
Grünes Blattgemüse wie Spinat und
Grünkohl ist kalorienarm, enthält aber viele
Nährstoffe wie die Vitamine A und C, Eisen
und Kalzium. Sie sind auch eine gute Quelle
für Ballaststoffe, die bei der
Gewichtsabnahme helfen können.

Grünes Blattgemüse

Obst ist eine gute Quelle für Ballaststoffe,
Vitamine und Antioxidantien. Außerdem ist
es kalorienarm und damit ein ideales
Nahrungsmittel für die Gewichtsabnahme.
Entscheiden Sie sich bei der Auswahl von
Obst für frisches oder gefrorenes Obst und
nicht für Konserven oder verarbeitete
Sorten.

Obst

Lachs ist eine gute Quelle für Proteine und
gesunde Fette. Außerdem ist er kalorienarm,
was ihn zu einem perfekten Lebensmittel für
die Gewichtsabnahme macht. Lachs ist
reich an Omega-3-Fettsäuren, die
nachweislich den Stoffwechsel anregen und
das Hungergefühl verringern.

Lachs

Eier sind eine weitere hervorragende
Eiweißquelle. Sie sind außerdem reich an
Nährstoffen wie B-Vitaminen und Eisen. Studien
haben gezeigt, dass der Verzehr von Eiern zum
Frühstück dazu beitragen kann, dass man sich
den ganzen Tag über satter fühlt und insgesamt
weniger Kalorien zu sich nimmt.

Eier
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Referenzen

Eiweiß ist einer der sättigendsten Nährstoffe, und der
Körper braucht länger, um ihn zu verdauen als andere

Nährstoffe.

Interessante Information

Lebensmitteln
Wenn es um Gewichtsabnahme geht, gibt es bestimmte Lebensmittel,

die Ihnen helfen können, effektiv abzunehmen. Diese Lebensmittel
können dazu beitragen, den Stoffwechsel anzukurbeln, das
Sättigungsgefühl zu verbessern und Heißhungerattacken zu

reduzieren.
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https://therapeutennews.de/5-ungesunde-lebensmittel-das-solltest-du-nicht-essen-wenn-du-auf-einen-gesunden-lebensstil-wert-legst/

