
10 SUPER -STOFFWECHSEL -ANKURBLER
NACH DEM RAUCHSTOPP

Bestimmte Nahrungsergänzungsmittel können helfen, den Stoffwechsel
anzukurbeln, wodurch es leichter fällt, das Gewicht nach dem Rauchstopp zu
kontrollieren. Allerdings ist es wichtig zu betonen, dass Nahrungsergänzungsmittel
keine Wunder bewirken und immer in Kombination mit einer gesunden Ernährung
und ausreichend Bewegung verwendet werden sollten. Hier sind einige Optionen,
die häufig empfohlen werden. Bitte achte unbedingt auf den Hinweis am Ende der
Liste und befrage im Zweifelsfall zunächst Deinen Arzt.

1. Grüner Tee-Extrakt
Wirkung: Grüner Tee enthält Catechine, insbesondere EGCG
(Epigallocatechingallat), die den Stoffwechsel und die Fettverbrennung
unterstützen können. Er kann auch dabei helfen, den Energieverbrauch leicht
zu erhöhen.
Dosierung: 250–500 mg Extrakt pro Tag (entspricht etwa 2–4 Tassen grünem
Tee).

2. Koffein
Wirkung: Koffein ist ein natürlicher Stoffwechsel-Booster. Es kann die
Thermogenese (Wärmeproduktion des Körpers) und die Fettverbrennung
steigern.
Quellen: Kaffee, schwarzer Tee oder als Supplement in Kapseln.
Hinweis: Übermäßiger Konsum kann Nervosität, Schlafprobleme oder
Herzrasen verursachen – nicht übertreiben!

3. L-Carnitin
Wirkung: L-Carnitin unterstützt den Transport von Fettsäuren in die
Mitochondrien, wo sie als Energie verbrannt werden. Es ist besonders bei
moderater Bewegung hilfreich, um die Fettverbrennung zu fördern.
Dosierung: 500–2000 mg pro Tag.

4. Capsaicin (aus Chilischoten)
Wirkung: Capsaicin ist der Wirkstoff in scharfen Paprika und Chilischoten. Es
kann den Energieverbrauch steigern und den Appetit leicht reduzieren.
Quellen: Cayennepfeffer oder als Extrakt.
Dosierung: 2–6 mg pro Tag.

5. Omega-3-Fettsäuren
Wirkung: Omega-3-Fettsäuren unterstützen die Fettverbrennung und können
die Insulinsensitivität verbessern, was den Stoffwechsel positiv beeinflusst. Sie
helfen auch, Entzündungen zu reduzieren, die nach dem Rauchstopp auftreten
können.
Quellen: Fischölkapseln, Leinsamenöl oder Algenöl.
Dosierung: 1000–3000 mg pro Tag.
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6. Probiotika
Wirkung: Eine gesunde Darmflora ist entscheidend für einen gut
funktionierenden Stoffwechsel. Probiotika können das Gleichgewicht der
Darmbakterien fördern, was die Verdauung und den Energiehaushalt
unterstützt.
Quellen: Joghurt, fermentierte Lebensmittel oder probiotische Supplemente.
Empfehlung: Achte auf Stämme wie Lactobacillus und Bifidobacterium.

7. Vitamin B-Komplex
Wirkung: B-Vitamine (insbesondere B6 und B12) sind an der Energieproduktion
und dem Stoffwechsel von Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten beteiligt. Ein
Mangel kann zu einem langsameren Stoffwechsel führen.
Quellen: Nahrungsergänzungsmittel oder Lebensmittel wie Vollkornprodukte,
Nüsse und Eier.

8. Zink
Wirkung: Zink ist wichtig für den Stoffwechsel und die Funktion der Schilddrüse,
die eine Schlüsselrolle beim Energieverbrauch spielt.
Dosierung: 8–11 mg pro Tag (je nach Geschlecht).
Quellen: Austern, Fleisch, Nüsse oder Zink-Supplemente.

9. Magnesium
Wirkung: Magnesium unterstützt den Energiestoffwechsel und die
Muskelgesundheit, was indirekt den Kalorienverbrauch erhöhen kann.
Quellen: Dunkles Blattgemüse, Nüsse, Samen oder Magnesium-Präparate.
Dosierung: 300–400 mg pro Tag.

10. Chrom
Wirkung: Chrom hilft, den Blutzuckerspiegel zu regulieren, was
Heißhungerattacken vorbeugen kann. Dadurch kann es indirekt helfen, eine
Gewichtszunahme zu vermeiden.
Dosierung: 25–35 µg pro Tag.

Wichtige Hinweise:
Sprich mit einem Arzt: Vor allem, wenn du bereits gesundheitliche Probleme
hast oder andere Medikamente einnimmst, solltest du die Einnahme von
Nahrungsergänzungsmitteln mit einem Arzt besprechen.

1.

Natürlich vor künstlich: Ergänze zuerst mit natürlichen Lebensmitteln, bevor du
auf Supplemente zurückgreifst.

2.

Bewegung und Ernährung: Kein Nahrungsergänzungsmittel ersetzt eine
gesunde Ernährung und regelmäßige Bewegung.

3.

Mit diesen Hilfsmitteln und einer bewussten Lebensweise kannst du dein Gewicht
nach dem Rauchstopp leichter stabil halten und deinen neuen, gesünderen
Lebensstil genießen!

Wenn Du Fragen hast, dann kontaktiere mich und klicke hier:
https://vitamedis.de/endlich-rauchfrei/  😊
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