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Vermeide Zucker und seine kiinstlichen Varianten

KUnstlicher Zucker fUhrt zu Madigkeit, indem die SUssstoffe eine
Insulinreaktion auslésen, ohne dazugehdrenden Energienach-
schub. So kommt es zu einem tiefen Blutzuckerwert und dieser
macht mude.

&

Mindestens 7.5 Stunden Schlaf pro Tag

Im Schlaf stellt sich dein Stoffwechsel auf die
Fettverstoffwechselung um. Bei zu wenig Schlaf
arbeitet deine Schilddrise auf Sparflamme und
dein Grundumsatz sinkt signifikant. Du verbrennst
also weniger Kalorien. Dazu kommmt, dass im Schlaf

viele Hormone gebildet werden, die deine Fett-
verbrennung unterstutzen.

Iss keine prozessierten Lebensmittel

Prozessierte Lebensmittel sind Lebensmittel, die

in hohem Masse industriell verarbeitet wurden. Diesen
fehlen die Mikronahrstoffe und gesunden Faserstoffe,
welche fur die Verstoffwechselung aller kérpereigenen
Prozesse benotigt werden. Prozessierte Lebensmittel

sind z.B.: Fertigmenus, Wurstwaren, viele Produkte
@ stammend aus Monokulturen, Teigwaren, Fast Food.

Wer standig isst, kann seinen Hunger schlechter
regulieren. Du hebst so deinen Insulinspiegel immer
wieder an und der Kérper greift dadurch nicht auf
die Fettdepots, die du in Reserve hast, zurtck. Vor
allem das Snacken von Sussigkeiten sollte vermie-

den werden. @

Nach der letzten Mahlzeit fiir 10 bis 12 Stunden nichts essen

Dies ermdglicht den Fettabbau aus den Fettdepots. Diese werden erst
abgebaut, nachdem ein Teil der Fettsaure in den Muskelzellen aufgebraucht
ist, um anschliessend fur die kinftige Verbrennung eingebaut zu werden.
Der Insulinspiegel und sein Gegenspieler Glucagon kénnen sich dabei idealer
regulieren, was zu einem besseren Sattigungsgefuhl fuhrt.
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Den Stoffwechsel durch Training ankurbeln

30 Minuten Bewegung (Gehen, leichtes Joggen. lockeres
Velofahren etc.) hilft, den Fettabbau voranzutreiben und:

- Dein Kérper schittet Endorphine (Glickshormone) aus

- Schutz vor nicht Ubertragbaren Krankheiten

- Starkt dein Immunsystem, da es die Zellzahl deiner Antikérper steigert
- Kreativitat und Denkvermdogen werden gefordert

Iss viel Gemiise wegen vieler Vitalstoffe und geringer Kaloriendichte

GemUse ist mineral- sowie vitaminreich, diese Vitalstoffe sind unersetzlich fur einen
gut funktionierenden Koérper. Des Weiteren sattigt uns das Gemuse dank enthaltener
Faserstoffe. Viele GemUsesorten beinhalten Nahrungsfasern, welche die Darmflora

und die Verdauung unterstutzen. Als Faustregel gilt: Fulle deinen Teller zur Halfte
mit Gemuse.

Geniigend Wasser trinken

Vielen Menschen fallt es schwer, die empfohlene Menge
Wasser von 1,5 bis 2 Litern pro Tag zu trinken. Unser Tipp:
Statt grosse Mengen auf einmal, trink 5-8 Glaser Wasser
oder Tee Uber den Tag verteilt.

Ein weiterer Tipp: Trinke morgens gleich nach dem Aufstehen
Tip 1 bis 2 Glaser Wasser. Denn wahrend des Schlafens reinigt
8 ) decr Kérper sich, wodurch Giftstoffe entstehen. Und diese
kdnnen durch Wasser wieder herausgeschwemmt werden.
Zudem regt Wasser trinken den Stoffwechsel an.

Appetit auf die Umsetzung dieser Ernahrungstipps?

Dann lass dich von unseren Erndhrungscoaches in Kloten
und Zurich umfassend beraten. Wir freuen uns auf einen
spannenden Austausch mit dir.

Schreib uns auf: nutrition@halle41.ch




