Diaten, Erndhrung, Bewegung,

Nahrungsmittelerganzungen

Diaten machen dick, krank, eRgestort und unglicklich.

Nicht der Wunsch nach Schlanksein und Fitness ist bedenklich sondern die
angepriesenen Methoden ohne Erfolg. Extreme Winsche nach Schlanksein und
Fitness sind allerdings krankhaft.

Der Lernerfolg bei verschiedenen Diaten fehlt.
Es kommt nur zur Stoffwechselverlangsamung, hier beginnt der Kreislauf abnehmen
— zunehmen — immer dicker als zuvor...

Crash-Diaten haben nur kurzzeitigen Erfolg, sind einseitig, denn es entsteht
Heilshunger— dieser ist dann nicht zu bremsen.

DER BESTE WEG:

EFT wirkt sehr gut um zu seinem Wunschgewicht zu gelangen, weil unter anderem die Blockade:
"lIch mdchte ja so gerne, aber es geht nicht - ich schaffe es nicht" abgeldst wird. Somit wird der
Weg frei zum personlichen Wohlfihlgewicht. Mehr Informationen dazu unter:
www.brigittehainz.com

Fettarme, kohlehydratbetonte Ernédhrung, ausreichend Bewegung und mentale
Anderung in der Lebensauffassung und Einstellung.
Richtiges Abnehmen beginnt im Kopf, Diatmissbrauch fihrt zu Essstérungen.

Grundumsatz — Sparmechanismus des Korpers

Er ist individuell unterschiedlich und hangt ab von:
e Zusammensetzung,

Strenge,

Dauer und

Haufigkeit der Diat

sowie sportlicher Betatigung

Bei extrem niedriger kalorischer Diat schwinden Muskeln, man wird zwar
gewichtmagig leichter, sonst aber fetter.

Muskeln verbrennen nur bei Ausdauerbewegung Fett, Zindstoff daftr sind normale
Lebensmittelbestandteile, die in

e Enzyme

e Hormone und

e Carnitin umgewandelt werden.



Bei Mangelerndhrung ohne Vitamine, Mineralstoffe, Eiweillbestandteile und Bewegungsmangel
erlahmt der Stoffwechsel.

Abnehmen wollen vor allem Menschen die:
e dick sind und sich nicht wohl fuhlen
e dick sind und gehéanselt werden
e es nicht notig haben ( Magersucht und Bulimie werden immer stéarker
verbreitet )
e gesellschaftlichem Druck nachgeben
e Modediktat erfullen mdchten....

Diat + Psyche

Herkdmmliche Diaten verbieten ganze Nahrungsgruppen, das ist falsch aus Sicht der
Psyche und des Stoffwechsels. Es entsteht enormer HeilRhunger.

Diatvorschriften bedeuten, nicht an ,Verbotenes” denken zu durfen.

Denke nicht an ein rosarotes Nilpferd mit grinen Punkten!!!

Effekt: Man denkt standig dran.

Anstelle man darf nicht:
Ich darf gerne und mit Genuss essen, doch einiges eben in Massen.

Wichtig ist:

Essen was schmeckt, ohne schlechtes Gewissen.
Wer Spald am Essen hat, hat Spal} am Leben.
Wird mir nichts verboten, geht mir nichts ab.

Gesundheit + Genuss sind Einheit. Wer sich stéandig zugelt findet nie das richtige
Mal} beim Essen und Trinken, man schléagt dauernd Uber die Strange.

Genussvoller, abwechselungsreicher Speiseplan &ndert das Ernahrungsverhalten,
standige Kontrolle nimmt keine Ricksicht auf eigene Bedurfnisse. Diatfehler,
Pflichtverletzung... Essstorung.

Sufes Verlagen:

Serotoninspiegel nimmt ab. Isst man kohlehydratreiche Lebensmittel, jedoch keine
ausgesprochenen ,StRigkeiten” kehrt Wohlbefinden wieder ein.

SuRigkeiten erhohen den Appetit, man kann sich mit Sifiem hungrig essen.

Stimmungsaufhellende Nahrungsmittel:
Fitmacher:
Brot
Muasli

Reis
Nudeln....



Ein Verzicht verstarkt nur die Lust, es kommt zu Fressattacken.

Zuviel Eiweil3 verstarkt Lust auf Sules.
Bei Magnesiummangel erhoht sich Lust auf Schokolade.

Heilfhunger bedeutet Ungleichgewicht im Kérper und der Seele.

Schritte zum Wunschgewicht
e realistische Ziele setzen
e Lebensmittel nicht in gute und ungunstige einteilen.

e Selbst auferlegte Gebote + Befehle wie: “Ich darf nie wieder Schokolade
essen, ich muss taglich eine Stunde Sport betrieben... fihren zu gar nichts.

e Besser: “Ich will kiinftig versuchen, die Menge, das Fett und Sifl3es etwas
zu reduzieren, mir die Speisen besser einzuteilen,...

e Fettarme SuRigkeiten probieren, mit Genuss essen

e Essen durfen und geniel’en kénnen mit sportlichen bzw. korperlichen
Aktivitaten erweitern

e Das natirliche Essbedirfnis wiederentdecken
e Hungergefuhl nicht bis zum HeiBhunger aufschieben.
e An interner Hunger-Satt-Regulation orientieren

e Zum Gourmet werden, jeden Bissen auskosten. Es dauert 20 Minuten bis
zum Sattigungsgefunhl.

Wie schlank ist gesund?
Individuell verschieden, hangt von Knochenbau, Gewicht und Geschlecht ab.
Verschiedene MaR- und Gewichtsmdglichkeiten:

Brocca-Index:
KorpergréRe— 100 +- 10% = das so genannte ldealgewicht.

BMI:
Gewicht: Korperlange x Korperlange,



z.B.: 78kg : 1,8x1,8= 24,07

e normal: 19-25
e 25-30 mittleres
e (iber 30 schweres Ubergewicht.

1/5 der Ubergewichtigen sind gute Futterverwerter bei 6konomischem
Fettstoffwechsel, das heif3t:

Korper kann Nahrung besonders gut in Fett umwandeln, also Energie speichern.
Fruher bei karger Lebenssituation waren Energiereserven ideal, heute eher schlecht.

Schlechte Futterverwerter: nitzt Kalorien nicht effizient fir Bildung von Fettpolster
aus.

300-400kcal verpuffern taglich als Warme (Thermogenese), hangt von Erbanlagen
ab, friher eher Nachteil.

Gute Futterverwerter mussen taglich 300-400 kcal weniger zu sich nehmen um das
auszugleichen. Z.B. 1 Apfeltorte mit Schlag oder 34 Bier oder 1 Bratwurst.

Set-Point

Gleichgewichtspunkt, hangt von
e Alter

Geschlecht

Erbanlagen

GroRe

Fillzustand der Fettzellen

Essgewohnheiten

korperlicher Aktivitat ab.

Er ist das individuelle kérpereigene Gewichtsziel.

Kann Normal- oder Ubergewicht bedeuten.

Es gibt nur eine erfolgreiche Strategie diesem Set-Piont nach unten zu setzen: Ganz
langsame Gewichtsabnahme d.h. max. 1 ¥z - 2 kg / Monat durch
Ern&dhrungsumstellung und Bewegung.

Energiebedarf hangt von Schilddriisenhormonen und dem Verhaltnis Muskulatur zu
Fettgewebe ab.

Genetik bei Adipositas:
Kinder von schlanken Eltern sind schlanker als von tbergewichtigen Eltern.

Schlankheitsgeheimnis liegt in der persdnlich richtigen Balance von Energieaufnahme
und Energieverbrauch. Er wird durch regelmaRiges Trimmen auf Trab gebracht.



Einmal Diat - immer Diat

wegen Reduzierung der nahrungsbedingten Thermogenese. Nur bei kérperlicher
Aktivitat wird gesamter Stoffwechsel angekurbelt.

»,0b-Gen* (obese - Gibergewichtig) wurde bei Mausen isoliert, steuert
EiweiBproduktion, das dem Hirn satt oder hungrig sagt.

Forscher glaubten, damit die Gewichtskontrolle in Handen zu haben, es ist jedoch
nur ein Mosaikstein daraus. Die Hauptschuldigen, also fettreiche Erndhrung und
Bewegungsmangel sind vom Intellekt beeinflussbar ebenso von individuellen
Bedurfnissen und sozialen Bedingungen, man kann es nicht einfach mit
Medikamenten beeinflussen.

Eigenverantwortlichkeit und physiologische Mdglichkeiten sollten vor jeder
Pharmatherapie genutzt werden.

Hunger nattrlich bremsen:

Standig knurrender Magen = kontraproduktive Schlankheitsstrategie.
Hungergefihl: Korper sorgt fur Energieaufnahme

Sattigungsgefuhl: Beendigung der Nahrungsaufnahme

Heute: Im Nahrungsuberfluss fehlgesteuert. Was und wie wir essen sind
Lernprozesse, die oft schon lange zuriickliegen.

Das betrifft:
e Geschmackspraferenzen
e Essgeschwindigkeit
e PortionsgrofRe
e Aulere Signale wie Uhrzeit
Stellt man Gbergewichtigen Personen die Uhr etwas vor, essen sie, weil es z.B. auf
der Uhr jetzt 12:00 ist und sie immer um diese Zeit essen, egal ob sie hungrig sind
oder nicht.

Dickmacher

Falsche Erziehung, ein Lofferl fur die Oma...

Essen wurde als Beruhigungsfaktor missbraucht, als
e Belohnung
e Strafe und
e erzieherische Malinahme.

Iss den Teller leer, dann scheint morgen die Sonne
iss ein Bonbon, dann tut”s nimmer weh
Du bist satt, wenn der Teller leer ist.

Wenn das
e Wann und



e Wie und
e Wie viel
von anderen bestimmt wurde, hat man verlernt selbst auf Signale zu horen.

In sich hineinhoren, Zeit nehmen zum Essen und satt sein.

Idealbild: Geniel3er, der malilose Vollerein fir sich als ungesund und unbefriedigend
ablehnt.

Hungerausloser: Absinken des Blutzuckerspiegels oder intensive Kontraktion des
Magens, auch Absinken der Energiereserven in den Korperzellen wird diskutiert.

4 Theorien
1.Gastritische

Magenflllung bzw. Dehnung.

Leerer Magen kontraktiert, kann knurren und bis zu Hungerschmerz fiihren.
Magendehnung, besonders bei Nahrungsvolumen mit relativ hohem Energiegehalt
fuhrt zur Beendigung der Mahlzeit.

Ideale Hungerbremsen:
ballaststoffreiche Lebensmittel wie:
e Salate
e Gemise
e Hiulsenfriichte
e Vollkornprodukte.

2.Thermostatische

Essen um warm zu bleiben.
Tiere fressen und warm zu bleiben und héren auf, um Uberhitzung zu vermeiden. An
heillen Sommertagen essen wir weniger als im kalten Winter.

3.Glucostatische Theorie

Kohlehydrate bestehen aus einzelnen Bausteinen, den Sacchariden. Es gibt
Monosaccharide (Einfachzucker) wie Traubenzucker und Fruchtzucker, Disaccharide
wie Malzzucker, Honig und Milchzucker. Mono- und Disaccharide schmecken suR.
Ihre SuRkraft ist aber unterschiedlich. Fructose ist su3, Milchzucker eher nicht.
Polysaccharide sind komplexe Kohlehydrate wie zum Beispiel Kartoffeln und
Getreide. Alle Einfachzucker gelangen direkt vom Darm in den Blutkreislauf, alle
anderen mussen durch Enzyme aufgespulten und verdaut werden, was allerdings
sehr schnell geht. Vergleichbare Mengen an Traubenzucker, Malzzucker und Starke
werden praktisch gleich schnell aufgenommen und erhéhen gleich schnell den



Blutzucker. Wie schnell allerdings Kohlehydrate verdaut werden, hangt davon ab, ob
sie gleichzeitig mit Fett oder Ballaststoffen aufgenommen werden. Durch Fett wird
die Magenentleerung verzogert. Unglnstig ist die Kombination Fett und Zucker,
besonders dann wenn auch noch Bewegungsmangel dazu kommt.

Moderne Erndhrungswissenschaftler empfehlen, taglich mindestens

50 % der Kalorien in Kohlehydraten zu sich nehmen und zwar Kohlehydrate in Form
von Starke- und ballaststoffhaltigen Lebensmitteln, die geniigend Vitamine, Mineral-
und Pflanzenstoffen enthalten.

Weiters maximal 30% Fettzufuhr und 15 % Proteine.

Durch richtige Kohlehydrate und Mahlzeitenverteilung wird der Blutzucker konstant
gehalten. Das heil3t: Kohlehydrate mit niedrigem Glycoseindex, der richtigen
Néhrstoffdichte und wenig oder keinem Fett, die den BZ —Spiegel konstant halten,
sowie mehrere kleine Mahlzeiten taglich, ware ideal.

Lebensmittel mit niedrigem Glycoseindex sind z.B.:

Apfel, Aprikosen, Vollkornbrot- Musli- und Spaghetti, Avocados (Fett beachten),
Blattsalate, Brokkoli, Grapefruit, Joghurt, Milch, Topfen, Kase (Fettgehalt beachten),
Paprika, Orangen, Zucchini, Trauben...

Lebensmittel mit mittlerem Glycoseindex:

Ananas, Bananen, Basmatireis, Butterkekse und Biskuits (Fettgehalt beachten),
Eiscreme, Fruchtnektar( Zuckergehalt beachten, Marmeladen, Musliriegel, Rosinen,
Pizzabrot, Popcorn, Mais, Melonen, gekochte Karotten,

Vollkornbrot fein geschrotet, Vollkornreis, Stu3kartoffen...

Lebensmittel mit hohem Glycoseindex :

Croissants, Colagetranke, Limonaden, Cornflakes und &hnliches, Baguette, WeiRbrot,
Pommes Frites, Kartoffelpulver, Waffeln, Softdrinks, Traubenzucker, weil3er Reis ....

4. Set-Point Theorie = biol. Gewichtsziel

Fettzellen werden in der Kindheit festgelegt und sind im Alter konstant, lediglich die
Grolie verandert sich!!

Jeder hat sein individuelles, korpereigenes Gewichtsziel, das der Organismus
anstrebt. Er konnte Nahrungsaufnahme, Appetit und Stoffwechsel steuern. Méglich,
dass bei Ubergewichtigen der Set - Point hoch eingestellt ist.

Durch strikte Diat entleeren sich Fettzellen, sie wollen jedoch ihr Fett
zuriickbekommen und setzen alles dran, diesen Zustand wieder zu erreichen.

Durch ganz kleine Schritte, also unmerklich mit etwa 1-1/2 kg pro Monat!! ist es
maoglich den Set- Point herabzusetzen.

e Energiesparen bei Zucker, alkoholischen Getranken, versteckten Fetten.
e Mindestens % Stunde taglich Ausdaueraktivitaten (zligiges Gehen,
Schwimmen, Joggen, Radfahren, Tennis.

Die Set- Point- Theorie ist noch nicht wissenschaftlich nachgewiesen, sie darf jedoch
nicht unberuckrichtige gelassen werden, denn hier geht es um die Fettdepots, um die



eigentlichen Energiereserven. Werden sie geschmalert, hat der Kérper Hunger und
Appetit.

Das lehrt uns:
Der Nicht-Diat-Weg ist auf Dauer der erfolgreiche Weg.

Die natlrliche Hunger-Sattigungsregulation sorgt fur Schaden durch Unter- und
Uberernéhrung.

Heute wird man sehr oft durch

Esslust

Freude an schmackhaften Essen
verlockende Gelegenheiten
Geselligkeit

Kummer

Langeweile etc.

zum Essen ,,Uberredet.

Mehr Bewegung bedeutet mehr Essen kénnen und genief3en dirfen.
Diese Regelung erfolgt durch den Verstand.

Inhaltsstoffe in Essen sorgen flur Sattigungsgefuhl:
Sattmacher

Ballaststoffhaltige Ernéhrung:
Vollkornprodukte
Hulsenfrichte

Gemduse

Obst.

Man isst langsamer, sie enthalten keinen oder wenig Zucker, wenig Kalorien, kaum
Fett.
Effekt:

e keine Blutzuckerschwankungen

e langes Sattigungsgefinhl.

Wichtig: Viel dabei trinken, Ballaststoffe brauchen Flussigkeit!

Fit- und Schlankmacher: Vollkorn

Weillbrot:
e konzentrierte Energie
e geringer Kauaufwand, schnell essbar,
e kaum Quellung im Magen, schneller Weitertransport
e geringes Volumen im Darm, schnelle Nahrungsaufnahme im Blut
e geringes Stuhlvolumen



Vollkornbrot:

e Verpackte Energie
Zusatzlich Vitamin- und Mineralstoffe
Langsames Essen durch Kauen
Quellung im Magen starkeres Volumen
Sattigung wird spurbar,
verzogerte Nahrungsresorption
gute Sattigung
Quellung, Fullung, Anregung der Darmperistaltik
gutes Stuhlvolumen
lockere Beschaffenheit.

AuBerdem fuhrt WeiRbrot, Zucker etc. zu Schlappheit und Verstopfung.

UnregelmaRiges Essen und groRRe Mahlzeiten fihren zu einem Hungerloch und
Leistungstief.

Essen im 2-3 Stundentakt ist am Besten. Wer abends viel isst und dazu Alkohol
trinkt, tagsuber Hungergefiihl mit Nikotin und Koffein unterdrickt, nimmt leicht zu
und fihlt sich schlapp. Ofters kleinere Mahlzeiten stabilisieren Blutzucker, sie nehmen
Heilthunger. Kalorien vom Vormittag und tagstber werden leichter in Energie
umgewandelt und besser verbrannt, der Darm wird schneller entleert. Essen
tagstiber und hat positiven Einfluss auf Hormonproduktion und Stoffwechsel.

Guter Essrhythmus:
e Essen wenn man hungrig ist
e mindestens 3 taglich
e nur 2 Zwischenmahlzeiten am Tag essen

Standiges Naschen stimuliert Insulinausschittung, Hunger-Séattigungssignale kénnen
so nicht mehr wahrgenommen werden. Bz-Spiegel sinkt und steigt standig,
Leistungsfahigkeit ebenso, man wird hungrig, der Fettabbau wird gehemmt.

Gunstig: fettarme Erndhrung und Nahrung mit niedrigem glycamischen Index

Mahlzeiten mit niedrigem glycamischen Index

Banane

Apfel

Nudeln
Vollkornprodukte
Haferflocken
Hulsenfrichte
Fruchtzucker
frisches Gemiuse



Nahrungsmittel mit hohem glycamischen Index:

Glucose

Honig

Cornflakes

Zucker

WeilRbrot

Kekse

Gekochte Kartoffeln
Weiler Reis

Geschéaftsessen

vorher Mineralwasser trinken

auf Brot mit Butter verzichten, besser Rohkost mit Krauterdips
Bouillon mit Gemuseeinlage

Carpaccio

Fisch und Salat oder Gemuse

Frisches Obst oder Sorbet

auf hochprozentige Alkoholgetranke verzichten

Psychotipps:

langsam essen

sich aufs Essen konzentrieren und nichts anderes dabei machen.

Vor dem Essen Rohkost und Obst, fihrt dann zu keiner Garungsreaktion
nach 15:00 nichts Rohes mehr essen.

nie unter Zeitdruck essen

essen Sie nur, was Sie wirklich mdgen

Lebensmittel nicht standig in der Nahe aufbewahren, sonst wird man dauernd
ans Essen erinnert.

Appetit auf Sulles mit Obst stillen

Alkohol einschréanken

bei Heilhunger erst Apfel essen oder etwas trinken

abends mehr Kohlehydrate als Eiweil3 essen.

SufRistoff moglichst vermeiden, er irritiert ihren Stoffwechsel.

Tagliche Trinkmenge

richtet sich nach &ueren Bedingungen wie:

Arbeit

Wetter

Aktivitat

Wassermangel verursacht
Bluteindickung

Darmtragheit
Herz-Kreislaufbelastungen

Zell- und Nierenfunktionsstérungen und
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e fuhrt zu vermehrter ,Vergiftung® im Korper.

e Bei Gewichtsabnahme fallen vermehrt saure, harnpflichtige Substanzen an, die
Uber die Nieren ausgeschieden werden mussen.

e Der Fettabbau erfolgt frihestens ab dem 3. Tag.

e Je schneller man Gewicht verliert und je weniger Kohlehydrate man beider
Abnahmephase isst, umso weniger Fett verliert man. Die Muskelmasse wird
reduziert, ebenso der Wasser- und Proteinanteil, die Minerale und Elektrolyte.

e Folge: Mudigkeit, Nervositat, Kopfschmerzen...

Flussigkeitsenthaltung, ausgedehnte Saunagéange, Laxanzen und Diuretika kbnnen
zu schweren Rhythmusstérungen fihren.

Flissigkeitsstaus und Odeme durch zu

salzreiche Erndhrung

Bewegungsmangel und

Flissigkeitsaufnahme spat abends

die Pille und das pramenstruelle Syndrom kénnen zu Odemen fiihren.

Harmlose Tees kdnnen Besserung herbeifiihren.

Sonst gilt: Trinken bevor der Durst kommt.

Individueller Sport

e formt die Muskeln
e schittet Glickshormone aus
e erhoht den Stoffwechsel.

Extreme sind auch hier zu vermeiden.
Kalorienverbrauch von 2000 kcal./Woche mit:
e taglich 1,5-3 km zur Arbeit gehen: ca. 700 kcal
e taglich mehrere Stockwerke hinaufsteigen: 300 kcal
e wochentlich 2 Stunden Schwimmen oder Radfahren: 600 kcal
e wochentlich einmal 1 Y2 Stunden spazieren gehen: 400 kcal.

Jede Bewegung ist besser als keine

Schlankmacher

Diatprodukte sind auf Dauer wirkungslos, auer Mischungen aus Appetitzigler,
Schilddrisenhormonen, Entwasserungsmittel und Anti-Diabetes-Stoffen. Diese fiihren
jedoch sehr oft zum Tod und zeigen vorher schwerste Nebenwirkungen.
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Bei allen Pillen und Methoden lernt der Ubergewichtige jedoch nie, wie er

e mit sich selbst
e seinem Korper
e und den Nahrungsmitteln

umgehen soll. Deshalb ist es sinnlos, Fatburner zu verwenden, Crash-Diaten zu
machen und Uberhaupt nichts anderes mehr zu tun, als den ganzen Tag Ubers Essen
und Nicht-Essen nachzudenken.

Anstatt Appetitzigler:
e gut kauen
e langsam essen
e ein Glas Wasser schluckweise vor dem Essen Trinken
e eine Portion Salat vor dem Essen zu sich nehmen

Anstatt Abfuhrmittel:
e Dballaststoffreiche Erndhrung
e viel Flussigkeit
e gentgend Bewegung.

Anstelle von Entwasserungstabletten:
e weniger Kochsalz
e viel Kalium
(Obst, Fruchtsafte, und gesalzene Gemuseprodukte mit Krautern, Reisgerichte

Anstatt Enzyme:
e genugend Eiweil} und Vitamine essen.
So baut der Kérper die eigenen Enzyme auf.

Anstatt Carnitin:
e fettarme Ernédhrung
e (genlgend Bewegung.

Saure und basische Ernahrung

Saurer Regen, Waldsterben...... Wie sieht es beim Menschen aus?
Etwa 90% unserer Bevolkerung zahlen zur Kategorie ,saurer Mensch®.
Sie klagen zum Beispiel Uber:

Kopfschmerzen
Gastritis

Verstopfung
chronische Mudigkeit
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Schlafstérungen
Ruckenschmerzen

Ekzemen und Allergien
Magengeschwiren
Gallenblasenerkrankungen
Haarausfall

Pilzerkrankungen

Rheuma und Arthrose

Tinnitus

Depressionen und vieles mehr..

Nicht nur die Erndhrung macht sauer, auch Mangelzustande und Krankheiten, wie
z.B. Pankreas, Nieren, Gallen- und Lebererkrankungen.

Saure wird im Bindegewebe gespeichert, ist dieser Speicher voll, wandert sie zu den
Gelenken und Muskeln (Gichtanfall). Der Sauregehalt ist im Harn feststellbar.

Basenstoffe sind lebenswichtig.
Sie verbinden sich mit den Sduren aus dem Bindegewebe zu neutralen Salzen, die
das Blut zu dem Darm, die Nieren oder die Haut abtransportieren.

Basen mussen zugefihrt werden, sie kdnnen nicht im Korper entstehen.
Magenkranke Patienten, die nur Sdurehemmer bekommen ohne Basen zuzufiihren,
I6sen nur das Problem der Sdure und nicht das eigentliche Grundproblem, der
ungeeigneten Erndhrungszufuhr.

Medikamente welche die Saurebildung unterdriicken, hemmen auch die
Basenaufnahme. Saurehemmer verstarken dem nach die Ubersiauerung. AuRerdem
hat ein Ubersauerter Mensch standig Hunger.

Saureerzeuger

Zucker und alle zuckerhaltigen SuR3igkeiten

WeilRmehlprodukte ( Toastbrot, Wei3brot, Nudeln, Spatzle....)
polierter Reis

alle geschéalten und polierten Getreideprodukte, also auch Graubrot
zuckerhaltige Limonaden

Bohnenkaffe

alkoholhéltige Getranke

Nikotin

Saurelieferanten

Fleisch und Innereien und alle Suppen daraus
Geflugel

Wild

Eier ( nur der Dotter ist basisch)

Kase
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e Mayonnaisen und alle fetten Produkte auRer den unten genannten.

Neutrale Nahrungsmittel

e Butter
e Olivendl und alle naturbelassenen Ole (Disteldl z.B.)
e Walnusse
e Leitungswasser
Basenliefernde Nahrungsmittel
e Kartoffeln
e Gemuse Obst
e rohe Milch und Sahne
o stille Mineralwasser
e Gewdlrze wie: Petersilie, Schnittlauch, Majoran, Thymian, Oregano, Senf, Dille

Kimmel, Pfeffer und Paprika.

Unterstitzend konnen voribergehend auch Basentabletten oder Basenpulver
eingenommen werden. Ohne sinnvolle Nahrungsumstellung bringt dies jedoch auf
Dauer nichts.

Erndhrung nach den 5 Elementen

Die westliche Erndhrungslehre fuhrt dem Menschen bei Mangelzustanden die
fehlenden Substanzen zu.

In der TCM fuhrt man den Organen die Energie zu, die sie bendtigen um die
fehlenden Substanzen selbstandig zu produzieren.

Aus 0stlicher Sicht ist nicht die Substanz maligebend, sondern die Energie, welche
die Substanz erzeugt.

Der 6stliche Weg macht den Menschen unabhéngig, der westliche macht den Mensch
abhangig von Nahrwerttabellen, Kalkulationen und Pillen.

Es gibt

e heilte
warme
neutrale
erfrischende und
kalte Nahrungsmittel.

Ein hoher Wassergehalt weist auf einen abkihlenden Effekt hin.
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Auch der Wachstumsort ist ein wichtiges Kriterium. Eine in Aquatornéhe wachsende
Orange hat mehr abkihlende Substanzen, damit sie die Menschen, die dort in der
Hitze leben ,,abkihlt” als eine in unseren Breiten kinstlich gezlichtete.

Wenn wir in Mitteleuropa im Winter viele Zitrusfriichte essen fuhrt dies zur
Abkuhlung, was das Auftreten von Erkaltungskrankheiten begunstigt.

Ob man eine Erkaltungskrankheit bekommt oder nicht hangt davon ab, ob der Kérper
genigend Warme und Energie hat, die dul3ere Kalte abzuwehren.

In der Region, wo der Mensch lebt, wachsen genau die Nahrungsmittel, die er
braucht um gesund zu bleiben.

Lauch z.B. ist erwarmend und gleicht den Kalteeinfluss aus.
Ein wissenschaftliches Mal? fiir die thermischen Anteile der Nahrung bietet das
Kalium-Natrium-Verhaltnis .
5:1 ist ein neutrales Nahrungsmittel.

Orangen haben 570:1, Bananen 840:1, also sehr abkthlend.
Diese Prinzipien der Ernédhrung wurden vor 3000 Jahren festgelegt.

Grundprinzip

¢ heilBe Nahrungsmittel schiitzen vor Kélte

e warme Nahrungsmittel steigern die Aktivitat

e neutrale Nahrungsmittel, besonders die mit stilem Geschmack wie Getreide
wirken ausgleichend, sie helfen, Giftstoffe aus dem Kdrper auszuscheiden.

o erfrischende Nahrungsmittel wirkend aufbauend fir das Blut und liefern
Energie fur Milz, Bauchspeicheldriise und Nieren.

e kalte Nahrungsmittel schitzen vor Hitze.

Verschiedene Zubereitungsarten verstarken oder gleichen die thermische Wirkung
von Nahrungsmitteln aus.

Wie Uberall wird auch hier die goldene Mitte empfohlen:

Sanfte und neutrale Garmethoden sind am Besten, scharf angebratene Speisen
belasten die Verdauung.

Gemiise erst in Wasser diinsten und am Schluss etwas Ol und Krauter dartiber
geben. (Gemusewasser weiterverwenden, es enthélt viele Vitalstoffe.)

In der heil3en Jahreszeit keine scharfen Gewtirze, besser Rohkost und Salate.
Fir Vegetarier:

In jeder Jahreszeit gentigend Warmeenergie durch die Nahrung aufnehmen. Im
Winter vorwiegend gekochte Speisen essen, falls man unter Kélte leidet. Yogitee,
Zimt, Curry, oder heifles Wasser wirken besonders erwarmend.

Menschen, die viel Fleisch essen, sollten zum Ausgleich Gemuse, Salat,
Champignons, Obst und Getreide in ihre Mahlzeiten einbauen.
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Es gibt eine Methode, die den gesamten Organismus harmonisiert:
Die Kombination von Nahrungsmitteln mit unterschiedlichen Temperaturwirkungen.
Z.B.

¢ heilRe Suppe —Salat

e heilRe Gewurze -erfrischendes Obst oder Gemuse

e erwarmendes Fleisch mit Sprossen

Wichtig, ist, dass das Gericht in die ,, Mitte* kommt und keine Energierichtung
Uberwiegt.

Neutrale Nahrungsmittel konnen je nach Belieben in gréRerer Menge gegessen
werden, da sie ohnehin harmonisieren.

Nach einiger Zeit sagt Ihnen Ihr Kérper was gut fur Sie ist, und nicht irgendeine
Tabelle.

Nahrungsablauf:

Grundsatzlich:
e am besten morgens rohe Lebensmittel
mittags Eiweil3produkte
abends Kohlehydrate
immer schnell-verdauliche Speisen vor schwer verdaulichen Speisen essen
nach 15:00 keine rohen Lebensmittel mehr.

Einige Lebensmittel und ihre Wirkung

Ente: bei Husten, Odemen, fordert Harnausscheidung
Gans: starkend, harmonisierend
Hering: warmt, Magen- und Energiestarkend

Huhn: stérkend, warmend appetitanregend harnregulierend, gut nach
Entbindungen

Ei: befeuchtet Lunge, bei Heiserkeit
Rindfleisch: blutbildend, starkend, bei Diabetes und Odemen, knochenbildend
Rotbarsch: schleimbildend

Algen: fordert Harnausscheidung, aufweichend, gut bei Hochdruck und Geschwiren
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Champignons: Durchfall-Brechreiz-stillend
Chinakohl: foérdert Harnausscheidung
Endivien: Bei Durchfallen, Blut im Urin, Gelbsucht, Hamorrhoiden, Akne..
Jungzwiebel: bei Erkéaltungen, Schwellungsschmerz

Karotten: bei chronischem Durchfall

Kartoffel: bei Energiemangel

Kohlrabi: NNH -Entziindungen, verdauungsfordernd, bei Hautjucken
Olive: bei Heiserkeit, Bluthusten

Paprika: gallenférdernd

Rettich: entgiftet, bei Kopfschmerzen, Blutgerinnsel

Gurke: bei Halsschmerzen, Diabetes, brennenden Augen

Sellerie: RR-senkend, Leber - beruhigend

Sojabohne: krampflosend, wasserausscheidend, gut bei Gelbsucht
Spargel: bei trockenem Husten, wassertreibend

Spinat: kuhlend, entgiftend, bei brennenden Durchféllen

Tofu: energieférdernd, harmonisierend, befeuchtend, entgiftend
Tomate: produziert Flissigkeiten, magenstarkend, starkt Verdauung
Zucchini: kuhlend, entgiftend, bei Heiserkeit, trockenem Husten
Zwiebel: &aullerlich: wundheilend, bei Erfrierungen

Erdnisse und Mandel: befeuchtend, hustenlindern.

Reis: bei starkem Schwitzen

Sonnenblumenkerne: cholesterinsenkend, verhindert Durchfalle
Ingwer: warmend, bei Erbrechen, Husten, Asthma

Honig: tonisiert, bei trockenem Husten

Kakao: trocknend, kraftigend, bei Durchfall
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Kaffee: feuchtigkeitsabfuihrend, bei Nahrungsstorung

Knoblauch: entgiftet, warmt, bei Asthma, Husten und Mykosen

Majoran: bei Erkaltung, Fieber

Pfeffer: warmt, gut bei Asthma, kaltem Auswurf

Rosmarin: erzeugt Schwitzen, magenstarkend, bei Kopfschmerzen, Yang-Mangel

Pfefferminze: kiihlend, gegen Blahungen, Zahnschmerzen, Geschwiren im Mund,
Heiserkeit

Tee grun: bei Kopfschmerzen, Sehstdérungen, mentalen Depressionen und Stress
verdauungsférdernd, entgiftend

Zimt: warmt, starkt Blase

Butter: Yin - vermehrend

Buttermilch: entziindungshemmend, kihlend,

Eis: bei hohem Fieber, beseitigt Durst

Joghurt: entziindungshemmend, kiihlend,

Milch: starkt Lunge + Niere

Topfen: energieférdernd, harmonisierend, entgiftend.

Ananas: kuhlend, wassertreibend, Milz harmonisierend

Apfel: Lunge wirkt befeuchtend, Blutzucker-hebend

Marille: wéarmend, bei Husten und Asthma

Banane: kuhlend, befeuchtend

Dattel: energiegebend, warmend, trocknet: bei Husten mit Auswurf
Erdbeere: kihlend, entgiftend

Feige: bei Durchféllen, Verstopfungen, Hamorrhoiden, Heiserkeit

Grapefruit: gegen Alkoholismus, verdauungsférdernd, bei hohem Blutzucker, Husten
mit Auswurf, schlechtem Atem und Verdauungsstorungen geben

Himbeere: gut fur Nieren und Leber
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Honigmelone: kihlend, bei Rheuma und Taubheitsgefiihlen in Extremitaten
Kirsche: zur Starkung, bei Rheuma

Kiwi: beseitigt Durst, bei Diabetes Gelbsucht, geistiger Erschopfung
Kokosnuss: starkt Yin, kraftigt, durststillend, bei Blahungen, Neurodermitis
Mandarine: vermehrt Flussigkeit, verbessert Harnfluss,

Orange: kihlend, bei Brechreiz

Pfirsich: warmend, befeuchtend, blutaktivierend

Zwetschke: vertreibt Wind und Feuchtigkeit

Rosinen: treibt Eiter aus, warmt

Weintraube: bei Blutmangel, verstarktem Wasserlassen, Husten durch
Energiemangel, bei Herzklopfen, Rheuma

Zitrone: beseitigt Durst, kuhlt, vermehrt Flissigkeiten

Vorsicht: ALLE MILCHPRODUKTE sowie APFEL, BIRNEN UND ZITRONEN ERZEUGEN
FLUSSIGKEITEN;
NICHT BEI schleimigem HUSTEN geben- SCHLEIMBILDEND!!

Nahrungserganzungsmittel
Aloe Vera

Alte, wertvolle Heilpflanze, fur innere und auere Anwendung geeignet. Wichtig:
Produkt sollte zu mindestens 90% aus Aloe barbadensis miller und aus biologischem
Anbau mit Zertifikat stammen.

Wirkung:

e starkend, speziell bei Allergien
entgiftend
schmerzstillend
wundheilend
zellregenerierend

Aloha Noni
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Aus Polynesien, duflerst wirksames Heilmittel, enthalt Proxeronin, hilft Xeronin
bilden.

Hilft bei:
o Zellteilung
e starkt Immunkréfte,
e allgemeinen Leistungsfahigkeit und
e Selbstheilkrafte

Anwendung bei:

Bluthochdruck

Schmerzen

Verdauungsproblemen

Allergien

Stoffwechselstérungen

Krebs

Verbessert die Lebensqualitat kranker Menschen laut Studie bei 8000
Personen.

Bittersegen

Alkoholischer Auszug aus 18 Krautern, erweitert mit ayurvedischen, chinesischen und
indianischen Krautern.

Wirkt im
e organischen
e funktionellen und
e energetischen Bereich.

Reguliert Beschwerden bei
Verdauungsproblemen
Blahungen

Véllegefuhl

Mundgeruch

Zahnfleischbluten

Gastritis

Magen-Darm-Grippe

Zuviel oder zuwenig Magensaure
Verstopfung und Durchfall.

Coenzym Q 10

Gehort zu den E-Vitaminen, notwendig fur Energie unserer Korperzellen.

Besonders flrs Herz wichtig, bei 75% aller Infarkte wurde Q10-Mangel festgestellt.
Neutralisiert freie Radikale, entlastest Leber, Bauchspeicheldriise und Immunsystem.
Hat angeblich verjingenden Effekt.
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Flohsamenschale

Pflanzlicher Ballast- und Quellstoff, kann ums 50-fache aufquellen, bindet Gifte und
Schlacken.

Wird gerne bei Entschlackungs- und Entgiftungskuren verwendet.

Als Soforthilfe bei Durchfall und Verstopfung einsetzbar. Trinkt man dabei zu wenig,
kommt es zu Verstopfungen.

Guduchi Tee

Wird in den von Umweltbelastung verschonten Waldern des Himalajas gesammelt.
Wird in Ayurveda-Medizin zur Steigerung der Vitalkrafte und unterstitzend zum
inneren Reinigungsprozess empfohlen.

Guter Geschmack, mit Zimtrinde wirkt er warmend, mit Zitronengras kihlend,
besonders im Sommer oder bei Mannern mit Hitzesymptomatik empfohlen.

La Pancho Tee

Reich an Mineralstoffen und Spurenelementen.
Wichtig: Beste Qualitat kaufen.
Wirkt:
e immun- und zellstrukturstéarkend
gegen Bakterien, Viren, und Pilze (auch &uRerlich anwendbar)
begleitend zur Krebstherapie
gifstoffausscheidend
vermindert Allergien
Starkungsmittel fir Atmungsorgane

Grapefruitnektar Life Seed

Fast perfektes Antibiotikum, Desinfektions- und Pilzmittel
Preisunterschiede liegen in der Konzentration des Mittels.
AuRerlich und innerlich anwendbar, in Kapselform und fliissig am Markt.

Algen

Siprulina

Mikroalgen sind Energiespender, reich an
Vitaminen

Mineralstoffen und
Spurenelementen

sehr eisenhaltig.

FUr Vegetarier gut geeignet, da sehr eiweildreich, zur Entgiftung.
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Chorella

Bindet Schwermetalle und andere Gifte, enthalt Chlorophyll und Vitamin C,
immunstarkend.

Studien belegen positive Wirkung bei
e Rheuma

Arthritis

Darmtragheit

hohem Cholesterin

Bluthochdruck

Allergien

Bronchitis

Asthma und

diversen Entziindungen

Blaugriune Alge

L&sst sich nicht Gen - manipulieren, ist echte Gehirnnahrung, wird tber
Mundschleimhaut aufgenommen.

e Reinigt

e entgiftet speziell den Kopf

e fordert Konzentration und Denkvermdgen

e starkt Immunsystem

Microlife Darmbakterien

Fur gesunde Darmflora und immunstarkend, verdauungsregelnd, gut nach
Antibiotikabehandlungen.

Vitamin C-Ester
Kann Mensch im Gegensatz zum Tier nicht selbst herstellen.
Zur Entgiftung und gegen freie Radikale, starkt Abwehrsystem, bremst
Alterungsprozess, schitzt vor GeféalRablagerungen.

Yucca Plus

Wirkt auf Stoffwechsel und Verdauung. Wird von Navaja-Indianern als ganzheitlich
reinigende Pflanze auch zur geistigen Reinigung angepriesen.
Hauptbestandteil vieler Entschlackungs- und Entgiftungskuren. Gut zur

Darmentkrustung. Verdauungsanregend, stoffwechselférdernd. Gut als Begleitung
bei allen Erkrankungen.

Brigitte Hainz
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