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A Die érndhrung ist ein wesetlicher Taklor fiir deinen &rfolg.
Reduziere deine fiohlenhydrale und selze mehr auf Gemiise und
proteinhaltige Nahrung.

[ Trinke viel. Seize hier mindestens 2 liter Wasser am Tag an.
Verzichle bewuasst auf zuckerhallige Gelréinke.

1 Gonne deinem Torper Ruhe. Geh elwas friiher achlafen und gib
deinem fiérper die Chance sich ausreichend zu regenerieren.

3 Vermeide Stress, denn dieser wirkt sich negativ auf deinen
Stoffwechsel aus.

[ hurzhetlige Tohlenhydrate wie Einfachzucker sorgen fiir einen
hohen Tnaulinspiegel. Diesen gill es zu vermeiden!

1 Proteine sind fiir den Toérper uninteressant als Energiequelle.
Proteine sollten einen Grofiteil deiner érndhrung ausmachen.

1 Die 7ltkinadiiit beschreibt die Diit mit dem Verzicht auf
fiohlenhydrate. Gerne an dieser Stelle unseren Blogbeilrag zu
Atkinadidit lesen!



