CHECKLISTE:

N

-H

R VERZICHTE

ALTERNATIVEN FUR STOFFWECHSEL-KILLER

Die Kunst liegt nicht im Verzicht, sondern in der Kreativitat, gesunde Alternativen zu finden.
Erndhrung sollte nie anstrengend sein - und hiermit erleichterst Du Dir die Erndhrungsumstellung.

Brétchen & Brote
auf Weizenbasis

Lassen den Blutzucker stark
ansteigen und fiihren schnell zu

Low Carb & Sauerteigbrote
(am besten selbst gemacht)

SO CE R [EN M Primal State @ 2022 ————>  Checkliste: Nie mehr verzichten

verstarkten Hunger.

Kénnen zudem die Darmflora
verandern, wodurch Verdauungs-
probleme entstehen kénnen.

Z e Z
m ..................................... > E erneutem Hunger. m .......................................
Q Zucker und SuBigkeiten : > Beeren, dunkle Schokolade
E m Sattigen wenig aufgrund des I: (min. 85%)
..................................... > < geringen Ballaststoffgehalts.
E WeiBer Reis < Vollkorn- oder Blumenkohlreis
m ; Schwichen die guten und Z (Rezepte im Internet)
m ..................................... > stiarken die schlechten Bakterien m .......................................
> Nudeln im Darm, wodurch Verdauungs- L Nudeln aus Zucchini (Zoodles) oder
probleme entstehen kénnen. I_ aus Hulsenfrichten
..................................... > ol
Pizza < Pizza mit Blumenkohlboden oder
andere Low Carb Alternativen
..................................... >
Herkémmliches Msli Selbst gemacht aus geraspelten
Nussen, Leinsamen und frischen
..................................... > Beeren
Industrielle Pflanzendle wie Enthalten viele der sogenannten Kokosol, MCT-0I, Olivendl, Avocadodl,
Sojadl, Sonnenblumendl, Omega-6-Fettsduren, welche im Butter und Ghee von Tieren aus
Margarine, Dressings und UbermaB fiir Entziindungen Weidehaltung
Saucen sorgen und damit auch dem
..................................... > Stoffwechsel schaden.
Chips + Pommes / Frittiertes Viele Kalorien, die weniger Selbst gemachte Backofen-Chips aus
_____________________________________ > séttigen als aus natiirlichen Kartoffeln, StiBkartoffeln oder
Fettquellen. anderem Gemilse
Flhren zu Entziindungsprozes-
sen und belasten den Kérper und
Stoffwechsel.
SuBstoffe und Light-Produkte Sattigen nicht bzw. kaum und Ganze, natirliche Lebensmittel;
_____________________________________ > fiihren oft in Summe zu einem zum SiBen: Manuka oder dunkler

Waldhonig; Erythrit und / oder Stevia
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