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Sind ganze Eier oder nur das Eiweiss
gesunder?

Artikel von Mike Geary - Zertifizierter Erndhrungsspezialist, Zertifizierter Personal
Trainer
Autor-- Die Wahrheit iiber Bauchmuskeln

Neulich war ich mit meinen Freunden auf einem
Wochenendtrip. Einer meiner Freunde hatte fur die ganze
Gruppe das Fruhstick zubereitet. Ich schlenderte also in die
Kuche, um mal zu gucken, was er da so machte. Dabei sah
ich, dass er gerade eine riesige Ladung Eier vorbereitete.

Zu meinem Entsetzen sah ich, dass er die Eier 6ffnete, das
Eiweil} in eine Schissel gab und das Eigelb wegschmiss.
Ich fragte ihn ganz entsetzt, warum er das mache und mein Freund antwortete
folgendes...

"Weil ich mir gedacht habe, dass das Eigelb fur Dich nicht in Frage kommt. Da steckt
schliel3lich das ganze uble Fett und Cholesterin drin."

Ich antwortete ihm, "Du meinst die ganzen Nahrstoffe!"

Dies ist ein typisches Beispiel dafir, wie unsicher viele Leute in Bezug auf Nahrstoffe
sind. In einer Welt voller Falschinformationen glauben viele Leute falschlicherweise,
dass das Eigelb der ungesunde Teil des Eies ist, obwohl in Wahrheit das EIGELB
DER GESUNDESTE TEIL DES EIES IST!

Wenn das Eigelb verworfen und nur das Eiweil gegessen wird, wird der nahrstoff-
und antioxidantienreichste Teil, der voller Vitamine und Mineralien ist, verworfen. Das
Eigelb beinhaltet so viel Vitamin B, Spuren von Mineralien, Vitamin A, Folsaure,
Cholin, Lutein und andere wertvolle Nahrstoffe... man kann diese gar nicht alle
aufzahlen.

Tatsache ist, dass das EiweiB im Vergleich zum Eigelb nahezu frei von
Nahrstoffen ist.

Sogar das Protein im Eiweil} ist ohne das Eigelb nicht so wertvoll, da es ohne das
Eigelb die Aminosaureform nicht ausbalancieren kann und es macht das Protein
besser verfugbar. Nicht zu erwahnen, das Bio- Eier von freilaufenden Hihnern mehr
Omega-3 Fettsauren beinhalten.

Das Eigelb beinhaltet mehr als 90% Kalzium, Eisen, Phosphor, Zink, Thiamin, B6,
Folsaure, B12, Panthothensaure. Als zusatzliche Beigabe sind auch fettloslich
Vitamine wie A, D, E und K und essentielle Fettsduren im Ei enthalten.
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Jetzt kommt sicher die ubliche Einsprache...

"Aber ich habe gehort, dass ganze Eier meinen Cholesterinspiegel drastisch
ansteigen lassen"

DIES IST FALSCH!

Wenn Sie Lebensmittel zu sich nehmen, die viel Cholesterin beinhalten, z.B. Eier,
wird lhr Korper dies ausgleichen.

Auf der anderen Seite, wenn Sie nicht genugend Cholesterin essen, produziert lhr
Korper mehr Cholesterin, da es eine Menge Funktionen im Korper ibernehmen
muss.

Jetzt wird es interessant...

Es gibt etliche Studie, die darauf Hinweisen, dass ganze
Eier den guten HDL-Cholesterin mehr anheben als das

LDL-Cholesterin und so das Cholesterinverhaltnis und die 4
Blutchemie lber das Ganze gesehen verbessert. M
Drittens... hohes Cholesterin ist keine Krankheit!

Herzkrankheit ist eine Krankheit... hohes Cholesterin ist
keine Krankheit.

Zudem beinhaltet Eigelb nebst dem Antioxidans Lutein auch verschiedene andere
Antioxidantien, die entzindliche Veranderungen im Korper vorbeugen. Diese
Entzindungen sind die wahren Schuldigen der Herzerkrankungen, nicht das
Nahrungscholesterin. Dies reduziert die korpereigene Cholesterinproduktion.

Kurzlich lass ich von einer Studie der Universat von Connecticut. Die einen
Teilnehmer dieser Studie al’en 12 Wochen lang 3 Eier taglich, eine reduzierte aber
fettreichhaltigere Ernahrung erhéhte das HDL gute Cholesterin um 20%. Das LDL
schlechte Cholesterin blieb wahrend dieser Studie gleich. Bei der Gruppe, die
Eiersatz (Eiweil3) a®, wurden keinerlei Veranderungen festgestellt. Das gute
Cholesterin verbesserte sich nicht ( ein hdherer HDL Spiegel ist mit einem
verringerten Risiko einer Herzerkrankung verbunden).

Ich hoffe, ich konnte Sie Uberzeugen, dass ganze Eier keine ungesunde Ernahrung
und sogar viel geslinder als ausschlieBlich das EiweiB sind.

Nun zu den Kalorien, die das Eigelb liefert!

Dies ist wirklich kein Problem. Obwohl Eigelb mehr Kalorien als das Eiweil enthalt,
hat das Eigelb eine hohe Nahrstoffdichte. Dadurch hat es einen hohen
Sattigungseffekt und kann so lhren Appetit regulieren. zusatzlich helfen die
gesunden Fette in dem Eigelb, den Spiegel der fettverbrennenden Hormone
beizubehalten.



Insgesamt bedeutet dies, dass das Extrafett (gesunde Fette) und die Kalorien des
Eigelbs so Nahrstoffdicht sind, dass sie sogar HELFEN, Kdrperfett zu verbrennen!

Ganz gewohnliche Eier aus dem Supermarkt, die aus Massenhaltungen stammen,
sind naturlich von Ihrem Nahrwertgehalt nicht mit Eiern von Bio-Bauernhéfen zu
vergleichen. Diese freilaufenden Huhner haben die Mdglichkeit, sich viel naturlicher
zu ernahren. Die typischen Eier aus dem Supermarkt haben einen deutlich
niedrigeren Nahrstoffgehalt, einen hoheren Omega-6-Spiegel und niedrigeren
Omega-3 Spiegel.

Die Bio Eier von freilaufenden Hiihnern enthalten mehr Vitamine und Mineralien.
Zudem ist das Omega-3 zu Omega-6 Verhaltnis besser.

Ich habe kurzlich einen Vergleich mit Eiern gemacht, die ich aus dem
Lebensmittelladen gekauft habe und Eiern, die ich vom Bauernhof gekauft habe. Auf
diesem Bauernhof kdnnen die Huhner in ihrem Gehege draufden herumlaufen und
uberall picken und scharren.

Viele Leute bemerken gar nicht, dass dies einer der Hauptunterschiede ist, da sie nie
Eier von freilaufenden Huhnern gekauft haben. Das Eigelb von den Eiern aus der
Massentierhaltung in Kafigen hat eine blasse gelbliche Farbe, die Schale ist diinner
und es ist leichter. Das Eigelb der gesunden freilaufenden Huhner ist dunkel orange
und zeigt so den héheren Nahrwert- und Carotinoidgehailt.

Wenn lhnen also demnachst wieder jemand sagt, dass das Eiweil} vorteilhafter ist,
wissen Sie es nun besser. Sie kennen jetzt die Zusammenhange des Eigelbs und
des Eiweiles.

Noch eine weitere Studie iiber Eier...

Ich habe eine Studie gelesen, die Gruppen miteinander verglich, die zum Frihstlck
Ruhrei alen gegen solche, die Cerealien oder Brétchen zum Frihstlck zu sich
nahmen. Das Ergebnis dieser Studie war, dass die Gruppe mit dem Ruhrei
Korpergewicht verloren oder ihr Gewicht behielten. Die andere Gruppe nahm an
Gewicht zu.

Es wurde die Hypothese aufgestellt, dass die Ruhrei essende Gruppe wahrend des
gesamten Tages weniger Kalorien zu sich nahm, weil sie weniger Appetit hatte. Die
andere Gruppe war anfalliger auf einen unkontrollierten Blutzuckeranstieg und
"Heisshungerattacken".

Ich personlich esse ubrigens taglich zum Fruhstuck 4 ganze Eier und mein
Korperfettanteil ist Ublicherweise im einstelligen Bereich.

Geniellen Sie lhre Eier und werden Sie schlanker!

Wenn sie mehr Informationen brauchen, oder das Ebook von Mike Geary kaufen
wollen, dann klicken sie auf den folgenden Link!

Die Wahrheit liber Bauchmuskeln
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Die 5 gesuindesten fettverbrennenden
Lebensmittel

(von einigen werden Sie uberrascht
sein!)

Artikel von Mike Geary - Zertifizierter Erndhrungsspezialist, Zertifizierter Personal
Trainer
Autor - Die Wahrheit iiber Bauchmuskeln

1. Rind- oder Bisonfleisch von mit Gras ernahrten Tieren (NICHT das, was Sie
Ublicherweise im Lebensmittelgeschaft bekommen). Ich weiss, dass viele Menschen
der Meinung sind, rotes Fleisch sei ungesund. Dies wohl aus dem Grund, dass diese
Leute nicht wissen, wie die Gesundheit der Tiere das Fleisch, das wir konsumieren,
beeinflusst. Denken Sie daran -- "ein ungesundes Tier liefert ungesundes Fleisch, ein
gesundes Tier dagegen liefert uns gesundes Fleisch".

Beim typischen Rind- oder Bisonfleisch, das im Supermarkt angeboten wird, wurden
die Tiere mit Mais und Sojabohnen gefiittert. Soja und Mais ist KEINE typische
Erndhrung von Rindern und Kihen und verandern so das chemische Gleichgewicht
der Fette und anderen Nahrstoffen des Fleisches. Rinder, die mit Mais gefuttert
wurden liefern Ublicherweise Fleisch, das zu hohe Omega-6 Fettsduren und zu wenig
Omega-3 Fettsauren liefert.

Auf der anderen Seite liefert das Fleisch von Tieren, die mit nattrlichem Futter
aufgezogen wurden wie Gras und anderem Futter, viel hdhere gesunde Omega-3
Fettsaurespiegel und niedrigere Omega-6 Fettsaurespiegel, die Entzindungen im
Korper hervorrufen (hiervon essen die meisten Menschen sowieso zuviel).

Fleisch von grasgefutterten Tieren beinhaltet Ublicherweise 3 mal mehr Vitamin E als
das Fleisch von mit Mais gefutterten Tieren.

Ein weiterer Vorteil ist, dass dieses Fleisch von grasgefitterten Tieren zudem noch
speziell gesundes Fett liefert. Dieses Fett heisst konjugierte Leindlsdure (CLA) und
ist in diesem Fleisch deutlich mehr vorhanden.

In wissenschaftlichen Studien wurde belegt, dass das CLA helfen kann, Korperfett
zu verbrennen und schlanke Muskeln aufzubauen (diese kdnnen Ihnen wiederum
helfen, Gewicht zu verlieren!). Dieses Fleisch von grasgefltterten Tieren hat eine
enorm hohe Proteinqualitat ... dies hilft ebenfalls Fett zu verbrennen und schlanke
Muskeln aufzubauen.
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Fleisch von grasgefltterten Tieren ist etwas schwieriger zu finden. Fragen Sie
doch einmal lhren Metzger, auf Bauernhofen oder im Reformhaus nach.

2. Avocados - Dabei sind Avocados eher als fettreiche Lebensmittel bekannt. Nun,
es sind gesunde Fette! Diese Frucht ist nicht nur superreich an einfach
ungesattigtem Fett, sondern auch randvoll mit Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen und Antioxidantien.

Guacamole (purierte Avocado mit Knoblauch, Zwiebeln, Tomaten, Pfeffer usw.) ist
ein superleckerer und nahrstoffreicher, sattigender Belag. Versuchen Sie,
geschnittene Avocado oder Guacamole auf Ihrem Brot, Burger, Ruhrei oder
Omelette, im Salat oder zu einer Ihrer anderen Mahlzeiten.

3. Ganze Eier, inklusive des Eigelbs (nicht nur das

Eiweiss) - Viele Menschen wissen, dass Eier einer der i
grossten Proteinquellen sind. Allerdings wissen viele Leute \d
nicht, dass das Eigelb der gesundeste Teil des Eies ist. Hier

stecken die Vitamine, Mineralien und Antioxidantien (wie

das Lutein).

Das Eigelb beinhaltet mehr als 90% Kalzium, Eisen, Phosphor, Zink, Thiamin, B6,
Folsaure, B12, Panthotensaure. Als zusatzliche Beigabe sind auch fettlosliche
Vitamine wie A, D, E und K und essentielle Fettsduren im Ei enthalten.

Achten Sie darauf, Bioeier aus Auslaufhaltung zu kaufen, anstatt die typischen
glinstigeren Eier aus dem Supermarkt. Ahnlich wie bei Fleisch von grasgefiitterten
Tieren wird der Nahrwert der Eier und das Gleichgewicht der gesunden Omega-3
Fettsauren zu den entzindungsfordernden Omega-6 Fettsauren deutlich durch die
Ernahrung der Huhner gesteuert.

Huhner, die die Méglichkeit haben draussen frei herumzulaufen, nehmen viel mehr
natlrliche Nahrung auf und versorgen Sie mit gesiinderen nahrstoffreicheren
Eiern, die ein gesunderes Fettgleichgewicht haben als die Ublichen Eier aus dem
Supermarkt. Diese stammen aus "Eier-Fabriken", in denen die Huhner den ganzen
Tag zusammengepfercht sind und mit Mais und Soja geflttert werden.

4. Niisse: Walniisse, Mandeln, Pekanniisse,
Macadamiannusse, etc -- Ja, dies ist ein weiteres
"fettreiches" Lebensmittel, das Ihnen hilft, Kérperfett zu
verbrennen. Obwohl NUsse im allgemeinen zwischen 75- )
90% Fett im Verhaltnis der Fettkalorien zu den Totalkalorien =
haben, liefern sie gesunde Fette mit vielen Nahrstoffen,
Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien. Nusse sind auch




eine gute Quelle fur Ballaststoffe und Proteine, von denen Sie naturlich schon
wissen, dass sie lhnen bei der Regulierung des Blutzuckers helfen und eine
_ Gewichtsabnahme unterstiitzen konnen.

Nusse unterstlitzen auch, den Level der fettverbrennenden Hormone in
Ihrem Korper zu regulieren. Zudem kontrollieren sie Ihren Appetit und
Heisshungergellste, so dass Sie letztendlich Gber den Tag verteilt
weniger Kalorien essen. Dies, obwohl Sie ein fetthaltiges Lebensmittel zu sich
nehmen. Meine Lieblingsnusse sind Pekannusse, Mandeln und Walnusse, die lhnen
verschiedene Arten von Vitaminen und Mineralien liefern.

Wenn Sie die Méglichkeit haben, wahlen Sie rohe Nusse oder Butter aus rohen
NUssen statt der gerdsteten und gesalzenen Nusse, da diese die Qualitat und den
Nahrstoffgehalt der gesunden Fette, die Sie damit zu sich nehmen, erhalten helfen.

Erweitern Sie Ihren Horizont und probieren Sie statt der tblichen Erdnussbutter, die
die meisten Leute kennen, einmal Mandelbutter, Pekanbutter oder Mandelbutter, um
Ihre Ernahrung abwechslungsreicher zu gestalten.

5. Beeren - Blaubeeren, Erdbeeren, Himbeeren und sogar die "exotischen"
Gojibeeren: Beeren sind ein Nahrstoff-Kraftwerk, denn sie stecken voller Vitamine
und Mineralstoffe und gehdéren zu den besten Quellen von Antioxidantien, die es
uberhaupt in Lebensmitteln gibt. Beeren enthalten auch eine gesunde Menge
Ballaststoffe, die die Absorption und Verdauung von Kohlenhydraten in Ihrem Korper
verringert und den Blutzuckerspiegel reguliert, um eine zu hohe Insulinausschuttung
zu verhindern. Dadurch machen sie Beeren zu einem tollen Supernahrungsmittel fur
Fettabbau und einen schlanken Korper!

Werden Sie kreativ und essen Sie sowohl bekannte Beeren ebenso wie auch einige
der exotischeren Beeren: Heidelbeeren, Erdbeeren, Brombeeren, Himbeeren und
auch Gojibeeren (die zu den Beeren mit der hdchsten Nahrstoffdichte und der
starksten antioxidativen Wirkung Uberhaupt gehoren) oder die spektakulare
Acaibeere.

Ich mische gerne verschiedene Beeren in meinen Joghurt oder Huttenkase, genauso
wie in die Haferflocken oder Haferkleie, in den Salat oder ich nehme einfach einige
Beeren, denen ich ein paar Nusse beimische. So habe ich immer eine gesunde
Zwischenmabhlzeit!

Ich hoffe, Ihnen hat dieser Uberblick tiber einige gesunde fettverbrennende
Lebensmittel gefallen. Es gibt noch etliche weitere, aber ich wollte Ihnen einige
meiner Favoriten vorstellen.

Zum Kauf des Ebooks und fiir mehr Informationen klicken sie Hier
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Was Sie uber Trenddiaten unbedingt
wissen mussen

und warum Bananen sich nicht zum Abnehmen
eignen...
Artikel von Mike Geary - Zertifizierter Erndhrungsspezialist, Zertifizierter Personal

Trainer
Autor - Die Wahrheit liber Bauchmuskeln
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Diese 3 Lebensmittel
NIEMALS essen

Vermeiden Sie diese
Lebensmittel, die angeblich
"gesund” sein sollen, aber in
Realitat Ihr Bauchfett sogar

Hier klicken um "gesunde”
Lebensmittel zu entdecken,
die Sie fett machen.

Vor kurzem habe ich etwas im
"Mens Health" gelesen. Dort
wurde Uber eine aktuelle "IN"
Diat diskutiert, die "Morgens
Bananen Diat". In Japan ist diese
Diat so popular, dass die Importe
von Dole sich in den letzten

4 Monaten um 25% erhoht
haben (gemass Mens Health).

Angeblich funktioniert diese Diat
folgendermassen: zum Frihstick dirfen so viele Bananen gegessen

werden wie man mochte, am Mittag und am Abend kann man essen, was man
mochte, eine kleine Zwischenmahlzeit um 15:00 Uhr, Dessert ist absolut verboten.
Spatestens um Mitternacht sollte man ins Bett gehen.

Mens Health bringt hierbei einen wichtigen Einwand. Bei dieser "Diat" wird ein
bedeutender Fehler gemacht. Man kann durch den Tag ein Zuviel an Kalorien
aufnehmen und sich ernsthaft an diesen grossen unkontrolliert aufgenommenen
Kalorienmengen uberessen, ohne es Uberhaupt zu bemerken.

Warum wurden Uberhaupt Bananen ausgewahlt, frage ich mich? Wenn man
unbedingt diesen Trenddiaten folgen mochte, warum wahlt man nicht eine Frucht mit
einem besseren Verhaltnis eines hohen Ballaststoff/Kohlenhydrat Totals und weniger
Kalorien- und Zuckergehalt? Einige Beerenarten waren eine deutlich bessere Wahl,
um abzunehmen.

Obwohl Bananen durchaus gesunde Vorteile bieten, sind sie eine der
kaloriendichtesten Frichte, die es gibt. Ich limitiere meinen Bananenkonsum und
esse sie auschliesslich nach einem Training. Nach dem Training benotigt der Korper
die hoheren Glykogen Kalorien mehr, um den Muskelglykogenspeicher wieder
leichter auffillen zu

konnen.

Fazit... Dies ist lediglich eine weitere nutzlose Trenddiat, die niemandem auf Dauer
hilft, Pfunde zu verlieren und das neue Gewicht auch zu behalten.

Es ist tatsachlich so wie ich es immer versuche zu vermitteln. Man muss einen neuen
Lebensstil annehmen, um zu lernen, welche Ernahrung die Fettverbrennung fordert
und hilft, das Gewicht fur den Rest des Lebens auch zu behalten.

Deswegen sind die einzigen "Ernahrungs-Programme", denen ich beipflichte, KEINE
Trenddiaten, sondern eher Methoden, die den Fokus auf einer gesunden Ernahrung
haben, die fur Sie personlich funktioniert. Fir den Rest Ihres Lebens.

Die einzigen Ernahrungsprogramme, die ich unterstitze sind von ein paar wenigen
Ernahrungsfachleuten, die ich personlich kenne. Sie sind einige der Top-Experten in
diesem Bereich.

Eine von ihnen ist Isabel De Los Rios



Aus diesem Grund bin ich von diesem Programm so begeistert..., weil es kein
TREND ist, sondern eine kluge Strategie, um eine gesunde Ernahrung zu erreichen,
die fur Sie personlich ein Leben lang funktioniert.

Hier finden Sie mehr Informationen zu Isabel's Programm:

Isabel-De-Los-Rios

Also auf in ein schlankeres und gesunderes Leben!

FuUr einen schlanken und gesunden Korper,

Mike Geary

Zertifizierter Ernahrungsspezialist
Zertifizierter Personal Trainer
Author —

Hier konnen sie das Ebook kaufen! Die Wahrheit liber Bauchmuskeln
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