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x] Seitdem bekannt ist, dass eine Vielzahl der heutzutage

vorkommenden Krankheiten durch falsche Ernahrung begunstigt
werden oder sogar entstehen, wird das Thema gesunde Ernahrung
in den Medien heftig diskutiert. Was ist gesunde Ernahrung und
welche Vorteile bringt sie? Eine ausgewogene Ernahrung erspart
Ihnen auf jeden Fall eine lastige Diat bzw. hilft Ihnen nach
einer Diat Ihr Gewicht zu halten. Neben der Ernahrung ist
allerdings auch das ausreichende Trinken sehr wichtig und wird
leider oft nicht genugend berucksichtigt.

Natlirlich kann eine Diat sinnvoll oder gar medizinisch
erforderlich sein, deshalb stelle ich hier neben einer
kritischen Betrachtung von Diaten auch zweili verschiedene
Diatmethoden vor, einmal die Pfundskur, die uUber 10 Wochen
geht und eine Ernahrungsumstellung erfordert und einmal die
beriuhmte Kohlsuppendiat, die innerhalb einer Woche die Pfunde
purzeln lasst und wichtig sein kann, wenn man schnell Gewicht
verlieren muss, z.B. wegen einer bevorstehenden Operation.
Immer gilt naturlich, bevor Sie mit einer Diat beginnen,
beraten Sie sich mit ihrem Arzt!

Von gesunder Erndahrung kann man sprechen, wenn man sich
ausgewogen ernahrt. Das bedeutet, dass das Essen reich an
Kohlenhydraten, jedoch nicht an Zucker sein sollte. Aullerdem
sollte man darauf achten, nicht zu viel ,falsches Fett”,
namlich fetthaltige Lebensmittel, die viele gesattigte
Fettsauren enthalten, zu verzehren. Besser ist es, Nahrung,
die viele ungesattigte Fettsauren enthalt, aufzunehmen. Neue
Studien haben gezeigt, dass auch eine Uberversorgung mit
Proteinen schadliche Auswirkungen haben konnen.

Des weiteren ist es wichtig, den Korper ausreichend mit
Vitaminen und Nahrstoffen zu versorgen. Vitamine und Eis ist
nicht so gesunde Nahrstoffe sind unersetzlich fur viele
Korperfunktionen, wie z.B. die Zellneubildung und naturlich
auch far die Immunabwehr zum Schutz gegen Krankheiten. Damit
die Versorgung mit Vitaminen und Nahrstoffen gewahrleistet
ist, sollte man ausreichend Gemuse und Obst zu sich nehmen.



Eine gesunde Ernahrung vermittelt ein positives Lebensgefuhl
und beugt so Krankheiten auf mehrere Arten vor.



