Gewohnheit #1:

Bleib gesund mit der
richtigen Ernahrung
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Gewohnheit #1:

* Tipps fur eine gesunde Ernahrung:
— Wasser und ungesul3te Tees trinken
— Funf Portionen Obst und Gemuse am Tag
— Auf naturliche Lebensmittel setzen
— Vollkorn statt WeilSbrot
— Den Fleisch- und Wurstkonsum reduzieren
— Die richtigen Ole zum Kochen nutzen
— Mit Zucker und Salz sparsam umgehen
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Gewohnheit #1:

* Grunde fur eine gesunde Ernahrung:

— Gesunde Lebensmittel enthalten mehr Vitamine
und Mineralstoffe.

— Gesunde Lebensmittel beugen Erkrankungen vor.

— Mit gesunden Lebensmitteln bist du fitter und du
fahlst dich besser.
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Gewohnheit #2:

Bleib gesund mit
Bewegung und Sport
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Gewohnheit #2:

* Tipps fur mehr Sport und Bewegung:

— Experten empfehlen 30 Minuten Sport am Tag mit
mittlerer Intensitat an funf Tagen die Woche.

— Wahle die fur dich richtige Sportart.
— Bau mehr Bewegung in deinen Alltag ein.
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Gewohnheit #2:

* Grunde fur mehr Bewegung und Sport:
— Du bewegst deine Muskeln und Gelenke.
— Du reduzierst Uberschussiges Gewicht.
— Du wirst fitter und fuhlst dich besser.

— Sport hat positive Auswirkungen auf Blutdruck,
Cholesterin und Blutzucker.
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Gewohnheit #3:

Vermeide sowohl
Uber- als auch
Untergewicht
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Gewohnheit #3:

 Habe ein wachsames Auge auf deinen
Body-Mass-Index:

— Errechne deinen BMI: Korpergewicht /
Korpergroe in Metern zum Quadrat

— Vermeide einen BMI von Uber 30 und von
unter 18,5.

— Mein Tipp: Strebe einen BMI zwischen 20
und 26 an.

(Sehr muskulése Menschen kénnen einen héheren BMI haben und
dennoch gesund sein.)
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Gewohnheit #3:

* Grunde flir Normalgewicht:

— Ubergewichtige haben ein erhohtes Risiko fir
Diabetes, Schlaganfall und Herzinfarkt.

— Ubergewichtige fiihlen sich haufiger miide und
sind weniger vital.

— Auch Untergewichtige haben ein erhdhtes Risiko
fur Schlaganfall und Herzinfarkt.

— Untergewichtige haben oft einen Mangel an
Mikronahrstoffen.
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Gewohnheit #4:

Vermeide bzw.

reduziere Nikotin
und Alkohol
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Gewohnheit #4:

* Zigaretten meiden und Alkohol reduzieren:

— Jede Zigarette
Korper wertvo

nat Schadstoffe und raubt deinem

le Mikronahrstoffe.

— Beim Alkohol gelten folgende Mengen als

unbedenklich:

e 20 bis 30 Gramm Alkohol pro Tag fiir Manner (= ein
Viertelliter Wein)

e 10 bis 20 Gramm Alkohol pro Tag fiir Frauen (= ein
Achtelliter Wein)
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Gewohnheit #4:

* Grinde fur einen Verzicht auf Zigaretten:

— Zigarettenrauch enthalt mehr als 90
krebserregende Stoffe.

— Zigarettenrauch fihrt zu mehr Schlaganfallen und
Herzinfarkten.

— Rauchen fuhrt haufig zu Atembeschwerden und
chronischem Husten.

— Rauchen lasst die Haut schneller altern.
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Gewohnheit #4:

e Grunde fur einen Verzicht auf Alkohol:

— Alkohol ist ein Nervengift und schadigt unsere
Nervenzellen.

— Alkohol hemmt die Aufnahme von wichtigen
Vitaminen.

— Alkohol begunstigt die Ausscheidung wichtiger
Mineralstoffe.

— Alkohol hat eine Menge Kalorien.
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Gewohnheit #5:

Bleib gesund durch
Schlaf und
Entspannung
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Gewohnheit #5:

* Fur gentugend Schlaf sorgen:

— Stell sicher, dass du frih genug schlafen gehst —
wenn moglich immer zur selben Zeit.

— Kein Sport mehr zu spater Stunde

— Kein Alkohol mehr zu spater Stunde

— Keine Uppige Mahlzeit am Abend

— Entspannen vor dem Schlafengehen

— Schlafzimmer dunkel, kiihl und geratefrei gestalten
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Gewohnheit #5:

* Grunde fur genugend Schlaf:
— Im Schlaf regeneriert sich unser Korper.
— Schlaf fordert die Selbstheilungskrafte.

— Schlaf macht gute Laune und fordert Kreativitat
und Intelligenz.

— Schlaf ist gut fur die Figur und die Schonheit.
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Gewohnheit #6:

Bleib gesund
durch soziale
Beziehungen
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Gewohnheit #6:

* Soziale Beziehungen pflegen:

— Triff dich mit den richtigen Leuten. Es mussen gar
nicht unzahlige Kontakte sein.

— Meide Personen, die negative Emotionen in dir
hervorrufen.
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Gewohnheit #6:

e Grunde fur soziale Kontakte:
— Wir sind ein Herdentier.

— Soziale Isolation kann krank machen und haufig
Infekte auslosen.

— Soziale Isolation kann zu Depressionen und
Angststorungen fuhren.

— Soziale Isolation kann zu Schlafstorungen fuhren.
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Gewohnheit #7:

Vermeide einen
Mangel an
Mikronahrstoffen
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Gewohnheit #7:

* Tipps um Mikronahrstoffmangel zu
vermeiden:

— An zwei Mikronahrstoffen hat fast jeder einen
Mangel, namlich an Omega-3 und Vitamin D.
— Diese beiden Nahrstoffe sollte fast jeder von

uns zufthren.
— Schau dir auch meine anderen Videos und

Beitrage an.
- Folge mir auf Youtube und auf

vitamineblog.com

- vitamineblog.com



Gewohnheit #7:

* Grunde fur Nahrungserganzungen (1):

— Viele Lebensmittel haben gar nicht mehr den
hohen Nahrstoffgehalt wie friher.

— Wir haben phasenweise einen erhéhten Bedarf.
(z.B. in der Schwangerschaft oder durch Sport)

— Medikamente, Umweltbelastungen und
Genussmittel entziehen uns Nahrstoffe.

— Manche Nahrstoffmangel sind schlicht
unvermeidlich.
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Gewohnheit #7:

* Grunde fur Nahrungserganzungen (2):

— Ein schleichender Nahrstoffmangel fiihrt zu
Mudigkeit, Schlafstérungen,
Konzentrationsschwierigkeiten und stillen
Entzindungen.

— Ein akuter Nahrstoffmangel fuhrt zu weiterem
Energieverlust, vorzeitigem Altern, chronischen
Entzindungen und schlussendlich zu Krankheiten.
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7 Gewohnheiten um
gesund zu bleiben:

Richtig ernahren

Sport treiben

Uber- und Untergewicht vermeiden
Nikotin und Alkohol einschranken

Ausreichend Schlaf und
Entspannung

Soziale Beziehungen pflegen
Nahrstoffmangel vermeiden
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