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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Entwarnung: Sie können in Wahrheit jede Menge “weiße Lebensmittel” essen und dabei Gewicht verlieren! Wenn es um Abnehmregeln und Gesundheitsprinzipien geht, werden oft verallgemeinerte Aussagen getroffen, die Sie total in die falsche Richtung führen können. Es gibt viele Ernährungstipps, die sich einigermaßen plausibel anhören, doch die meisten werden zu wortwörtlich aufgenommen und falsch interpretiert. Zum Beispiel: “Essen Sie einfach keine Kohlenhydrate!” “Essen Sie fettarme Produkte!” “Essen Sie keine “weißen” Lebensmittel!” Keine von diesen Aussagen ist komplett falsch, doch keine ist auch wirklich richtig. Das Problem ist, dass sie falsch verstanden werden. Das sind Ernährungsmythen, und es ist an der Zeit, sie aufzuklären. Die Lieblingsregel aller Ernährungsexperten ist: “Streichen Sie alle ‘weißen’ Lebensmittel aus Ihrer Ernährung!” Gemeint sind natürlich die verarbeitete Produkte wie Haushaltszucker, Weißmehl und die Produkte, die daraus gemacht werden wie Kekse, Cracker, Brot und Süßwaren. Es ist mittlerweile kein Geheimnis mehr, dass diese “weißen” Lebensmittel eine Reihe von Krankheiten verursachen und zu Übergewicht führen. Sie sind kalorienreich, besitzen jedoch eine niedrige Nährstoffdichte, sind ballaststoffarm und weisen einen hohen glykämischen Index auf, der zu einer extrem hohen Insulinausschüttung führt. Die Folgen können Herzkreislauferkrankungen, Diabetes Typ 2 oder diverse chronische Entzündungen sein. Betrachtet man nur die verarbeiteten Lebensmittel, so kann man die bekannte Ernährungsregel “Keine weißen Lebensmittel essen” als richtig ansehen. Diese Regel kann jedoch dazu führen, dass andere, durchaus gesunde und fettverbrennende “weiße” Lebensmittel, aus der Ernährung ausgeschlossen werden. Aus diesem Grund möchten wir Ihnen im Folgenden die Top 15 “weißen” Lebensmittel vorstellen, die Sie schlanker und gesünder machen und die unverzichtbarer Teil Ihrer Ernährung sein müssen. Wenn Sie die folgenden weißen Lebensmittel häufig essen, machen Sie einen richtigen Schritt auf dem Weg zu Ihrem flachen Bauch.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen #1 WEISSE FISCHE Fisch schmeckt nicht nur gut, er bringt zudem viele gesundheitliche Vorteile mit sich und ist auch noch freundlich zur Figur. Jeder Fisch besitzt einzigartige Nährstoffe, deswegen empfehlen wir Ihnen bei der Wahl des Fisches auf Abwechslung zu achten. Hier einige der beliebtesten weißen Fischsorten und ihre Auswirkung auf unseren Körper: Makrelen beispielsweise sind sehr gut für das Herz, weil sie besonders reich an langkettigen Omega3-Fettsäuren sind. Diese stellen einen guten Schutz vor Arterienverkalkung (Arteriosklerose) und dadurch verursachte Herzkrankheiten dar. Dorsch ist gut für die Muskeln. Sein hoher Protein-Anteil ist gut für die Regeneration nach dem Sport, vor allem auch für den Muskelaufbau. Heilbutt gehört zu den schmackhaftesten Speisefischen. Neben den Geschmacksnerven profitiert auch Ihr Immunsystem davon. Wolfsbarsch zeichnet sich durch einen geringen Fettanteil aus. Besonders der Wolfsbarsch ist mit seiner geringen Kaloriendichte (112 kcal pro 100 g) eine ausgezeichnete Wahl für Abnehm-Freunde. Achten Sie aber darauf, dass die Herkunft der Fische nachvollziehbar ist. Durch die Mast der Aquakulturen werden Zuchtfische leider mit Antibiotika vollgepumpt und sind konzentrierteren Pestiziden ausgesetzt als ihre wilden Verwandten. Zuchtfische sammeln mehr krebserregende PCBs (polychlorierte Biphenyle) und giftige Dioxine als Wildfische an. All diese Chemikalien in diesen Fischen machen Fisch aus diesen Quellen zu keiner guten Wahl für Ihr Abendessen. Fisch kann allerdings einer der besten natürlichen Lieferant für die wertvollen Omega-3-Fettsäuren sein. Diese mehrfach ungesättigten Fette schützen vor Entzündungen und vor Herz-KreislaufErkrankungen, stärken das Immunsystem und die Gehirnfunktion. Der Körper braucht sie, kann sie aber nicht selbst herstellen. Außerdem sind sie in der Schwangerschaft wichtig für die Entwicklung des Babys. Was allerdings noch wichtiger als die Omega-3-Fettsäuren sind, ist das VERHÄLTNIS zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Ein unausgeglichenes Verhältnis zwischen diesen Fettsäuren führt zu gefährlichen Entzündungen in Ihrem ganzen Körper. Dieses Verhältnis sollte in Ihrer Ernährung 1:1 sein. Durch unsere Ernährungsgewohnheiten und Umwelteinflüsse liegt das Verhältnis jedoch im Durchschnitt bei 20:1. Achten Sie deswegen auch auf Ihre Versorgung mit Omega-6-Fettsäuren aus Quellen wie zum Beispiel dem Krill. Verzehren Sie niemals diese Art Fisch (NIEMALS) Obwohl man uns immer glauben machen möchte, dass Fisch eines der gesündesten Nahrungsmittel ist, gibt es eine bestimmte Sorte Fisch, die Sie wirklich NIEMALS verzehren sollten. Diese Art Fisch führt zu Entzündungen, schmerzenden Gelenken, frühzeitiger Alterung, Schwierigkeiten bei der Gewichtsabnahme, nachlassenden kognitiven Fähigkeiten, Vergesslichkeit, Niedergeschlagenheit, Stimmungsschwankungen, Herz-Kreislauf-Problemen, schlechteren Leberwerten und noch vielem mehr… Was auch immer Sie tun, vermeiden Sie diese Art Fisch: => Verzehren Sie niemals diese Art Fisch (NIEMALS)



#2 GEFLÜGELFLEISCH Das Geflügelfleisch verfügt über biologisch hochwertiges Eiweiß, welches deshalb zum Aufbau und Erhalt des menschlichen Organismus optimal genutzt werden kann. Es sorgt für die Blutbildung und übernimmt den Sauerstofftransport im Blut. Um einen schlanken und schönen Körper zu bekommen und zu behalten, müssen Sie täglich eine gewisse Menge an Proteinen aufnehmen, denn Sie sind die Bausteine für fettverbrennende Muskel. Eine eiweißreiche Ernährung bringt folgende Vorteile: Erhöhte magere Muskelmasse: Ein ordentliches Trainingsprogramm stimuliert lediglich den Körper, um Fett zu verbrennen und Muskeln aufzubauen; Ihre Ernährung und Ihr Proteinkonsum sind dagegen die Bausteine für die Regeneration und Anpassung. www.LebensmittelgegenBauchfett.com
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Durch eine höhere Proteinzufuhr bleibt Ihr Muskelgewebe erhalten, was einen schnelleren Stoffwechsel und eine höhere Kalorienverbrennung (und Fettverbrennung), sogar in Ruhephasen, zur Folge hat. Erhöhter thermaler Effekt: Alles, was wir essen, benötigt Energie, um zersetzt und vom Körper aufgenommen zu werden, doch dieser thermale Effekt ist bei Proteinen etwa doppelt so hoch wie bei Kohlenhydraten oder Fetten. Eine höhere Proteinzufuhr bedeutet im Prinzip einen höheren Umsatz und eine höhere Fettverbrennung. Erhöhte Sättigung: Eine Ernährung mit mehr Proteinen führt zu einem stärkeren Gefühl der Sättigung und Zufriedenheit. Denn wer ist schon gerne ständig hungrig? Erhöhtes Glukagon: Glukagon ist ein Hormon, das dem Effekten von Insulin im Fettgewebe entgegenwirkt. Während Insulin die Fähigkeit des Körpers, Fett zu verbrennen, abschwächen kann und ihn stattdessen eher dazu anregt, FETT ANZULAGERN, bewirkt Glukagon den entgegengesetzten Effekt, nämlich eine höhere Fettverbrennung. Im Grunde ist Glukagon dafür verantwortlich, die Fähigkeit des Körpers, Fett zu produzieren und es in den Fettzellen und der Leber zu speichern, zu verringern. Daraus resultiert eine höhere Fettverbrennung und Verbesserter Fettabbau: Studien zeigen, dass allein das Ersetzen von Kohlenhydraten durch Proteine, ohne die Kalorienzufuhr zu verringern, den Fettabbau verstärkt und mageres Muskelgewebe übrig lässt. Das heißt, wenn Sie die Proteinzufuhr erhöhen und gleichzeitig die Kohlenhydratzufuhr drosseln, müssen Sie nicht einmal weniger essen, um Fett zu verbrennen! Reduziertes Cholesterin: Eine Erhöhung der Proteinzufuhr mit gleichzeitiger Verringerung der Kohlenhydratzufuhr führt zur Reduktion von LDL-Cholesterin (schlechtem Cholesterin) und Triglyceriden und einem Anstieg von HDL-Cholesterin. Optimierte Immunsystem: Jede Zelle in Ihrem Körper besteht aus verschiedenen Arten von Proteinen, einschließlich der Zellen des Immunsystems und der Antikörper, die es ausmachen. Eine Ernährung, in der es an Proteinen mangelt, kann einen Abbau von Immunzellen, also die Unfähigkeit des Immunsystems, Antikörper zu produzieren, zu weiteren auf das Immunsystem bezogenen Problemen führen. Eine Ernährung, die reich an Proteinen ist, hat genau den entgegengesetzten Effekt!
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Die # 1 unter den fettverbrennenden Mahlzeiten (2 x täglich verzehren) Wenn Sie auf den unten stehenden Link klicken, werden wir Ihnen die beste fettverbrennende Mahlzeit aller Zeiten vorstellen und Ihnen erklären, wie Sie Ihr Fett schneller und leichter als je zuvor loswerden, indem Sie diese einfache Mahlzeit zweimal täglich verzehren. Hinzu kommt, dass Sie diese fettschmelzende Mahlzeit in weniger als 60 Sekunden zubereiten können - und nein, das ist nicht zu schön, um wahr zu sein. => Die # 1 unter den fettverbrennenden Mahlzeiten (2 x täglich verzehren)



Neben Eiweiß enthält Geflügel wichtige Nährstoffe, wie wertvolle Mineralien und Vitamine. Durch den Verzehr von Geflügel können Sie Ihrem Körper besonders Vitamin B1, B2 und B6 zuführen, die eine wichtige Rolle für die Nervenfunktionen, die Schleimhaut-Bildung oder die Verwertung aufgenommener Nährstoffe spielen. Diese Nährstoffe im Geflügel machen dieses tierische Produkt zu einem essentiellen Bestandteil einer ausgewogenen Ernährung. Aber Achtung: Achten Sie immer darauf, dass Ihr Fleisch biologisch ist und meiden Sie unbedingt Fleisch aus Massentierhaltung, das mit Antibiotika und Wachstumshormonen vollgestopft ist. Diese Art Fleisch kann Ihnen mehr Schaden zufügen als dass sie Ihnen helfen. Hinsichtlich der Zubereitung müssen auch einige Besonderheiten beachtet werden. Die Zubereitung übt einen großen Einfluss auf den Fett- und somit auch Energiegehalt aus. So steigert Frittieren den Fettgehalt des Geflügels schon deutlich, werden panierte Fleischstücke gebraten oder frittiert, ist die Aufnahme von ungesundem Fett noch größer. Im Sinne einer gesunden Ernährung empfiehlt sich daher grillen statt anbraten. Sollten Sie das Fleisch doch anbraten, so verwenden Sie Kokosöl.



#3 NATIVES KOKOSÖL Während natives Olivenöl bereits bekannt dafür ist, dass es viele Nährstoffe enthält, haben wir hier noch einen Geheimtipp für Sie: Kokosöl. Es besteht zu 90 % aus gesättigten Fetten, welche normalerweise als ungesund gelten. Kokosöl galt jahrelang als Gift für das Herz-KreislaufSystem. In den Medien wurde es verteufelt, weil es die Arterien verstopfe, Herzinfarkte verursache und den Cholesterinspiegel erhöhe. www.LebensmittelgegenBauchfett.com
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Die Öffentlichkeit reagierte, indem sie dieses eigentlich sehr gesunde und natürliche Öl aus ihrer Speisekammer verbannte. Wissenschaftler hatten bei ihren Studien über Kokosöl einen Fehler gemacht, der nie an die Öffentlichkeit gelangte: Sie hatten gehärtetes oder teilweise gehärtetes Kokosöl verwendet. Dadurch zerstörten sie den Ruf des eigentlich gesunden Öls. Das bedeutet, bei den Studien waren Transfette verwendet worden. Natürlich hatte Kokosöl einen schlechten Ruf, da es durch chemische Prozesse in einen gesundheitlichen Alptraum verwandelt worden war. Doch was passiert, wenn wir frisches, kaltgepresstes, natives Kokosöl verwenden? Wir bekommen ein naturbelassenes Nahrungsmittel, das reich an gesunden gesättigten Fetten ist. Hier sind die Hauptgründe, warum Kokosöl unbedingt einen Platz auf Ihren Speiseplan bekommen sollte: Es besteht aus mittelkettigen Triglyceriden, die der Körper schnell und effizient in Energie umwandeln kann. Sie werden nicht als Körperfett gespeichert. Wie Muttermilch enthält Kokosöl eine große Menge Laurinsäure, eine Fettsäure, die wichtig ist, um das Immunsystem stabil zu halten. Es wirkt gegen Viren, Pilzerkrankungen, Parasiten und Protozoeninfektionen. Kokosöl ist reich an den beiden Antioxidantien Caprinsäure und Caprylsäure. Es hat eine Herz schützende Wirkung. Menschen, die 30 bis 60 % ihres täglichen Kalorienbedarfs mit Kokos decken, leiden so gut wie nie an Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Außerdem hilft Kokos, den Cholesterinspiegel zu senken. Darüber hinaus wird Studien zufolge ein Zusammenhang zwischen dem Verzehr von nativem Kokosöl und einem schmaleren Hüftumfang gesehen. Wissenschaftler stellten beispielsweise fest, dass Testpersonen, die 12 Wochen lang eine Diät befolgten, dabei zwei Esslöffel Kokosöl am Tag zu sich nahmen und täglich Sport trieben (z. B. Walking) deutlich mehr Bauchfett abbauten, als die Kontrollgruppe, die das gleiche Ernährungs- und Sportprogramm befolgte, ohne Kokosöl zu sich zu nehmen. Außerdem wurde bei der Gruppe, die Kokosöl zu sich nahm, eine Zunahme beim HDLCholesterin und eine Abnahme beim LDL:HDL-Verhältnis festgestellt. Die Wissenschaftler schlossen, dass eine Nahrungsergänzung mit Kokosöl keine Fettstoffwechselstörungen verursacht und wahrscheinlich die Reduktion von Bauchfett unterstützt. Außerdem lassen Studien darauf schließen, dass die mittelkettigen Triglyceride in Kokosöl eine bedeutende thermogene Wirkung (d.h. einen Stoffwechsel beschleunigenden) Effekt haben. In einer Studie wurde eine Gruppe von Ratten mit langkettigen Fettsäuren gefüttert, welche am häufigsten in Nahrunsmitteln vorkommen. Eine zweite Gruppe erhielt mittelkettige Triglyceride. Die Ratten, die mit mittelkettigen Triglyceriden gefüttert worden waren, nahmen 20 % weniger Gewicht zu und setzten 23 % weniger Körperfett an.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Durch eine andere Studie fanden Wissenschaftler heraus, dass der Verzehr von mittelkettigen Triglyceriden den Stoffwechsel stärker ankurbelte, als der Verzehr von langkettigen Fettsäuren aus anderen Nahrungsmitteln. Die Testpersonen, die mittelkettige Triglyceride aufnahmen, verloren deutlich mehr Gewicht und verbrannten mehr Fett als die Gruppe, die langkettige Fettsäuren aufnahm. Wissenschaftler stellten außerdem fest, dass bereits die Aufnahme von 1 bis 2 Esslöffeln mittelkettiger Triglyceride pro Tag den Stoffwechsel (d.h. den thermischen Effekt beim Verzehr) um ganze 5 % beschleunigen kann. Das bedeutet, dass man bis zu 150 Kalorien zusätzlich nur durch den Verzehr von Öl verbrennen kann. Machen Sie das EINMAL am Tag (dauert nur Sekunden und hat 11 wesentliche Vorteile für Ihre Gesundheit) Kann es wirklich sein, dass die Einnahme von EINEM EINZIGEN natürlichen „Supernährstoff“ nur EINMAL am Tag gleich 11 UNGLAUBLICHE Vorteile für Ihre Gesundheit mit sich bringt? 1. Verbesserung der Herzgesundheit 2. Verbesserung des Konzentrationsvermögens 3. Verbesserung der Gedächtnisleistung 4. Verbesserung der Augengesundheit 5. Verminderung von Gelenkschmerzen 6. Erhöhung der Knochendichte 7. Verjüngung von Haut, Haaren und Nägeln 8. Verbesserung der Laune 9. Verbesserung der Figur 10. Verbesserung hormoneller Effekte 11. Anti-Aging-Effekte UND NOCH EINIGE MEHR? Ja, das ist richtig, und wenn Sie auf den unten stehenden Link klicken, werden Sie ALLES über diesen bahnbrechenden „Supernährstoff“ erfahren und auch, wo genau er (günstig) zu erwerben ist, sodass sie alle erwähnten Vorteile selbst erleben können, und das schnell und einfach, jeden Tag. Einigen führenden Medizinern zufolge könnte dieser „Supernährstoff“ tatsächlich der wichtigste Nährstoff überhaupt für Ihre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden und Ihre Langlebigkeit sein. => Machen Sie das EINMAL am Tag (dauert nur Sekunden und hat 11 wesentliche Vorteile für Ihre Gesundheit)
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Experten empfehlen den Verzehr von mindestens 2 Esslöffeln kaltgepresstem nativem Kokosöl pro Tag. Aufgrund seines hohen Rauchpunktes und seines Gehalts an gesättigten Fetten eignet es sich besser zum Kochen als ungesättigte Fette wie natives Olivenöl.



#4 ZWIEBEL Die Zwiebel ist eine Pflanzenart aus der Gattung Lauch. Und so wie die meisten Gemüsesorten ist die Zwiebel reich an Sulfiden, Flavonolen und Quercetin, auf die ihre gesundheitsfördernde Wirkung zurückzuführen ist. Die Forschung fand heraus, dass das Gemüse aus der Gattung Lauch effektiv zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen einzusetzen ist, es reguliert Bluthochdruck, senkt das Cholesterinniveau und beugt Krebs vor. Der letzte Punkt lässt sich auf den Stoff Querecetin zurückführen, der in Zwiebeln in großen Mengen enthalten ist. Wissenschaftliche Studien konnten auch eine signifikant positive Wirkung zwischen dem Zwiebelkonsum und der Insulinsensibilität, sowie zwischen dem Zwiebelkonsum und der Gewichtsreduktion, bestätigen. Darüber hinaus ist es bekannt, dass Zwiebeln ihre Kohlenhydrate in Form von Fructanen speichern, die für ihre probiotische Wirkung bekannt sind. Sie stellen die “Nahrung” für die gesunden Bakterien, die sich in der Darmflora befinden, dar, verbessern die Absorption von Calcium und Magnesium und wirken sich äußerst positiv auf den gesamten Gesundheitszustand aus.



#5 KNOBLAUCH Knoblauch gehört auch zu der gleichen Familiengattung wie die Zwiebel (Lauch Gattung) und besitzt auch ähnliche positive Eigenschaften. Zusätzlich enthält Knoblauch bestimmte Flavonole und Sulfide, die seine gesundheitsfördernde Wirkung noch mehr verstärken. Das bekannteste davon ist Allicin. Allicin entsteht durch Abbau der Aminosäure Alliin, das in frischem Knoblauch vorkommt und für den typischen Knoblauchgeruchverantwortlich ist. Dieser Stoff ist vor allem durch seine antibakterielle
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Wirkung bekannt. Nachgewiesen wurde, dass Knoblauch dem Entstehen von Paradontose und anderen Mundschleimhauterkrankungen entgegenwirken kann, da er das Wachstum der Erreger hemmt. Auch auf das Herz-Kreislauf-System haben die Knoblauch-Schwefelverbindungen positive Auswirkungen. Es soll den Cholesterol- und Triglyceridspiegel im Blut (also die Blutfettwerte) reduzieren.



#6 CHAMPIGNONS Champignons gehören zu der Pilzgattung und werden oft als Gemüse bezeichnet, obwohl sie eine eigene separate Gruppe bilden. Sie sind sehr kalorienarm, allerdings ziemlich nährstoffreich, dadurch sind sie für eine Gewichtsreduktion sehr empfehlenswert. Sie sind reich an... • B-Vitaminen, einschließlich Pantothensäure, Niacin und Riboflavin, die den Körper mit Energie versorgen und eine wichtige Rolle im Nervensystem spielen; • Selenium, ein Spurenelement, das als Antioxidans wirkt, um die Zellen vor freien Radikalen zu schützen. Forscher haben außerdem einen Zusammenhang zwischen der männlichen Fruchtbarkeit und Selen gefunden • Ergothionein, das die Körperzellen vor oxidativem Stress schützt; • Kupfer, dient dem Sauerstofftransport als Blutfarbstoff und trägt zu gesunden Knochen und Nerven bei; • Kalium, der ein wichtiger Mineralstoff ist und eine entscheidende Rolle bei der Aufrechterhaltung des Flüssigkeits- und Mineralstoffhaushalts spielt. Außerdem hilft er bei der Regulierung des Blutdrucks. Kalium ist auch ein wichtiger Nährstoff für die Nerven- und Muskelfunktion.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen #7 RÜBE/STECKRÜBE Die Speiserübe ist eine Unterart innerhalb der Familie der Kreuzblütengewächse. Die Pflanzenfamilie der Kreuzblütler hat eine besondere Gruppe die für unsere Gesundheit wichtige, sekundäre Pflanzenstoffe bietet: Glucosinolate, auch als Senfölglykoside bezeichnet. Diese Stoffgruppe verursacht die typische Schärfe und den typischen Kohlgeruch. Glucosinolate sind Schwefelverbindungen mit angekoppeltem Zuckermolekül und werden schon seit Jahrtausenden als Heilmittel eingesetzt. Plinius war überzeugt, dass sich mit Kohl und Rettich 87 verschiedene Krankheiten heilen lassen. Die krebshemmende Eigenschaft der Glucosinolate ist unbestritten. Sie senken das Risiko, an Magenkrebs, Tumoren und Brustkrebs zu erkranken. Wichtig ist allerdings, dass die Schwefelverbindungen ständig im Blut kreisen, um zur Stelle zu sein, wenn Kanzerogene angreifen. Teltower Rübchen, Rettich, Senf, Kohl oder Kresse sollten also täglich auf dem Speisezettel stehen. Spalten sich die enthaltenen Glucosinolate auf, entstehen Senföle. Sie können einem zwar die Tränen in die Augen treiben, machen aber auch Bakterien, Viren und Pilzen den Garaus. Senföle werden deshalb als pflanzliches Breitbandantibiotikum bezeichnet. Vor allem bei Harnwegsinfektionen zeigen sie Wirkung, helfen aber auch bei bakteriell bedingten Magengeschwüren, Erkältungen und Grippe. Glucosinolate gelten auch als „Cholesterin-Fresser“. Der Gehalt schwankt sehr stark in Abhängigkeit der Anbaumethode. Gute Schwefelversorgung, kühles Wetter und viel Licht fördern die Bildung des Gesundmachers. Rübe ist eins der ballastoffreichsten Lebensmittel. Das Gemüse ist kalorienarm, aber besitzt eine hohe Nährstoffdichte. Das macht dieses Gemüse zu einem der besten Lebensmittel gegen Bauchfett.



#8 PASTINAKEN Die Pastinaken, so wie die Speiserüben und der Blumenkohl, gehören zu der Familie der Kreuzblütler. Die “weißen Karotten” - wie sie oft genannt werden - sind www.LebensmittelgegenBauchfett.com



11



15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen reich an wertvollen Vitaminen und Mineralien: • • • • • • • • • • • 



Vitamin K Vitamin C Folat Pantothensäure Vitamin E Kalium Eisen Calcium Kupfer Mangan Phosphor



Pastinaken sind eine hervorragende Quelle an löslichen und unlöslichen Ballaststoffen. Nur 100 Gramm davon liefert ganze 5 Gramm wertvolle Ballaststoffe. Es ist besonders wichtig, dass ausreichend Ballaststoffe mit der Ernährung aufgenommen werden, denn sie tragen zu guten Insulinund Cholesterinwerten bei, wirken sich sättigend aus und reduzieren Heißhungerattacken. Somit ist eine ballaststoffreiche Ernährung die beste Voraussetzung für Regulation des Körpergewichts. Pastinaken enthalten zahlreiche polyacetyline Antioxidantien, einschließlich Falcarinol, Falcarinodiol, Panaxydiol und Methyl Malcarindiol. In zahlreichen Studien wurde gezeigt, dass diese entzündungshemmende und antibakterielle Eigenschaften aufweisen.



#9 CHIA SAMEN (WEISS) Chia Samen sind kleine Körner, die äußerlich völlig unscheinbar sind. Doch was in ihnen steckt grenzt an einem wahren Wunder. Nicht umsonst bedeutet ihr Name in der Sprache der Mayas übersetzt soviel wie „Kraft“. Damals konnten die Krieger mit nur 2 Esslöffeln Chia Samen einen Tag lang laufen. Auch heute benutzen immer mehr Profisportler die Samen, um Höchstleistungen aus sich heraus zu kitzeln. Die kleinen Samen können jedoch viel mehr. Sie sind wirklich tolle Helfer, wenn es darum geht, überflüssige Pfunde loszuwerden. Sie sind sehr ballaststoffreich und verringern nicht nur deutlich das Verlangen nach Süßem und ungesundem Junk Food, sondern machen Sie schon in kleinen Mengen über längere Zeit satt und zufrieden. www.LebensmittelgegenBauchfett.com
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Sie haben außerdem einen positiven Einfluss auf Ihren Blutzuckerspiegel, wodurch weniger Fett gespeichert wird. Am wirkungsvollsten helfen Ihnen die Samen beim Abnehmen, wenn Sie sie zuvor in Wasser einweichen. Ein zusätzliches Plus erhalten die Chia Samen für ihre entschlackende Eigenschaft. Dadurch wird Ihre Verdauung gefördert und der Fettabbau erleichtert. Chia Samen sind wirklich randvoll mit tollen Bestandteilen, die Ihnen dabei helfen, Ihr Immunsystem zu stärken und gesund zu bleiben. Sogenannte Antioxidantien bekämpfen freie Radikale, die für die Entstehung vieler Krankheiten – unter anderem bestimmte Krebsarten – verantwortlich sind. In nur 2 Esslöffeln befinden sich 7g Ballaststoffe, 4 g Proteine, 200 mg Kalzium und 5 g Omega-3Fettsäuren. Chia Samen sind auch für Diabetiker unbedenklich. Durch ihre positive Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel, können sie sogar dabei helfen, Diabetes Typ 2 zu verbessern.



#10 BANANEN Erstaunt es Sie, dass dieses Obst hier erwähnt wird? Normalerweise finden Sie Bananen auf der Liste der Nahrungsmittel, die Sie NICHT essen sollten, wenn Sie Fett verlieren möchten. Doch wenn Sie diese Frucht meiden, entgehen Ihnen einige wichtige Nährstoffe, die für die Fettverbrennung sehr hilfreich sind. Bananen enthalten viel Kalium und sind außerdem wichtige Lieferanten der folgenden Nährstoffe: • • • • • •



Vitamin B6 Vitamin C Ballaststoffe Mangan Biotin Kupfer



Bananen sind eine der besten Quellen für resistente Stärke, eine besondere Art von Kohlenhydraten, die vom menschlichen Körper nicht verdaut werden kann. Resistente Stärke wird nicht zu den Ballaststoffen gezählt, obwohl einige Wissenschaftler heute anderer Meinung sind. Mit ungefähr 5 Gramm resistenter Stärke pro Banane ist der verwertbare
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Kohlenhydratgehalt deutlich niedriger, als Sie vielleicht vermuten würden. Mehrere Studien haben ergeben, dass die Aufnahme natürlicher resistenter Stärke sehr gut sättigt und man kurz- und langfristig weniger Nahrung zu sich nimmt. Es wurde auch gezeigt, dass durch die Aufnahme resistenter Stärke die Fettverbrennung angekurbelt wird. Durch resistente Stärke wird außerdem in den Adipozyten (d.h. in den Fettzellen) weniger Fett gespeichert und die Insulinsensitivität wird verbessert. Wissenschaftler nehmen an, dass resistente Stärke die thermische Wirkung bei der Nahrungsaufnahme erhöht. Das heißt, dass der Stoffwechsel angekurbelt wird, der Gewichtsverlust gefördert wird und fettfreie Körpermasse erhalten wird. Bananen haben also völlig zu Unrecht einen schlechten Ruf. Sie bieten einige deutliche Vorteile für die Fettverbrennung. Das schlimmste Kohlenhydrat überhaupt (verzehren Sie dieses NIEMALS) Wenn Sie auf den unten stehenden Link klicken, werden wir das Geheimnis über das schlimmste Kohlenhydrat überhaupt lüften und Ihnen verraten, wie sich die geldgierige Lebensmittelindustrie gegen uns verschwört, um dieses albtraumhafte Kohlenhydrat in fast alle Lebensmittel hineinzuschmuggeln. Letztendlich kann dieses sehr alltägliche Kohlenhydrat das Zusammenspiel Ihrer Hormone, die für die Fetteinlagerung zuständig sind, erheblich stören und erwiesenermaßen die Gedächtnisfähigkeit und die Gehirnaktivität verlangsamen sowie das Risiko, an Alzheimer zu erkranken, erhöhen. => Das schlimmste Kohlenhydrat überhaupt (verzehren Sie dieses NIEMALS)



#11 KARTOFFELN Kartoffeln, genauso wie Bananen, haben einen schlechten Ruf. Sie werden als “Dickmacher” bezeichnet und sollten, laut “Experten”, idealerweise komplett aus dem Ernährungsplan rausgenommen werden, wenn man versucht, Gewicht zu verlieren. Das ist falsch. Die Wahrheit ist: Kartoffeln sind nicht nur keine “Dickmacher”, sondern HELFEN sogar bei der Gewichtsreduktion. www.LebensmittelgegenBauchfett.com
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Den schlechten Ruf haben sie unfairerweise wegen all den verarbeiteten Produkten aus Kartoffeln wie Kortoffel-Chips, Pommes, halbfertige Kartoffelpürees, Kartoffelpuffers, etc. Solche Kartoffelprodukte sind meist reich an Salz, dafür arm an Vitaminen. Diese Produkte sollten Sie weiterhin vermeiden, denn sie sind die wahre “Dickmacher”. Die Kartoffel an sich ist jedoch ein gesundes und dazu noch sehr günstiges Lebensmittel, das sogar unbedingt Teil Ihrer Ernährung sein muss. Hier ist der Grund: So wie Bananen enthalten auch Kartoffeln viel resistente Stärke. Diese ist “resistent” gegen die Verdauungsenzyme in unseren Mägen. Damit ist sie Ballastoffen sehr ähnlich, doch im Gegensatz zu Ballastoffen speichert sie kaum Wasser und liefert in der Regel keine Energie. Mehrere Studien haben ergeben, dass die Aufnahme natürlicher resistenter Stärke sehr gut sättigt und man kurz- und langfristig weniger Nahrung zu sich nimmt. Es wurde auch gezeigt, dass durch die Aufnahme resistenter Stärke die Fettverbrennung angekurbelt wird. Durch resistente Stärke wird außerdem in den Adipozyten (d.h. in den Fettzellen) weniger Fett gespeichert und die Insulinsensitivität wird verbessert. Resistente Stärke hat eine schützende Eigenschaften in Bezug auf die Entstehung von Dickdarmkrebs. Der Mechanismus könnte folgender sein: Mit der vermehrten Aufnahme von resistenter Stärke steigt auch die Menge an (der von den Bakterien produzierten) Buttersäure. Buttersäure gilt als ein Schutzfaktor vor Dickdarmkrebs. Außerdem findet durch eine ph-Wert-Absenkung eine Hemmung der Umsetzung von primären zu sekundären Gallensäuren statt. Wissenschaftler nehmen an, dass resistente Stärke die thermische Wirkung bei der Nahrungsaufnahme erhöht. Das heißt, dass der Stoffwechsel angekurbelt wird, der Gewichtsverlust gefördert wird und fettfreie Körpermasse erhalten wird. Außer resistenter Stärke enthalten Kartoffel durchschnittlich 4 Gramm Ballastoffe, 4 Gramm Protein, unterschiedliche sekundären Pflanzenstoffe, die eine antioxidative Wirkung haben, sowie eine Reihe weitere wichtige Mineralien und Vitaminen wie z.B.: • • • • • • • • 



Vitamin B6 Kupfer Kalium Vitamin C Mangan Phosphor Niacin Pantothensäure
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Darüber hinaus sind Kartoffeln praktisch fettfrei und sehr kalorienarm (nur etwa 70 kcal pro 100 Gramm). Sie sättigen gut und enthalten biologisch hochwertiges Eiweiß, das vom Organismus leicht in körpereigenes Protein umgewandelt werden kann. Kartoffeln gehören zu den basischen Lebensmitteln und wirken damit einer Übersäuerung des Organismus entgegen. Zudem sind sie ideal, um den Körper wirksam zu entwässern. Das Kalium regt die Tätigkeit der Nieren an und fördert die Entwässerung und Entschlackung. Somit eignen sich Kartoffel sehr gut bei einer Schlankheitskur.



#12 WEISSE BOHNEN Bohnen: Wundergemüse, das den Cholesterinspiegel senkt, das Gewicht reduziert und für lange Zeit sättigt. Es werden ein gesundes Herz-KreislaufSystem und weniger Körpergewicht mit dem Verzehr dieses ballaststoffreichen, proteinhaltigen Gemüses in Verbindung gebracht, das außerdem sehr viele Nährstoffe enthält. Bohnen gehören zu den Hülsenfrüchten. Hülsenfrüchte sind alle Bohnenarten, Linsen, Kichererbsen und Erbsen. Wissenschaftler haben vor kurzem herausgefunden, dass man mit einer Portion Hülsenfrüchte am Tag sein LDL-Cholesterin senken und das Risiko für Herzerkrankungen deutlich mindern kann. Wissenschaftler in Kanada und den USA führten 26 randomisierte Studien mit 1037 Testpersonen durch. Obwohl es Unterschiede in der Durchführung der Studien gab, konnten die Experten bei allen Personen, die eine Portion Hülsenfrüchte pro Tag zu sich nahmen, eine Reduzierung des Low-Density-Lipoprotein (LDL) Cholesterins um 5 % feststellen. Neben der schützenden Wirkung für das Herz weisen unzählige Studien darauf hin, dass eine Diät besser funktioniert, wenn man dabei reichlich Hülsenfrüchte isst. In einer Studie verglichen Wissenschaftler eine sehr proteinhaltige Ernährungsweise mit einer hülsenfruchtreichen Ernährung und einer kontrollierten Diät. Alle basierten auf der gleichen Kalorienmenge. Nach 8 Wochen hatten die Tester der Protein- und der Hülsenfruchtdiät die gleiche Menge an Gewicht verloren. Der Gewichtsverlust war um mehr als 50 % höher als bei den Personen, die die kontrollierte Diät befolgten.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Interessanterweise stellten die Wissenschaftler fest, dass die Testpersonen, die sich an die Protein- und die Hülsenfruchtdiät gehalten hatten, eine deutlich höhere mitochondriale Oxidation aufwiesen. Dies kann als eine Erhöhung der Fettverbrennung und des Stoffwechsels gesehen werden. Die Wissenschaftler schlossen darauf, dass die Abweichungen beim Gewichtsverlust der verschiedenen Testgruppen auf die Erhöhung der mitochondrialen Oxidation zurückzuführen sein könnten. In zahlreichen anderen Studien wurden ähnliche Entwicklungen beim Gewichtsverlust festgestellt, wenn eine Diät Hülsenfrüchte beinhaltete. So fanden Wissenschaftler der Purdue University heraus, dass Testpersonen, die ihre Diät um 3 Portionen Bohnen pro Woche ergänzten, doppelt so viel Gewicht verloren wie die Kontrollgruppe, die ebenfalls eine Diät (mit der gleichen Kalorienmenge) befolgte. Nach 6 Wochen hatte die Gruppe, die Hülsenfrüchte aß, dreimal so viel Gewicht verloren, wie die Kontrollgruppe. Darüber hinaus wurde bei Personen, die Bohnen zu sich nahmen, eine Erhöhung des Hormons Cholecystokinin (CCK) beobachtet. Dies ist ein Verdauungshormon, das abgegeben wird, wenn der Körper Protein oder Fett aufnimmt. Es verlangsamt die Entleerung des Magens und sorgt für eine bessere Sättigung. Diese Ergebnisse lassen darauf schließen, dass Hülsenfrüchte nicht nur gesund sind, weil sie viel Eiweiß und reichlich Ballaststoffe enthalten, sondern auch den Appetit senken, indem sie das Sättigungszentrum im Gehirn stimulieren. Insgesamt weisen die Ergebnisse der Studien eindeutig darauf hin, dass Sie besser abnehmen und Ihrem Herz-Kreislauf-System etwas Gutes tun, wenn Sie 3 bis 5 Portionen Bohnen pro Woche essen.



#13 BLUMENKOHL Blumenkohl gehört zu der Familie der Kreuzblütler, die sich für die Fettverbrennung als Nummer eins erwiesen hat. Obwohl Brokkoli am weitesten verbreitet ist, wird Blumenkohl auf Grund seiner gesundheitsfördernden Vorteile als “Kopf der Familie” angesehen. Alle Gemüsesorten aus der Familie der Kreuzblütler sind sehr ballaststoffreich, fördern das Sättigungsgefühl, wirken sich positiv auf den Verdauungstrakt und auf das Herz-KreislaufSystem aus.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass eine ballaststoffreiche Ernährung zu Gewichtsreduktion und zu erhöhter Fettverbrennung führt. Ein einzigartiger Vorteil des Kreuzblütler-Gemüses, wie Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl, Grünkohl, Weißkohl, ist seine Fähigkeit hormonbedingten Krebs (Brust-, Prostatakrebs) vorzubeugen. Diese Fähigkeit lässt sich auf die in dem Gemüse enthaltene Phytochemikalie Indol-3-Carbinol (I3C) zurückführen. Zudem schützt diese Substanz vor den Umweltgiften Toxin und Dioxin, denen wir im Alltag ständig ausgesetzt sind, und bekämpft zusätzlich Bauchfett. Blumenkohl ist außerdem eine ausgezeichnete Vitamin K Quelle. Dieses Vitamin reguliert die Entzündungsprozesse in Ihrem Körper und beugt somit einer Reihe von Krankheiten vor. Bestimmte Proteine im Kreuzblütler-Gemüse können auch bakterielle Infektionen, chronische Entzündungen, sogar Darmkrebs und Darmerkrankungen bekämpfen. Darüber hinaus können die gleichen Inhaltsstoffe die Nahrungsmittelverträglichkeit verbessern und Fettleibigkeit reduzieren. Machen Sie dies 3 x am Tag, um Bauchfett zu verbrennen Es gibt eine neue, vor Kurzem durch die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit geprüfte und bestätigte Strategie, die es Ihnen ermöglicht, Ihr Bauchfett schnell, leicht und dauerhaft zu verlieren. In einer Studie konnte bestätigt werden, dass Probanden, die diesen Trick 3 x täglich anwendeten, 300 % mehr Fett verloren als diejenigen, die es nicht taten. Des Weiteren hat sich in einer placebokontrollierten Doppelblindstudie, dem internationalen Standard für wissenschaftlich fundierte Studien, die von Walsh, Yaghoubian und Behforooz durchgeführt wurde, herausgestellt, dass die Teilnehmer, die diesen Trick anwendeten, nach 8 Wochen durchschnittlich 2,5 Kilogramm verloren (und zwar ohne dabei ihre Essgewohnheiten zu ändern), während die Teilnehmer aus der Placebogruppe durchschnittlich etwas mehr als ein halbes Kilo zunahmen. Wenn Sie diesen einfachen, effektiven Trick erfahren möchten, klicken Sie auf den folgenden Link: => Machen Sie dies 3 x am Tag, um Bauchfett zu verbrennen Wer täglich Blumenkohl oder anderes Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler konsumiert, bleibt auch länger jung, denn es beinhaltet eine beeindruckende Menge an antioxidativen Vitaminen, die den Alterungsprozess verlangsamen.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Das beste an diesem Gemüse ist, dass es unzählige Zubereitungsvarianten gibt. Man kann es roh essen, aber auch gekocht, gegart, geröstet oder gebacken. Eine tolle Idee wäre es, Blumenkohl mit dem Gewürz Kurkuma zu kombinieren und zu essen. Forscher fanden heraus, dass der Wirkstoff Kurkumin in Kombination mit bestimmten Glucosinolaten, die in Blumenkohl enthalten sind, das Wachstum von Krebszellen verhindern kann.



#14 GRIECHISCHER JOGHURT Sind Sie immer noch nicht von den Vorteilen einer proteinreichen Ernährung überzeugt? Dann möchten wir hier noch einmal erwähnen, dass hochwertige Proteine erwiesenermaßen Gewichtsverlust und – kontrolle bei Erwachsenen unterstützen. Eine eiweißreiche Diät führt zu einem höheren Verlust an Körperfett und dem Erhalt bzw. Aufbau von fettfreier Körpermasse. So wird die Zusammensetzung des Körpers optimiert und die Stoffwechselaktivität kann während der Diät aufrecht erhalten werden. Außerdem sättigen proteinreiche Mahlzeiten besser und kurbeln den Stoffwechsel an. Aus diesen Gründen gehört auch griechischer Joghurt in Bioqualität zu den optimalen Nahrungsmitteln, um Körperfett loszuwerden. Griechischer Joghurt enthält mehr als doppelt so viel Eiweiß wie normaler Joghurt und nur ein Drittel seines Zuckergehalts. Außerdem enthält echter griechischer Joghurt eine Vielzahl an Probiotika. Studien zufolge unterscheidet sich die Darmflora übergewichtiger Menschen deutlich von der Darmflora schlanker Personen. Aktuelle Forschungsergebnissse, die im “British Journal of Nutrition” veröffentlicht wurden, weisen darauf hin, dass bestimmte Probiotika aus der Familie des Lactobacillus-Bakteriums, das in griechischem Joghurt enthalten ist, beim Fettabbau und bei der Gewichtskontrolle unterstützend wirken können. Bei der Auswahl eines griechischen Joghurts sollten Sie zu einem naturbelassenen Produkt greifen, da Fruchtjoghurts dreimal so viel Zucker enthalten. Statt ein Fertigprodukt mit Früchten zu kaufen, können Sie frische Früchte (z B. Beeren) hinzufügen. Diese sind eine nährstoffreiche Ballaststoffquelle und enthalten außerdem Vitamine, Antioxidantien und Polyphenole.
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Darüber hinaus empfehlen wir, bei griechischem Joghurt und anderen Milcherzeugnissen vorwiegend zu Bioprodukten zu greifen. Ähnlich wie bei Rindfleisch aus Weidehaltung unterscheidet sich die Fettsäurenzusammensetzung von Milchprodukten in Bioqualität deutlich von herkömmlichen Milcherzeugnissen. Studien, in denen Bioprodukte mit herkömmlichen Erzeugnissen verglichen wurden, haben ergeben, dass Biomilchprodukte die folgenden gesundheitlichen Vorteile aufweisen: 25 % weniger entzündungsfördernde Omega-6-Fettsäuren 62 % mehr entzündungshemmende Omega-3-Fettsäuren ein 2,5-mal geringeres Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren, was deutlich näher an der idealen Zusammensetzung ist 32 % mehr EPA und 19 % mehr DHA. Dabei handelt es sich um zwei Omega-3-Fettsäuren, die unter anderem für das Nervensystem, das Herz–Kreislauf-System, die Schmerzbekämpfung, die Hormonregulation, die Körperzusammensetzung und das allgemeine Wohlbefinden wichtig sind. 18 % mehr konjugierte Linolsäure (CLA), welche nachweislich Körperfett reduziert, die fettfreie Körpermasse erhöht und die Zusammensetzung des Körpers verbessert.



#15 HÜTTENKÄSE Hüttenkäse besitzt viele der Eigenschaften, die der griechische Joghurt aufweist und ist besonders wegen seines hohen Proteingehalts sehr wertvoll. Pro Portion bietet er satte 28 Gramm Protein und ist gleichzeitig eine gute Quelle an Kalzium, Vitamin B12, Selen und Phosphor. Er ist reich an dem Protein Casein, das durch seine langanhaltende Wirkung überzeugt. Es wird vom Körper langsamer als andere Proteine aufgenommen und deswegen ist dieses Milcheiweiß besonders während der Muskelaufbau- und Diätphasen wichtig. Die langanhaltende, fettarme Proteinzufuhr trägt auch zum Muskelerhalt bei. Aus diesem Grund eignen sich Hüttenkäse und Quark besonders gut als Snack vor dem Schlaf, bzw. als Teil Ihres Abendessens. Hüttenkäse ist auch reich an Leucin. Leucin ist eine essentielle Aminosäure, die wichtig für den Erhalt und Aufbau von Muskelgewebe ist. Es unterstützt die Proteinsynthese in Muskulatur und Leber, hemmt den Abbau von Muskelprotein und unterstützt den Heilungsprozesse. Leucin dient auch als Energielieferant.



cd
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15 weiße Lebensmittel, die Bauchfett bekämpfen Was dies für Sie bedeutet… Wie Sie sehen, gibt es viele “weiße” Lebensmittel, die nicht nur zu Ihrer Gesundheit beitragen, sondern Ihnen dabei helfen, Ihr Gewicht zu reduzieren, einen schönen flachen Bauch zu bekommen und sich rundum wohl zu fühlen. Doch behalten Sie die “keine weiße Lebensmittel”- Regel im Kopf und meiden Sie weiterhin alle verarbeiteten Lebensmittel, wie Zucker, Weizen und alle Produkte, die daraus gemacht werden. Falls diese Ernährungsumstellung Ihnen schwer fällt, gibt es eine noch viel einfachere Lösung:



Machen Sie dies 3x am Tag, um Bauchfett zu verbrennen… (und entdecken Sie, das Nr. 1 Lebensmittel für einen flachen Bauch)



P.S.: Sie dürfen diesen Report gerne auch an Ihre Familie und Freunde weitergeben, damit auch diese Ihre Gesundheit schützen können.
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6 sept. 2018 - Factor de Potencia [f.p.]. 0.8. Consumo de potencia [W] ... Temperatura de Operación. 0-40 °C. Temperatur
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BB klusive 

Beide Hauptleistungen wurden getrennt voneinander dem Gast angeboten, er bucht sie auch getrennt voneinander. Die Bergbahnen sind aber auch weiterhin gratis in der Bewerbung. NatÃ¼rlich kalkulieren. Sie auch weiterhin Ihre Kosten (individuell je nach
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BB - Fluidotronica 

ally optimal filling. Device type. BSF-1 1250. BSF-1 1650. BSF-1 1850. BSF-1 2050. BSF-1 2250. Material bulk hopper and chute. Stainless Steel. Stainless Steel.
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BB - Fluidotronica 

without wear. 2-002099. Filling level query. Filling level query in the bulk hopper with light barrier divided into two parts. â€“. Container depot / platform. â€“. â€“. 1213.
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BB Cream 

Blake lively, embajadora de l´Oréal Paris se ha convertido en un icono de belleza para toda una generación con su dorada
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2017-BB 10-18 

24,0 - 24,7. 28. 24,8 - 25,6. 29. 25,7 - 26,5. 30. 26,6 - 27,3. 31. 27,4 - 28,2. 32. 28,3 - 29,1. 33. 29,2 - 29,9. 34. 30,0 - 30,8. 35. 30,9 - 31,7. 36. 31,8 - 32,5. 37.










 


[image: alt]





45 dream fresh bb 

“WOW”. TODOS LOS. DIAS SIN. COMPLICARME! ¡PIEL DE. BB AL. INSTANTE! ¿Por qué Dream Fresh BB es diferente de la base y hu
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1 4 BB 

Jacuzzi optional. PLANOS COMERCIALES: Superficies, medidas, configuración, lindes y demás, son los previstos, sujetos a
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2 0 BB 

COMMERCIAL FLOOR PLANS: Area, measurements, room distribution, boundaries and others may be subject to changes due to te
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2 0 BB 

7.46 m². 115.10 m². Sup.útil terrazas y patios descubiertos / terrace_uncovered: Sup.útil terrazas y patios cubiertos /
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B b BB b 

Ansell bekannt sind. Sein. Diamantfinish erhÃ¶ht die. Griffsicherheit. Das Modell Sol-. VexÂ® (37-695) ist lÃ¤nger (38 cm) als die StandardausfÃ¼hrung und schÃ¼tzt.
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bb bb bb œŒœœ œ œœ œœœœ œ œ œœ œœœœœœ ... 

D œ œ# œ. Dark ness and œœœœœœ# œœœ œœœ. Gm. D. Gm. P. P. Unis. œ dust and œœœœ œœœœœœ# œ. Cm. D sus. D . sheep. œœœœœœ
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catálogo de exposição - BB 

was a bold project, a kind of mani- festo that ...... kind of lengthening of exposure time and a similar way of thinking ..... pate in a festival of performance art in Ly-.
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1 0 BB 

TERRACE. Sup:60.60m². ENTRADA. HALL. Sup:3.10m². DISTRIBUIDOR. CORRIDOR. Sup:3.80m². BAÑO. BATH-2. Sup:4.00m². BAÑO PRIN
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Schienenersatzverkehr - Ã–BB 

n ach. O 4061 e. O 4001 t. 5:34 5:37 5:44. Spielfeld-StraÃŸ. 6:48. O 4001 t. O 8786 a. O 4063 a. 6:15 6:18 6:25. Leibnitz. 7:12.
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1 1 BB 

BEDROOM-1. Sup:14.20m². HABITACIÓN. BEDROOM-2. Sup:10.00m². SALÓN-COMEDOR-COCINA. LIVING ROOM-KITCHEN. Sup:32.55m². DIST
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Flyer BB inkl 2016.indd 

November 2016 www.oberstdorf.de. Das ist der Gipfel! Vom 05. Mai bis 06. November 2016 sind sÃ¤mtliche. Bergbahntickets fÃ¼r die ZweilÃ¤nderwanderregion.
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BISAGRA BB | T30 | 40x80 

KRAEFFT Y CIA. S.H. Venezuela 3925 · B1603BTQ Villa Martelli · Pcia. de Buenos Aires · Argentina. Tel/Fax (54-11) 4709 -
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Flyer BB inkl 2015.indd 

im 4*Hotel ab 270,- â‚¬ pro Person im DZ mit ÃœF. - im 3*Hotel ab 223,- â‚¬ pro Person im DZ mit ÃœF. - in einem GÃ¤stehaus/einer Pension ab 121,- â‚¬ pro Person.
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monalisa twins bb ankuender 09112012 
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Balance BB comparativo 2017-2016 

140120 De 181 a 360 días. 44. 23 OBLIGACIONES INMEDIATAS. 6,663,566. Provisiones. MARGEN NETO FINANCIERO. 19,244,063. 15










 


[image: alt]





monalisa twins bb nachlese 21112012 
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Gewinnspiel â€žBB Adventskalenderâ€œ - Bijou Brigitte Blog 

30.11.2017 - einen stÃ¤ndigen Wohnsitz in Deutschland, Ã–sterreich, Schweiz, Spanien (ausgeschlossen der kanarischen Inseln und Ceuta), Portugal, Ungarn, Polen, ... Gewinne der Kooperationspartner (10 x Schokolade von arko Gmbh, 3 x Weingummi-Pakete 
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Link Para Descargar Musica Desde Un Bb 

... de secundaria 2013,puerta de enlace para xbox 360,link para descargar ... peliculas,link para descargar canciones de
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