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							Ballaststoffreiche Lebensmittel

						

			

				
Ballaststoffreiche Lebensmittel sind sehr gesund und gehören einfach 
zu einer ausgewogenen Ernährung dazu. Sie fördern die Verdauung und 
beugen somit Verstopfungen vor. Ballaststoffreiche Lebensmittel sorgen 
für ein schnelleres Sättigungsgefühl und wirken Cholesterin senkend. 
Wenn Sie also mehr Ballaststoffreiche Lebensmittel zu sich nehmen 
wollen, dann ist unbedingt der Verzehr von Vollkornprodukten zu 
empfehlen – Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis  oder Hülsenfrüchte wie Bohnen und Linsen
 sind nur einige Beispiele. Eine ballaststoffreiche Ernährung ist also 
gar nicht so schwer. Vermeiden Sie beispielsweise Produkte wie Weißbrot,
 Eiernudeln oder Reis und ersetzen Sie diese durch ihre jeweilige 
Vollkornvariante und damit durch gesunde Ballaststoffreiche 
Lebensmittel.




Ballaststoffreiche Lebensmittel aus der Obst- und Gemüseabteilung




Ballaststoffreiche Lebensmittel in Form von Vollkornprodukten zu 
essen, reicht aber für eine gesunde Ernährung nicht aus. Es wird immer 
empfohlen viel Gemüse zu den Vollkornprodukten zu essen, da dies 
zusätzlich Vitamine liefert. Auch hier gibt es Sorten, die 
ballaststoffreich sind. Da wären beispielsweise Karotten, Blumenkohl, Champignons oder Kohlrabi erwähnt. Diese Ballaststoffreichen Lebensmittel
 können Sie bedenkenlos auch in größeren Mengen zu sich nehmen, da sie 
kalorienarm sind. Auch unter den Obstsorten finden wir 
Ballaststoffreiche Lebensmittel, die viele von uns sowieso häufig essen.
 Gemeint sind Äpfel und Birnen, Ananas oder Bananen, die sich hervorragend zu einem Obstsalat kombinieren lassen.









Ballaststoffreiche Lebensmittel zum Frühstück




Ballaststoffreiche Lebensmittel können Sie schon zum Frühstück 
verzehren. Da viele fertige Müslis unter dem Zusatz von sehr viel 
Kristallzucker hergestellt werden, ist es empfehlenswert, sich sein 
Müsli selber zusammen zu mischen. Die Zutaten wie Getreideflocken oder Nüsse
 finden Sie meist direkt im gleichen Regal. Frisches Obst können Sie 
selbstverständlich wie oben schon erwähnt auch verwenden. Wer sein Müsli
 nicht mag, der kann sich auch mit anderen Ballaststoffreichen Lebensmitteln wie beispielsweise Getreidebrei
 aus Haferflocken den Hunger vertreiben. Ballaststoffreiche Lebensmittel
 bieten einen optimalen Start in den Tag und regen Ihre Verdauung an, so
 dass Ihr Stoffwechsel in den Schwung kommt.




Ballaststoffreiche Lebensmittel im Salat




Ballaststoffreiche Lebensmittel finden Sie auch in einem gut zubereiteten Gemüsesalat. Auch Gurken, Tomaten und Paprika gehören zu den Ballaststoffreichen Lebensmitteln. Diverse Salatarten wie Blattsalat, Eisbergsalat und Feldsalat sind ebenfalls Ballaststoffreiche Lebensmittel.
 Ballaststoffe heben bei Ihrer Verstoffwechselung nur langsam den 
Blutzucker an und sind daher auch sehr empfehlenswert für Diabetiker. 
Versuchen Sie also bei Ihrem nächsten Einkauf mehr Ballaststoffreiche 
Lebensmittel mit nach Hause zu nehmen. Sie haben einen hohen 
Sättigungswert, heben Ihren Blutzuckerspiegel nur langsam und sorgen 
auch für eine gute Verdauung, so dass Keiner, der seine Ernährung 
umstellen will, das Gefühl haben muss zu hungern.


	


				
				
				
																	

			

			

			

					

			
							Lebensmittel die Blähungen vermeiden

						

			

				
Lebensmittel die Blähungen vermeiden können Ihnen helfen, die durch 
die Verdauung entstehende, unangenehme Bildung von Gas im Darm zu 
minimieren. Viele Menschen wissen, dass der Verzehr von Bohnen zu einer 
erhöhten Gasproduktion im Darm führt. Ebenso verhält es sich aber auch 
noch mit einer Reihe anderer Gemüsesorten, die nicht zu den Lebensmitteln die Blähungen vermeiden
 gehören. Zu diesen zählen beispielsweise Kohl, Blumenkohl, Brokkoli 
oder Zwiebeln. Wer aber die Bildung von Darmgasen vermeiden will, um 
unter Gesellschaft nicht unangenehm auffallen will, der kann durch den 
Konsum von Lebensmitteln, die Blähungen vermeiden, Abhilfe schaffen.









Lebensmittel die Blähungen vermeiden können Ihnen helfen




Lebensmittel die Blähungen vermeiden sind oft diejenigen, die keinen 
hohen Ballaststoffgehalt haben, da Ballaststoffe aus unverdaulichen 
Pflanzenfasern bestehen. Diese werden im Darm von Bakterien zersetzt und
 dabei bilden sich als Abfall Gase. Doch gar keine Ballaststoffe mehr zu
 sich zu nehmen ist keine Lösung. Sie enthalten wichtige Nährstoffe und 
sind für eine gesunde Verdauung notwendig. Wenn Sie aber gezielt Lebensmittel, die Blähungen vermeiden, in Ihre Ernährung aufnehmen, dann könnten Sie das unangenehme Völlegefühl vermeiden. Bananen
 gehören beispielsweise zu den Lebensmitteln, die Blähungen vermeiden. 
Andere Obstsorten wie Äpfel oder Birnen können das Gegenteil bewirken.




Lebensmittel die Blähungen vermeiden – Gekochtes Gemüse




Lebensmittel die Blähungen vermeiden finden Sie auch in den ballaststoffreichen Möhren oder Kartoffeln.
 Der mehrminütige Kochprozess zerstört die Zellwände der Pflanzenfasern 
und macht sie weich, so dass die Verdauung leichter von statten gehen 
kann und sich nicht so viele Darmgase entwickeln können. Möhren und 
Kartoffeln gehören also im gekochten Zustand zu den Lebensmitteln, die Blähungen vermeiden und haben dadurch eine verdauungsfreundliche Wirkung. Hilfe schafft oft auch die Einnahme von Kümmel
 – direkt, im Essen oder als Tee. Er enthält ätherische Öle, die den 
Darm entkrampfen und gehört daher auch zu den Lebensmitteln, die 
Blähungen vermeiden.




Lebensmittel die Blähungen vermeiden – Brühaufgüsse




Lebensmittel die Blähungen vermeiden, können natürlich keine 
komplette Abhilfe schaffen, sondern nur die Beschwerden lindern. Jeder 
Körper reagiert auf die unterschiedlichen Einflüsse anders, so dass 
Betroffene die Lebensmittel, die Blähungen vermeiden, an Ihrem Körper selbst austesten müssen. Empfohlen wird beispielsweise auch Frischer Fenchel, den man unter anderem im Salat oder als Tee reichen kann. Als Teevariante empfiehlt sich auch ein Anis-Aufguss,
 oder eine Mischung von Fenchel, Kümmel und Anis. Sollten Sie also unter
 Blähungen leiden, dann empfiehlt es sich, Lebensmittel, die Blähungen 
vermeiden, in Ihre Ernährung aufzunehmen und zu testen, welches 
Hausmittel Ihnen hilft und Ihre Beschwerden lindern kann.
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Lebensmittel die gut für die Haut sind – Wahre Schönheit kommt von innen




Lebensmittel die gut für die Haut sind können Sie zu sich nehmen, um 
Ihr Hautbild zu verbessern. Denn, wie heißt es doch so schön?! Wahre 
Schönheit kommt von innen. Daher hat die Ernährung einen wesentlich 
Einfluss auf das größte Organ des Menschen, so wie sie es auch auf alle 
anderen Organe unseres Körpers hat. Lebensmittel die gut für die Haut sind
 finden Sie im Supermarkt. Sollten Sie Probleme mit Ihrer Haut haben, 
dann probieren Sie doch diese Lebensmittel, die gut für die Haut sind, 
Stück für Stück in Ihre Ernährung aufzunehmen.




Lebensmittel die gut für die Haut sind kommen wie immer aus der Obst- und Gemüseabteilung




Lebensmittel die gut für die Haut sind können sicherlich auch äußerlich angewendet werden. Als Gurkenmaske oder Milch im Badewasser versprechen Sie einen schönen Teint und weiche Haut. Doch ist eine Ernährung durch Lebensmittel, die gut für die Haut sind, mindestens genauso wichtig. Frisches Obst und Gemüse
 sind sehr zu empfehlen. Sie verleihen einen strahlenden Teint und 
sorgen auch für feste Formen, da sie fett- und kohlenhydratarm sind. Sie
 gehören also auch absolut in die Gruppe der Lebensmittel, die gut für 
die Haut sind und sollten in keiner Küche fehlen.









Lebensmittel die gut für die Haut sind – Mineralien sind unentbehrlich




Lebensmittel die gut für die Haut sind, sind in den meisten Fällen 
genau die Nahrungsmittel, die sowieso für eine ausgewogene und gesunde 
Ernährung empfohlen werden. Auch unsere Haut braucht Vitamine, 
Spurenelemente, Fette, Eiweiße und Kohlenhydrate. Empfohlen und 
zugehörig zu Lebensmitteln, die gut für die Haut sind, ist Fleisch. Sein Gehalt an Eisen ist wichtig für den Wasserhaushalt der Haut. Ebenfalls notwendig ist Magnesium.
 Magnesium, das zur Zellstabilität beiträgt, finden wir in vielen 
Lebensmitteln, die gut für die Haut sind – wie beispielsweise Vollkorn- und Milchprodukten, Geflügel oder Sojaprodukten.




Lebensmittel die gut für die Haut sind – Ausreichend Trinken ist wichtig




Lebensmittel die gut für die Haut sind – auch hier gehört natürliches Wasser
 dazu. Eine ausreichende Menge Wasser am Tag gewährleistet, dass Ihr 
Körper immer genügend Flüssigkeit für die lebenswichtigen Funktionen zur
 Verfügung hat und es nicht aus anderen Körperregionen holen muss. 
Wasser steht also ganz oben auf der Liste der Lebensmittel, die gut für die Haut sind,
 da ein ausreichender Wasserspiegel für elastische Haut und eine schöne 
Farbe sorgt. Achten Sie also beim nächsten Einkauf auf Lebensmittel, die
 gut für die Haut sind.


	


				
				
				
																	

			

			

			

					

			
							Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen

						

			

				
Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen finden wir sozusagen 
fast an jeder Ecke. Tagtäglich kommen wir von allen Seiten damit in 
Berührung – sei es die Werbung im Fernsehen, der Flyer in der 
Tageszeitung oder das eigentliche Angebot des Supermarkts unserer Wahl. 
Wer einen sportlich schlanken Körper haben möchte, der muss seine 
Ernährung so umstellen, dass Sie ausgewogen und nicht voller Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen,
 ist. Ausreichend Bewegung gehört selbstverständlich auch dazu, aber die
 Ernährung spielt eine ausschlaggebende Rolle. Im folgenden werden Ihnen
 einige Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen vorgestellt.




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen gehören nicht in eine ausgewogene Ernährung




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen sollten aus Ihrem 
Speiseplan möglichst gestrichen werden. Eine ausgewogene Ernährung muss 
eine ausreichende Menge an Kohlenhydraten, Fetten, Eiweißen, Vitaminen 
und Mineralstoffen vorweisen und ist von Mensch zu Mensch verschieden. 
Als generelle Grundregel für Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen
 gilt immer: zuerst baut der Körper seine Kohlenhydrate ab und geht erst
 danach an den Fettabbau. Daraus ergibt sich die Schlussfolgerung, dass 
Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen dort zu finden sind, wo 
viele Kohlenhydrate in Form von Weißmehl und Zucker zur Herstellung verwendet werden.









Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen – Vermeiden sie übermäßigen Zuckerkonsum!




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen finden wir vor allem im 
Süßigkeitenregal. Fast jeder läuft bei seinem Einkauf nochmal durch den 
Gang, mit all den Leckereien, die einigen von uns die gehassten Röllchen
 an die Hüfte bringen. Schokolade, Kekse, Kuchen und Weingummi gehören also in die Gruppe der Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen.
 Sie gehören nicht in Ihren Ernährungsplan, da sie den Insulinspiegel 
anheben und damit Lust auf noch mehr kalorienhaltige Lebensmittel, die 
abhalten Fett zu verbrennen, machen. Besser wären hier Vollkornprodukte 
wie Vollkornkekse oder Reiswaffeln.




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen – Meiden Sie Fertiggerichte




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen finden wir aber vor allem in Fertigessen,
 die es heutzutage im Übermaß in den Kühlregalen gibt. Sie sind nicht 
nur voller versteckter Konservierungsstoffe, künstlicher Zusatzstoffe 
und Zucker – meist gehören Sie schon allein wegen Ihres hohen 
Fettgehalts in die Gruppe der Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen.
 Sicherlich ist es in der heutigen schnelllebigen Zeit mit Erfolgsdruck 
nicht immer möglich, sich täglich Zeit für die Zubereitung einer 
gesunden Mahlzeit zu nehmen, aber versuchen Sie bei Ihrem nächsten 
Einkauf darauf zu achten, dass Ihr Einkaufswagen nicht voller 
Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen, ist.
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Lebensmittel die gut für die Haut sind – Wahre Schönheit kommt von innen




Lebensmittel die gut für die Haut sind können Sie zu sich nehmen, um 
Ihr Hautbild zu verbessern. Denn, wie heißt es doch so schön?! Wahre 
Schönheit kommt von innen. Daher hat die Ernährung einen wesentlich 
Einfluss auf das größte Organ des Menschen, so wie sie es auch auf alle 
anderen Organe unseres Körpers hat. Lebensmittel die gut für die Haut sind
 finden Sie im Supermarkt. Sollten Sie Probleme mit Ihrer Haut haben, 
dann probieren Sie doch diese Lebensmittel, die gut für die Haut sind, 
Stück für Stück in Ihre Ernährung aufzunehmen.









Lebensmittel die gut für die Haut sind kommen wie immer aus der Obst- und Gemüseabteilung




Lebensmittel die gut für die Haut sind können sicherlich auch äußerlich angewendet werden. Als Gurkenmaske oder Milch im Badewasser versprechen Sie einen schönen Teint und weiche Haut. Doch ist eine Ernährung durch Lebensmittel, die gut für die Haut sind, mindestens genauso wichtig. Frisches Obst und Gemüse
 sind sehr zu empfehlen. Sie verleihen einen strahlenden Teint und 
sorgen auch für feste Formen, da sie fett- und kohlenhydratarm sind. Sie
 gehören also auch absolut in die Gruppe der Lebensmittel, die gut für 
die Haut sind und sollten in keiner Küche fehlen.




Lebensmittel die gut für die Haut sind – Mineralien sind unentbehrlich




Lebensmittel die gut für die Haut sind, sind in den meisten Fällen 
genau die Nahrungsmittel, die sowieso für eine ausgewogene und gesunde 
Ernährung empfohlen werden. Auch unsere Haut braucht Vitamine, 
Spurenelemente, Fette, Eiweiße und Kohlenhydrate. Empfohlen und 
zugehörig zu Lebensmitteln, die gut für die Haut sind, ist Fleisch. Sein Gehalt an Eisen ist wichtig für den Wasserhaushalt der Haut. Ebenfalls notwendig ist Magnesium.
 Magnesium, das zur Zellstabilität beiträgt, finden wir in vielen 
Lebensmitteln, die gut für die Haut sind – wie beispielsweise Vollkorn- und Milchprodukten, Geflügel oder Sojaprodukten.




Lebensmittel die gut für die Haut sind – Ausreichend Trinken ist wichtig




Lebensmittel die gut für die Haut sind – auch hier gehört natürliches Wasser
 dazu. Eine ausreichende Menge Wasser am Tag gewährleistet, dass Ihr 
Körper immer genügend Flüssigkeit für die lebenswichtigen Funktionen zur
 Verfügung hat und es nicht aus anderen Körperregionen holen muss. 
Wasser steht also ganz oben auf der Liste der Lebensmittel, die gut für die Haut sind,
 da ein ausreichender Wasserspiegel für elastische Haut und eine schöne 
Farbe sorgt. Achten Sie also beim nächsten Einkauf auf Lebensmittel, die
 gut für die Haut sind.
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Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen finden wir sozusagen 
fast an jeder Ecke. Tagtäglich kommen wir von allen Seiten damit in 
Berührung – sei es die Werbung im Fernsehen, der Flyer in der 
Tageszeitung oder das eigentliche Angebot des Supermarkts unserer Wahl. 
Wer einen sportlich schlanken Körper haben möchte, der muss seine 
Ernährung so umstellen, dass Sie ausgewogen und nicht voller Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen,
 ist. Ausreichend Bewegung gehört selbstverständlich auch dazu, aber die
 Ernährung spielt eine ausschlaggebende Rolle. Im folgenden werden Ihnen
 einige Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen vorgestellt.









Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen gehören nicht in eine ausgewogene Ernährung




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen sollten aus Ihrem 
Speiseplan möglichst gestrichen werden. Eine ausgewogene Ernährung muss 
eine ausreichende Menge an Kohlenhydraten, Fetten, Eiweißen, Vitaminen 
und Mineralstoffen vorweisen und ist von Mensch zu Mensch verschieden. 
Als generelle Grundregel für Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen
 gilt immer: zuerst baut der Körper seine Kohlenhydrate ab und geht erst
 danach an den Fettabbau. Daraus ergibt sich die Schlussfolgerung, dass 
Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen dort zu finden sind, wo 
viele Kohlenhydrate in Form von Weißmehl und Zucker zur Herstellung verwendet werden.




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen – Vermeiden sie übermäßigen Zuckerkonsum!




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen finden wir vor allem im 
Süßigkeitenregal. Fast jeder läuft bei seinem Einkauf nochmal durch den 
Gang, mit all den Leckereien, die einigen von uns die gehassten Röllchen
 an die Hüfte bringen. Schokolade, Kekse, Kuchen und Weingummi gehören also in die Gruppe der Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen.
 Sie gehören nicht in Ihren Ernährungsplan, da sie den Insulinspiegel 
anheben und damit Lust auf noch mehr kalorienhaltige Lebensmittel, die 
abhalten Fett zu verbrennen, machen. Besser wären hier Vollkornprodukte 
wie Vollkornkekse oder Reiswaffeln.




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen – Meiden Sie Fertiggerichte




Lebensmittel die abhalten Fett zu verbrennen finden wir aber vor allem in Fertigessen,
 die es heutzutage im Übermaß in den Kühlregalen gibt. Sie sind nicht 
nur voller versteckter Konservierungsstoffe, künstlicher Zusatzstoffe 
und Zucker – meist gehören Sie schon allein wegen Ihres hohen 
Fettgehalts in die Gruppe der Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen.
 Sicherlich ist es in der heutigen schnelllebigen Zeit mit Erfolgsdruck 
nicht immer möglich, sich täglich Zeit für die Zubereitung einer 
gesunden Mahlzeit zu nehmen, aber versuchen Sie bei Ihrem nächsten 
Einkauf darauf zu achten, dass Ihr Einkaufswagen nicht voller 
Lebensmittel, die abhalten Fett zu verbrennen, ist.


	


				
				
				
																	

			

			

			

					

			
							Volume Pills – das natürliche Nahrungsergänzungsmittel für besseren Sex

						

			

				




Es ist nicht unbedingt immer eine Frage des Alters, ob man an Potenzproblemen leidet, denn auch jüngere Männer sind immer öfter betroffen. Während zu den Ursachen oftmals körperliche Erkrankungen zählen, kann eine erektile Dysfunktion oft auch psychisch bedingt sein.




 Pflanze Maca gilt als natürliches Aphrodisiakum und kann die sexuelle Leistungsfähigkeit sowohl bei Männern als auch bei Frauen signifikant verbessern. In der traditionellen chinesischen Medizin und bei südamerikanischen Völkern wird Maca schon seit Jahrtausenden als lustfördernde Pflanze geschätzt.




Der Wirkstoff vergrößert den Umfang des erigierten Penis um einige Zentimeter und verbessert die Blutversorgung in den Schwellkörpern. So hält Ihre harte Erektion mehrere Stunden an. Gleichzeitig verbessert sich die Samenmenge, sodass Sie intensive Orgasmen und eine starke Ejakulation erleben können. 
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Lebensmittel die Fett verbrennen wünschen sich wohl die meisten  Frauen und sicher auch so mancher Mann. Es wäre toll einfach alles  worauf man Lust hat essen zu können – schnell hinterher noch ein paar  Lebensmittel die Fett verbrennen verzehren und die Figur bleibt wie Sie  ist. Wie verlockend ist der Gedanke, dass man bei Übergewicht einfach  ein paar Lebensmittel die Fett verbrennen in seine  Ernährung mit aufnimmt und dadurch einfach und ohne große Anstrengung  die Pfunde purzeln?! So simpel ist die ganze Angelegenheit natürlich  nicht und es braucht schon etwas mehr, um dem gehassten Hüftgold den  Kampf anzusagen. 









Lebensmittel die Fett verbrennen zum Frühstück




Lebensmittel die Fett verbrennen gibt es natürlich nicht in diesem 
Sinne – wir verstehen Sie eher als Lebensmittel, die die Fettverbrennung
 anregen. Beginnen kann man schon morgens mit der Fettverbrennung. Kaffee, Grüner und Schwarzer Tee oder Pu-Erh-Tee haben verschiedene Inhaltsstoffe, die sie zu der Gruppe der Lebensmittel die Fett verbrennen
 zugehörig machen. Koffein beispielsweise regt das zentrale Nervensystem
 an – es folgt eine vermehrte Freisetzung von Katecholaminen und der 
Fettabbau im Ruhestand wird verstärkt. Jedoch gewöhnt sich der Körper 
schnell an die Koffeinzufuhr. Daher sind diese Lebensmittel die Fett 
verbrennen nicht für regelmäßige Kaffee- oder Teetrinker geeignet.




Lebensmittel die Fett verbrennen aus der Fleisch- und Fischtheke




Lebensmittel die Fett verbrennen finden wir auch in der Meeresabteilung des Supermarkts unseres Vertrauens. Fische wie Seelachs und Kabeljau oder Muscheln, Garnelen und Algen
 gelten als Schlankmacher. Sie enthalten viel Jod, welches ein wichtiger
 Bestandteil verschiedener Schilddrüsenhormone ist, die wiederum den 
Stoffwechsel anregen. Daher gehören verschiedenste Meeresfische absolut 
zu den Lebensmitteln die Fett verbrennen. Empfohlen als Fatburner wird auch immer wieder L-Carnitin, das in rotem Fleisch und Käse
 vorhanden ist. L-Carnitin aus den Lebensmitteln die Fett verbrennen 
fördert den Transport von Körperfett zu den Muskelzellen – je mehr 
Muskeln, desto größer die Fettverbrennung.




Lebensmittel die Fett verbrennen – Schärfe im Essen




Lebensmittel die Fett verbrennen finden wir auch im Gemüseregal. Zu erwähnen wäre hier der Ingwer,
 den man frisch oder im Glas kaufen kann. Ingwer stimuliert die 
Produktion der Gallensäfte, die wichtig für die Fettverdauung sind und 
diese erleichtern. Oft wird auch scharfes Essen empfohlen – daher 
gehören Gewürze wie Chilli, Pfeffer und Paprika auch zu den Lebensmitteln die Fett verbrennen.
 Sie regen die Bildung von Enzymen an, die für eine bessere Verdauung in
 Magen und Darm sorgen. Lebensmittel die Fett verbrennen können also in 
Kombination mit einer vollwertigen Ernährung und Sport Ihre 
Fettpölsterchen schwinden lassen.
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Lebensmittel die entschlacken – Frühjahrsputz für den Körper




Lebensmittel die entschlacken nehmen viele Menschen besonders im 
Frühjahr zu sich, da sie das Bedürfnis haben, die angesammelten 
Giftstoffe aus Ihrem Körper zu entfernen. Meistens geht die 
Entschlackung mit einer Ernährungsumstellung nach den langen und 
kalorienhaltigen Wintermonaten einher, um dem Winterspeck den großen 
Kampf anzusagen. Lebensmittel die entschlacken werden 
dabei für mehrere Tage im Rahmen einer Entschlackungskur zu sich 
genommen. Diese reicht von einigen Tagen bis hin zu mehreren Wochen. 
Durch die Entschlackung sollen die im Körper angesammelte 
Stoffwechselprodukte ausgeschwemmt werden, was durch die Einnahme von 
Lebensmitteln die entschlacken unterstützt wird.









Lebensmittel die entschlacken – Pflanzenprodukte haben’s in sich!




Lebensmittel die entschlacken sollen gibt es viele. Die Entschlackung
 an sich ist eine Maßnahme der Alternativmedizin und im 
schulmedizinischen Sinne nicht bewiesen. Sehr viele Menschen fühlen sich
 jedoch nach einer Entschlackungskur mit einer Diät von Lebensmitteln die entschlacken außerordentlich gut. Natürliches Kalium ist in pflanzlichen Lebensmitteln wie unter anderem Vollkornprodukten, Brokkoli und Spinat
 enthalten. Seine entschlackende Wirkung sorgt gleichzeitig für eine 
straffe Haut und straffes Gewebe. Achten sie also bei Ihren Einkäufen 
auf Lebensmittel die entschlacken – viel frisches Gemüse, dass Ihnen 
frisch zubereitet ganz nebenbei auch noch jede Menge wertvolle Vitamine 
liefert.




Lebensmittel die entschlacken – Obst und Wasser sind hilfreich und gesund




Lebensmittel die entschlacken finden sich im Supermarkt im Obstregal. Einige Sorten wie beispielsweise Ananas, Mango und Papaya sind zudem auch noch Träger vieler Enzyme, die Ihre Verdauung zusätzlich fördern und somit absolut in die Gruppe der Lebensmittel die entschlacken
 gehören. Viele von Ihnen regen auch den Stoffwechsel an. Gleichzeitig 
haben einige Obstsorten eine entwässernde Wirkung. Zusätzlich gehört 
selbstverständlich auch Wasser zu den Lebensmitteln die
 entschlacken und die Gifte aus Ihrem Körper schwemmen. Achten Sie aber 
darauf, dass es nicht mit Kohlensäure angereichert ist, da diese das 
Ausschwemmen verhindert.




Lebensmittel die entschlacken vom Gemüsehändler um die Ecke




Lebensmittel die entschlacken finden sich selbstverständlich auch 
unter den Gemüsesorten. Die bitteren Inhaltsstoffe im Gemüse wie Chicorée und Ruccola
 wirken äußerst positiv auf die Leber und fördern damit die 
Entschlackung und Entgiftung. Genauso gehören auch bittere Kräuter wie Schnittlauch und Petersilie in die Gruppe der Lebensmittel, die entschlacken.
 Diese kann man ganz einfach beim Kochen zum Abschmecken der Speisen 
verwenden. Zum Abschluss seien da natürlich noch die wohltuenden Tees 
erwähnt, die absolut zu den Lebensmitteln, die entschlacken, gehören. 
Die Brennnessel beispielsweise – frisch aufgebrüht – hat eine äußerst positive Wirkung auf Leber und Niere und unterstützt die Entgiftung.
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Lebensmittel die gut für den Darm sind finden wir vor allem in den 
ballaststoffreichen, pflanzlichen Lebensmitteln, die aus unverdaulichen 
Pflanzenfasern aus Getreide, Gemüse und Obst bestehen. Sie sorgen für 
die Bewegung des Darms, durch die der Speisebrei voran transportiert 
wird. Für Ihre volle, positive Wirkung auf den Darm müssen 
ballaststoffreiche Lebensmittel, die gut für den Darm sind, quellen. Unter anderem hierfür wird jedem Menschen empfohlen, 2 Liter Wasser
 am Tag zu trinken. Ein ungefährer Richtwert wären 30 – 40 Gramm 
Ballaststoffe, die man am Tag, über pflanzliche Lebensmittel die gut für
 den Darm sind, zu sich nehmen soll.









Lebensmittel die gut für den Darm sind – Obst




Lebensmittel die gut für den Darm sind finden wir frisch in der Obst-
 und Gemüseabteilung. Obst ist nicht nur lecker, sondern auch aufgrund 
seiner Vitamine gesund. Zusätzlich gehört Obst auch zu den Lebensmitteln, die gut für den Darm sind, da es unverdauliche, pflanzliche Ballaststoffe enthält. Zu nennen wären da hier beispielsweise Apfel, Birne und Banane, die man auch zwischendurch verspeisen kann. Viele Menschen mögen auch diese Obstsorten in Ihrem morgendlichen Müsli. Die darin enthaltenen Haferflocken
 gehören ebenfalls zu den Lebensmitteln die gut für den Darm sind, da 
sie für unseren Körper ebenfalls ein Ballaststofflieferant sind.




Lebensmittel die gut für den Darm sind – Gemüse




Lebensmittel die gut für den Darm sind finden sich auch in den 
Gemüsesorten, die der Lebensmittelmarkt unseres Vertrauens so im Angebot
 hat. Zu erwähnen wären da vor allem Kartoffeln, Kohl, Möhren, Lauch und Bohnen,
 die viele unverdauliche Pflanzenfasern enthalten. Gekocht sind Sie noch
 leichter verdaulich und dienen als Beilage zum Essen. Diese Lebensmittel die gut für den Darm sind
 findet man auch im Glas oder der Dose im Konservenregal oder in der 
gesündesten Variante – tiefgefroren im Tiefkühlregal. Stellen Sie Ihre 
Ernährung schrittweise auf Lebensmittel, die gut für den Darm sind, um.




Lebensmittel die gut für den Darm sind – Milchsäurebakterien




Lebensmittel die gut für den Darm sind stehen auch im Kühlregal bei 
den Molkereiprodukten. Milchsäurebakterien halten die Darmflora aufrecht
 und unterstützen den Darm bei der Abwehr gegen Krankheitserreger. Tun 
Sie Ihrem Körper etwas Gutes und kaufen Sie Lebensmittel die gut für den Darm sind. Die guten Milchsäurebakterien finden Sie beispielsweise in Joghurt, Kefir, Quark oder Molkeprodukten.
 Aber Vorsicht! Sollten Sie unter einer Laktoseintoleranz leiden, dann 
sind Molkereiprodukte unter den Lebensmitteln die gut für den Darm sind 
schädlich für Sie, da Ihr Körper den enthaltenen Milchzucker nicht 
verwerten kann.
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