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2.‘ GUT ESSEN - EIN WEG, UM GESUND ZU BLEIBEN!

Was ist eigentlich gut essen?

Wer gesund ist, mochte es auch gern bleiben. Das ist sehr verstandlich! Ein gro3er Einflussfaktor auf Ihre
Gesundheit sind das Essen und die Ernahrung. Das heil3t, das sowohl das WIE Sie essen als auch das WAS Sie
essen eine Rolle spielen - wenn Sie gut essen wollen.

Was bedeutet gut essen eigentlich?

Auf der einen Seite bendtigt der Korper verschiedene Nahrstoffe, um sich zu ernahren und damit die besten
Voraussetzungen zu haben, gesund zu bleiben. Zu den Nahrstoffen gehdren Vitamine und Mineralstoffe genauso
wie Eiweil3, Fette und Kohlenhydrate und Wasser. Bekommt Ihr Kérper diese Nahrstoffe in der richtigen Dosis, wie
es zu ihm passt, kann man von gutem Essen sprechen.

Gut essen bedeutet aber auch, dass Ihnen die Lebensmittel gut schmecken und von Ihnen vertragen werden und
so zu lhrer bestmaglichen Lebensqualitat beitragen.

Was bringt Thnen gut essen?

Wer den Goldstandard aus gesunder Ernahrung mit vielen Nahrstoffen einerseits und dem genussvollen,
leckerem Essen andererseits erreicht, tut sich Gutes, um auf Dauer gesund und aktiv zu sein und das eigene Leben
ganz nach seinem Geschmack auszurichten.

Wie kann man feststellen, ob gut essen funktioniert?

Der einzige Mensch, der wirklich weil3, was Ihnen gut tut, sind Sie selbst. Jeder Kérper hat eine eigene Intelligenz.
Diese Korperintelligenz wird jedoch manchmal durch zuviele und/oder gegensatzliche Informationen aus dem Lot
gebracht, so dass die Unsicherheit wachst.

Neben einem gesunden, nattrlichem Koérpergewicht sind auch die eigenen Ess-Gewohnheiten und Ess-Rituale
sowie die Blutwerte und die Koérperzusammensetzung wichtige Indizien dafir, dass Sie gut essen.

Welche Méglichkeiten haben Sie, gut essen zu
lernen?

Um fUr sich selbst das Ziel guten Essens zu erreichen, wahlen Sie am
besten die Wege, die zu Ihnen passen. Wahrend mancher die
Nahrstoffzusammensetzung  optimiert,  erhéhen  andere  die
Lebensmittelqualitdt, ermoglichen sich mehr RegelmaRigkeit oder
erreichen mehr Genuss beim Essen. Alles in allem geht es darum, die
eigene Gesundheit bestmoglich zu erhalten und zu schitzen und die
Lebensqualitat auf hochstmoglichem Niveau zu halten.

Haben Sie Interesse oder Fragen, kontaktieren Sie uns gern!
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