Tricks, die
Jhren Stoffwechsel



7 TRICKS, DIE IHREN
STOFFWECHSEL BESCHLEUNIGEN

Der Stoffwechsel spielt bei einem angestrebten Gewichtsverlust

eine wichtige Rolle: Denn je langsamer er ist, desto schwieriger
gestaltet sich in der Regel auch die Abnahme. Allerdings gibt es
Moglichkeiten, den Stoffwechsel in Schwung zu bringen und so
den Gewichtsverlust zu erleichtern.

Aber zunachst widmen wir uns dem Stoffwechsel selbst -
wahrscheinlich haben Sie schon langst von inm gehért und doch
handelt es sich eher um einen schwammigen Begriff, unter dem
sich nicht alle etwas vorstellen kénnen.

Der Stoffwechsel ist nicht weniger als eine der Grundlagen lhres
Lebens. Er findet in zelluldren Prozessen statt, in deren Rahmen es
zu einem Aufbau und Umbau von Nahrstoffen kommt. Damit ist Ihr
Korper dazu in der Lage, sich komplett selbst zu versorgen. Er
nutzt dazu hinzugeftuhrte Nahrstoffe wie Vitamine oder Mineralien
und greift auf Reserven zuruck.

Notwendig sind solche Arbeitsablaufe, um alle Gewebe und Zellen
des Organismus ausreichend zu versorgen und inre Funktionen
sicherzustellen. Wenn Sie Ihrem Stoffwechsel eine schnelle
Arbeitsweise antrainieren mochten, kobnnen Sie auf die folgenden
Tricks zurtckgreifen.



1. Geben Sie Stress keine Chance

Stress lasst sich manchmal im Alltag nicht ganz vermeiden. Es ist
nicht immer einfach, Privates, den Haushalt, Familie, Freunde,
Hobbies und die Arbeit unter einen Hut zu bringen. Wenn Sie
jedoch oft gestresst sind, sollten Sie unbedingt auf einen
Ausgleich achten. Stress macht namlich dick. Die Folgen von
Stress sind dabei evolutionar bedingt.

Eigentlich hat es sich bei Stress immer um eine wichtige Erfindung
der Natur gehandelt, denn er erméglichte es unseren Vorfahren,
sich bei einer drohenden Gefahr, wie einem sich anschleichenden
Sabelzahntiger, auf eine Flucht oder einen Kampf vorzubereiten.
Der Organismus stellt fur solche Situationen alle Ressourcen zur
Verfugung. Allerdings ist Stress heutzutage nicht mehr mit einer
folgenden korperlichen Aktivitat verbunden, denn wir haben nicht
mehr mit wilden Tieren oder verfeindeten Stammen zu kdmpfen.

Achtung! Diese 4 Lebensmittel
ZERSTOREN lhren Stoffwechsel

Wussten Sie schon, dass es 4 alltagliche Lebensmittel gibt,
die lhren Stoffwechsel nachweislich schadigen und eine
Gewichtsabnahme nahezu unmoglich machen?

Erfahren Sie auf der nachsten Seite welche 4 Lebensmittel
Ihren Stoffwechsel RUINIEREN und was Sie stattdessen
essen sollten, um lhren Stoffwechsel anzuregen, Ihre Energie
zu erh6hen und hartnackiges Bauchfett loszuwerden:

=> Essen Sie NIEMALS diese 4 Lebensmittel (schadigen
Ihren Stoffwechsel und fuhren zu Gewichtszunahme)
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Stattdessen ist es der Chef, der uns mehr und mehr Arbeit auf den
Schreibtisch legt oder auch eine zwischenmenschliche
Beziehung, die Stress in uns hervorruft. Auf diese Weise entsteht
mehr Cortisol im Organismus. Gleichzeitig werden die
korperlichen Veranderungen durch den Stress Uber Bewegung
nicht mehr abgebaut. Stattdessen bleibt das Cortisollevel erhdht
und erschwert eine Abnahme, weil das Stresshormon den
Fettabbau bremst.

Um den Stoffwechsel anzukurbeln, sollten Sie sich also 6fter mal
eine Pause gdénnen. Versuchen Sie, Stress so gut wie moglich aus
dem Alltag zu verbannen. Falls das nicht flichendeckend klappt,
hilft ein Ausgleich weiter. Entspannen Sie sich zum Beispiel im
Yogakurs, bei einer Meditation oder Massage oder treiben Sie
regelmafig Sport - all diese Mal3nahmen helfen Studien zufolge
beim Abbau von Stresshormonen wie Cortisol.




2. Nutzen Sie stoffwechsel-anregende
Lebensmittel

Spezielle Lebensmittel bringen unseren Stoffwechsel in Schwung.
Dazu gehért unter anderem Apfelessig, aber auch andere, wie Sie
hier erfahren:

Apfelessig: Apfelessig kurbelt Ihren

Stoffwechsel an und macht sich
auch dann nutzlich, wenn Sie selbst
gerade nicht korperlich aktiv sind.
Die Wirkung des Essigs beruht auf

dem Saure-Basen Haushalt. Diesen
kann Apfelessig namlich wieder ins Gleichgewicht bringen. So
werden schéadliche Substanzen schneller ausgeschleust.

Cayennepfeffer: In Cayenne-Pfeffer
ist Capsaicin enthalten, das lhren
Stoffwechsel durch seine
thermogenen Eigenschaften anregt.
Capsaicin kann namlich in

bestimmte Prozesse eingreifen, in
deren Rahmen Energie in Warme umgewandelt wird. Capsaicin
erhoht die Korpertemperatur und zwingt den Organismus so, den
Stoffwechsel auf Hochtouren zu bringen.



Ingwer: Diese Knolle hat nicht nur
geschmacklich einiges drauf, sie hilft
auch beim Abnehmen. Ingwer
besitzt ebenfalls thermogene Eigen-
schaften. Damit kann das Gewurz die

Korpertemperatur erhbhen uns so
(wie auch Cayenne-Pfeffer) den Stoffwechsel in Schwung bringen.
Ingwer beschleunigt die Verbrennung von Fett und ztgelt den
Appetit. Um sich seine Wirkungen zunutze zu machen, kbnnen Sie
beispielsweise taglich frischen Ingwertee trinken: Dafur schalen
Sie ein Stuck der frischen Ingwer-Knolle und reiben es mit einer
gewohnlichen Kuchenreibe. Nun kdbnnen Sie einen Teeloffel des
zerkleinerten Ingwers mit Wasser aufgie3en und 10 bis 15
Minuten ziehen lassen.

Gruner Tee: Gruner Tee ist sehr

gesund und hat einen positiven

Effekt auf den Stoffwechsel. Durch

die enthaltenen Flavonoide und

Antioxidantien beschleunigt der Tee

Ihre Fettverbrennung. Daruber

hinaus schutzen die Antioxidantien ihre Gesundheit, indem sie
Freie Radikale abfangen. Trinken Sie also ruhig ausreichend
Grunen Tee. Allerdings sollten Sie dabei den Koffeingehalt nicht
vergessen. Wenn Sie demgegenuber empfindlich reagieren, ist
von einem Ubermafigen Konsum abzuraten. Auch ein paar
Stunden vor dem Schlafengehen ist es besser, auf Ingwertee
auszuweichen.



3. Schlafen Sie ausreichend

Wer nicht viel schlaft, fuhlt sich unausgeruht und zermurbt. Und
das nicht ohne Grund: Denn ein Schlafmangel wirkt sich auf den
Stoffwechsel aus und verlangsamt alle Prozesse. Ein langsamer

Stoffwechsel birgt die Gefahr der Zunahme.

GRATIS fir Sie: Das Buch
"Schlankin 21 Tagen"

Vor kurzem haben unsere Kollegen von "Schlank in 21 Tagen "
die erste Buchversion ihres Bestseller Programms "Schlank in
21 Tagen" veroffentlicht.

Die grof3artige Nachricht ist, dass Sie sich nun dafur
entschieden haben, die erste druckfrische Auflage von 500
Stuck zu verschenken.

Doch Achtung: Es werden NUR 500 Exemplare verschenkt, die
sehr wahrscheinlich schnell vergriffen sein werden.

Nutzen Sie daher jetzt Inre Chance, um sich Inhr Buch als
Geschenk zu sichern. Klicken Sie hier um sich Ihr GRATIS-
Exemplar zu sichern!

Immerhin werden in der Regel selbst bei einer eingeschrankten
Leistungsfahigkeit trotzdem die Ublichen Kalorien zu sich
genommen. Aber ein Schlafmangel kann auch auf andere Weisen
dick machen: Manche Personen neigen namlich dazu, bei
schlechtem Schlaf vermehrt zu essen - vor allem nachts.
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Wenn Sie oft schlecht schlafen, kann das viele verschiedene
Ursachen haben. Lassen Sie diese besser abklaren. Schlaf
unterstitzt Ihre Abnahme, ist daruber hinaus aber auch
gesundheitlich von grof3er Relevanz.

Fordern kédnnen Sie Ihren Schlaf bereits mit diesen einfachen
Mal3nahmen:

e Achten Sie darauf, dass Ihr Schlafplatz ruhig ist.

e Versuchen Sig, Ihren Kérper gegen Abend an Rituale zu
gewodhnen.

e Verzichten Sie vor der Nachtruhe besser auf Action-Filme und
lesen Sie lieber ein entspannendes Buch.

e Nutzen Sie das Bett wirklich nur zum Schlafen - ansonsten,
wenn Sie beispielweise viel im Bett arbeiten, kann lhr Kérper
das Zu-Bett-Gehen mit falschen Situationen assoziieren und
daher das Einschlafen erschweren.



4. Nehmen Sie gentigend Vitamin D auf

Vitamin D ist ein wertvolles Vitamin,
welches in der Nahrung jedoch nurin
sehr geringfugigen Mengen
vorkommt. Der Korper ist aber dazu in

der Lage, mithilfe des Sonnenlichts
selbststandig Vitamin D herzustellen.
Der Nahrstoff ist nicht blol3 fur Inre allgemeine Gesundheit von
hochster Relevanz - er kurbelt auch Ihren Stoffwechsel an.
Deswegen sollten Sie darauf Acht geben, sich regelmailig an der
frischen Luft bei Sonnenschein zu bewegen: Am besten sind es
mindestens 15 bis 20 Minuten am Tag.

Damit der Korper Vitamin D produzieren kann, mussen Sie den
Sonnenstrahlen moglichst viele Kontaktpunkte bieten. Sobald es
warm genug ist, spricht nichts dagegen, einige Zeit ohne
Sonnencreme aul3erhalb des Schattens zu verbringen. Bei
empfindlicher Haut sollten Sie die pralle Mittagssonne meiden
und stattdessen am fruhen Morgen oder gegen Abend Ihre
Vitamin D-Speicher auffullen.

Gerade in Deutschland sieht die Vitamin D-Versorgung aufgrund
der verhaltnismafig eher seltener scheinenden Sonne schlechter
aus als in anderen Landern. Wenn |hr Bedarf zu kurz kommt,
empfehlen sich auch spezielle Vitamin D-Tropfen auf Olbasis, da
das Vitamin fettloslich ist.



5. Probieren Sie Intervallfasten aus

Das Intervallfasten soll die Gewohnheiten unserer Vorfahren
wiederaufleben lassen: Immerhin haben Menschen vor vielen
Jahrzehnten nicht jeden Tag eine dhnliche Menge an Nahrung
aufgenommen, sondern manchmal rein gar nichts und zu anderen
Zeiten dafur sehr viel.

Das Intervallfasten ahmt genau diesen Zustand nach. Ziel ist es, fur
einige Stunden oder Tage zu fasten und anschliel3end wieder
normal zu essen. Besonders empfehlenswert fur den Stoffwechsel
ist das stundenweise Fasten. Dafur wird zum Beispiel 16 Stunden
auf Nahrung verzichtet und danach gesund gespeist.




Bei dem Intervallfasten machen sich biochemische
Verdnderungen im Bereich des Zucker- und Fett-Stoffwechsels
bemerkbar. Der Stoffwechsel wird insgesamt angekurbelt und
gleichzeitig der Abbau von Muskelmasse verhindert.

Allerdings sollten Sie darauf achten,
nach dem Brechen der Fastenzeit nicht
ungehemmt ungesunde Kalorien, zum

Beispiel aus bestimmten Brostsorten, Ta—
aufzunehmen. Starten Sie am besten

mit leicht verdaulichen Speisen, wie

mageren Proteinen, Eiern, Nussen oder — S~

Bananen.

Aul3erdem handelt es sich bei dem Intervallfasten um einen
Erndhrungsstil und keine Diat. Ziel sollte es sein, die Fastenzeiten
langfristig einzuhalten. Deswegen sollten Sie vor Beginn des
Fastens sicher sein, dass diese stoffwechselanregende Methode
far Sie geeignet ist.

Nicht zu empfehlen ist Intervallfasten wahrend einer
Schwangerschaft, bei Essstérungen, Untergewicht, bei einem
hohen Lebensalter, niedrigem Blutdruck oder einigen
chronischen Krankheiten.
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6. Machen Sie Olziehen am Morgen

Olziehen ist hierzulande bisher

noch nicht ganz so bekannt wie in '
fernostlichen Landern. Dabei hat /
es verschiedene gesundheitliche ‘

Vorteile fur Ihren Organismus. Einer

davon ist die Steigerung der

Stoffwechselaktivitat, was mit einem héheren Kalorienverbrauch
verbunden ist.

Bei dem Olziehen nehmen Sie am Morgen nach dem Aufstehen
einen Essloffel Olin den Mund und spulen damit lhren gesamten
Mundraum aus. Bewegen Sie das Ol hin und her und ziehen Sie es
zwischen Ihre Zahne. Auf diese Weise werden Krankheitserreger
und Abfalle entfernt, die sich in der Nacht auf Ihren Zdhnen
abgelagert haben.

Nutzen Sie zum Olziehen ein hochwertiges und kaltgepresstes OL.
Besonders empfehlenswert ist ein natives Kokosél in Bio-Qualitat,
aber auch Schwarzkimmeldl eignet sich aufgrund seiner anti-
entztndlichen Eigenschaften sehr gut fur das Olziehen. Sie sollten
das Ol 5-10 Minuten im Mund behalten und anschlieBend
ausspucken. Dadurch verhindern Sie, dass angesammelten
Bakterien Ihren Stoffwechsel lahmlegen.
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7.Sorgen Sie fur Frische auf dem Teller

Je frischer und unverarbeiteter die
Nahrungsmittel, desto besser. Deswegen
sollten Sie lieber zu viel Obst und Gemuse
greifen und Fertigprodukte 6fter stehen
lassen. Darin sind meist grof3e Mengen an
Fett, Zucker und Salz enthalten, wahrend
der Gehalt an Vitaminen und Mineralien

eher gering ist.

Wenn wir beim Thema Gemuse sind, gibt es noch weitere wichtige
Informationen:

Essen Sie DIES um alle 48 Stunden
bis zu 1 kg Bauchfett zu verlieren

Es ist DAS neue Phanomen, das die Welt der Diaten im
Sturm erobert und sich wie ein Lauffeuer in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz verbreitet hat...

Das Leben (und die Figur!) von hunderten Gbergewichtigen
Mannern und Frauen scheint durch eine missachtete
Methode verwandelt worden zu sein, die von
Hollywoodstars schon seit langer Zeit genutzt wird, um ihre
Korper in Windeseile in Hochstform zu bringen und
Ubermafiges Bauchfett unglaublich schnell verschwinden
zu lassen.

=> Essen Sie dies vor dem Schlafengehen und verlieren
Sie alle 48 Stunden 1kg Fett (hier klicken!)
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Damit Ihr Stoffwechsel richtig funktionieren kann, braucht er
Nahrstoffe. Und die bekommt er am besten Uber eine gesunde
Erndhrung. Verzehren Sie jeden Tag méglichst viele frische
Lebensmittel. So kbnnen Sie eine gute Versorgung lhres Korpers
gewabhrleisten.

Dabei gilt stets, dem Gemuse den Vortritt zu lassen (wenn Sie auf
die 2 oben genannten Gemusesorten verzichten). Obst finden die
meisten Menschen geschmacklich zwar leckerer, es enthélt aber
auch einiges an Frucht-Zucker. Gerade wer gerne Smoothies
trinkt, kann seine Tagesdosis an Zucker schnell tberschreiten.

Fazit

Setzen Sie die vorgestellten Tipps & Methoden Schritt fur Schritt
um und Sie werden schon bald die ersten Resultate sehen
konnen. Allerdings muss Ihnen auch bewusst sein, dass Geduld
und Bestandigkeit sehr wichtig sind, wenn es darum geht, den
Stoffwechsel anzuregen und die Figur zu straffen.

Probieren Sie daher aus, welche Strategien fur Ihre individuelle
Situation am passendsten sind und die Sie gut in den Alltag
integrieren kdbnnen. Machen Sie sich diese Dinge zur Gewohnheit,
so dass Sie muhelos am Ball bleiben.
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Lesen Sie jetzt unbedingt noch diesen wichtigen Gesundheits-
Artikel:

DRINGEND: Dieses 1 Gemuse ist
gefahrlicher als Schokolade

Dass Schokolade nicht zu den gesundesten Lebensmitteln gehort,
ist Innen wahrscheinlich bekannt:

Sie macht Sie Ubergewichtig, lasst Ihren Blutzuckerspiegel in die
Hohe schiel3en und ist verantwortlich fur geféhrliche Krankheiten
wie Typ 2 Diabetes oder das Reizdarmsyndrom. Dutzende Studien
belegen mittlerweile, dass der darin enthaltene Zucker Sie sogar
abhangig machen kann.

Forscher konnten zeigen, dass er ein 3x hdheres Suchtpotenzial
besitzt als die Droge Kokain! Erschreckend, oder...?

Aber was noch schockierender ist, ist die Tatsache, dass uns die
Werbeindustrie und die Presse seit Jahren erzahlt, dass alle
Gemusesorten "gesund" seien und sicherlich haben Sie das bisher
auch immer geglaubit.

Dabei haben Forscher einer renommierten US-Universitat nun
herausgefunden, dass es 1 SPEZIELLES Gemuse gibt, das
nachweislich Ihren Kérper dazu zwingt, Bauchfett einzulagern und
Sie dadurch immer dicker und sogar krank macht!



Erst bemerken Sie von all dem nichts. Dann geht die Warnlampe
an. Und dann ist es oft schon zu spat...

denn Ubermaliges Bauchfett ist einer der Hauptausloser fur
Diabetes, Herzerkrankungen und andere Krankheiten, die Inhr
Leben verkurzen oder negativ beeintrachtigen kbnnen.

Ob dies einer der gro3ten Gesundheitsskandale des 21.
Jahrhunderts ist? Ja, auf jeden Fall! Was allerdings noch viel
schlimmer ist:

Mit mehr als 110 Millionen Tonnen pro Jahr hat sich dieses
Gemuse zur 7. wichtigsten Nutzpflanze weltweit entwickelt und
dieser "lautlose Killer am Kuchentisch" erfreut sich auch
hierzulande immer gro3erer Beliebtheit.

Ich wette, dass auch Sie dieses schadliche Lebensmittel in den
letzten Tagen (oder sogar heute) gegessen haben und es
regelmafig in lhrem Einkaufswagen landet.

Die Schuld liegt hier jedoch nicht bei Innen, sondern bei den
Grol3konzernen der Lebensmittel-Industrie, die alles tut, um dieses
Gemuse im héchsten Glanz erstrahlen zu lassen (und eventuelle
Gefahren unter den Teppich zu kehren).

=> Streichen Sie DIESES 1 Gemiise von lhrem Speiseplan
(enthalt 68,7 % MEHR Zucker als Schokolade und erhoht
Bauchfett)


https://go.affilibank.de/mbp/pgom/21/PDF_7_Stoffwechseltricks_unten_gemuese

Lassen Sie nicht langer zu, dass die milliardenschwere
Werbeindustrie Ihnen ins Gesicht lugt und Sie durch geschmierte
Journalisten und Mediziner in die Irre gefuhrt werden.

Sie werden Uber diese wissenschaftlich bestatigten Tatsachen
sehr wahrscheinlich schockiert oder sogar wutend sein, wenn Sie
die ganze Wahrheit erfahren - abseits aller Falschaussagen und
Marketing-Interessen.

=> Dieses Gemuise ist GEFAHRLICHER als Vollmichschokolade
(vermeiden Sie es und verlieren Sie alle 48 Stunden bis zu 1 Kilo
Bauchfett)
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