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Die Hauptstrasse der Ernahrung beginnt mit dem
Fruhstiick

Bild: Dr. med. Dr. scient. med. Jirg Eichhorn

Den Tag beginnen mit Hirnfutter, mit einer lebendigen Nahrung,
mit einer ausgebauten Verteidigungsstellung an
Antioxidanzien gegen freie Radikale....

...und mit viel Frohlichkeit
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Unser Friihstiickstisch

Das Frihstick - Ende einer schonen Nacht oder Anfang eines
anstrengenden Tages, das ist die Frage?

Auf alle Falle beginnen wir den Tag mit einem Lacheln
Ob Nachtende oder Tagesanfang, Tatsache ist, dass das Frihsttick die

langste Fastenperiode beendet, im Regelfall 10 bis 13 Stunden. Der
Akku ist jetzt fast leer, der Zeiger steht auf Reserve.
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Samira’s Good Morning Friihstiick

Kreation und Bild: Samira Eichhorn Signer - Februar 2018
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Samira’s Sonnenaufgang Walk auf die
zweithdchste Diine der Welt...
...natiirlich vor dem Friihstiick!

Bild: Dr. jur. Alexander Eichhorn
Abu Dhabi - Qasr Al Sarab — 2017

Verzicht auf das Friihstiick = Deutlich
hoéheres Diabetes Typ 2 Risiko
(Blutzuckerkrankheit)!

,Fruhsticker sind schlankere Menschen als
Nicht-Frihstlicker”, so die Ergebnisse einer
Studie (Harvard Men's Health Watch).

Ohne Fruhstiick steigt die Wahrscheinlichkeit
fur Ubergewicht um den Faktor 4.

Mit dem Verzehr gesunder, faserreicher Kost
mit Obst verringert sich, so die Studie, auch
das Risiko fiir Herzerkrankungen,
Schlaganfille und Diabetes.
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