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Ballaststoffreiches Essen

Mit jeder Mahlzeit sollte der größte Teil unseres Tellers durch ballaststoffreiche Nahrungsmittel abgedeckt werden. Diese Ballaststoffe sind ideal, um die allgemeine Gesundheit, sowie v.a. die der Darmflora zu erhalten. Damit wird die Verdauung und die Transitzeit verbessert, sowie Verstopfungen vorgebeugt.

Ballaststoffreiche Lebensmittel fördern auch die körpereigenen Entgiftungsprozesse, womit man von unangenehmen Aspekte, wie Cellulite oder Übergewicht, verabschieden nehmen kann. Mit einem erhöhten Konsum an ballaststoffreicher Nahrung kann man das Körpergewicht, den Cholesterin-, sowie Blutzuckerspiegel unter Kontrolle halten und Darmkrebs vorbeugen.

Es ist für den menschlichen Organismus unerlässlich Ballaststoffe zu zuführen und eine ausreichende Versorgung mit diesen durch ballaststoffreiche Nahrungsmittel sicherzustellen. Ballaststoffreiche Nahrungsmittel sollten die Grundlage einer jeden Ernährung bilden, um die Gesundheit innerlich und äußerlich zum Strahlen zu bringen und ein allumfassendes, gesundes Leben zu leben.

Durch die pflanzlichen Ballaststoffe, in Form von Gemüse, Früchten und Getreide, kann das ernährungsbedingte Übergewicht in den Griff bekommen werden, da ein schnelleres Sättigungsgefühl erreicht wird. Der Konsum dieser Lebensmittel sollte schrittweise etabliert werden, wobei die ideale Tagesmenge nach der Weltgesundheitsorganisation (WHO) für den menschlichen Organismus bei 25 g für Frauen und Männern liegt.

Die ballaststoffreichsten Nahrungsmittel

Es ist offensichtlich, dass die ballaststoffreichen Nahrungsmittel unvermeidlich in der täglichen Ernährung sind, um die physiologische bzw. körperliche Gesundheit zu erhalten. Zu ballaststoffreichsten Lebensmittel zählen u.a. Gemüse mit 21%, gefolgt von Getreide mit 18% und schließlich Früchten mit 16%.

Getreide ist eine ideale Ballaststoffquelle, da es etwa 45 g Ballaststoffe auf 100 g enthält und somit das Ausschwemmen von Toxinen im Körper fördert. Sogar Mais weist z.B. einen Ballaststoffgehalt von 10 g vor. Des Weiteren sollte Hafer in deiner Küche nicht fehlen, denn es ist ideal zur Immunsystemstärkung und hat einen extrem hohen Ballaststoffgehalt.

Vollkornprodukte sind die beste Wahl, v.a. um über den Brotverzehr den Ballaststoffbedarf abzudecken, sowie über Vollkornkekse und -nudel. Die Hülsenfrüchte weisen den größten Ballaststoffgehalt unter allen Lebensmitteln auf. Darunter Linsen und Erbsen mit einem Ballaststoffgehalt von 12% und 25%. Des Weiteren weisen Trockenfrüchte, sowie Mandeln und Walnüsse einen Ballaststoffgehalt von 12% auf und unterbinden zudem akute Blutzuckerspitzen nach der Nahrungsmittelaufnahme.

Auch Früchte enthalten einen hohen Ballaststoffgehalt. Die Kokosnuss z.B. besteht zu 10% aus Ballaststoffen, so ähnlich wie die Feige mit 8% und die Pflaume mit 9%. Lebensmittel, wie Roggen enthalten 13%, Gerste 10%, Weizenkleie 43%, Leinsamen 39% und Soja 15%.

Schlankheitsgetränke

Die meisten ernährungsphysiologischen Methoden und Mechanismen zielen auf einen Kampf gegen das Übergewicht ab bzw. auf eine Gewichtsreduktion, mit dem Hintergrund sich innerlich und äußerlich wohlzufühlen und top auszusehen. Die physische Bewegung und eine ausgewogene Ernährung sind zwei Aspekte, um sich diesen Wunsch zu erkämpfen.

Man sollte sich im Klaren darüber sein, dass es nicht das EINE Mittel zur Gewichtsreduktion gibt. Alles muss Hand in Hand gehen und auf einander abgestimmt sein, um langfristig das Ziel der Gewichtsreduktion zu erreichen. Das geschieht nicht über Nacht!

Begleitend auf dem Weg zu einer langfristigen Umstellung des Lebensstils, bieten wir hier weitere Möglichkeiten dem ersehnten “Wunder“ ein Stück näher zu kommen und sein Traumgewicht zu erreichen. Die hier aufgeführten Getränke und Shakes können eine wunderbare und zugleich hydrierende Alternative sein, um die Kilos purzeln zu lassen. Sie können eine komplette Mahlzeit ersetzen und somit bei der Gewichtsreduktion unterstützen, sowie den Körper gleichzeitig in Bestform halten. 

Dieses Kapitel bietet Getränke für eine alltagstaugliche, be queme und praktische Weise zur Umsetzung des Idealgewichts. Alle Rezepte zeichnen sich durch eine einfache Zubereitung, sowie wunderbare Zutaten aus, die hervorragende und wirkungsvolle Eigenschaften für die Gesundheit vorweisen und damit überflüssigen Kilos den Kampf ansagen. Das Beste daran ist, dass somit Körperfett auf eine natürliche und gesundheitsschonende Weise verbrannt wird, ohne dabei zu hungern.

Ananas-Zitronen Smoothie

Dieser leckere und erfrischende Smoothie unterstützt die Gewichtsreduktion auf eine gesunde Art und Weise. Ananas eignet sich hervorragend zur langfristigen Gewichtskontrolle bzw. -reduktion. In Kombination mit Zitrone bildet Ananas ein kraftvolles Team zur Fettverbrennung, was sogar gut schmeckt, gesund ist und in kurzer Zeit zu überraschenden Ergebnissen führt. Einfach beide Früchte mit einem Liter Wasser und zwei Esslöffel Honig in den Mixer geben und fertig.

Das grüne Teewunder

Grüntee, wie auch Schwarztee, ist der perfekte Helfer, um sich vom Übergewicht zu verabschieden. Er ist reich an Antioxidantien, exzellent zur Stoffwechselanregung und verbrennt damit unfassbar viele Kalorien im Körper. Darüber hinaus wirkt Grüntee auch noch stressmindernd. Im Vergleich zu anderen Getränken kann man mit Grüntee zwischen 40-45% Körperfett verlieren.

Kiwi-Spinat Smoothie

Aus dieser Mischung erhält man ein Getränk reich an Antioxidantien, Chlorophyll und einer großen Menge an Vitamin C. Dieser Smoothie verbrennt nicht nur Kalorien, sondern eignet sich auch hervorragend zur Entgiftung des menschlichen Organismus. Hier für fügt man eine Handvoll Spinat und Kiwis, zusammen mit Honig oder Stevia und einem Liter Wasser in den Mixer und fertig.

Fettarme Milch

Magermilch ist ein hilfreicher Verbündeter für all jene, die eine Diät machen und dabei trotzdem ein gesundes Leben führen wollen. Sie eignet sich zur Erreichung der gewünschten Körperfettreduktion.

Hafermilch

Wenn der Cholesterinspiegel gesenkt werden, das Blut gereinigt, die Verdauung verbessert, sowie Giftstoffe ausgeschwemmt soll, eignet sich Hafermilch perfekt. Hafermilch unterstützt bei der Gewichtsreduktion und ist zugleich gesundheitsfördernd, da allein ein Glas davon den Heißhunger stillen kann. Verrühre dafür einen Esslöffel Hafer mit einem Glas Wasser und lass es für 15 Minuten ruhen, bevor du es mit Genuss verzehrst.

Das Wunder grüner Lebensmittel

Mit dem Thema Abnehmen assoziieren viele Hungern, aber das ist nicht richtig! Es gibt unzählige Ernährungsformen und Möglichkeiten seinen Hunger vollends zu stillen. Die pflanzliche Ernährung ist eine dieser Formen. Optimal und genial sind einige Eigenschaften diese Ernährungsform zu beschreiben, welche die Bildung roter Blutkörperchen steigert, sicher hervorragend zur Entgiftung des menschlichen Organismus eignet und das Immunsystem in der Bekämpfung von Infektionen unterstützt.
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