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entstehen konnen. Sollte lhr Arzt von der Umsetzung des Programms
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Alle Rechte sind vorbehalten. Es ist ohne die schriftliche Erlaubnis und
Unterzeichnung des Autors nicht gestattet, Teile dieser Publikation zu
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DIE MACHTIGSTEN SEXFOODS UND APHRODISIAKA

Liebe Leserinnen und Leser,

dieses faszinierende E-Book kann lhnen helfen, lhre sexuelle Energie
wiederzuerlangen, so wie Sie sie das letzte Mal als Teenager versplrt
haben. Warnen Sie schon mal Ihren Partner oder noch besser: Lesen Sie
es mit ihm gemeinsam, dann haben Sie doppelten Spal. Garantiert!

Wie dem auch sei, die Vorzlige die Sie erleben werden, sind nicht nur auf
die offensichtlichen begrenzt.

Die hier genannten Lebensmittel und Aphrodisiaka sind fur lhre
Gesundheit sehr gut!

Abgesehen davon ist regelmaBiger Sex wirklich gut fir Sie! Es ist gut fir
das Herz, das Immunsystem und es verringert Stress.

AulRerdem scheint es so, dass Sex der Ausgangspunkt fur viele kraftvolle
chemische Prozesse in lhrem Korper ist. Es kann sogar daflir sorgen, dass
sich das Spektrum lhres Lebens erweitert. Manche Studien belegen, dass
Sex Schmerzen, menstruale Krampfe, Arthritis und Migrane aber auch
Schlafstérungen und Depressionen lindern kann. Naturlich fordert es
auch die Leistungsfahigkeit des Herzens ...... UND es erlaubt lhrem Korper
sich danach zu entspannen und Stress abzubauen. Beides st
fundamental wichtig fir ein gesundes Leben!

Die meisten von uns verzehren nur Lebensmittel, welche zu wenig
energiespendende Inhaltsstoffe enthalten. Diese Inhaltsstoffe sind
jedoch erforderlich, damit der Kérper seine normale Funktionsfahigkeit
bewahrt. Diese Funktionsfahigkeit umfasst wu.a. auch die
Wiederherstellung und Erholung des Korpers.... Und ja, auch die Libido
und die sexuelle Ausdauer werden positiv beeinflusst.
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Je schneller Sie anfangen sich besser um ihren Kérper und Ihren Geist zu
kiimmern, desto schneller kdnnen Sie zukinftige Probleme verhindern
oder zumindest das Risiko verringern.

Wenn wir alter werden, reduzieren wir unsere korperlichen Aktivitaten.
Wir trainieren weniger und lassen uns von alltaglichen Dingen schneller
stressen. Das ist eine fatale Kombination!

Stress ist eigentlich am schlimmsten. Je mehr Stress Sie in Threm Leben
haben, je belastender ist dies fur Ihren Kérper und Ihren Verstand. Stress
wird die optimalen Funktionen lhres Korpers und lhres Geistes
beeintrachtigen, indem sich z. B. die Libido und die sexuelle Ausdauer
sehr stark einschranken.

Um ein Star im Bett zu werden, ist es erforderlich, dass Sie den Stress in
lhrem Leben verringern, regelmiRige kérperliche Ubungen absolvieren
(auch wenn Sie ausschlieBlich 30 Minuten am Tag gehen oder wenigstens
jeden zweiten Tag) und damit beginnen, mehr Lebensmittel zu essen,
welche die Sexualitat fordern und verstarken.

Sie werden erstaunt sein, welche gravierenden Vorteile Sie dadurch
erleben werden.

Mein Hauptziel ist es lhnen zu helfen, lhre sexuelle, korperliche sowie
geistige Gesundheit zu verbessern. Zu diesem Zweck gebe ich lhnen
wichtige Informationen zu Lebensmitteln und Zusatzstoffen an die Hand,
welche diese Zwecke deutlich férdern und

1) einfach zu finden sind und
2) kein Vermogen kosten.
Wie dem auch sei. Mit dem Ziel, dies zu einem vollstandigen Paket zu
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schniren, werde ich zudem einige wenig bekannte und seltene
sexualitatsfordernde Lebensmittel und Zusatze auflisten.

Bevor wir beginnen diese entscheidenden und fiir die meisten Menschen
unbekannte Lebensmittel und Zusatze darzustellen, gehen wir zunachst

www.fett-verbrenner.com 6



http://www.fett-verbrenner.com/

DIE MACHTIGSTEN SEXFOODS UND APHRODISIAKA

Zuriick zu den Grundlagen

Als Erstes betrachten wir ein paar Nahrungsmittel, welche Sie bereits
jetzt schon fiir eine optimale Gesundheit zu sich nehmen sollten. Sie sind
vielleicht bereits bekannt mit diesen Produkten. Moglicherweise haben
Sie in diesem Zusammenhang ein oder zwei Gesundheitsbiicher gelesen
oder ein oder zwei TV-Sendungen zum Thema gesundes Leben gesehen.

Ich liefere lhnen in diesem fantastischen E-Book jedoch noch viele
weitere und wichtige Informationen. Ich hoffe, Sie werden manche von
diesen Informationen in |hr Leben integrieren und dadurch |hr Leben
bereichern. Sehen Sie all diese Informationen als eine Art Bonus.

Wir beginnen mit einem grundlegenden Nahrungsmittel, das Sie bereits
regelmaRig zu sich nehmen, namlich...

Wasser

Wasser ist eine erstaunliche Substanz. Es ist eines der einfachsten und
schnellsten Wege geslinder auszusehen und sich gestinder und jinger zu
fuhlen, wahrend Sie zudem energiegeladener werden. Das erreichen Sie,
indem Sie mehr Wasser und mehr wasserhaltige Nahrung verzehren.
Wasserhaltige Nahrung finden Sie u. a. als Obst und Gemise. Achten Sie
jedoch bitte darauf, dass diese Lebensmittel auch einen hohen
Wasseranteil aufweisen.

Der menschliche Korper besteht ohnehin zu tGber 70 Prozent aus Wasser.
Die meisten Prozesse in unserem Korper bendotigen Wasser. Es ist wichtig,
diese korperinterne Wassermenge beizubehalten. Wenn Sie jedoch nur
dann Wasser oder Saft trinken, wenn Sie durstig sind, dann ist es
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meistens schon zu spat. Halten Sie sich immer hydriert! Und steigern Sie
lhren Flussigkeitskonsum an heiBen Tagen oder wenn Sie mehr als
normal korperlich aktiv sind.

Machen Sie es sich zur Gewohnheit, den Tag mit dem Fullen eines Glases
oder einer Flasche Wasser zu beginnen. Behalten Sie diese immer bei sich
und trinken Sie aus ihr ca. alle 30 Minuten. Fillen Sie die Flasche immer
wieder auf! Wenn Sie regelmalig Gber den ganzen Tag Wasser trinken,
werden Sie sich nicht aufgeblaht fihlen. So geht es den Meisten von uns.

Wenn es fur Sie schwierig ist reines Wasser zu trinken, dann nutzen Sie
eine der vielen Alternativen. Werfen Sie ein Stlick Zitrone in das Wasser
oder bereiten Sie sich zuckerfreie Limonade zu. Es existieren zudem auch
andere Produkte wie z. B. Gatorade, Wasser mit Geschmack, Safte oder
saftahnliche Getranke. Bitte beachten Sie, wenn Sie sich fir normalen
Saft entscheiden, dann Uberprifen Sie bitte den Zucker- und
Kaloriengehalt des Getranks. Einige von diesen fertigen Saften verfliigen
uber eine absurd hohe Menge an Zucker und Kalorien.

Sie kdonnen zudem auch wasserhaltige Frichte oder wasserhaltiges
Gemolse Uber den Tag verteilt essen. Die meisten Zitrusfriichte (Orange,
Mandarinen usw.) und Melonensorten (Wassermelone, Honigmelone
usw.) eignen sich daflir hervorragend. Darlber hinaus sind sie
kraftspendende Lebensmittel.

Vitamine

Auch wenn Sie nichts anderes aus diesem E-Book umsetzen, so trinken
Sie bitte dennoch mehr Wasser und nehmen Sie Vitamine zu sich.

Vitamine liefern nicht nur einen zusatzlichen Vorteil. Sie sind sehr
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wichtig! Es ist nicht etwas, was ,,ganz nett ist“. Es ist eine elementare
Voraussetzung fiir ein gesundes Leben. lhr Korper kann die meisten

Vitamine nicht sehr gut verarbeiten und bendtigt weitere Nahrstoffe
dafir. Das ist der Grund, warum wir Gberhaupt Nahrung zu uns nehmen
.... Wir bendétigen sie, um zu Uberleben!

Die Herausforderung fiir die meisten von uns ist, unsere Erndhrung so zu
gestalten, dass der Korper gentigend Vitamine bekommt. Diese sind fiir
die normale Funktionsweise des Korpers erforderlich. Viele Menschen
fuhlen sich nach dem Konsum von Vitaminen regelmaRig besser. Das liegt
daran, dass die Vorstellung von einer ,,normalen Gesundheit” bei vielen
Menschen verzerrt ist. Sie haben keine Vorstellung mehr davon, was eine
,hormale Gesundheit” ist. SchlieBlich fiihren wir unserem Korper so gut
wie nie genug gesunde Nahrung zu, dass er normal funktionieren kann.

Ballaststoffe

Sie haben das sicher schon vorher einmal gehort. Nehmen Sie mehr
Ballaststoffe zu sich!

Ballaststoffe sind sehr wichtig und haben viele unterschiedliche Vorteile.
Die meisten von uns sind weit davon entfernt 30 bis 40 Gramm
Ballaststoffe am Tag dem Korper zuzufihren. Das hort sich zwar nach
einer groflen Menge an, aber es ist ziemlich einfach, dies zu erreichen.
Dies schaffen Sie, indem Sie z. B. Niisse, Getreide, Friichte und Gemdse
essen.

Wenn lhre Ernahrung nicht gentigend Ballaststoffe enthalt, dann gibt es
andere Wege diesen Mangel auszugleichen. Ich nehme z. B. seit den
1990er Jahren regelmaRig ,Flohsamenschalen”, auch Pysllium Husk

genannt, zu mir. Psyllium Husk besteht aus reinen Ballaststoffen und wird
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fir den Verzehr mit Wasser vermischt. Sie sehen das richtig. Ich begann
mit dem Verzehr von Psyllium Husk, nachdem ich mit meiner Recherche

zu den Themen Gewichtsverlust und Ernahrung begann. Ballaststoffe
sind wahre Lebensretter fiir mich! Es gab Zeiten in meinem Leben, wo ich
mich nur von Fertiggerichten, Fast Food und anderen ungesunden
Sachen ernahrt habe. Nur dank der Zufuhr von Ballaststoffen, in Form
von Psyllium Husk, fiihrte diese ungesunde Erndahrung zu keinen lang

anhaltenden korperlichen Schaden.

Wenn lhre Ernahrung eine Menge Fertiggerichte enthalt, dann sollten Sie
sofort und so schnell wie moéglich auch Ballaststoffe zu sich nehmen.
Zudem sollten Sie daran arbeiten, den Fettgehalt lhrer Erndahrung zu
verringern. Das wird eine der besten Entscheidungen sein, welche Sie
jemals getroffen haben, um Ihre Gesundheit zu verbessern.

Ballaststoffe haben auch die positive Eigenschaft, dass sie etwas von dem
Fett und Cholesterin Ihrer ungesunden Nahrung aufnehmen, sodass lhr
Korper diese Stoffe nicht mehr absorbieren muss.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate haben in letzter Zeit einen schlechten Ruf erhalten. Dies
vor allem durch Produkte und Werbekampagnen, welche mit einem
hohen Proteingehalt und einem geringen Fettgehalt warben.

Es ist wichtig zu wissen, dass es zwei verschiedene Arten von
Kohlenhydraten gibt. Kohlenhydrate werde in einfache und komplexe
Kohlenhydrate unterteilt. Einfache Kohlenhydrate finden Sie in stark
verarbeiteten Lebensmitteln oder Lebensmitteln mit einem sehr hohen
Zuckeranteil. Das sind z. B. Donuts oder Backwaren. Komplexe
Kohlenhydrate stammen aus naturlichen Quellen wie z. B. Gemiuse oder
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Obst. Diese Art der Kohlenhydrate existiert auch in Lebensmitteln,
welche nur sehr gering verarbeitet wurden wie z. B. brauner Reis.

=>> Hier finden Sie eine Liste mit einfachen und komplexen

Lebensmitteln.

Tatsache ist, dass lhr Korper fir den Energiehaushalt Kohlenhydrate
benotigt. Leider nehmen die meisten von uns nur einfache (schlechte)
Kohlenhydrate zu sich. Das Ergebnis ist dann jedoch offensichtlich.

Je geringer der Verarbeitungsgrad der Kohlenhydrate ist, desto besser
sind sie flr uns. Braun ist viel besser als wei8! Da braun fir
unverarbeitete Produkte wie z. B. braunen Zucker oder braunen Reis
steht und als Bonus einen hohen Anteil von Ballaststoffen enthalt.

Wenn jedoch die Kohlenhydrate aus frischen Friichten oder Gemise oder
Niissen stammen, dann tuen Sie Ihrem Korper damit einen sehr groRen
Gefallen.

Alle diese Lebensmittel haben den Vorteil, dass sie lhrem Korper die
notigen Stoffe liefern, welche er benétigt, um optimal zu funktionieren.

Wenn das Meiste der Kohlenhydrate lhrer Nahrung aus verarbeiteten
Lebensmitteln wie z. B. weilem Mehl oder stark zuckerhaltigen
Lebensmitteln wie Limonade besteht, werden diese Kohlenhydrate in
Ihrem Korper sehr schnell in Fett umgewandelt. Dies trifft vor allem dann
ein, wenn Sie diese Lebensmittel in sehr grolen Mengen verzehren.
Diese werden Sie zwar sattigen, jedoch keine der notwendigen
Nahrstoffe liefern. Das ist vergleichbar mit dem Szenario, als ob Sie lhr
Auto mit sehr glinstigem und verunreinigtem Benzin betanken. Dieses
Benzin wird sich unzweifelhaft negativ auf die Leistung Ihres Wagens
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auswirken und den Motor nach einer Weile beschadigen.

Wenn Sie Lust darauf verspuren einen Berliner oder Karpfen oder
Ahnliches zu essen, dann bitte nur in kleinen Mengen. Jedoch sollten Sie
diese ,Sinden” dadurch Ausgleichen, indem Sie den restlichen Tag mehr
nahrstoffreiche Lebensmittel essen.

Nicht selten essen wir manche Lebensmittel aus reiner Gewohnheit.
Dabei denken wir nicht dartiber nach, ob sie dem Korper Nahrstoffe
liefern und gut flr uns sind. Ein Umdenken ist somit unumganglich. Wir
treffen auf diese Art bessere Entscheidungen fiir unseren Kérper und
unsere Gesundheit und muissen nicht einmal auf Geschmack und Vielfalt
verzichten.

Proteine

Proteine sind ebenfalls sehr wichtig fiir den Kérper. Proteine sollten Sie
immer, vor allem zum Frihstick zu sich zu nehmen. Das geht ganz
einfach! Das sehen Sie gleich in einem anderen Kapitel. Die besten
Quellen fir Proteine sind Eiweil3, Soja-Milch, fettarme Milch, Fisch,
Hihnchen und auch jedes andere Fleisch.

Fett

Glauben Sie es oder nicht, Ihr Kérper bendtigt auch Fett. Allerdings nur in
sehr geringen Mengen! Im Gegensatz zu Proteinen und gesunden
Kohlenhydraten, miissen wir nach Fett in unserer Nahrung nicht suchen.
Es scheint eher so, dass Fett in fast jeder Speise anzutreffen ist. Selbst
wenn Sie sich gesund oder vegetarisch ernahren, erhalten Sie
wahrscheinlich trotzdem genug Fett.

Die Realitat ist, dass die meisten von uns tierische Fette vom Speiseplan
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drastisch einschranken sollten. Dieses Fett ist die zweithdaufigste Ursache

flr Krebs. Zur Info: Rauchen ist die haufigste Ursache. Ich empfehle lhnen
dringend, dieses ebenfalls einzuschranken oder ganz einzustellen.

Wir sollten uns mehr darauf konzentrieren gesunde Fette zu
konsumieren. Diese sind jedoch selten anzutreffen. Zwei Quellen fur
diese Art von Fette sind Fisch und Leinsamen. Als Alternative geht auch
Fischol. Fischol konnen Sie z. B. in Kapseln kaufen. Eine Empfehlung von
mir ist Krill Omega 3 Arktis pur von Bodyfokus, was auch noch die

Fettverbrennung ankurbelt.

Widhrend Sie dieses E-Book lesen, werden Sie feststellen, dass
Lebensmittel wie z. B. Fisch, Niisse und Leinsamen des Ofteren genannt
werden. Der Grund liegt darin, dass sie eine Vielzahl an gesundheitlichen
Vorteilen bieten. Diese Lebensmittel sind fantastisch, denn uns wird so
die Moglichkeit geboten nur eine Handvoll Produkte zu essen und fast
jeden Nahrstoff zu erhalten den der Korper braucht.

Die zuvor bezeichneten N&ahrstoffe stellen ausschliellen die Basis von
dem dar, was Sie fur ein gesundes Leben tun sollten.
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Korperliche und geistige Gesundheit

Wie Sie bestimmt wissen, ist unser Gehirn das wichtigste Organ im
Korper, wenn es um die Sexualitat und die sexuelle Erregung geht.

Es ist absolut zutreffend: Sex beginnt im Kopf!

Auch wenn Sie in einem hervorragenden korperlichen Zustand sind,
werden Sie sexuelle Probleme haben, wenn Sie z. B. gestresst oder
Uberfordert sind und vor allem, wenn Sie unterfordert sind. Aus diesem
Grund ist es erforderlich, sowohl an der korperlichen, als auch der
geistigen Fitness zu arbeiten.

Widerstandsfahigkeit und Flexibilitat

Wenn wir unsere Muskeln weniger benutzen, verlieren Sie
Widerstandsfahigkeit und Masse.

In der Jugend sind wir aktiver und trainieren regelmaRiger. Dies geschieht
meist aus dem Grund, dass man fur den zuklnftigen Partner oder die
zukinftige Partnerin attraktiv sein mochte. Wenn wir jedoch alter
werden, unseren Lebenspartner finden und heiraten, machen wir uns
hinsichtlich unserer Attraktivitat weniger Sorgen. Daraus resultiert
jedoch auch, dass wir uns weniger bewegen und trainieren.
RegelmaRiges Training ist jedoch wichtig! So bleibt der Kérper gesund,
aktiv und verfigt tGber viel Energie.

Heute ist ein genauso guter Zeitpunkt um mit dem Trainieren zu
beginnen, wie jeder andere auch. Wir kdnnen die Vergangenheit nicht
verandern. Wir konnen jedoch die Probleme, welche aus dieser Zeit
resultieren beheben oder den weiteren negativen Prozess verlangsamen,
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ja sogar stoppen.

Training ist sehr wichtig. Wir benétigen sowohl Ausdauertraining als auch
Krafttraining. Nur beides zusammen schafft die richtige Balance.

RegelmaRiges Krafttraining, wie z. B. Gewichtheben hilft dabei, die
Knochenmasse zu verdichten und zu starken. Schwache Knochen sind
schlief8lich nicht zwingend Teil eines normalen Alterungsprozesses! Ein
trainierter Korper kann zudem viel besser Stress verarbeiten. Dartber
hinaus wiirde z. B. Ubergewicht lhre sexuelle Gesundheit stark
beeintrachtigen.

Geistige Fitness

Auch wenn sich unsere korperlichen Fahigkeiten altersbedingt
verlangsamen, so stellt das Verlangsamen unseres Gehirns bzw.
Verstandes kein Resultat des Alterwerdens dar. Der Verstand wird
vielmehr dann langsamer, wenn kein ausreichendes Training erfolgt. In
jungen Jahren trainieren wir unseren Verstand viel intensiver, indem wir
lernen. Dieses Training wird im Alter jedoch immer weniger.

Der Verstand kontrolliert den Korper! Ein langsamer Verstand fiihrt meist
auch zu einem langsamen Korper.

Je alter wir werden, umso anfalliger werden wir flir massiven Stress in
korperlicher, geistiger oder emotionaler Hinsicht. Es ist jedoch
erforderlich, diesen Stress vermehrt abzubauen, und in unserem Leben
weniger zuzulassen. Darliber hinaus ist es flir den Korper auch absolut
wichtig sich mehr Pausen zu gonnen und weniger Stress aufbauen zu
lassen.

Viele altere Menschen Uben Thai Chi, Yoga oder Meditation aus. Die
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Umsetzung beginnt meist immer erst dann, nachdem ihnen ein Arzt
mitteilt, welche fatale Wirkung Stress fir ihren Kérper haben kann. Es ist
wichtig, Stress jeden Tag abzubauen. Wir sollten nicht darauf warten, bis
unsere Arzte uns diesen Rat geben. RegelmiRiger Stress oder
regelmaBige Angst konnen schlieRlich zu hohem Blutdruck und vielen
anderen Problemen fiihren.

Naturliche blutdrucksenkende Mittel

Je nachdem wie ausgepragt lhr Blutdruck ist, werden ihnen auch
natlrliche Bluthochdruck senkende Mittel helfen. Bluthochdruck kann
jedoch auch durch Ubergewicht, Rauchen, Alkoholkonsum oder sehr
hohem Stress verursacht werden. Sollte dies bei ihnen der Fall sein,
sollten Sie auch diese Probleme zusatzlich angehen. Nur so kénnen Sie
gute Resultate erzielen. Sollte keines der zuvor genannten Probleme bei
Ihnen vorliegen, konnte Ihr Bluthochdruck auch andere Ursachen haben.

e Vielleicht benotigen Sie mehr Kalzium, Magnesium oder Kalium.
Diese Nahrstoffe senken ebenfalls den Blutdruck. Milch ist z. B. eine
sehr gute Quelle fir Kalzium. Sehr viele Friichte und Gemuisesorten
verfigen Uber Kalium. Magnesium finden Sie z. B. in Nissen oder
Spinat.

e Vielleicht koénnen Sie lhren Bluthochdruck auch durch das
Weglassen von Ginseng und Rosmarin positiv beeinflussen. Diese
Nahrungsmittel fihren namlich eher zu dem Effekt der
Blutdrucksteigerung.

Natirliche Beklemmung vermeiden

Beklemmung kann ein Resultat von zu viel korperlichen oder
emotionalem Stress sein. Je starker die Beklemmung wird, umso mehr
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geraten Sie aus der Balance. Dies fiihrt nicht selten zu einer Uberreaktion
oder Beklemmungsgefiihl. Diese Form der Angst kann man jedoch
einfach und ohne Medikamente bekampfen.

® Sobald Sie Stress oder Angst verspuren ist es wichtig, dass Sie sich
eine Auszeit gonnen und zur Ruhe zu kommen. Atmen Sie tief durch
und entspannen Sie sich. Gonnen Sie sich nach einer Stunde Arbeit
auch mindestens eine 10-minutige Pause. Sie werden feststellen,
wie viel produktiver Sie arbeiten und dass lhr Stresslevel niedrig
bleibt.

e Reduzieren Sie lhren Kaffeekonsum auf 1 bis 2 Tassen pro Tag. Ein
hoherer Konsum kann die normalen Funktionen lhres Korpers
negativ beeintrachtigen.

e RegelmaRiges Training kann lhnen ebenfalls helfen. Es hilft Thnen
dabei sich frisch und motiviert zu fliihlen. Sie sind dann bereit die
nachste Herausforderung aufzunehmen. Und dies ohne sich zu
sorgen oder zu stressen.

Meditieren

Meditation ist kein spiritueller oder metaphysischer Prozess, der lhnen
Erleuchtung verspricht. Okay ..... irgendwie doch. Aber es steckt auch
noch mehr dahinter!

Je mehr Unordnung Sie in ihrem Leben haben, desto stressiger wird es.
Dies gilt sowohl fiir ein unordentliches Haus, Garage, Biiro und ja, auch
fir einen unaufgeraumten Verstand. Stellen Sie sich vor, Sie missten sich
in einem vollstandig Uberfillten Raum bewegen. Das wird lhnen fast
nicht moéglich sein.
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Lernen Sie sich zu entspannen. Das ist etwas, was die meisten von uns
nie lernen. Je entspannter Sie sind, desto besser wird Ihr Verstand und
Ilhr Kérper funktionieren. Das ist genauso, als ob Sie sich in einem leeren
Raum bewegen wirden. Dies wirde lhnen auch keine Probleme
bereiten. Bei einem Uberfillten Raum bedeutet jede Bewegung jedoch
eine massive Anstrengung.

Die meisten Menschen schaffen es nicht einmal ihren Verstand auch nur
fir ein paar Sekunden auszuschalten. Vielmehr denken sie die ganze Zeit
uber viele unterschiedliche Dinge nach. Eine Pause ist jedoch auch fir
den Verstand von groBter Bedeutung. Wenn wir zu sehr damit
beschaftigt sind uns mit allem maoglichen Dingen zu beschaftigen, dann
haben wir nicht die Moglichkeit, an die wahren Schatze unseres
Verstandes, wie z. B. die Kreativitat, heranzukommen.

Die Ostliche Welt praktiziert seit Jahrhunderten Meditation oder Tai-Chi
und sorgt so fiir eine bessere natlirliche Gesundheit. Heutzutage beginnt
auch die westliche Welt diese Weisheit umzusetzen. Wir beginnen immer
mehr diese Entspannungsmethoden auszuprobieren und in unsere Leben
zu integrieren.

Wenn Sie auch nur 5 bis 10 Minuten am Tag meditieren, werden Sie
feststellen, dass sich Ihr Bluthochdruck verringert und dass lhr Verstand
viel effektiver arbeitet. Das hilft lhnen wiederum dabei den
Alterungsprozess lhres Korpers und Verstandes zu verlangsamen.

Sind all diese Vorzliige 5 Minuten lhrer Zeit am Tag wert? Sie wiirden
diese Frage doch zu 100 % mit ,ja“ beantworten, nicht wahr?

Es existieren so viele Varianten von Mediation, sodass eine groRe Vielfalt
gewahrt ist. Die Meditation kann z. B. unter Verwendung von
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Musikinstrumenten, Gesangen, Bewegung oder Musik erfolgen.

Die einfachste Form der Mediation ist die, bei welcher Sie sich nur einen
privaten und ruhigen Ort suchen und 5 bis 15 Minuten entspannen. Sie
machen wahrend dieser Zeit gar nichts!

Konzentrieren Sie sich in dieser Zeit nur auf das Atmen. Ein- und
Ausatmen. Auch wenn in dieser Zeit |lhr Verstand wieder beginnt zu
arbeiten, lassen Sie diese Gedanken zu, beachten Sie sie und lassen Sie
sie wieder gehen. Kommen Sie schlussendlich wieder darauf zurtick, sich
ausschlieRlich auf lhre Atmung zu konzentrieren. Sie werden sich mit
jedem Atemzug immer mehr entspannen.

Dann ist es an der Zeit die Atmung sich verselbststandigen zu lassen. Das
konnte bei dem ersten Versuch etwas schwierig sein. Aber machen Sie
sich keine Sorgen, tun Sie es einfach. Beobachten Sie lhren Kérper wie er
Ein- und Ausatmet. Einfach nur beobachten und den Atmungsvorgang
nicht bewusst steuern. lhre Entspannung wird sich dadurch vertiefen.
Das passive Beobachten des Korpers wird eine Entspannung bei lhnen
bewirken.

Diese Entspannungsuibung absolvieren Sie bitte 5 bis 10 Minuten. Auch
eine langere Zeit ist natlrlich moglich. Entscheiden Sie selbst! Genielden
Sie einfach die Stille und Ruhe und tun Sie sich damit etwas Gutes.

Einige Menschen werden diese Art der Meditation als sehr einfach
empfinden. Andere werden jedoch einige Versuche und etwas Ubung
benotigen, um sie durchfihren zu koénnen. Das ist vollkommen in
Ordnung. Uberstiirzen Sie nichts. Manchmal braucht es einfach etwas
Zeit. Aber Sie werden feststellen, es wird sich lohnen!
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Es kann auch passieren, dass Sie wahrend der Meditation einschlafen. In
diesem Fall hat sich Ihr Korper die Ruhe geholt, welche er normalerweise
nicht bekommt. Sehen Sie diese Zeit der Mediation dann als
erforderlichen Ausgleich an.

Absolvieren Sie die zuvor beschriebene Ubung, wenn mdglich, jeden
Morgen direkt nach dem Aufstehen fiir 5 bis 10 Minuten. Wiederholen
Sie sie dann noch einmal, bevor Sie zu Bett gehen.

Die Ergebnisse einer regelmalligen Meditation werden Sie bereits nach
wenigen Wochen Uberraschen.

Antioxidantien

Antioxidantien helfen dabei freie Radikale in lhrem Korper zu
deaktivieren. Freie Radikale sind gefahrlich, da sie die Zellen angreifen
und den Alterungsprozess verstarken und diverse Krankheiten
beglinstigen.

Darliber hinaus tragen Antioxidantien zum Schutz und Funktionserhalt
der sogenannten Telomere bei. Telomere sind die Enden unserer
Erbgutfaden. Sie schitzen unsere Chromosomen. Telomere sind
vergleichbar mit den versiegelten Enden eines Schnirsenkels: Sie
verhindern, dass der Schniirsenkel ,ausfranst“. Durch die standige
Zellteilung im Laufe unseres Lebens nimmt die Lange der Telomere
zunehmend ab. Hierdurch verlieren sie ihre Schutzfunktion. Die
verheerende Folge ist: Die Zellen konnen sich nicht mehr teilen!

Eine Studie der University of Utah kam zu dem Ergebnis, dass Probanden,
die taglich Vitaminpraparate oder eine Kombination aus mehreren
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Antioxidantien einnahmen, uber langere Telomere verfigten als
Probanden der Kontrollgruppe. AuBerdem zeigte sich, dass die Einnahme
von Vitamin B12 einen positiven Einfluss auf die Lange der Telomere hat!

Forscher haben neulich entdeckt, dass es 9 bestimmte Antioxidantien,
Vitaminen und Superfoods gibt, die imstande sind, Ilhren
Alterungsprozess zu verlangsamen, altersbedingte Krankheiten wie z. B.
Alzheimer vorzubeugen und Sie sogar um etwa 10 jlunger wirken zu
lassen. Viele Prominente kennen dieses Geheimnis und haben es zu
ihrem Nutzen gemacht. Jetzt haben auch Sie die Chance dieses
Geheimnis zu erfahren... Folgen Sie einfach dem Link:

>> Die 9 Power-Stoffe der Natur, die Sie um 10 Jahre jinger aussehen

lassen <<

Okay, da wir uns jetzt ein solides Grundwissen verschafft haben, kommen
wir endlich zu den wichtigsten Informationen.
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Sexfoods und Aphrodisiaka

Manche Lebensmittel verstarken die Lust auf Sex, da sie lhrem Korper die
Nahrstoffe zufihren welche er bendtigt, um optimal funktionieren zu
konnen. Diese Lebensmittel verfiigen somit nicht Gber auRergewohnliche
Zusatzstoffe. Es ist vielmehr ganz einfach. Wenn Sie Ihrem Korper alle
wichtigen Nahrstoffe und Nahrungsmittel geben, wird er optimal
funktionieren und lhre sexuelle Gesundheit wird gesteigert.

Die nachfolgenden Lebensmittel sind am effektivsten um die sexuelle
Gesundheit zu verbessern. Ich teile lhnen zudem auch mit, warum diese
Lebensmittel funktionieren und welcher Nahrstoff fiir die Steigerung
lhrer Potenz verantwortlich ist.

Zuerst die besten Lebensmittel fiir den zuvor beschriebenen Zweck:
Sellerie

Sellerie ist eine gute Quelle fir Riboflavin, Vitamin B6, Pantothensaure
und Phosphor. Zudem ist er eine sehr gute Quelle fir Vitamin A, Vitamin
C, Magnesium, Kalium und Ballaststoffe.

Avocado

Avocado weist nur sehr wenig Cholesterin und Sodium auf. Er ist ein sehr
guter Lieferant fir Vitamin B-Komplexe, Vitamin C, Vitamin K,
Ballaststoffe und viele Mineralien. Zudem ist er eine fantastische Quelle
fir Proteine.

Mandeln

Mandeln beinhalten nur sehr wenig Cholesterin. Sie sind zudem eine sehr
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gute Quelle fir Magnesium, Vitamin E, Proteine, Phosphor und Kalium.
Die meisten Nusssorten sind fantastisch fur die sexuelle Gesundheit.
Zudem weisen Nusse oft Zink auf.

Sonnenblumenkerne

Dieses Lebensmittel ist ein guter Lieferant fir Phosphor, Copper,
Magnesium, Selen und Vitamin E. Darliber hinaus haben
Sonnenblumenkerne nur wenig Cholesterin.

Tomaten

Tomaten liefern Vitamin E, Thiamin, Niacin, Vitamin B6, Ballaststoffe,
Magnesium, Phosphor und Copper. Zudem ist es eine sehr gute Quelle
fur die Vitamine A, C und K, Kalium und Magnesium.

Dinkelvollkorn

Dinkelvollkorn ist reich an Thiamin, Ballaststoffen, Selenium und
Magnesium.

Bananen

Sie sind ein guter Lieferant fur Vitamin C, Kalium und Magnesium. Zudem
sind sie eine sehr gute Quelle fiir Vitamin B Komplexe und steigern zudem
die sexuelle Energie.

Austern

Diese verfligen Uber Zink und Phosphor. Das sind zwei der besten
Sexualitat steigernden Mineralien Uberhaupt. Aus diesem Grund sind
Austern die Gewinner. AulRerdem verfligen sie tGiber Vitamin C, Riboflavin,
Niacin, Protein, Vitamin B12, Iron, Magnesium und Selen.
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Lammleber oder Leber allgemein

Leber ist ebenfalls sehr potenzfordernd. Sie beinhaltet u. a. auch Vitamin
B.

Honig

Dieses Lebensmittel spendet |hrem Korper am schnellsten sexuelle
Energie. Es kann sehr schnell vom Korper aufgenommen werden.
Aufgrund des gesteigerten Energieschubes schworen viele Athleten auf
den Verzehr von Honig. Ein paar Teeloffel Honig in ein Glas Milch und
dazu eine Handvoll Niisse und Sie erleben eine wahre Energieexplosion.

Bitte verdeutlichen Sie sich nochmals die Ubereinstimmung der zuvor
beschriebenen Lebensmittel hinsichtlich der darin enthaltenen
Nahrstoffe.

Chili-Pfeffer, Zwiebeln, Ingwer und Spargel sind genauso fantastische
Lebensmittel. Sie enthalten auch Phosphor, Vitamin B oder Sulfat.
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Die weniger bekannten Sexfoods und Aphrodisiaka
Hier finden Sie noch ein paar mehr potenzsteigernde Lebensmittel.

Diesen Effekt wiirde man lhnen allerdings gar nicht zutrauen.

Blitenpollen

Sie sind die besten Proteinlieferanten Uberhaupt! Die in ihnen
enthaltenen nattrlichen Enzyme, Aminosauren, Hormone, Vitamine und
Mineralien sorgen fiir eine Verbesserung der sexuellen Ausdauer und der
neurogenitalen Reflexe.

Brauhefe

Brauhefe gehort zu den sogenannten vollendeten Lebensmitteln. lhr
Geschmack und Geruch ist sehr gut. Sie enthalt zudem eine Menge
Nahrstoffe. Brauhefe enthdlt Amino Acids, Proteine, Vitamin B -—
Komplexe, Chrom, Zink, Phosphor und Selenium. Sie ist somit ein wahres
Energieblndel.

Torulahefe
Dieser Hefetyp wird ebenfalls ahnlich verwendet wie Brauhefe.
Kaviar

Kaviar enthalt die richtigen Nahrstoffe, um die sexuellen Mdéglichkeiten
zu optimieren. Zudem enthalt er auch Zink und ist einer der besten
Phosphorquellen. Er enthdlt ferner Nahrstoffe, welche die
Muskelkontraktionen intensivieren und demnach zu intensiveren
Orgasmen beitragen. Viele andere Meeresfriichte enthalten ebenfalls die
richtigen Nahrstoffe zur Optimierung der Sexualitat.
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Eigelb

Eigelb verfligt Gber sehr wenig Cholesterin und Sodium. Es weist vielmehr
sehr viel Vitamin K und Phosphor auf. Eigelb verbessert den Blutfluss im
Korper und hilft bei der Intensivierung sexueller Freude. Dies ist fur die
sexuelle Erregung und somit auch fir intensivere Orgasmen wichtig.

Gelée Royale

Dieses Lebensmittel ist ein toller Lieferant flr Proteine, Vitamine und
Pantothensaure. Diese Nahrstoffe sind vom Korper einfach aufzunehmen
und liefern sehr viel Energie. Zudem verringern sie den Stress..... Das ist
eine fantastische Kombination!

Weizenkeime

Sie verfugen uber nur wenig Cholesterin und Sodium. Sie sind eine gute
Quelle fur Proteine, Vitamin B 6, Ballaststoffe, Magnesium und Kupfer
und eine sehr gute Quelle fir Thiamin, Phosphor, Zink, Mangan und
Selenium. Es handelt sich bei Weizenkeimen um ein wahres
,Powerhouse”, welches Sie des Ofteren zu sich nehmen sollten.

Weizenkeim-Ol und Weizenkleie sind ebenfalls fiir lhren Kérper gut. Auch
Seetang und die Acerola-Frucht sind sehr reich an Nahrstoffen, welche
die sexuelle Gesundheit fordern.

Die meisten der zuvor genannten Lebensmittel konnen Sie in Bio-
Lebensmittelgeschaften kaufen.

Falls Sie eine hohere Dosis an Nahrstoffen bendtigen, als die genannten
Lebensmittel aufweisen, konnen Sie auch Zusatzpraparate wie z. B. Zink,
Phosphor, Vitamin E und Vitamin B-Komplex zu sich nehmen. Eine
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Steigerung des Konsums dieser Nahrstoffe sorgt nicht selten fiir bessere
Ergebnisse.

Jedoch sollten Sie vor dem Konsum dieser Zusatze lhren Arzt
konsultieren. So kdnnen Sie auch erfahren, ob Sie auf eines dieser
Lebensmittel oder Inhaltsstoffe allergisch reagieren.

Und jetzt sehr.......
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Seltene Sexfoods und Aphrodisiaka

Muira Puama Extrakt

Muira Puama ist lange Zeit nur bei einigen Ureinwohnern als Wunder der
Regenwalder bekannt gewesen. Es wird in Landern wie Brasilien dafir
angepriesen, erektionsfordernde und die Libido positiv beeinflussende
Eigenschaften aufzuweisen. Es wird zudem auch bei der Bekampfung von
Impotenz eingesetzt.

Abgesehen von seiner Eigenschaft als sexuelle Stimulanz hilft es auch bei
vielen anderen Problemen wie z. B. Depressionen, Problemen des
zentralen Nervensystems, Gastritis, Verdauungsstorungen,
Herzproblemen, menstrual bedingten Krampfen, der Menopause,
Nervenproblemen, Stress, seelischem Schock und Muskelschwache.

Aloe Vera

Ja, Aloe Vera ist nicht nur fir die Bekampfung von Sonnenbrand gut
geeignet. Es weist auch starke gesundheitliche Vorziige fiir die sexuelle
Gesundheit auf. Es hat aufgrund seiner Inhaltsstoffe sexuell
stimulierende Qualitaten. Um die maximal positive Wirkung zu erlangen,
mussen Sie sie in reiner Form zu sich nehmen.

Spirulina

Genauso wie Bienenpollen ist sie eines der weltbesten Lebensmittel. Sie
beinhaltet das Beste von dem, was Sie fur lhren Kérper brauchen. Und
nichts von dem, was Sie nicht gebrauchen kénnen wie z. B. Kalorien oder
Cholesterol, die nicht in ihr anzutreffen sind. Spirulina ist zudem
fantastisch dafir geeignet, die sexuelle Kraft zu verbessern.

www.fett-verbrenner.com 28



http://www.fett-verbrenner.com/

DIE MACHTIGSTEN SEXFOODS UND APHRODISIAKA

Griner Hafer

Gruner Hafer, dass schon lange medizinisch angewandt wird, preisen
manche Experten als ein Mittel, welches die sexuelle Kraft steigert.
Andere finden ihn eher als milde und sanfte Erweiterung der Sexualitat.
Er wirkt zudem besser, wenn er mit anderen stark Sexualitat fordernden
Krauter wie z. B. indischem Ginseng, chinesischen Engelwurz, asiatischem
Sumpfpfennigkraut, echtem Johanniskraut, peruanischem Ginseng,
Passionsblumen, Rosenwurz, Burzeldorn und Yohimbin verzehrt wird.

Und natdrlich, eines der bekanntesten Lebensmittel in dieser Kategorie
ist der chinesische Ginseng.

Die genannten Lebensmittel und Substanzen, stellen keine vollstandige
Aufstellung dar. Wenn ich alle Lebensmittel und Substanzen, welche die
Sexualitat verbessern auflisten wollte, dann wiirde ich vermutlich eine
ganze Menge zusatzlicher Seiten bendtigen.

Aber ..... wie ich Ihnen bereits am Anfang des E-Books mitteilte, stelle ich
nur die Bestandteile dar, welche die Starksten lhrer Sorte sind und zudem
einfach genutzt werden koénnen. Ich bin mir sicher, Sie werden dies zu
schatzen wissen.

Sie mussen zustimmen, dass die Liste ziemlich umfangreich ist und
bemerkenswerte Ergebnisse schaffen kann.

Es ist wichtig, dass Sie vor dem Konsum der zuvor genannten
Lebensmittel einen Arzt oder anderen Spezialisten konsultieren um
etwaige Allergien auszuschlielRen.
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Lebensmittel, welche Sie auRerlich anwenden kénnen

Viele der asiatischen, indischen, agyptischen und 6stlichen Kulturen sind
dafiir bekannt, dass sie spezielle Lebensmittel als Stimulatoren fir die
Libido nutzen. Diese Substanzen werden Oral angewandt oder direkt an
den Geschlechtsorganen.

Zum Beispiel waschen in einigen dieser Kulturen Manner eine Stunde vor
einer sexuellen Aktivitat, ihren Penis mit warmen Wasser und Milch.

Andere trocknen nach dem vorgenannten Schritt (das Waschen mit
Milch) ihren Penis ab und verwenden sodann Moschus-Ol. Diese
Vorgehensweise soll zu einer starkeren Erektion fihren.

Manche Manner bevorzugen statt des Moschus-Ols vielmehr Ambra oder
eine Kombination von beidem.

Moschus-Ol und Ambra kénnen auch von Frauen angewendet werden.
Dazu wird die Substanz auf die Klitoris aufgetragen und sorgt fiir eine
ahnliche Stimulation wie bei dem Mann.

Bitte bedenken Sie auch hier, dass Sie vorher einen Arzt konsultieren
mussen, bevor Sie diese Substanzen testen. Dies ist im Fall von Allergien
oder anderen gesundheitlichen Beeintrachtigungen besonders
erforderlich. Schlieflich konnten diese Substanzen zu einer dahingehend
schadlichen Nebenwirkung fiihren.
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Natirliche Mittel gegen Impotenz

Wo wir gerade bei diesem Thema sind, kdnnen wir auch gleich Gber ein
paar Mittel gegen Impotenz reden. Nachfolgend finden Sie eine kurze
Liste mit Lebensmitteln und Substanzen, die auf diesem Gebiet helfen
konnen:

Knoblauch, Zwiebeln, Ingwer, dunkle Schokolade, Niisse und Rosinen.

Krauter wie Lavendel, Passionsblume, Baldrian und Flughafer haben eine
Entspannung des Korpers zur Folge und kdénnen dadurch auch bei
Impotenz helfen.

Andere Gewirze wie Ginseng, Muira Puama, Damiana, Herzgespann,
Schisandra, Eleuthero und Turmeric helfen ebenfalls auf diesem Gebiet.

Jedoch helfen auch ein regelmalliges Training, eine ausgewogene
Erndahrung, frische Luft, die Vermeidung von Zigaretten und ein gutes
Stressmanagement bei Impotenz.
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Machtige Lebensmittel fir eine optimale Gesundheit

Kraftspendende Lebensmittel versorgen lhren Korper mit wichtigen
Nahrstoffen. Diese Nahrstoffe verbessern lhre Vitalitat und helfen lhrem
Korper sich zu regenerieren und Krankheiten zu bekampfen. Sie
verbessern zudem das Immunsystem und verlangsamen den
Alterungsprozess.

Ihnen sind vielleicht die gangigsten kraftspendenden Lebensmittel wie
Brokkoli, Spinat, Tomaten und Karotten bekannt.

Ich mochte I|hnen jedoch noch mehr dieser kraftspendenden
Lebensmittel vorstellen. Diese Lebensmittel sollten in jeden
Ernahrungsplan integriert werden. Eine einfache Moglichkeit diese
hilfreichen Lebensmittel zu erkennen, ist ihre Farbe. Sie weisen eine rote,
gelbe, griine, orange, violette oder blaue Farbe auf. Hier nun die besten
Exemplare:

Blaubeeren

Nur eine Handvoll Blaubeeren kann krebsbekampfende Nahrstoffe zu
lhrem Erndahrungsplan hinzufiigen. Auch wenn Beeren an sich bereits
viele Nahrstoffe aufweisen, so ist die Blaubeere die Kénigin der Beeren.
Essen Sie sie als Snack oder als Bestandteil eines Smoothies oder in
Cerealien oder mit Joghurt. Sie kénnen Sie auch gefroren kaufen und je
nach Belieben zu lhren Speisen hinzufiigen. Sie haben auch die
Moglichkeit Blaubeerensaft trinken. Aber bitte seien Sie vorsichtig mit
gekauften Saften. Diese Safte enthalten nicht selten Zucker und Kalorien.
Sie kénnen jedoch auch eine Schale mit Blaubeeren als Dessert essen.
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Granatapfel

Er ist genauso wie Blaubeeren sehr nahrstoffhaltig. Er ist jedoch nur
schwer zuzubereiten. Eine einfache Alternative ist Granatapfelsaft.
Diesen gibt es in reiner Form oder als Mixgetrank z. B. mit Blaubeeren zu
kaufen.

Zuckerriiben

Zuckerriiben sind nach Ansicht der meisten Menschen schwierig in den
Speiseplan zu integrieren, da sie einen sehr eigenen und
durchdringenden Geschmack aufweisen.

Eine tolle Art sie zu essen, ist als Bestandteil lhres Lieblingssalates. Sie
werden Uberrascht sein, wie sich beides fantastisch erganzt!

Eine weitere tolle Moglichkeit ist es eine Zuckerriibe in Sticke zu
schneiden und mit gewdrfelten roten Kartoffeln, etwas Olivendl und
Balsamicoessig zu versehen. Dann noch etwas Salz und Pfeffer dariber
geben und das Ganze im Ofen backen. Dieses Gericht kann man zu den
meisten Fleisch- und Fischsorten oder als gemischten Salat essen. Sie
konnen Zuckerriiben jedoch auch pur als Snack essen.

Kirbis

Genauso wie Karotten beinhaltet Kiirbis Betacarotin. Diese helfen bei der
Neutralisierung von freien Radikalen. Kiirbissamen sind zudem Reich an
Nahrstoffen.

Sullkartoffeln beinhalten ebenfalls viele Nahrstoffe wie z. B. Vitamin A
und Carotinoide. Diese Nahrstoffe sind wichtig fir gesunde Augen, eine
gesunde Haut und eine gesunde Lunge.
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Grines Blattgemiuse

Dieses meist dunkelgriine Gemise ist ebenfalls ein hervorragender
Lieferant fir krebsbekampfende Nahrstoffe wie z. B. Vitamine und
Mineralien. Zu ihm zahlen Spinat, griine Bohnen, Mangold, Griinkohl und
Kohl. Auch wenn Sie immer frisches Gemiuse bevorzugen sollten, so kann
man auch beruhigt auf die tiefgefrorene Variante zurtickgreifen. Es ist nur
wichtig, dass das Gemuse nicht zu stark verarbeitet wurde.
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Kraftspendende Lebensmittel, die Sie immer essen konnen.

Knoblauch

Wie ich bereits erwahnt habe, hilft der regelmalBige Konsum von
Knoblauch  dabei die Blutzirkulation anzuregen und den
Cholesterinspiegel zu senken. Andere Studien haben sogar noch weit
bessere Vorteile aufgezeigt. Diese Vorteile treten auf, wenn man taglich
eine Portion Knoblauch verzehrt. Knoblauch kann man vielfaltig
verwenden. Er kann z. B. zerdrickt zu einem Dressing, auf eine Pizza, in
Olivenol oder zu einer Suppe hinzugegeben werden.

Eine gute Moglichkeit der Zubereitung ist es, ihn im Ofen zu backen. So
bekommt er eine gewisse sulRe Note und verliert seine Festigkeit.
Nehmen Sie dazu den Knoblauch, schneiden Sie ihn in der Mitte durch,
packen ihn auf das Fleisch, betraufeln das Fleisch und den Knoblauch mit
etwas Olivendl und schieben das Ganze in den Ofen. Wenn das Gericht
fertig ist, missen Sie es etwas abkulhlen lassen. Nehmen Sie sodann das
nicht geschnittene Ende des Knoblauchs und driicken ihn Gber dem
Fleisch aus.

Natives Olivenol

Sie kdnnen keinen Salat ohne Ol essen? Dann nutzen Sie natives Olivendl
als Basis fir das Dressing. Werfen Sie noch ein paar Zutaten wie z. B.
gepressten Knoblauch und etwas Salz mit hinein. So bereichern Sie ihr
Essen mit ein paar tollen Nahrstoffen und verleihen dem Gericht ein
tolles Aroma. Fir noch mehr Aroma kdnnen Sie auch etwas Balsamico
hinzufligen.
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Avocado

Ich hatte es bereits erwahnt. Sie konnen sehr viele Nahrstoffe zu lhrem
Essensplan zufligen, wenn Sie Avocado essen. Sie enthadlt Proteine,
Vitamin B und viele Mineralien. Mischen und mixen Sie eine Avocado mit
etwas Zitronensaft und frischer Salsa und Sie erhalten eine Guacamole.
Sie kénnen die Avocado jedoch auch schneiden und zu einem Salat geben
oder sehr diinn geschnitten Ihr Sandwich damit belegen.

Mandeln

Mandeln und auch andere Nisse wie Pistazien, Walnisse oder Erdntisse
sind gut flir das Herz. Essen Sie eine Handvoll Nisse als Snack oder tGber
den Tag verteilt. Eine andere Alternative ist es, Mandeln als
Mandelbutter zu essen. Beachten Sie jedoch, dass Nisse sehr viele
Kalorien beinhalten konnen, sodass Sie bitte auch nicht zu viele davon
essen sollten.

Erdnussbutter ist ebenfalls fantastisch. Diese kénnen Sie immer als
richtigen Butterersatz fir z. B. auf Ihrem Sandwich verwenden. Wenn Sie
einmal einen schnellen Schub an Energie z. B. vor einem Lauf oder
sportlichen Aktivitaten bendtigen, essen Sie ein oder zwei Teeloffel
Erdnussbutter.

Lachs

Fisch, vor allem Lachs, ist um ein vielfaches gestinder als Hihnchen oder
Fleisch. Zudem beinhaltet er auch Omega-3-Fettsauren. Diese Sauren
kommen in Fleisch nicht vor. Fisch ist zudem gut fiir |hr Gehirn.

Um eine ganze Woche vorzubereiten, kaufen Sie sich ein grofSes Stlick
Fisch. Schneiden Sie ihn in einzelne Portionen und marinieren Sie diese
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Fleischportionen in Zitronensaft, Olivendl und gepresstem Knoblauch.
Fligen Sie dem Ganzen etwas Salz und Pfeffer hinzu und backen Sie alles
auf hoher Stufe fur ca. 15 Minuten im Ofen. Essen Sie sodann ein Stlick
davon zum Abendessen zusammen mit lhrem Lieblingsgemuse. Sie
konnen auch einige Sticke des gebackenen Lachs direkt in lhren Salat
brockeln oder sich mit dem Lachs ein Sandwich oder Omelett zum
Frihstick zubereiten.

Haferflocken

Der regelmaRige Verzehr von Haferflocken kann Ihren Cholesterinspiegel
und hohen Blutdruck absenken. Zudem fihrt er lhrem Kérper die richtige
Art von Zucker zu und liefert Ihnen auf diese Weise Energie. Zudem liefert
er lhnen Ballaststoffe, welche sehr gut fir den Korper sind.

Einige Frihsticksmuslisorten sind fantastische Varianten. Manche dieser
Sorten kdnnen Sie sogar als Snack trocken essen. Natirlich konnen Sie
Haferflocken auch nachmittags als Energielieferant essen. Dagegen
spricht absolut nichts. Es ist sogar zu empfehlen.

Joghurt

Joghurt liefert lhrem Korper Kalzium, welches fiir den Knochenaufbau
sehr wichtig ist. Zudem ist es auch eine Quelle fir Proteine, welche gut
fur die Muskeln sind, und Kohlenhydrate, welche dem Koérper Energie
spenden. Am besten nehmen Sie die fettarme oder fettlose Variante.
Wenn Sie ein paar Friichte zu dem Produkt geben, haben Sie einen
groBartigen Snack.

Eine Tasse fettarmer Joghurt mit einer Handvoll Blaubeeren ist
wahrscheinlich eines der besten Energie spendenden
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Lebensmittelkombinationen die existieren. Es ist ein fantastischer Weg
um den Tag zu beginnen. Figen Sie dem Joghurt auch noch ein paar
Nusse hinzu und Sie haben einen wichtigen Schritt in Richtung langeres
Leben, einer besseren Gesundheit und einem viel starkeren Korper
gemacht.

Soja

Soja bietet viele Vorteile. Es ist sehr beliebt in Asien. Machen Sie
Sojaprodukte wie z. B. Tofu, Sojamilch oder essbare Sojabohnen zu einem
regularen Bestandteil lhres Essensplanes. Sojamilch kénnen Sie sowohl
kalt, als Ersatz fir Milch, oder zum Kochen verwenden. Dieses Produkt
hat zudem den Vorteil, dass es der Speise oder dem Getrank ein
wundervolles Aroma verleiht. Tofu konnen Sie geschnitten oder
gewdlrfelt in so ziemlich alles verwenden. Es eignet sich fur Salate,

Suppen oder als frittierte Speise. Sojabohnen kénnen z. B. in Wasser
gekocht und dann verzehrt werden.

All diese Produkte finden Sie in einem gut sortieren Supermarkt oder
einem Asia Geschaft.

Sie konnen Tofu auch zu Hamburger Fleisch oder Hackbraten reichen und
so den Nahrstoffgehalt der Mahlzeit erhéhen.

Hinweis: Ich rate lhnen dringend Bioprodukte zu kaufen. Diese Produkte
sind unbehandelt und weisen eine bessere Qualitat auf. Denn Sie sollten
bedenken, dass Sie all diese Lebensmittel lhrem Kérper zufiihren. Und Sie
haben schlieRlich nur einen Koérper. Auch wenn diese Lebensmittel etwas
teurer sind, lohnt sich jeder Cent.
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Super Lebensmittel
Hier finden Sie nun ein paar weniger bekannte energiespendende super

Lebensmittel, die Ihrem Korper sehr guttun.

Sonnenblumensamen

Diese Samen spenden lhrem Korper sehr viel Energie. Sie konnen Sie als
Snack oder in einem Salat oder zu anderen Gerichten essen. Sie kdnnen
sie auch in SoRen, Dressings oder Suppen verwenden. Andere Samen, wie
z. B. Kiirbissamen, verfligen ebenfalls Giber sehr viele Nahrstoffe.

Leinsamen

Diese sind ebenfalls fantastisch. Sie liefern lhrem Speiseplan Ballaststoffe
und Omega-3-Fettsauren. Falls Sie keinen Fisch essen, sind Leinsamen
eine fantastische Alternative.

Petersilie

Petersilie ist das griin, welches in Restaurants als Garnitur auf lhrem
Gericht verteilt wird. Und keiner isst es. Auch eine geringe Menge davon
kann lhnen sehr viele Nahrstoffe wie z. B. Vitamin C, Kalzium und
Ballaststoffe liefern. Zudem fordert es die Verdauung und beruhigt die
Nebennierendrusen.

Schwangere Frauen oder Frauen die stillen, sollten jedoch nur einmal am
Tag Petersilie essen.

Gruner Tee

Schwarzer Tee kann auch ein paar Nahrstoffe liefern, jedoch ist griiner
Tee zu bevorzugen. SchlieBlich beinhaltet griiner Tee Antioxidantien und
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Ballaststoffe und kann das Krebsrisiko verringern. Zudem scheint es auch
die Gehirnaktivitat positiv zu beeinflussen. AuRerdem kénnen Sie griinen
Tee jeden Tag trinken, ohne sich der Gefahr von Nebenwirkungen wie z.
B. bei dem regelmalligen Konsum von Kaffee, auszusetzen.

Schokolade

Ja, Schokolade ist auch gut fiir Sie. Aber nur, wenn Sie die Richtige
wahlen. Anstatt Vollmilchschokolade sollten Sie dunkle Schokolade mit
einem hohen Kakaoanteil essen. Alles mit einem Kakaoanteil von
mindestens 70 % ist fantastisch. Es kann lhnen kraftspendende
Antioxidantien und Flavonoide liefern. Aber seien Sie bitte vorsichtig,
denn auch davon kann zu hoher Konsum zu viele Kalorien aufweisen. Ein
Stuck dunkler Schokolade am Tag ist ideal.

Rotwein

Alkohol in geringen maRen kann gut fir lhr Herz sein, denn es liefert
Ihrem Korper Cholesterol. Die beste Wahl von Alkohol ist Rotwein, da er
zudem Antioxidantien enthalt. Aber nutzen Sie das bitte nicht als
Entschuldigung dafiir mehr zu trinken oder mit dem Trinken zu beginnen,
wenn Sie bisher auf Alkohol verzichtet haben. Eine tolle Alternative ist
Granatapfelsaft. Vor allem wenn er mit Blaubeersaft versetzt ist.
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Pflanzliche Arzneimittel

Auch wenn diese Arzneimittel nicht ganz so effektiv sind wie die zuvor
genannten Produkte und Aphrodisiaka, so haben Pflanzen bereits seit
tausenden von Jahren Krankheiten, Schmerzen und viele Arten von
Leiden geheilt. Auch Sie kénnen viele Dinge mit pflanzlichen Mitteln
kurieren. Diese pflanzlichen Arzneimittel finden Sie ggf. in lhrem Garten,
in Bio-Lebensmittelgeschaften oder online. Nachfolgend finden Sie eine
Liste mit bekannten pflanzlichen Arzneimitteln, welche alles vom
Sonnenbrand bis hin zu Kopfschmerzen lindern konnen.

Aloe Vera

Aloe Vera ist dafir bekannt, dass sie sehr gut Sonnenbrand heilt.
Schliellich regt sie die Neubildung der Haut an. Weniger bekannt ist
jedoch, dass sie auch verdauungsférdernd wirkt und dem Korper hilft
sein Energieniveau zu halten. Es wird zudem als Vitamin oder
mineralischer Zusatzstoff genommen, da es viele fantastische Vitamine
beinhaltet. Aloe Vera wird normalerweise in Gel-Form verkauft, sodass
es gut bei Sonnenbrand auf der Haut angewandt werden kann. Allerdings
wird es auch zur Nahrungserganzung in flissiger Form verkauft.

WeilRdornbeere

Diese Beeren haben bekanntermallen einen positiven Effekt auf das
Kreislaufsystem des Menschen und auf dessen Herz. Sie umfassen viel
Vitamin C, Vitamin B und werden oft lUber einen langen Zeitraum
konsumiert. Die meisten Biogeschafte bieten sie in flissiger Form oder
als Kapseln an. Auf diese Weise ist es, fliir den Korper einfacher die
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Nahrstoffe aufzunehmen.

Mariendisteln

Mariendisteln sind ein kraftvolles Antioxidans, das sehr gut fir die Leber
ist. Mehrere Studien haben gezeigt, dass sie dabei helfen alle moglichen
Leberprobleme, auch alkoholbedingte Leberzirrhose, zu verbessern. Das
Silymarin in der Mariendistel ist nur sehr schwer vom Korper
aufzunehmen. Es ist am effektivsten, wenn es in der konzentriertesten
Form aufgenommen wird.

Suma

Sie ist ebenfalls als brasilianischer Ginsengs bekannt und wird vielfaltig
genutzt. Sie unterstitzt das Immunsystem und hilft Stress abzubauen.
Meistens wird sie als Tee getrunken. Sie kann jedoch auch in
Tablettenform konsumiert werden.

Ingwer

Ingwer hilft fantastisch bei einem verstimmten Magen und wurde lange
Zeit bei schwangeren Frauen eingesetzt, wenn diese liber morgendliche
Ubelkeit klagten. Es hilft dariiber hinaus auch bei Entziindungen und
Arthritis. Es wird zudem weltweit auch als Ballaststoff genutzt.

Traubensilberkerze

Mehrere Studien belegen, dass dieses Kraut Frauen wahrend der
Menopause hilft die Symptome, vor allem auch die Hitzewallungen, zu
verringern. Es handelt sich um ein gesundes Arzneimittel, welches dabei
hilft, die Hormone zu regulieren um die Intensitat der Symptome der
Menopause zu vermindern. Normalerweise wird Traubensilberkerze in
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Tablettenform konsumiert. Es ist in den meisten Bioldden erhaltlich.

Ginkgo Biloba Extrakt

Dieses Mittel ist am besten fur seine gedachtnissteigernde Wirkung
bekannt. Es wird hauptsachlich in Tablettenform verkauft. Die
Originalpflanze stammt urspriinglich aus China und kann eine lange
Geschichte in der Medizin vorweisen. Es bewirkt zudem eine Steigerung
der Libido. Ferner behandelt es Alzheimer und ist als fantastisches
Antioxidans bekannt.

Sonnenhut

Sonnenhut wird meistens zur Starkung des Immunsystems und als
Antibiotika verwandt. Normalerweise wird es nur in Tablettenform
verkauft. Man kann es jedoch auch als Tee kaufen. Diesen Tee kdnnen Sie
leicht online oder im Supermarkt kauflich erwerben.

Johanniskraut

Es wird genutzt, um Depressionen, Angststorungen oder andere
psychische Probleme zu behandeln. Uber die Jahre wurde es auch zu
anderen Zwecken verwendet. Jedoch immer vorrangig, um psychische
Leiden zu behandeln. Auch wenn Studien zeigten, dass Johanniskraut bei
diesen Krankheiten nicht ganz so wirkungsvoll ist wie zunachst gedacht,
so hat es dennoch viele Vorziige, vor allem im medizinischen Bereich.

Wie Sie sehen konnen, existiert eine groRe Bandbreite an pflanzlichen
Arzneimitteln, die lhnen helfen kénnen. Diese Auflistung stellt nur einen
Ausschnitt dar und es gibt dartiber hinaus noch viele andere pflanzliche
Arzneimittel wie z. B. Cranberry, Heidelbeere, Weihrauch, Mariendistel
und Augentrost, die Thnen helfen kdonnen.
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Die 10 besten Lebensmittel und Vitaminlieferanten

Vitamine kdénnen sie sehr einfach finden. Sie miissen nur wissen, wo Sie
suchen miussen. Fisch, Fleisch, Getreide, Obst und Gemise sind
fantastische Quellen fir natirliche Vitamine. Als kleinen Bonus wird |hr
Korper diese Vitamine einfacher aufnehmen, als z. B. die Vitamine aus
Vitaminpraparaten. Dieses Kapitel wird sich mit den 10 besten
Lebensmitteln befassen, welche lhrem Korper wichtige Vitamine liefern.

Orange

Sie weist nicht nur eine enorme Menge an Vitamin C auf, sondern auch
Kalium, Vitamin B6 und Vitamin B 12. Es ist hinlanglich bekannt, dass
Vitamin C einerseits die Entstehung einer Erkdltung als auch
Herzkrankheiten vorbeugen kann. Vitamin B 6 ist eine starke
Unterstitzung fir lhren Stoffwechsel und die vitalen Funktionen des
Korpers.

Lachs

Lachs und anderer 6liger Fisch, wie z. B. Sardine und Forelle, sind reich an
Vitamin A, D und zwei wichtigen Vitamin B Komplexen. Vitamin A ist sehr
wichtig fur Ihr Immunsystem und die Reproduktion lhres Korpers.

Karotten

Sie beinhalten sehr viel Vitamin A und Kalzium und Vitamin C. Jedoch ist
es wichtig diese nicht zu lange zu kochen, da sonst alle wichtigen
Vitamine und Mineralien herausgekocht werden. Wenn Sie eine Karotte
roh verzehren, ist das ein fantastischer Weg all diese wichtigen Vitamine
aufzunehmen.
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Bio-Spinat

Bio-Spinat enthalt sehr viel Folsaure und Vitamin B 9. Folsaure ist z. B. fir
schwangere Frauen sehr wichtig, da es das Risiko von Fehlbildungen bei
dem Fotus verringern kann. Bio-Spinat enthdlt jedoch auch weitere
wichtige Nahrstoffe wie z. B. Vitamin A, C und E. Um die volle Wirkung
dieser Nahrstoffe zu entfalten, sollte der Spinat unverarbeitet gegessen
werden.

Blaubeeren

Diese sind vor allem fir lhre positiven Wirkungen auf das Gedachtnis
bekannt. Studien zeigten, dass das in ihnen enthaltene Vitamin B hilft das
Gedachtnis zu verbessern und das Risiko von Alzheimer und Demenz zu
verringern. Sie sind zudem eine fantastische Quelle an Vitamin C.

Mandeln

Mandeln sind voll an Vitamin E und Kalzium. Vitamin E hilft einige Formen
von Krebs und Herzkrankheiten zu verhindern. Kalzium unterstitzt die
Stabilitat Ihrer Knochen.

Brokkoli

Es enthalt Vitamin A, Kund C, zudem auch Kalzium und Ballaststoffe. Das
Verzehren von Brokkoli einmal die Woche kann dazu beitragen Krebs zu
verhindern und die Knochen zu starken.

Blumenkohl

Er ist der beste Lieferant fur Vitamin K. Vitamin K hilft dabei Blutgerinnsel
zu vermeiden. Er ist zudem eine gute Quelle fir Vitamin C, Ballaststoffe
und andere Nahrstoffe, welche dazu beitragen, die Entstehung von

www.fett-verbrenner.com 45



http://www.fett-verbrenner.com/

DIE MACHTIGSTEN SEXFOODS UND APHRODISIAKA

Prostata- und Brustkrebs zu verhindern.
Bohnen

Bohnen sind eine fantastische Quelle fiir Folsaure. Folsaure unterstitzt
die Bildung von neuen Zellen. Eisen ist ebenfalls in Bohnen enthalten und
gilt als Energielieferant. Andere wichtige Nahrstoffe in Bohnen kénnen
die Entstehung von Krebs und das Risiko von Diabetes vermindern.
Zudem unterstliitzen Bohnen auch den Stoffkreislauf des Korpers und
helfen das eigene Gewicht zu kontrollieren.

Apfel

Ein Apfel am Tag kann dafiir sorgen, dass Sie nie krank werden. Apfel sind
eine fantastische Quelle fur Vitamin C. Dieses Vitamin starkt lhr
Immunsystem. Ferner haben Studien auch gezeigt, dass Apfel das
Immunsystem in einer Weise starken, dass Vitamin C alleine nie schaffen
konnte.

Ich mochte Sie nochmals bitten einen Arzt zu konsultieren, bevor Sie
irgendeins dieser Lebensmittel zu sich nehmen. Diesen Hinweis sollten
Sie vor allem dann beachten, wenn Sie ein Nahrungsmittel nicht kennen
oder Allergiker sind.
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Die Umsetzung

Okay.... Das sind eine Menge an Lebensmitteln und Informationen, die
ich in diesem E-Book erlautert habe. Wie soll eine Person aus diesen
ganzen Informationen etwas Brauchbares zusammenstellen?

Wenn Sie schnelle Resultate erzielen wollen, konzentrieren Sie sich auf
das Kapitel Sexfoods und Aphrodisiaka und die beiden darauffolgenden
Kapitel.

AnschlieRend konzentrieren Sie sich auf die Lebensmittel, die lhre
korperliche und geistige Gesundheit férdern.

Beginnen Sie diese lhrem Speiseplan nach und nach hinzuzufiigen. Fur
die meisten Menschen ist eine derartige Veranderung des Lebens
schwierig. Ein weiterer toller Tipp ist, mehrere der Lebensmittel und
Zutaten zu kombinieren und daraus ein eigenes Gericht zuzubereiten.

Sie kdnnen z. B. Shakes, Salate, Suppen, Omeletts zubereiten, welche aus
den oben beschriebenen Zutaten bestehen. Ein Omelett kann z. B. Spinat,
Pilze und Tomaten enthalten und vielleicht sogar ein wenig Brauhefe
oder Weizenkeime. Ein morgendlicher Shake kann z. B. Orangensaft,
Joghurt, Erdnussbutter, Bananen, Beeren, Blutenpollen, Weizenkeime,
Hefe und vieles andere enthalten. lhr Salat kann Gemise enthalten,
welches Sie am meisten mogen. Zusatzlich konnen Sie Eier, Nlisse Samen,
Avocado, Lachsstiicke oder etwas Hefe hinzugeben. Das gleiche konnen
Sie mit Suppen machen. Und auch bei Fruchtsalaten. Es gibt da nicht
wirkliche Regeln. Sie entscheiden was Sie auswahlen und was Sie mogen.
Ich wiinsche lhnen viel Vergniigen mit diesen Lebensmitteln, genielRen
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Sie es und probieren Sie moglichst viel aus.

Aber bitte konsultieren Sie vorher einen Arzt, sodass keine Allergien oder
Wechselwirkungen mit Medikamenten auftreten kénnen.

Dieser Weg hilft Thnen zu einem starkeren, langeren, intensiveren und
lebhaften Sexualleben.

Werden Sie fit mit Leidenschaft!
lhr

/{/e&/ey M}y/}(

www.fett-verbrenner.com 48



http://www.fett-verbrenner.com/

