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Schlank mit Apfelessig

Viele Untersuchungen belegen, dass
Apfelessig beim Abnehmen hilft, wenn
du vor dem Essen oder Schlafengehen
ein Glas Wasser mit 1-2 EL Apfelessig
trinkst. Befindet sich Essigsdure im
Darm, verbleibt dort Fett nur fur kirzere
Zeit. Daruber hinaus blockiert Saure
Enzyme, die starkehaltige Nahrung
aufspalten: so wird verhindert, dass der
Korper Fett und Starke aufnimmt.

Weiters bewirkt das Einnehmen von
Apfelessig ein langeres Sattigungsge-
fuhl und gilt als natlrlicher Appetitztig-
ler. Apfelessig halt unseren Blutzucker
konstant, damit kann Heillhunger auf
SifRes und Kohlenhydrate verringert
werden.

Wer abnehmen mdchte und vor allem
das ,Bauchspeckerl los werden mdch-
te, sollte tagl. 3 EL Apfelessig konsu-
mieren. 1 EL vor jeder Mahlzeit oder 2
EL am Morgen und 1 EL vor dem
Schlafengehen. Letzteres eingenom-
men hilft, v.a. den morgendlichen Blut-
zuckerwert zu senken was zu einer
reduzierten Fettspeicherung im Korper
fuhrt.

Wichtige Hinweise:

e Naturtriben Bioapfelessig mit Mutter
(d.h. mit Schlieren — enthalten be-
sonders viel Nahrstoffe) verwenden

e Immer verdunnt trinken (bei Magen-
beschwerden damit aufhéren)

e Mund mit Wasser nach dem Verzehr
spulen

Rezept:
Beeren-Apfelessig-Drink
Zutaten

e 2 EL Apfelessig

e 2 EL gemischte Beeren,
(Heidelbeeren, Himbeeren,..)

e 1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

puriert

1. Ein Einmachglas oder Trinkglas mit
200 — 300 ml Wasser fillen

2. Essig, Beeren, Zitronensaft hinzuge-
ben

3. Umrithren und trinken. Verbleiben-
den Rest zum Aufbewahren in den
Kihlschrank stellen. Bei Bedarf um-
rihren und abermals trinken!

Lass es dir schmecken!

10.000 Schritte pro Tag wozu
und wie

Arzte empfehlen, dass wir im Schnitt
etwa 10.000 Schritte am Tag zurlick-
legen sollten. Doch die meisten gehen
im Schnitt weniger als 5.000 Schritte
pro Tag, ein durchschnittlicher Blro-
mensch kommt gerade mal auf 1.500
Schritte.

Wer sich mehr bewegt, bleibt nicht nur
fit, sondern tut auch noch was fir sei-
ne Gesundheit. Denn das Zufultigehen
schitzt uns vor Erkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck, Depressio-
nen und sogar Demenz. Zudem wer-
den Gelenke und Muskulatur effektiv
gestarkt, die Ausdauer verbessert und
das Herz-Kreislaufsystem angekur-
belt. Und ganz nebenbei verbrennst
du auch noch einiges an Kalorien.
10.000 Schritte bringen gut 500 Kalo-
rien mit sich, die unser Korper sonst
unnotig speichern wirde.

Damit du wirklich weif3t, wie viele
Schritte du pro Tag geschafft hast,
helfen dir elektronische Schrittzahler
(wie Armbanduhren). Es gibt viele
verschiedene Marken die das sehr gut
erfillen, Gber uns kannst Garmin Mo-
delle sehr glinstig beziehen.

Die besten Tipps fiir mehr Schritte
im Alltag:

1. Lass das Auto stehen:

Ob zur Arbeit, in die City oder Treffen
mit der besten Freundin, schwing dich
doch einfach mal aufs Fahrrad. 30
Minuten Fahrradfahren sind namlich
umgerechnet etwa 3.000 Schritte,
auflerdem bist du so das leidige Park-
platzproblem los. Auch kleine Super-
markteinkaufe kannst du ganz einfach
mit dem Fahrrad oder zu Fuld bewalti-
gen.

2. Treppen steigen statt Aufzugfahren
Es kann so einfach sein, eine Portion
Extra-Bewegung in den Alltag zu in-
tegrieren — mit Treppensteigen! Statt
sich auf die Rolltreppe zu stellen oder
mit dem Fahrstuhl zu fahren, sollten
wir einfach mal ein paar Stufen zu
Fuld gehen. Das Treppenlaufen bringt
nicht nur den Kreislauf und die Durch-
blutung in Schwung, sondern sorgt
zudem fur straffe Waden und Ober-
schenkel sowie fur einen knackigen
Po. Also Grund genug, um zukunftig
die Stufen zu wahlen.
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3. Vorher aussteigen

Der Arbeitsweg ist zu weit, um ganzlich
auf Offis oder Auto zu verzichten? Kein
Problem. Steig einfach ein paar Haltestel-
len vorher aus und lauf den Rest. Oder
park das Auto ein paar hundert Meter ent-
fernt. So schaffst du die 10.000 Schritte
pro Tag trotz bequemer Auto- oder Bahn-
fahrt und tankt zudem auch noch eine
Menge frische Luft. Super, um am Morgen
so richtig in Schwung zu kommen.

4. Spazieren gehen

Nutz die Mittagspause, um eine Runde an
der frischen Luft spazieren zu gehen. So-
mit fillst du nicht nur dein Schritt-Konto
auf, sondern tust auch deinen Augen und
deinem Ricken was Gutes.

Und auch nach der Arbeit solltest du nicht
immer direkt auf die Couch legen — ein
kleiner Abendspaziergang nach dem Es-
sen tut richtig gut.

Unser fitboutique Blog

Wir heute mochten wieder auf die Blog
Beitradge auch unserer Homepage hinwie-
sen. Es ist bestimmt auch fir dich etwas
dabei. Jeden Montag stellen wir einen
neunen Blog online. https://
www.fitboutique.at/frauen-fitness-news

Aktuelles zu Offnung der Fitness-
studios

Wie der Pressekonferenz der Bundesre-
gierung am 1.3.2021 zu entnehmen war,
ist Indoor-Sport frihestens im April még-
lich. Das war der zu erwartende Schlag
ins Gesicht der Fitness-Einrichtungen.

Wir werden nun prifen, inwieweit und ab
wann, Sport in der Gruppe Outdoor wieder
mdglich ist.

Sobald wir Genaueres dazu bzw. zu unse-
re Wiederer6ffnung wissen, werden wir
dich umgehend informieren. Bis dahin
bitten wir dich dran zu bleiben und unsere
Online Fitness Optionen via Homepage zu
nutzen. Dort findest du auch die Online
ZOOM Training Links. Und auch mit den
Videos in unserem YouTube Kanal
kannst du dich weiter fit halten.

Wir freuen uns schon sehr, wenn wir end-
lich wieder mit dir gemeinsam trainieren
dirfen!

Dein fitboutique Team!




