Die 12 haufigsten

Ernahrungslugen

Darauf sollten Sie in Zukunft achten!

1. Mit Didten zur Traumfigur!

Leider nehmen Sie bei einer Diat nur fur
kurze Zeit ab, lhre Waage freut sich, da Sie
weniger Wasser in Ihrem Korper haben und
leichter sind. Vorsicht, in den meisten Falle
entsteht der bekannte Jojo-Effekt. Nur
durch eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung mit viel Bewegung kommen Sie
zu lhrer Wunschfigur!

2.Nach der Sauna binich leichter!

Richtig, denn durch die Sauna verliert lhr
Korper Wasser und sowie Sie anschlieend
wieder mehr trinken haben Sie Ihr altes
Gewicht. Also, Sauna macht nicht schlank
und das Gewicht ist nur fiir kurze Zeit gerin-
ger!

3. Rohkost ist gesiinder und besser als
gekochtes Gemiise.

Der Korper kann verschiedene rohe Gemd-
sesorten nur schwer verdauen. Zudem kann
der Korper die wichtigen Mineralien und
Vitamine besser aufnehmen, wenn das
Gemiise gekocht ist. Daher ist Rohkost nicht
besser als gekochtes Gemduse!

4. Ich nehme mehr ab, wenn ich weni-
geresse!

Je weniger Sie essen, desto mehr denkt lhr
Korper, dass eine Notsituation entsteht und
Ihr Stoffwechsel wird automatisch langsa-
mer arbeitet und das hat zur Folge, dass Sie
weniger abnehmen konnen. In dieser Zeit
nehmen Sie trotzdem an Gewicht ab, denn
der Korper verliert Wasser und Muskeln.
Wenn Sie anschlieRend wieder normal
essen, entsteht der bekannte Jojo-Effekt
und sie haben anschliefend meistens mehr
Gewichtauf der Waage wie vorher.

5. Mindestens 1 Mal am Tag warm
essen!

Ob das Essen warm oder kalt ist, ist fir den
Korper unerheblich! Warmes Essen ist bis
es unseren Magen erreicht abgekihlt und
kaltes Essen wird durch die natirlich Tem-
peratur erwarmt, so sind beide Varianten
fastidentisch!

6. Diinn werden durch Light-Produkte

Light-Produkte haben unheimlich viele
Ersatzstoffe wie Aromen und SiiRungsmit-
tel. Diese sorgen dafir, dass lhr Appetit
angeregt wird und Sie meistens mehr essen.
Lassen Sie sich nicht von den weniger Kalo-
rien tduschen, achten Sie lieber auf Lebens-
mittel mit wenig Zucker und einen geringem
Fettanteil.

7. Margarine oder Butter?

Viele Menschen denken, dass Margarine

geslinder ist als Butter, das stimmt aber

nicht! Durch den chemischen Prozess bei

der Herstellung von Margarine entstehen

unnaturliche Transfettsduren, die so
in der Butter nicht sind.

8. Kartoffeln beim Abnehmen weglas-
sen!

Kartoffel sind ein sehr wichtiger Bestandteil
bei einer gesunden Erndahrung. Denn im
Gegensatz zu Reis oder Nudeln enthalt eine
Kartoffel viel Eiwei und kann daher beson-
ders zu Mahlzeiten am Mittag gut verwen-
det werden. Natirlich zdhlen Pommes,
Chips und andere im Fett zubereiteten Kar-
toffelprodukte nicht dazu!

9. EiweiBmangel bei Vegetarier!

Bei einer ausgewogenen Ernahrung ent-
steht kein EiweiBmangel, wenn man Fleisch
oder Fisch meidet. Wichtig ist Gemise und
Getreide, besonders Linsen, Bohnen, Mais,
Erbsenund Nisse.

10. Dunkles Brot = Vollkornbrot

Achtung, nicht jedes dunkle Brot besteht
aus Vollkorn, oft wird das Brot durch Zusatze
dunkel gefarbt. Fragen Sie daher besser
nach oder backen Sie lhr Brot selbst, denn
nur dann wissen Sie was wirklich in Ihrem
Brotdrinist!

11. Frisches Gemiise hat viel mehr Vit-
amine als gefrorenes Gemiise!

Falsch, eher im Gegenteil. Oft wird frisches
Gemise frih geerntet, da es eine lange
Reise vor sich hat, daher entstehen weniger
Vitamine. Tiefkiihlgemise wird erst geern-
tet, wenn es reif ist und sofort schockgefro-
ren, somit sind alle wichtigen Vitamine noch
enthalten!

12. Spinatist gesunder als Salat!

Falsch, Spinat besteht hauptséchlich aus
Wasser und hat nur sehr wenige Mineralien!



