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Richtig  Essen


      und  Bewegen





. �





Ein Leitfaden





über Gesunde Ernährung


und die Kriterien gesunder Nahrungsmittel





Ein praktisches Werkzeug





                          für Gesundes Abnehmen


ohne Diät


ohne Hunger


mit Dauer-Erfolg








mit   Lebensmittel-Liste





über 1200 Nahrungsmittel nach 10 Kriterien





Broschüre mit 30 Seiten


Hier erhältlich für 12,- €





Lebensmittel-Liste





über 1200 Nahrungsmittel aus dem täglichen Leben, nach Gruppen geordnet


mit Angabe von 10 wichtigen Kriterien:





Energiedichte (farbig), Fett, Zucker, Cholesterin, ungesättigte Fettsäuren, Harnsäure, Säure/Basen, Ballaststoffe, Eiweiß, Salz.





Zum Finden der richtigen Nahrungsmittel


zur Gewichtsreduktion


bei Stoffwechsel-Krankheiten wie


	Blutzucker, Fettüberhöhung, Gicht, Bluthochdruck, Bindegewebs-krankheiten, Verdauungsstörungen.





Mit praktischen Tipps


zur Beurteilung der Nahrungsmittel und der Bewegung


zur spielerischen Umstellung in der täglichen Ernährung.





Mit kurzen Erläuterungen zu Gewicht im Blick von Vererbung, Ernährung und Bewegung.





Inhalt


Gesunde Ernährung


Ernährungspyramide und Richtsätze


Qualitäten der Ernährung


Verschiedene wichtige Inhaltsstoffe


Energie-Balance


Gleichgewicht zwischen Energie-Aufnahme und Energie-Verbrauch


Gene und Gewicht


Unser Problem Gewichts-Erbe


Richtig Abnehmen


Ernährungs-Umstellung als Schlüssel zu gesundem Abnehmen auf Dauer


Energie-Vergleich Essen / Bewegen


Wie viel Bewegen für unser Essen


Einkauf - Lagerung – Zubereitung


Einige Gesundheitstipps


Erntezeit Obst / Gemüse


Je frischer desto besser


Maße und Gewichte


Zum Abschätzen unserer Nahrung


Lebensmittel-Liste


Nach Lebensmittel-Gruppen, siehe unten:











Lebensmittel                    100 gr   (essbarer Anteil)�
Energie-Dichte kcal/100gr�
Fett            gr�
Kohlen-hydrate  gr�
100 kcal    = gr�
Chole-sterin mg�
unges.   FS  gr�
Harn-säure mg�
-Säuren  +Basen     -6/n/+6�
Ballast-stoffe  gr�
Eiweiß        gr�
(Salz)     Natrium mg�
�
         Fisch�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
Aal�
281�
25�
0�
36�
164�
1,9�
200�
-3�
0�
15�
90�
�
Aal, geräuchert�
329�
29�
0�
30�
190�
2,1�
240�
-3�
0�
18�
500�
�
Anschovis-Filet�
300�
23�
1,0�
33�
130�
6,0�
260�
�
0�
16�
3000�
�
Austern�
103�
1,2�
4,8�
97�
171�
0,5�
90�
�
0�
9�
290�
�
Barsch�
86�
0,8�
0�
116�
72�
0,3�
140�
 �
0�
19�
50�
�
Brathering�
204�
15�
0�
49�
87�
2,0�
170�
�
0�
17�
400�
�
Bückling�
240�
16�
0,1�
42�
90�
5,6�
145�
�
0�
21�
155�
�
Dorsch-Filet�
77�
0,4�
0,1�
130�
50�
0,2�
110�
-2�
0�
18�
70�
�
Felchen (Ränke)�
103�
3�
0�
97�
25�
0,5�
135�
�
0�
18�
36�
�
Fisch-Stäbchen�
145�
6�
13�
69�
60�
3,6�
100�
 �
0�
9�
350�
�









