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Pflanzenkost von Longos: So bleiben Sie
gesund und leben langer!

Erfahren Sie, welche Ernahrungsgeheimnisse Langlebigkeit
fordern und was uber 100-Jahrige taglich essen flur ein
gesundes Leben.

Es ist keine Adresse oder kein Ort des Vorfalls im
bereitgestellten Text enthalten. - Ernahrungsexperten
empfehlen eine neue pflanzliche Erndhrung, um das Leben zu
verlangern! Die Longos-Diat setzt auf reichlich Gemuse,
Hulsenfrichte und Obst, wahrend eine moderate Eiweilszufuhr
von 0,7 bis 0,8 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht pro Tag
ausreichend ist. Besonders fur Menschen Uber 65 sollte die
EiweiBaufnahme, etwa aus Eiern, Milch oder Kase, erhoht
werden. Aber Vorsicht: Zu wenig oder zu viel Protein kann
schadlich sein!

Verbraucher sollten zudem gesattigte Fette und Zucker meiden
und ihren Fokus auf komplexe Kohlenhydrate wie
Vollkornprodukte legen. Eine Essensgestaltung, die an die
kulturellen Wurzeln angepasst ist, wird ebenfalls empfohlen. Ein
innovativer Ratschlag: reduzieren Sie Ihre Mahlzeiten auf zwei
pro Tag, idealerweise innerhalb von 10 Stunden! Und nicht zu
vergessen: Die Durchfuhrung einer Scheinfasten-Diat mehrmals
jahrlich konnte beeindruckende Langlebigkeitsvorteile bieten.
Ein gesunder Lebensstil kann zudem die epigenetische Uhr
beeinflussen und lhr biologisches Alter positiv verandern. Mehr
Informationen und Tipps finden Sie hier.


https://www.chip.de/news/Schluessel-fuer-ein-langes-Leben-Das-essen-Menschen-taeglich-die-ueber-100-Jahre-alt-werden_185537594.html?womort=Gesundheit
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