Geist erfolgt auf ganz natürlich, biologischer Ebene und bietet dir die Möglichkeit, mit hochwertigen Nahrungsmittel deinen Körper zu nähren und dabei eine Vitalität zu erreichen, die dir Wohlbefinden und Zufriedenheit schenkt ~ Innerlich sowie Äußerlich.


Durch Zunahme an Tempo im Business und Alltag nehmen die heutigen Ansprüche an emotionaler und körperlicher Stabilität und Belastbarkeit stets zu, so dass ein bewusster, wertschätzender Umgang mit sich selbst elementar ist, um die schleichende Tendenz zum Burnout oder weiteren Diagnosen zu vermeiden.


Um so früher, um so besser.


Schon im Kindesalter legen wir den Grundstein.


Normalerweise ist unser Organismus in jungen Jahren so stark und selbst massive Ernährungsfehler scheinen relativ schnell verziehen zu werden. Spürbare Warnsignale beginnen, wenn die Reserven einfach aufgebraucht sind.


Aus dieser Sicht wird einem bewusst, dass massive Ernährungsfehler vermieden werden sollten, denn Anhand des Wohlgefühls, der Leistungsabnahme oder aber der Beschwerden nach einer Mahlzeit wird deutlich spürbar, was einem gut bekommt.


Mit fröhlicher Feder habe ich hier informativ, etwas trockene Wissenschaft und meine langjährigen Erfahrungen in dieses Buch getragen.


Es soll dir als Motivations ~ Impuls dienen, dich inspirieren und führen, um vorhandene Gewohnheiten leichter zu wandeln.


Mein natural Food ~ Konzept ist abwechslungsreich & vor allem lecker und kann, anstatt eine auslaugende Diät, mit viel Freude & Geschmack einfach im Alltag umgesetzt werden.


Alle Rezepte wurden von mir kreeirt, fotografiert und mehrfach am Geschmack verfeinert.


Ob Greenie, Chia ~ Pudding, Spirulina ~ Shake, Matcha ~ Latte, Mandelmilch, Rosmarin ~ Limo, Chocolate ~ Tartes, ..., alle Rezepte folgen pflanzlichen Ursprungs und sind bis auf einige vegetarische Ausnahmen vegan, glutenfrei, laktosefrei und in einer optimalen Kombination mit Superfoods abgestimmt, um mit bester Effizienz deinen Körper mit allen Närstoffen zu versorgen ~ innerlich sowie äußerlich.


Ein Genuss


der deinen Gaumen verzaubert


und dir eine Vitalität


bis auf die kleinste Zellebene schenkt
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Superfoods


Die Besten der Top's








		Acai Beeren



	~ Jungbrunnen, perfektes Anti ~ Aging & Beauty ~ Food, Schlankmacher durch den Wirkstoff Cyanidin





		Algen



	~ Quelle für Vitamin B12, reich an Chlorophyll & Enzymen, beste Proteine für den Muskelaufbau, gut für Herz & Gehirn, Spirulina wirkt gegen Entzündungen, Chlorella entgiftet, Algen sorgen für eine eine gesunde Darmflora und beheben einen Eisen ~ und Magnesiummangel.
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