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Die meisten Diäten machen den Stoffwechsel lahm, sind einseitig und verstärken die Übersäuerung im Fett- und Bindegewebe. Säuren blockieren die Nährstoffversorgung der Zellen, aber auch den Abbau von Fett und Kohlenhydraten. Der gesamte Stoffwechsel wird zur „lahmen Ente“. Das Abnehmen von Diät zu Diät immer schwerer, bis unmöglich.
 
Ob Sie von einer Übersäuerung betroffen sind, merken Sie an folgenden Symptomen:
 
Verstopfung
 
Sie können nicht Abnehmen
 
Allergien
 
Verschleimung
 
Sie sind müde und erschöpft
 
Muskel- Rücken und Gelenkschmerzen
 
Magenprobleme
 
Sie leiden öfter an Kopfschmerzen
 
Ihre Haut ist trocken und unrein
 
Heißhunger
 
Säuren gelangen auf sehr unterschiedlichen Wegen in unseren Körper. Meistens nehmen wie sie über unsere Nahrung auf. Zucker, Fett, Konservierungs- und Zusatzstoffe sind dabei die Hauptlieferanten für eine Übersäuerung. Aber auch Nikotin und Kaffee wirken sauer. Nicht zu unterschätzen ist auch körperlicher und seelischer Stress. Auch das bringt unseren Säure-Basen-Haushalt in eine Schieflage. So fallen bei der Verdauung große Mengen Säuren, Gifte und Stoffwechselendprodukte an, die unseren Körper überfordern. Gleichzeitig unterstützen wir unseren Körper wenig, um ihn bei der Ausscheidung der anfallenden Säure- und Schlackenstoffen zu unterstützen. Wir bewegen uns kaum und ernähren uns schlecht.
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Wichtig zu wissen: Eine Übersäuerung macht Hunger! Das ist zumindest meine Erfahrung. Folge: Wir essen mehr und mehr und natürlich das Falsche. Zusätzlich bremst eine Übersäuerung den Fettabbau. Das Ergebnis liegt auf der Hand. Wir nehmen zu, fühlen uns energielos und schlecht. 
 
Die 7 Tage MAGIC DIÄT hilft Ihnen dabei diesen Kreislauf zu durchbrechen. Ausgewogene basische Lebensmittel mit allen wichtigen Vitalstoffen werden Ihren Körper 7 Tage optimal versorgen. Dadurch wird Ihr Stoffwechsel aktiviert, Sie können Fette und Kohlenhydrate besser verbrennen, Sie werden sich satt fühlen und überflüssige Pfunde verlieren. Halten Sie sich einfach an den vorgegebenen Plan und Sie werden Sie sich nach wenigen Tagen fit und voller Energie fühlen. Sie können die MAGIC-DIÄT nach den ersten 7 Tage gerne verlängern. Beginnen Sie einfach wieder von vorne. So lange, bis Sie ihr persönliches Ziel erreicht haben.
 
So wird Ihre MAGIC DIÄT ein voller Erfolg.
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1. Beginnen Sie am Wochenende
 
Es ist erfahrungsgemäß besonders günstig, wenn Sie an einem Samstag mit dem Programm beginnen. So hat Ihr Körper zwei Tage Zeit sich an die neue Situation zu gewöhnen.
 


 
 
2. Kein oder wenig Salz verwenden
 
Wenn Sie auf Salz verzichten, hat das eine Menge gesundheitlicher Vorteile. Salzverzicht entwässert, wirkt blutdrucksenkend und sensibilisiert Ihre Geschmacksnerven für das natürliche Aroma der Speisen. Weichen Sie besser auf frische Kräuter und Gewürze aus, sie bringen viel Geschmack in Ihr Essen.
 


 
 
3. Essvorlieben beachten
 
Hören Sie auf Ihren Körper. Er signalisiert Ihnen, ob Sie Zutaten vertragen oder nicht. Knoblauch und Zwiebeln, aber auch bestimmte Gemüsesorten werden nicht von jedem vertragen. Dann einfach weglassen und durch andere Zutaten ersetzen.
 


 
 
4. Kein Zucker!
 
Verzichten Sie auf Zucker, Honig und Fruchtzucker. Nur so bleibt Ihr Blutzuckerspiegel konstant. Heißhungerattacken und Energietiefs werden vermieden. Flüssiges Stevia hingegen ist kein Problem.
 


 
 
5. Hungergefühle? Was tun?
 
Bei MAGIC DIÄT treten erfahrungsgemäß keine Hungerfühle auf. Sollten Sie dennoch Hunger verspüren, können Sie jederzeit zwischendurch klein geschnittenes rohes Gemüse essen. Nach dem Abendessen sollten Sie nur noch Tee und Wasser zu sich nehmen.
 


 
 
6. Bewegen hilft beim Abnehmen
 
Entgiften, Entschlacken und Kilos reduzieren funktioniert mit und ohne Bewegung. Dennoch sollten Sie, falls Sie es noch nicht tun, ein wenig Bewegung in Ihren Alltag bringen. Zu Beginn nur leichte Spaziergänge, in der Reduktionsphase darf es gerne mehr sein. Jogging und vor allem Kraft-Training helfen hier sehr. So machen Sie Ihrem Fett richtig Beine.
 


 
 
7. MAGIC-TIPP: Warmes Wasser trinken!
 
Kochen Sie ca. 2 L Wasser ca. 10 Minuten lang und füllen Sie es in eine Thermoskanne um.
 
Trinken Sie es über den Tag verteilt. Sie können auch einige Blätter Minze und ½ Teelöffel Fenchelsamen hinzufügen. Die Trinktemperatur sollte warm, aber nicht zu heiß sein.
 
Warmes Wasser zu trinken hat viele Vorteile: Es wirkt Müdigkeit entgegen, Es unterstützt die Strahlkraft Ihrer Haut, es beugt Verdauungsproblemen vor, es ist ein Lebensspender, es erfrischt und wird leicht vom Körper aufgenommen, es entschlackt und beruhigt.
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Warmes Wasser ist der Geheimtipp zum Entschlacken
 


 
 


 
 
TIPP
 
Registrieren Sie sich gleich auf meiner Website und erhalten Sie  
 
gratis Bonusmaterial:
 
http://www.basisch-fit.com/bonusmaterial/

    
        Das 7 Tage MAGIC DIÄT - Menü

    

 
 
Die Rezepte zu allen Gerichten befinden sich im Anhang. Die Gerichte können Sie gerne nach Wahl austauschen. Sie sind so zusammengestellt, dass Sie satt werden aber unter 1.000 kcal pro Tag bleiben.
 
840 kcal pro Person und Tag
 
Frühstück
 
Warmes Dinkelfrühstück und 2 Stück Obst oder ein anderes Frühstücksrezept.
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