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Phase 3: DER SMOOTHIE PLAN. 9. (Dies ist eine Alternative zum LifestyleUn-Diät Plan weiter unten. .... 300 ml Wasser / Kräutertee (vorzugsweise grüner Tee). 
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Fett-Weg-Faktor Phase 1: Der entscheidende Moment im Programm: 2 Wochen mit natürlichen Lebensmitteln. Dauer: 2 Wochen Wenn Sie das Fett endgültig loswerden möchten, müssen wir Ihren Körper zuerst reinigen. Im Laufe der Jahre sind Essensreste in Ihrem Verdauungstrakt stecken geblieben. Ihr Körper hat Giftststoffe aus den industriell verarbeiteten Lebensmitteln, der Umweltverschmutzung und aus verschiedenen Chemikalien gespeichert. Diese Giftstoffe werden in Fettzellen gespeichert. Wenn wir also die Giftstoffe entfernen, können wir auch die Fetzellen loswerden!Dieser einfache 2 Wochen Plan wird Ihren Körper neu einstellen und zu einer Fettverbrennungsmaschine umbauen!



Diese einfache 2 Wochen Diät umfasst: • Biofrüchte (bevorzugt, müssen aber nicht organisch sein) • Biogemüse (bevorzugt, müssen aber nicht organisch sein) • rohe Nüsse • rohe Samen • Hülsenfrüchte (Bohnen) • trinken Sie nur Quellwasser oder Umkehrosmosewasser mit einer Prise Meersalz für Mineralstoffe. • Zum Kochen - Kokosnussöl • Als Salatsoße- natives Olivenöl extra und ein wenig Zitronensaft (aus Zitronen ausgepresst)
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• Suchen Sie “rohe Diätrezepte” im Internet für zusätzliche Rezepte.Sie werden erfahren, was Sie noch während dieser Phase essen können. Sie dürfen folgendes nicht essen: • Milchprodukte (Milch, Käse, Eis, Joghurt) • Fleisch • Brot • Backwaren • Zucker oder künstliche Süßungsmittel • Eier • Dosenobst oder -gemüse • Weißmehlprodukte • Körner oder Reis Sie werden bemerken, dass ich Fleisch, Fisch, Hühner oder Eier verboten habe. Diese Diät ist das Gegenteil jeder anderen Diät oder jedes anderen Programms für Gewichtsabnahme. Der Verzehr von Fleisch ist für Ihr Verdauungssystem sehr anstrengend, und wir möchten ihm Zeit zum Heilen geben. (Nur keine Sorge, wir werden zu einem späteren Zeitpunkt Fleisch in die Diät einführen).
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ANMERKUNG: FOLGENDE REINIGUNG IST OPTIONAL – WENN SIE DIESE AUS GESUNDHEITLICHEN GRÜNDEN NICHT DURCHFÜHREN KÖNNEN, KÖNNEN SIE TROTZ ALLEM DAS PROGRAMM ZU ENDE FÜHREN UND ABNEHMEN! Phase 2: Die Reinigung (Dies ist ein optionaler Schritt für Teilnehmer an den fortgeschrittenen Plänen) Dauer: 3 bis 10 Tage…es ist Ihre Wahl 1. Trinken Sie in der Nacht bevor Sie anfangen einen Abführmitteltee. Sie können diesen bei Kroger o der Whole Foods finden. 2. Eine Salzwasserspülung am nächsten Morgen. • 2 TL unjodiertes Meersalz in 4 Tassen lauwarmes Wasser (1 Liter) • alles innerhalb von 20 Minuten trinken • machen Sie diese Spülung jeden Morgen während der Reinigung. .



3. Trinken Sie 6-8 Mal täglich Zitronensaft • pressen Sie ½ Zitrone • 1 Tasse Quellwasser • 1-2 Esslöffel Ahornsirup Klasse B7 of 19 • eine Prise Cayennepfefferpulver
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4. Wiederholen Sie diese Schritte 10 Tage lang. Ich persönlich empfehle 3 Tage Reinigung, 3 Tage Pause, erneut 3 Tage Reinigung usw. 5. Diese Lebensmittel enthalten große Mengen an Wasser, und können konsumiert werden wenn Sie unbedingt essen wollen. Essen Sie allerdings in Maßen, weil der Renigungsvorgang verlangsamt wird und Ihre Fortschritte höchstwarscheinlich aufgehalten werden. • • • • • • • •



Gurke Wassermelone Orange Grapefruit Sellerie Tomaten Weintrauben (kernlos) Andere frische Früchte oder Gemüsesaft



WENN MÖGLICH ESSEN SIE NICHT!! DIESE LEBENSMITTEL SIND FÜR DEN FALL DASS SIE IHRE REINIGUNG UNTERBRECHEN MÖCHTEN! 6. Sie können auch organischen Kräutertee während des Tages trinken. *******Trinken Sie Wasser zwischdurch!! Achtung! Die Reinigung hat Nebenwirkungen! Während der Reinigung können Entgiftungssymptome wie Kopfschmerzen, Übelkeit, Akne, Kraftlosigkeit, schlechter Körpereruch, Mundgeruch oder weiße Zunge erscheinen. Das sind aber gute Neuigkeiten. Es bedeutet dass Sie die Giftstoffe ausscheiden. Sie werden gesünder! Konsumieren Sie Pfefferminzöl oder Pfefferminztee zur Bekämpfung der Entgiftungssymptone. Was man in den 3 Tagen Pause zwischen den Reinigungsphasen essen kann: Während der 3-tägigen Pause, können Sie natürliche Lebensmittel essen, oder den undiätetischen Lebensstil einbauen. Essen Sie anfangs leichte Natriumsuppen und Smoothies; später können Sie rohe Früchte und Gemüse, Bananen, Bohnen, Avocados usw. in Ihre Ernährung einfügen. Wählen Sie Produkte aus der oben angegebenen Einkaufsliste. Darf ich während der Reinigung Sport treiben? Lori hat die Hauptreinigung mehrmals durchgeführt, und jedes Mal 2,2-3,6 kg in 3-10 Tagen abgenommen (die Dauer der Reinigung variierte jedes Mal). Sie hat diese Reinigung ein ganzes Jahr gemacht. Wir wollen alle einen tollen Strand-Körper!
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Sie sollten während dieser Periode eigentlich keine schweren Übungen machen. Spazierengehen reicht. Wenn Sie ABER 3-4 zusätzliche Becher Limonade trinken, können Sie auch Sport treiben. ACHTEN SIE DARAUF nichts gefährliches zu machen! UND befragen Sie wie immer zuerst Ihren Arzt. Dies ist im Grunde ein kalorienarmes Ernährungsgetränk. Das bedeutet, dass Sie Ihrem Körper die nötige Ernährung bieten, ohne die nötigen Kalorien für die Energie. Je mehr Energie Sie verbrauchen, desto mehr Eiweiß oder Fett wird von Ihrem Körper verbrannt...Wenn Sie schwere Übungen machen, wird Ihr Körper Eiweiß verbrennen, weil dieses im Vergleich zu dem Fett leichter abgebaut werden kann. Die Hauptreinigung bietet Ihrem Körper sozusagen eine Ruhepause. Die Reinigung ist optional. Sie kann vor einem Event zum schnellen Abnehmen durchgeführt werden, oder als jährliche „Körperwäsche“ und Einstellung des Stoffwechselsystems. Sie müssen das nicht umbedingt machen. Wenn Sie allerdings dafür bereit sind, denken Sie daran dass die Ergebnisse nur von Ihnen abhängen. Je mehr Sie die Regeln einhalten, desto positiver werden die Ergebnisse letzendlich sein.
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Phase 3: DER SMOOTHIE PLAN (Dies ist eine Alternative zu dem unteren Lebensstil Un-Diät Plan. Oder Sie machen diesen Schritt vor Phase 4.) Dauer: 6 Wochen Smoothie Ernährungsplan 1. Trinken Sie zum Frühstück einen Shake 2. Essen Sie einen Vormittagssnack 3. Essen Sie ein gesundes Mittagsessen - 50% der Portion aus Kohlehydraten, 30% Eiweiß und 20% gesunde Fette. Essen Sie einen Nachmittagssnack 4. Trinken Sie zum Abendessen einen Shake (wichtigster Schritt) 5. Essen Sie einen kleinen Snack nach dem Abendessen wenn Sie Hunger haben – hauptsächlich Eiweiß und Gemüse, oder 5% gesunde Fette. HAUPTZUTATEN FÜR DEN SHAKE Das Geheimnis für einen tollen Shake ist, diesen dickflüssig und cremig vorzubereiten. Hier sind einige Ideen die Sie anwenden können: wenden Sie nicht alle auf einmal an. Sie können bis zu zwei Ideen aus jeder Gruppe kombinieren. Wenn Sie mehr als zwei anwenden, dann zählen Sie die Kalorien. Bei einem guten Smoothie geht es um das Gleichgewicht zwischen Eiweiß, Kohlehydraten und Fett.



Fügen Sie Eiweiß : hinzu: Molkeneiweiß ist das beste • Hanf • Molke
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• Ei • Reis Fügen Sie etwas cremiges hinzu • Banane • Avocado • Biomilch – halten Sie sich von Milchprodukten fern. Es wird davon abgeraten – sehr kalorienreich • Sauerrahm • Mandelbutter oder Ernussbutter Fügen Sie Bindemittel hinzu • Müsli, wie fiber 1, kashi vive • Roher Hafen • Natürliche Ballaststoffe aus dem Handel • Möhrenmus aus saftigen Möhren Fügen Sie Früchte hinzu (Gefrierfrüchte sind auch gut) • Eine kleine Handvoll Blaubeeren • 5 Erbeeren • Mango • Pfirsich • Himbeeren • usw. Fügen Sie gesunde Fette hinzu • Leinsamenöl • Omega-3 Fischöl • eine Handvoll rohe geriebene Kokosnuss • Kokosnussöl • Mandeln
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Fügen Sie Früchte- oder Gemüsepulver hinzu - Für zusätzliche Antioxidationsmittel Fügen Sie 6-9 Eiswürfel und ein wenig Wasser hinzu Mischen Sie alle Zutaten und lassen Sie es Sie sich schmecken. Smoothies sind eine tolle Kontrollnahrung und ermöglichen Ihnen, Ihre Kalorienaufnahme zu bestimmen. Sie können schnell zubereitet werden und stillen auch Ihre Vorliebe für Süßigkeiten. Anmerkung: Halten Sie sich von Milch fern. Milchfreie Shakes und Smoothies sind gesünder. Wenn Sie aber auch Milch hinzufügen möchten, dann organische Milchprodukte- alles andere enthält Wachstumshormone und antibiotische Reste von der Kuh, d.h. sie sind für Ihren Körper schädlich und wirken an der Gewichtszunahme mit!
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Phase 4: Lebensstil Un-Diät Dauer: 6-12 Wochen Folgen Sie diesen Ernährungsregeln: 1. Sie müssen täglich 30-40 Gramm Ballaststoffe konsumieren 2. Sie müssen täglich 5-6 Mahlzeiten zu sich nehmen, einschließlich Snacks und/oder Smoothies... es werden 2 Shakes täglich empfohlen...diese sind aber nicht nötig wenn Sie nicht über Vorbereitungszeit für Mahlzeiten verfügen. 3. Die kalorienreichste Mahlzeit ist das Frühstück, und alle anderen folgenden Mahlzeiten sollten kalorienarmer sein (essen Sie am Morgen viel und am Abend vor dem Schlafengehen sehr wenig) 4. Essen Sie nur Lebensmittel aus der Liste 5. Essen Sie rohe Produkte bei jeder Mahlzeit (frische Früchte am Morgen, frisches Gemüse am Nachmittag usw.) 6. Schummeltag ein Mal die Woche 7. Das Abendessen sollte aus einem eiweißreichen Fischgericht bestehen, wie zum Beispiel Kabeljau, Buntbarsch, Lachs oder Thunfisch . Wie sieht dieser Ernährungsplan also aus? Frühstück



8 Uhr 2 Eier, 1 Eiweißag
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2 Stück Putenspeck 1 Portion Haferflocken mit Walnüssen und ein wenig Ahornsirup ½ Grapefruit 300 ml Wasser 10 Uhr Ein schneller Proteindrink mit Ballaststoffpulver, ½ Banane, eine kleine Handvoll Tiefkühlbeeren, rohe geriebene Kokosnuss 300 ml Wasser 12 Uhr Großer Cäsarhuhnsalat mit 1/3 Salatsauce, vorzugsweise organisch 300 ml Wasser / Kräutertee (vorzugsweise grüner Tee) 15 Uhr Griechischer Joghurt mit einer kleinen Handvoll Beeren 300 ml Wasser 17:30 Uhr 230 gr Lachs mit gegrilltem Spargel und Olivenöl/Zitrone. 300 ml Wasser 21 Uhr Proteindrink - nur mit gemischtem aromatisierten Eiweiß, Eis und Wasser (Sie können bei Bedarf ein wenig Erdnussbutter oder Mandelbutter hinzufügen…1/2 Portion) 300 ml Wasser/ Kamillentee Der Ernährungsplan ist wie Sie sehen können sehr streng und klar.
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Erfolgstipp: Es ist okay den Plan durcheinanderzubringen. Zu diesem Programm gehören auch Ausrutscher. Ich hatte genügende, das können Sie mir glauben. Geben Sie nicht auf und machen Sie da weiter, wo Sie aufgehört haben.



LEBER, LEBER, LEBER!!! Ein großer Teil Ihres Bauchfettes (oder jegliches Körperfettes) ist infolge dreier Sachen entstanden… Falsche Ernährung (ist ja klar), funktionsunfähige Leber (wichtiges Stoffwechselorgan), verstopfter Darm (sehr schädlich). Wenn Sie große Mengen an industriell verarbeiteten Lebensmitteln, Milchprodukten, rotem Fleisch, Konservierungsstoffen usw essen, nehmen Sie riesige Mengen an Giftstoffen auf. Diese Giftstoffe überfordern 2 wichtige Entgiftungsorgane...ja, das ist richtig...Ihre Leber und Ihren Darm. Da dieser Vorgang lange dauert, werden Ihre Leber und Ihr Darm geschwächt, und bremsen Ihren Stoffwechsel ab. Raten Sie mal, was diese Giftsoffe noch tun? Sie verwandeln überschüssige Giftstoffe in Fettzellen. Bei den meisten Menschen wird dieses Fett in der Bauchzone, am Po, den Hüften oder den Schenkeln landen. Diese Bereiche befinden sich neben den beiden Organen. Einige Informationen über die Leber: Der einzige Zweck Ihrer Leber ist es, Fett abzubauen und die Schadstoffe durch die sogenannte Galle im Dünndarm abzufiltern. Die Leber bringt diese Gallenflüssigkeit wieder in den Umlauf Ihres Dünndarms, und der ganze Gallenbereich wird durch die Darm-Leber Durchblutung 6 bis 8 Mal täglich regeneriert. (Halten Sie durch, ich weiss es klingt kompliziert). Wenn diese neu ausgeschüttete Säure hohe Mengen an Fett und/oder Giftstoffe enthält, führt das immer zu Gewichtszunahme, was dauerhaftes Abnehmen nahezu unmöglich macht. Nun, wenn die Leber den Fettstoffwechsel nicht effizient einstellt, ensteht die Gewichstzunahme in der Regel in der Bauchgegend (der gut bekannte Bierbauch). Ein anderes Zeichen einer ungesunden Leber ist eine Fettschicht im Oberbauchbereich. Dies ist ein sicheres Zeichen einer verstopften, funktionsunfähigen Leber. Wenn der Leberfilter von Giftstoffen beschädigt, blockiert oder verstopft ist, kann er die kleinen Fettkügelchen (Chylomikron) nicht aus dem Blutstrom entfernen.
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Diese zusätlichen Chylomikronen werden dann in anderen Organen und in Fettspeicher unter der Haut aufgenommen...was zu Cellulitis auf IHREM Po, ihren Schenkeln, Armen und dem Bauch führt. Es kann nahezu unmöglich sein dieses Bauchfett zu entfernen, solange die Leberfunktion nicht verbessert wurde. Das ist einer der wichtigsten Gründe, warum wir mit zunehmendem Alter immer dicker werden. Was ich eingentlich sagen möchte : wenn Ihre Leber mit Junk-Food verstopft ist, werden Sie dick, egal wie viele „Diäten“ Sie halten oder wie viel „Sport“ Sie treiben. Haben Sie sich jemals gefragt, warum Sie nach einer Diät gleich wieder zunehmen? Reinigen Sie Ihre Leber, und sie wird wieder Fett verbennen und den Körper gesund erhalten können. Stellen Sie sich dies vor: Sie beginnen ein Programm zum Abnehmen mit einer gesunden Leber, die das Fett für Sie verbrennt, und das 24 Stunden pro Tag, sieben Tage die Woche. Sogar während Sie schlafen! Fett-Weg-Faktor wird Ihnen helfen dieses Ziel zu erreichen. Darum haben Sie die richtige Entscheidung getroffen.



Lebensmittel für die Leberreinigung Von Dr Edward Group



Um Ihre Leber anzutreiben, sollten Sie diese Lebensmittel in Ihre Diät einführen. Versuchen Sie mindestens 2-4 Portionen . täglich mit hinzuzunehmen. 1. Knoblauch Eine einzige kleine Knoblauchzehe kann die Leberenzyme aktivieren, die bei der Beseitigung der Giftstoffe helfen. Knoblauch enthält dazu auch große Mengen an Allicin und Selen – zwei natürliche Stoffe, die die Reinigung der Leber unterstützen. 2. Grapefruit Grapefruit enthält hohe Mengen an Vitamin C und Antioxidationsmittel und erhöht den natürlichen Reinigungsvorgang der Leber. Ein kleines Glas frisch gepresster Grapefruitsaft wird die Erzeugung von Entgiftungsenzymen anspornen, Krebserreger und andere Giftstoffe aus dem Körper vertreiben.
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3. Rote Bete und Möhren Beide enthalten extrem hohe Mengen an Pflanzenflavonoiden und Betacarotin; der Verzehr dieser beiden Gemüsearten kann die allgemeine Leberfunktion fördern und verbessern.



4. Grüner Tee Dieses für die Leber gesunde Getränk ist mit pflanzlichen Antioxidationsmitteln – Catechin – vollgepackt; diese unterstützen die allgemeine Leberfunktion. Grüner Tee ist nicht nur lecker, sondern auch eine gute Möglichkeit die gesamte Ernährung zu verbessern. Informieren Sie sich über die Vorteile des grünen Tees. 5. Blattgemüse Eines der besten Hilfsmittel in Sachen Leberreinigung ist Blattgemüse – roh, gekocht oder gepresst. Blatgemüse enhalten hohe Mengen an Pflanzenchlorophyll und entfernen Gifstoffe aus dem Blut. Dank deren eindeutigen Fähigkeit, Schwermetalle, Chemikalien und Pestizide zu neutralisieren, bieten diese Reinigungslebensmittel einen starken Schutzmechanismus für die Leber. Versuchen Sie Blattgemüse, wie zum Beispiel Bittergurken, Rucola, Löwenzahnblätter, Spinat, Sareptasenf und Chicoree in Ihre Diät einzuführen. Dies unterstützt den Gallenfluss – einer Substanz die Schadstoffe aus den Organen und dem Blut entfernt. 6. Avocados Dieses nährstoffreiche Supernahrungsmittel hilft dem Körper bei der Glutathionproduktion, eine zur Entfernung schädlicher Giftstoffe notwendige Substanz. Aktuelle Studien beweisen verbesserten Leberzustand bei regelmäßigem Avocadokonsum.
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7. Äpfel Äpfel enthalten viel Pektin und andere chemische Bestandteile, die bei der Reinigung des Körpers und der Giftstoffe aus dem Verdauungstrakts notwendig sind. Somit kann die Leber die schädliche Belastung während des Reinigungsvorgangs besser überstehen. 8. Olivenöl Kaltgepresste organische Öle (wie das Olivenöl), Hanf und Leinsamen sind bei gemäßigtem Verzehr t oll für die Leber. Sie helfen dem Körper, indem sie eine Lipidbasis bilden, die schädliche Giftstoffe aus dem Körper aufsaugen kann. Somit wird die Leber im Sinne schädlicher Überlastungen entlastet. 9. Vollkorn Körner wie Vollkornreis enthalten hohe Mengen an Vitamin B, ein Nährstoff der den gesamten Fettstoffwechsel, die Leberfunktion und Leberabschwellung verbessert. Vermeiden Sie womöglich mehlhaltige Produkte und probieren Sie die Vollkornalternativen. 10. Gemüse Der Verzehr von Brokkoli und Blumenkohl wird den Gluconsinolatewert in Ihrem System erhöhen und die Enzymproduktion in der Leber unterstützen. Diese natürlichen Enzyme helfen bei der Beseitigung von Krebserregern und anderen Giftstoffen und reduzieren das Krebsrisiko erheblich. 11. Zitronen & Limonen Diese Zistrusfrüchte enthalten sehr große Mengen an Vitamin C – dieses hilft dem Körper bei der Umwandlung von Gifstsotffen in wasserlösliche Stoffe. Der Verzehr von frisch gepresstem Zitronen oder Limonensaft am Morgen fördert die Leberfunktion. 12. Erdnüsse Erdnüsse enthalten hohe Mengen der Aminosäure Arginin und helfen bei der Ammoniakentgiftung. Glutathion und Omega-3 Fettsäuren sind auch in den Erdnüssen enthalten, und unterstützen die natürlichen Reinigungsfunktionen der Leber. Kauen Sie die Nüsse vor dem Schlucken immer gründlich (bis sie verflüssigt sind)
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13. Kohl Der Verzehr von Kohl, wie auch von Brokkoli und Blumenkohl, hilft bei der Aktivierung zweier Entgiftungsenzyme die bei der Giftstoffreinigung helfen. Versuchen Sie mehr Gimchi, Krautsalat, Krautsuppe und Sauerkraut zu essen. 14. Kurkuma Das Lieblingsgewürz der Leber. Geben Sie dieses Entgiftungsgewürz in Ihren nächsten Linseneintopf oder Ihr nächstes Gemüsegericht. Gelbwurz unterstützt die Leberentgiftung, indem Sie Enzyme auslöst die die Krebserreger entfernen. Andere Lebensmittel zur Leberreinigung sind Artischocke, Spargel, Grünkohl und Rosenkohl.



Besonderen Dank für die vollständige Liste schulden wir der Dr. Group. Wir werden diese Lebensmittel nun in unsere Gerichte integrieren; Sie sollten auch versuchen ,womöglich diese Lebensmittel in Ihre Ernährung einzufügen.
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Distrito indepediente Escolar de Alpine para un termino de tres anos para distrito # 6.) On Election Day ... lssued this
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explained the enigma of suicide in the following way: probably no one finds the mental energy required to kill himselfunless, in the first place, in doing so he is at ...
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6 may. 2017 - as solicitudes devoto por correo debenser recibidas no más tarde del cierre de negocioen 25 de abril de 20
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