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Einleitung 

 

Wo früher die meisten Menschen Gesundheit als selbstverständlich 

ansahen, bemühen sich heute die meisten Menschen bewusst darum, 

gesund zu bleiben. Teil des Gesundbleibens ist es, die Vorteile von 

Bewegung zu kennen, nach angemessenen Lebensgewohnheiten zu 

leben, sich gesund zu ernähren und generell das Stressniveau so 

niedrig wie möglich zu halten. Hier erhalten Sie alle notwendigen 

Informationen die Sie benötigen. 
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Kapitel 1 - Erhaltung Ihrer Gesundheit 

 

Gesund zu bleiben ist ein sehr guter Vorsatz, denn das Gegenteil davon 

wäre das Betreten und Verlassen von Krankenhäusern mit der einen 

oder anderen Erkrankung. Dies kann deprimierend sein. Die 

Möglichkeit, das Leben ohne die Last des Pillenschluckens und häufiger 

Arztbesuche ist definitiv eine bessere Option, nach der man leben kann. 

 

Die Grundlagen 

 

Umfangreiche Forschungsarbeiten haben gezeigt, dass viele 

medizinische Erkrankungen das Ergebnis schlechter Essgewohnheiten in 

Verbindung mit dem Mangel an konsequenter Bewegung und einem 

stressbelasteten Leben sind. Daher ist es eine Möglichkeit, sich die Zeit 

zu nehmen, diese Probleme ernsthaft anzugehen, bevor sie zu Problemen 

werden und einen geeigneten Weg zu finden, um gesund zu bleiben. 

 

Es wäre sicherlich leichter, wenn sich der Einzelne nicht mit dem 

Trauma eines unheilbaren Zustands herumschlagen müsste. Schlechte 

Ernährungspläne verursachen in der Regel weniger als optimale 

Körperbedingungen, wobei die Verstopfung, Schädigung und 

Überlastung der inneren Körpersysteme dann zu einem schlechten 

Gesundheitszustand beitragen können. 

 

Anstatt sich also mit der Wahrscheinlichkeit des Umgangs mit schlechter 

Gesundheit auseinandersetzen zu müssen, wäre die bessere Option, mit 

einem Plan für gesunde Ernährung, einem regelmäßigen 

Bewegungsregime und einer stressfreien Denkweise zu beginnen. Ein 

gewisses Wissen und eine gewisse Aufklärung über die Vorteile eines 
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gesunden Lebensstils werden dem Einzelnen nicht zugute kommen, 

wenn die erlernten Informationen nicht in die Praxis umgesetzt werden. 

Da sich der menschliche Körper mit zunehmendem Alter natürlich 

verschlechtert, sollten alle Schritte unternommen werden, um 

sicherzustellen, dass der Prozess nicht durch einen schlechten 

Gesundheitszustand begünstigt wird. 
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Kapitel 2 - Warum ist Ernährung wichtig? 

 

Es gibt viele Gründe, warum es verschiedene Diäten für die breite 

Öffentlichkeit gibt, und die meisten dieser sicheren Diäten sind auf 

die Bedürfnisse des Nährstoffgehalts ausgerichtet. 

 

Nährstoffe 

 

Die Ernährung ist der Schlüsselfaktor für ein gesundes Körpersystem, 

das in der Lage ist, mit seinen optimalen Fähigkeiten zu funktionieren 

und auch dazu beizutragen, einen idealen und positiven allgemeinen 

Gesundheitszustand zu erhalten. Eine Möglichkeit, die richtige 

Nahrungsaufnahme sicherzustellen, (d.h. dass die gemessene Menge 

als ausreichend für den Einzelnen angesehen wird), besteht darin, 

dass der Ernährungsplan Elemente wie Kohlenhydrate, Fette, 

Ballaststoffe, Mineralien, Proteine, Vitamine und Wasser enthält. 

Eine gute Nahrungsaufnahme ist sogar noch vorteilhafter für 

bestimmte Körperteile und nicht nur für das gesamte Körpersystem. 

 

Im Folgenden werden nur einige Möglichkeiten aufgezeigt, wie 

spezifisch die Vorteile sein können: Das Herz ist natürlich der 

wesentliche Kern des gesamten Körpersystems; deshalb ist es so 

wichtig, dass ihm besondere Aufmerksamkeit geschenkt werden 

muss, damit die Leistungsfähigkeit optimal genutzt werden kann; 

daher ist eine gute Ernährungsunterstützung notwendig. 

 

Die Knochen sind im Grunde die Elemente, die alles 

zusammenhalten. Von daher besteht ein Bedarf an einer guten 

Ernährungsunterstützung, denn ohne eine optimale Knochendichte 
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und -beschaffenheit wird der Körper eine Menge Verbindungs-

probleme haben. 

 

Energie für den Körper wird aus der täglichen Nahrungsaufnahme 

gewonnen, und es muss sichergestellt werden, dass diese Nahrung 

nährstoffbezogen ist, so dass die relevanten Mineralien und Vitamine 

im System verteilt werden können, um die notwendigen 

Energiequellen für den Energiebedarf des Körpers zu produzieren. 

 

Mit einer guten Ernährung kann der menschliche Körper optimal 

funktionieren und im Grunde genommen "aushalten" und alle 

nachteiligen Auswirkungen, die die Umgebung auf ihn ausübt, 

verkraften. Häufig wird die Bedeutung einer guten Ernährung 

vernachlässigt, und dies ist besonders bei jungen Menschen der Fall, 

die ihre Gesundheit für unfehlbar halten. 
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Kapitel 3 - Achten Sie auf Ihre Kalorien 

 

Jeder Mensch hat eine andere Einstellung zu den guten und 

schlechten Eigenschaften eines kalorienarmen Ernährungsplans. Es 

wäre jedoch besser für den Einzelnen, den besten Kalorienplan zu 

finden, der für seinen eigenen Lebensstil geeignet ist, als einen 

beliebigen Kalorienplan zu wählen, in der Hoffnung, auf einem 

optimal gesunden Niveau zu bleiben.  

 

Schauen Sie sich um 

 

Kalorien sind nicht schlecht für den Körper, sie sind sogar eine 

Notwendigkeit, da sie als Energiequelle für die täglichen Bedürfnisse 

des Körpers dienen. Das Problem liegt in der tatsächlichen 

Kalorienaufnahme, bei der die Aufnahme von Kalorien höher ist als 

der Energieverbrauch, was dazu beiträgt, dass ein hoher Prozentsatz 

der nicht verbrauchten Kalorien im Körpersystem gespeichert wird 

und dies dann zu den negativen Nebenwirkungen beiträgt, die eine 

Gewichtszunahme verursachen. 

 

Alle Lebensmittel enthalten Kalorien, der einzige Unterschied besteht 

darin, dass einige dieser Lebensmittel höhere Kalorienmengen 

enthalten als andere. Die übliche Messung des Kaloriengehalts wäre, 

dass 1 Gramm Kalorien in die folgenden beitragenden Messungen 

aufgeteilt wird - Kohlenhydrate haben 4 Kalorien, Eiweiß 4 Kalorien 

und Fett 9 Kalorien. 
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Die meisten verkauften Lebensmittel enthalten die obige 

Zusammensetzung, damit sich der Käufer eine Vorstellung vom 

Kaloriengehalt des für den Verzehr gekauften Artikels machen kann. 

Bei der Suche nach dem Kaloriengehalt eines Produkts sollte der 

Käufer daher die auf der Verpackung angegebenen Informationen 

beachten. 

 

Eine ziemlich gute Richtlinie wäre, sich daran zu orientieren, dass die 

meisten grünen Lebensmittel einen vergleichsweise geringen 

Kaloriengehalt haben gegenüber anderen Lebensmitteln. Häufig 

haben die gesüßten oder verarbeiteten Lebensmittel einen sehr hohen 

Kaloriengehalt, und dieser ist auch nur wenig geringer, wenn es um 

den Kaloriengehalt in Fleisch geht. 

 

Je fetter das Fleisch, desto höher der Kaloriengehalt. Daher wäre es 

besser, so viel mageres Fleisch wie möglich zu essen. 

 

Die meisten Kinder und Jugendlichen brauchen nicht wirklich auf 

ihre Kalorienzufuhr zu achten, wenn sie sehr aktive Tagesroutinen 

praktizieren, aber für den arbeitenden Erwachsenen ohne viel 

körperliches Training in der Routine wäre es wichtig, ernsthaft in 

Betracht zu ziehen, auf die Kalorienzufuhr zu achten. 
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Kapitel 4 - Die Bedeutung eines gesunden 

Lebensstils 

Es gibt viele Meinungen darüber, wie man einen gesunden Lebensstil 

führen sollte. Für einige würde es bedeuten, nur bestimmte 

Nahrungsmittel zu essen und einen strengen Diätplan einzuhalten. Für 

andere würde es viel körperliche Bewegung bedeuten und für wieder 

andere einen stressfreien Lebensstil. 

 

Sie alle haben ihre guten Eigenschaften und sind wirklich recht 

vorteilhaft, aber keines von ihnen kann allein ein Szenario für einen 

gesunden Lebensstil schaffen. Idealerweise sollte es eine Kombination 

aller verschiedenen positiven Elemente sein, die sich gegenseitig 

ergänzen, um einen gesunden Lebensstil zu schaffen.  

 

Erste Schritte 

 

Kleine Schritte sind oft ein besserer Weg, um die Richtung zu einer 

gesunden Lebensweise einzuschlagen, da sie einige sehr bedeutende 

Veränderungen mit sich bringen. Für die meisten Menschen, die alles auf 

einmal angegangen sind, führt das Gefühl, überwältigt und unterlegen zu 

sein, oft dazu, dass sie schließlich jeden Versuch, eine gesunde 

Lebensweise aufzubauen, aufgeben. 

 

Einfache Anpassungen ohne drastische Eliminierungsübungen tragen 

dazu bei, den Einzelnen dazu zu ermutigen, im Laufe der Zeit weitere 

bedeutendere Veränderungen vorzunehmen. Diese einfachen Schritte 

können das Hinzufügen von mehr Gemüse und Früchten zu den 

gegenwärtigen Ernährungsgewohnheiten beinhalten. 
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Die Reduzierung von ungesunden Schnellimbissen ist ein guter Schritt, 

der eingeleitet werden sollte, der aber oft sehr schwierig ist, da diese 

Lebensmittel normalerweise köstlich sind und ihnen schwer zu 

widerstehen ist. Daher werden sie so treffend "Komfortnahrungsmittel" 

genannt. Eine Möglichkeit, ihnen zu widerstehen, besteht z.B. darin, 

solche Lebensmittel nicht leicht verfügbar und erreichbar zu haben. 

Beim nächsten Lebensmitteleinkauf wäre es ein guter erster Schritt in 

die richtige Richtung, sich zu bemühen, diese Artikel nicht in den 

Einkaufswagen zu legen. 

 

Eine weitere kleine Änderung, die zu einem besseren Lebensstil 

beitragen kann, wäre die Aufnahme einer Art von Übungseinheiten in 

den Tages- oder Wochenplan. Obwohl viele Menschen sich damit 

entschuldigen, dass sie keine Zeit für solche Aktivitäten haben, können 

kleine Änderungen vorgenommen werden, wie z.B. das Erlernen des 

Treppensteigens, wann immer dies möglich ist, statt Aufzüge oder 

Rolltreppen zu benutzen. 
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Kapitel 5 - Lebensmittel mit Bedacht auswählen 

 

Die Menschen meiden oft die Wahl gesunder Lebensmittel, 

hauptsächlich aus der Wahrnehmung heraus, dass diese Lebensmittel 

angeblich sehr fade schmecken und eher langweilig sind. Mit einigen 

sorgfältigen Überlegungen und Bemühungen können solche 

Wahrnehmungen jedoch zum Besseren verändert werden.  

 

Ändern Sie es 

 

Kinder dazu zu bringen, sich an gesündere Ernährungsgewohnheiten 

zu gewöhnen, kann oft ein schwieriges Unterfangen sein. Aber wenn 

solche Eßgewohnheiten von einem sehr frühen Alter an beigebracht 

wurden, dann wird der Kampf nicht so aufwendig sein, wie man sich 

das vorstellt. Das gesündere Essen so zuzubereiten, dass es besser 

aussieht und besser schmeckt, wäre die erste Möglichkeit, den 

Verzehr zu fördern. 

 

Eine bewusste Entscheidung für gesündere Optionen zu treffen, wenn 

sich die Gelegenheit dazu bietet, ist eine Disziplin, die so oft wie 

möglich trainiert werden sollte. Für die innovativere Art der 

Lebensmittelzubereitung gibt es einige Hersteller, die einen Schritt 

weiter gehen und die gesünderen Lebensmittel tatsächlich so 

verpacken, dass sie ähnlich aussehen und sich anfühlen wie 

ungesunde Lebensmittel, z.B. Sellerie- und Karottenstäbchen in der 

Verpackung von Pommes. 
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Es gibt auch einige Hersteller, die Möhrenstifte in 

Zigarettenschachteln und Beeren in Bonbonverpackungen verpacken.  

All dies sind bewusste Bemühungen, mit den psychischen und 

visuellen Auswirkungen auf den Einzelnen umzugehen, in der 

Hoffnung, die gesündere Wahl zu fördern. 

 

Auch die schrittweise Einführung anderer Veränderungen, wie dem 

Verzehr von braunem Reis und Vollkornprodukten anstelle von 

weißen Produkten ist eine weitere Option, die bei der Wahl der 

Lebensmittel in Betracht gezogen werden sollte. Einige fleischfreie 

Tage pro Woche sind ein weiterer guter Anfang. Dies kann schließlich 

zu mindestens vier Tagen pro Woche ohne Fleisch führen. Diese 

sollten jedoch nicht hintereinander liegen, da auch der Fleischverzehr 

für die Bedürfnisse des Körpers wichtig ist. Weitere Körner und Nüsse 

in den Ernährungsplan aufzunehmen, ist ebenfalls eine weitere 

gesunde Wahl, die man treffen sollte. 
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Kapitel 6 - Die Rolle des Trainings 

 

Bewegung wird seit langem als ein idealer Weg zur Erhaltung der 

Gesundheit befürwortet neben der Wahl gesunder Nahrungsmittel. 

Aus dem einen oder anderen Grund scheinen jedoch viele Menschen 

Bewegung nicht als wichtigen Teil des täglichen Lebensstils zu 

betrachten. Es ist eine noch katastrophalere Entscheidung, wenn sie 

mit schlechten Ernährungsgewohnheiten einher geht.  

 

Tolle Informationen 

 

In dem Bestreben, durch regelmäßige Bewegungsübungen gesund zu 

bleiben, ist es vielleicht ratsam, sich die Zeit zu nehmen, um zu 

verstehen, wie ein Trainingsprogramm positiv zum allgemeinen 

Wohlbefinden einer Person beitragen kann. Im Folgenden sind nur 

einige Punkte aufgeführt, wie Bewegung zu einem gesünderen 

Lebensstil beitragen kann: 

 

Regelmäßige Trainingsübungen können dazu beitragen, das 

Körpergewicht unter Kontrolle zu halten und so die Möglichkeit einer 

unnötigen Gewichtszunahme bis hin zu Übergewicht zu vermeiden. 

 

 

Regelmäßige Bewegung hilft auch, die Körperfunktionen in einem 

optimalen Zustand zu halten. Alle verschiedenen Körperteile sind in 

der Lage, effizient zu arbeiten, da der Sauerstoff und der Blutfluss in 

die verschiedenen Körperteile zu jeder Zeit gleichmäßig verteilt sind. 

Geistig und körperlich wird der Körper besser funktionieren und 

aktiver sein. 
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Es ist auch bekannt, dass regelmässige Bewegung dem Körper hilft, 

die notwendigen chemischen Zusammensetzungen zu produzieren, 

die ein gutes Gleichgewicht innerhalb des Körpers aufrechterhalten. 

Dieses unerlässliche chemische Gleichgewicht kann positiv dazu 

beitragen, dass negative Einflüsse auf das Gesundheitssystem 

vermieden werden, ohne die mit hoher Wahrscheinlichkeit Symptome 

wie Depressionen und Stimmungsschwankungen auftreten können. 
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Kapitel 7 - Entgiften Sie Ihren Körper 

 

Der Körper hat natürlich seine eigenen Entgiftungsmöglichkeiten, um 

in regelmäßigen Abständen negative Rückstände, die im 

Körpersystem zurückbleiben, loszuwerden. Bei den gegenwärtigen 

Lebensgewohnheiten ist es für den Körper jedoch oft schwierig, solche 

Entgiftungsübungen vollständig und effektiv durchzuführen. Daher 

besteht die Notwendigkeit, andere Mittel und Wege von ausserhalb zu 

finden, um den Körper beim Entschlacken zu unterstützen.  

 

Entgiftung 

 

Die Entzugsprogramme, die ursprünglich dazu gedacht waren, das 

Körpersystem von Alkohol und Drogen zu befreien, tragen heute dazu 

bei, das optimale Körperkonditionierungssystem für Leistungs-

fähigkeit und bessere Gesundheit wiederherzustellen. Solche 

Entzugsprogramme erfreuen sich rasch wachsender Beliebtheit, und 

wenn sie nach Anleitung eingesetzt werden, können die daraus 

resultierenden Bedingungen sehr beeindruckend sein. 

 

Mit Hilfe bestimmter Diäten, Kräuter und anderer speziell 

entwickelter Methoden helfen diese Entgiftungsprogramme, alle 

Umwelt- und Ernährungsgifte aus dem Körpersystem zu entfernen. 

Einige der Ideen, die hinter der Verwendung dieser 

Entgiftungsprogramme stehen, können die Minimierung der Menge 

der aufgenommenen Chemikalien beinhalten, was durch den Verzehr 

von ausschließlich biologischen Lebensmitteln erreicht werden kann. 
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Eine weitere Entgiftungsübung würde darauf abzielen, 

Nahrungsmittel auszuwählen, die optimale Vitamine, Nährstoffe und 

Antioxidantien liefern, die der Körper benötigt, um die 

Entgiftungsmaßnahme durchzuführen. Es gibt auch ein 

Entgiftungsprogramm, das Nahrungsmittel mit einem hohen Gehalt 

an Ballaststoffen und Wasser enthält, um die Ausscheidung und 

Beseitigung von Giftstoffen zu unterstützen, indem die Häufigkeit des 

Stuhlgangs und des Wasserlassens erhöht wird. 

 

All diese Anstrengungen sind notwendig, um eine optimale 

Gesundheit zu gewährleisten, einfach weil die meisten Erwachsenen 

einen Lebensstil führen, der nicht sehr gesund ist. Deshalb sind 

irgendwann solche einschneidenden Programme notwendig, um das 

gesunde Gleichgewicht im Körper zu gewährleisten.  

 

Die meisten Menschen, die sich für den Einsatz von 

Entgiftungsprogrammen mit einem geregelten Zeitplan entscheiden, 

bezeugen anschließend den insgesamt besseren Gesundheitszustand. 

Dieser kann sich in besserem und klarerem Hautzustand, mehr 

Energie, regelmäßigem Stuhlgang, besserer Verdauung, gesteigerter 

Konzentrationsfähigkeit und allgemein allen anderen positiven 

Verbesserungen äußern. 
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Kapitel 8 - Wichtige Vitamine 

 

Im Folgenden finden Sie eine allgemeine Aufschlüsselung der 

essentiellen Vitamine, die sich als vorteilhaft erwiesen haben, um 

sie in den Ernährungsplan für eine bessere Gesundheit 

aufzunehmen: 

 

Was wird benötigt? 

 

 Vitamine A - kommt in Milch, Käse, Sahne, Leber, Nieren und 

bestimmten Arten von Fischölen vor. Diese haben einen hohen 

Gehalt an gesättigten Fetten und Cholesterin. Gemüse, die 

heller und kräftiger in der Farbe sind, enthalten einen höheren 

Gehalt an Beta-Carotin.



 Vitamine D - kommt in Käse, Butter, Margarine, Sahne, Fisch, 

Austern vor. Es findet sich auch in der Haut, die kontrollierten 

Dosen von Sonnenlicht ausgesetzt ist.



 Vitamine E - befindet sich in Weizenkeimen, Mais, Nüssen, 

Samen, Oliven, Spinat, Spargel, Blattgemüse und Pflanzenölen.



 Vitamine K - kommt in Kohl, Blumenkohl, Spinat, Sojabohnen 

und Getreide vor. Auch einige Bakterien im Darm tragen zur 

Produktion dieses Vitamins bei.



 Thiamin, auch als Vitamin B1 bekannt, befindet sich in Brot, 

Getreide, Nudeln, Vollkorngetreide, magerem Fleisch, Fisch, 
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getrockneten Bohnen, Erbsen, Sojabohnen, Milchprodukten, 

bestimmten Obst- und Gemüsesorten.

 

 Niacin, auch bekannt als Vitamin B3 - befindet sich in 

Milchprodukten, Geflügel, Fisch, magerem Fleisch, Nüssen, 

Hülsenfrüchten und angereichertem Brot und Getreide.



 Folat - kommt in grünem Blattgemüse und vielen Lebensmitteln 

vor, die inzwischen damit angereichert sind.



 Vitamine B12 - wird nachgewiesen in Eiern, Fleisch, Geflügel, 

Schalentieren und Milch oder Produkten auf Milchbasis.
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Pantothensäure und Biotin - ist enthalten in Eiern, Fisch, Vollkorngetreide, 

Hülsenfrüchten, Hefe, Milchprodukten, Brokkoli und anderen 

Gemüsesorten der Kohlfamilie, weißen und Süßkartoffeln, magerem 

Rindfleisch und anderen Lebensmitteln ähnlicher Kategorien. 
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Schlussfolgerung 
 

Optimale Körperfunktionen erfordern heute jede zusätzliche Hilfe, die 

sie bekommen können, da die meisten Menschen sich nicht die Mühe 

machen, Nahrungsmittel zu konsumieren, die gesund und für sie 

vorteilhaft sind. Daher ist es notwendig, sich bewusst darum zu 

bemühen, essentielle Vitaminarten aus Nahrungsmitteln zu entnehmen 

und sie in den täglichen Ernährungsplan für einen erwünschten guten 

Gesundheitszustand aufzunehmen... 

 

 

 

 


