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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Einleitung

Gesunde Ernadhrung: worauf wir allgemein achten sollten und warum Ernadhrung nicht das
Einzige ist, worauf wir zu achten haben...

Wir wissen, dass sich viele Menschen falsch erndhren und eine ungesunde Lebensweise
haben.

Denken wir an die vielen Ubergewichtigen Kinder, an die vielen Erkrankungen, die durch
falsche Erndhrung und Lebensweise hervorgerufen werden. Viele geben nur der Werbung
die Schuld.

Es stimmt, die herrlichen Fertigprodukte im Fernsehen sagen nichts aus Uber chemische
Zuatze, chemische Geschmacksverbesserer und chemische Konservierungsstoffe, die auf
Dauer gesundheitsschadigend sind.

Jeder hat das Recht auf Werbung.

Jeder hat aber auch das Recht auf Gesundheitsinformationen und Erndhrungshinweise, um
sich so auf natlirliche Weise vor Krankheiten zu schiitzen.

Viele Menschen beginnen jetzt gesundheitsorientiert zu denken und ibernehmen somit die
Verantwortung fir sich selbst. Nur wer Kenntnisse besitzt hat ein wirkliches
Mitspracherecht. Nur so kénnen Sie im Krankheitsfalle auch ein aktiver Partner des
Therapeuten sein.

Alles, was sie essen, wirkt auf ihren Korper:
als Medizin, als Gift oder neutral.

Allgemeine Hinweise

Es gibt viele Empfehlungen liber eine gesunde Ernédhrung

Welche Ernahrung ist die Richtige?

z.B. Trennkost, die Blutgruppendiat die Vollwerterndhrung etc. Ich denke es ist fiir jeden
Menschen richtig, fur sich herauszufinden, wozu er sich entscheidet. Wichtig ist nur stets zu
bedenken wie unsere Vorfahren lebten und so unser Stoffwechsel gepragt wurde. Da ist die
Vollwerterndhrung die Erndhrungsform, die vergleichbar ware.

Seite: 2




Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Selbst herstellen?

Selbst herstellen - alles oder so viel wie méglich — ist sicherlich die urspriinglichste und
beste Art der Nahrungszubereitung, wenn Kenntnisse Uber gesunde Vollwerternahrung
vorhanden sind (auf die ich noch naher eingehe.)

Wie viele Mahlzeiten sind empfehlenswert?

Bevorzugen Sie mindestens 5 Mahlzeiten, 3 Hauptmahlzeiten und 2 Zwischenmahlzeiten
(insgesamt reichlich Obst und Gemiise).

Von der gesamten Tagesmenge 60% Obst und Gemuse, also Uber die Halfte sollte aus Obst
und Gemuse bestehen, 10% tierisches Eiweil3 und 30% Fett.

Bedenken Sie bitte, dass ein schwer verdauliches Abendessen, das dazu zu spat
eingenommen wird, lhren Schlaf beeintrachtigen kann und obendrein nicht mehr zum
Energieverbrauch dient, sondern als Fettdepot gespeichert wird. Das ist vor allem wichtig
fur Menschen, die zum Ubergewicht neigen.

Zwischenmabhlzeiten

Nehmen Sie Zwischenmahlzeiten ein, bestehend aus Obst und Nissen (besonders
Paranliisse, Walnlsse), Mandeln, (Erdnilsse, jedoch nicht bei Blutgruppe 0) Rosinen,
getrockneten Pflaumen und Aprikosen (Nervennahrung und Antioxidantien).

Vermeiden Sie Schweinefleisch!

Wenn Sie Fleisch essen mochten, bevorzugen Sie Pute, Kaninchen, Lamm, Wild,
Fasan (Rind jedoch nur fur BlutgruppeO) (Huhn fir Blutgruppe A). Essen sie viel
Fisch!

Vermeiden sie vollstandiq:
Milchprodukte, Fleisch und Fisch auf einmal zu essen.

Vermeiden Sie in jeglicher Form denaturierte Nahrungsmittel:

Essen Sie nicht Zucker und Mehl in raffinierter Form, dazu gehoéren auch SiuRigkeiten, Kekse
und Kuchen. Vermeiden sie ferner nach einer kraftigen EiweiBmahlzeit Stigkeiten zu sich
zu nehmen.

Ihre Gene kdnnen nicht damit umgehen (ihr Glucosespiegel schiel3t zu schnell in die Héhe,
Gbrigens auch bei Datteln, geschaltem Reis und Kartoffeln). Der Stoffwechsel kann - alles
durcheinander - nicht verarbeiten. Es tritt auch sehr oft groRe Miudigkeit ein. Eine
Dauerfehlernahrung fihrt zur Stoffwechselerkrankung.

Ursache und Beispiel:

Unser Korper spaltet die einfachen Kohlehydrate beim Verdauen der Nahrung (z.B. Zucker
und WeiBmehl) in Glucose, den kleinsten Kohlehydratbaustein, auf. Dadurch steigt der
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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Glucosespiegel im Blut voriibergehend an. Jetzt wird die Bauchspeicheldriise veranlasst das
Hormon Insulin auszuschitten. Das Insulin sorgt nun wiederum dafir, dass die Glucose aus
dem Blut in die Korperzellen kommt. In den Zellen wird sie entweder sofort zur
Energieerzeugung verbrannt bzw. als eiserne Reserve in der Leber und in den Muskeln
gespeichert oder aber flr einen spateren Verbrauch in Depotfett umgewandelt. Wenn
tagein, tagaus die Bauchspeicheldrise durch zu viel Glucose im Blut zu Extremleistungen
gezwungen wird, kann es zu einer Insulinresistenz kommen. Der Organismus kann nicht
mehr auf zu hohe Glucosewerte reagieren. Die Folge ist nicht nur Diabetes sondern auch
die Schadigung der BlutgefaBe. Die erhohten Insulinwerte treiben Blutdruck und
Blutfettwerte in die Hohe.

Vermeiden Sie:

Kiinstliche SiiRstoffe, gehartete Fette, Fertigspeisen und Konservierungsstoffe.

Natlrliche SuRungsmittel sind: Honig (kalt geschleudert), Ahornsirup und Rohrzucker, es
sind die besten und gestindesten Formen (trotzdem Zuriickhaltung Uben, vor allem bei
Zucker).

Obst, welches besonders gesund und reich an Antioxidantien ist:

Blaubeeren, Erdbeeren, Himbeeren, Pflaumen, Aprikosen, Weintrauben. Auch sehr gesund
sind Sudfriichte wie Ananas, Papaya, Pampelmusen, Zitronen (ungespritzt), unbehandelte
Apfel und Birnen (behandeltes Obst schalen)

Besonders gesunde Gemiisearten sind:

Spinat, Broccoli, Griinkohl (dunkles BlattgemUise) und Méhren (Méhren schélen).

Die Erndhrung ist umso vielseitiger und besser, je bunter Obst und Gemdise sind (gelb, rot,
griin, blau) und je mehr Sonnenenergie sie getankt haben.

Bevorzugen Sie naturbelassene, wenig verarbeitete Nahrungsmittel, die aus kontrolliert
biologischen Betrieben kommen, um so eine Schadstoffbelastung weitgehend
auszuschlieBen. Darauf gehe ich nochmals in der Vollwerternahrung naher ein.
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Warum ist eine regelmaldige Urinkontrolle empehlenswert:

RegelmiRige Kontrolle des Harn pH - Wertes verhindert Ubersauerung des Organismus!
Kontrollieren Sie regelmaRig ihren Harn pH - Wert.( Wenn es notwendig ist, auch
mehrmals am Tag. Die Indikatorstreifen erhalten sie dazu in der Apotheke. Richtig ist ein
pH-Wert von 7,0 bis 7,5. Die Ubersauerung des Organismus ist ebenfalls eine
entscheidende Voraussetzung fiir Herzinfarkt und Schlaganfall.

Eine richtige Ernahrungsweise verhindert eine Ubersiauerung des Organismus. Wie
bereits mehrfach erwahnt: Nehmen Sie reichlich Obst und Gemiise zu sich.
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Das Wichtigste Glber Wasser

Grundlagen ein gesunden Erndhrungsweise

Die Notwendigkeit einer ausreichenden Fliissigkeitszufuhr:

Trinken Sie viel Wasser (auch Krautertee, griinen Tee). Sauberes, reines Wasser ohne
Sprudel. Das Trinkwasser in Deutschland ist besser als Mineralwasser oder Safte aus der
Flasche, weil die Flaschen mit Desinfektionsmittel gereinigt werden (Pfandflaschen).

Die Bakterien des Wassers kann ihr Kérper abwehren, das Desinfektionsmittel kann nicht
vom Korper verarbeitet werden. Es kann zur Leberschadigung kommen.

Sie entgiften lhren Kérper am besten, wenn sie mindestens 2 |, besser sogar 3 |, taglich
trinken.
(Man kann bei einem gesunden Organismus nicht zu viel trinken).

Ein allgemeine Faustregel beinhaltet: Nehmen Sie 10 Glas Wasser Uber den Tag verteilt zu
sich (zum Beispiel alle 2 Stunden).

Bedenken Sie, Kaffee zahlt nicht als Flissigkeitszufuhr. Das Koffein wirkt harntreibend und
entzieht dem Korper Wasser. Trinken Sie deshalb zu einer Tasse Kaffee am besten ein Glas
stilles Wasser. Das Wasser gleicht den Flissigkeitsverlust durch den Kaffee wieder aus. Das
Wasser ist keine geschmackliche Konkurrenz.

Alkohol, schwarzer Tee, als auch zuckerhaltige Getranke wie Limonade, Colagetranke
und viele industriell hergestellte Fruchtsiafte sind nicht zur taglichen
Fliissigkeitsabdeckung geeignet!

AuRerdem enthalten industriell hergestellte Getranke Konservierungsstoffe.

Zucker verstarkt nicht nur das Durstgefiihl, sondern er ist eine unnodtige zusatzliche
Kalorienbelastung.

Das Wasser ist der ideale Durstloscher.

Wollen Sie Mineralwasser trinken, dann achten Sie darauf, dass
der pH-Wert neutral und das Mineralswasser natrium - und kohlesaurearm ist.
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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Entgiften durch abgekochtes Wasser (Ayurvedalehre)

Sie kénnen |hren Kérper auch mit abgekochtem, warmem Wasser entgiften.

Das abgekochte Wasser kann angewendet werden:

bei Verdauungsproblemen,

auch zur Entgiftung und Aktivierung des Stoffwechsels,

zur Vitalisierung der Entgiftungs- und Ausscheidungsorgane

und zur generellen Entschlackung.

Das Wasser muss jedoch 5 Minuten gekocht haben. Durch das Kochen verliert das Wasser
seine Oberflachenspannung und kann dadurch viel mehr Gifte und Stoffwechselriickstande
aufnehmen. . Trinken Sie vom abgekochten Wasser ungeféhr alle 2 Stunden ein volles Glas -
3 Monate lang.

Bitte keinen Aluminiumtopf oder beschichteten Topf / Teflon zum Abkochen verwenden.
Verwenden Sie besser generell Geschirr aus Glas, Keramik oder Emaille.

Bevor ich auf die Vollwerterndhrung eingehe, méchte ich noch etwas auf die Bedeutung von
Salz eingehen.

Bedeutung des Salzes

Friher war Salz ein kostbares Gut. Das ,weil3e” Gold war sogar lange Zeit ein beliebtes
Zahlungsmittel. Robmische Legionare erhielten ihren Lohn in Salz ausgezahlt.

Heute erscheint es so, als gabe es Salz in Uberfluss. Salz ist jedoch nicht gleich Salz!

Bereits seit vielen Jahren wird unser Salz industriell verarbeitet und enthalt fast keine
wertvollen Elemente mehr. Es hat seine natirliche Struktur verloren.

Das raffinierte Kochsalz wird auch als weil3es Gift bezeichnet.

Die meisten Menschen nehmen mehr als die 5-6 Gramm Salz zu sich, die wir flr den
reibungslosen Ablauf aller lebensnotwendigen Kérperfunktionen bendtigen.

Im Durchschnitt werden taglich 15 Gramm, oft sogar bis zu 20 Gramm verbraucht.

Ein zu hoher Verbrauch an Kochsalz hat zur Folge:

Das Auftreten ernsthafter gesundheitlicher Storungen. Bei erhohter Kochsalzeinnahme
steigen die extrazelluldaren Konzentrationen von Natrium und der osmotische Druck in den
Kérperflissigkeiten. Gleicht der Mensch es nicht durch vermehrte Flissigkeitszufuhr wieder
aus, kommt es zu Wasseransammlungen im Gewebe (Odembildung). Es kann weiterhin zu
Muskelstérungen als auch zu Nierenfunktionsstérungen kommen, zur Niereninsuffizienz!
Durch zuviel Salzkonsum wird aulBerdem neben Natrium zuviel Kalzium UGber den Urin
ausgeschieden. Das wirkt sich gerade bei Frauen in der Menopause ungiinstig auf den
Knochenstoffwechsel aus. (Verstarkter Knochenabbau, Brichigkeit, Osteoporose)
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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Worauf kann jeder achten:

Verzichten sie auf alle industriell herstellten Fertigprodukte, sie enthalten hohe versteckte
Dosierungen an Kochsalz (Fertigsuppen, Brihwiirfel, Fertigsaucen, Konserven).

Auch Kase und Wurstwaren enthalten im hohen Mal3e Kochsalz.

Die Einschrankung von Kochsalz ist auch durch Verwendung von frischen Krautern und
Gewdlrzen maoglich.

Natursalz

Verwenden Sie flr die eigene Nahrungszubereitung zum Wiirzen naturbelassenes Salz!
Meeressalz oder das so genannte Konigssalz, das naturbelassene Kristallsalz aus dem
Himalaja.

Naturbelassenes Salz ist nicht chemisch aufgehellt!

Der weil3lichgraue bis graue Ton des naturbelassenen Salzes bedeutet nicht gleichzeitig
Verschmutzung des Salzes. Das Himalaja Salz hat eine orangefarbene bis leicht rotliche
Farbung. Die Einfarbungen entstehen durch das Einbinden verschiedener
Spurenelemente.

Vorteile des Natursalzes

Das Natursalz ist natlrlich auch eine Natriumchloridverbindung. Jedoch enthélt es noch
weitere 82 Elemente, Mineralstoffe und Spurenelemente. Gerade weil die
Grundzusammensetzung des Natursalzes weitgehend mit den in unseren Kérperflissigkeiten
gelésten Mineralstoffen und Spurenelementen Ubereinstimmt, zeichnet es sich durch eine
biofreundliche Struktur aus und kann vom Organismus gut aufgenommen werden.
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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Vollwerterndhrung — als gesunde Ernahrungsform

Was sind vollwertige Nahrungsmittel?

Wenn wir Nahrungsmittel zu uns nehmen, die vor der Nahrungsaufnahme wenig
verarbeitet und maoglichst naturbelassen sind, kbnnen wir von einer Vollwerterndhrung
sprechen.

Welchen Vorteil hat die Vollwerterndhrung?

Naturbelassene, wenig zerkleinerte Nahrungsmittel enthalten Nahrstoffe, Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, Ballaststoffe und sind damit die Grundlage fiir eine
gesunde Erndhrung.

Wie bereits auf Seite 1 erwidhnt, dhnelt die Vollwerterndhrung der Ernahrungsweise
unserer Vorfahren:

Jahrtausendelang haben unsere Vorfahren von reichlich Obst und Gemise gelebt
(naturbelassen und gering zerkleinert) und nahmen auch Uber wild wachsende Krauter
reichlich Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente auf.

Komplexe Kohlenhydrate (Obst und GemiUise naturbelassen und gering zerkleinert) wurden
zu ca. 60% aufgenommen. Die komplexen Kohlenhydrate enthalten auch die Ballaststoffe,
die fur eine gute Verdauung sowie flir eine gute Peristaltik(Darmtéatigkeit) notwendig sind.
Tierisches Eiweil3 (10%) und Fette (30%) nahmen unsere Vorfahren nur maR3ig zu sich.
Jahrtausendelang gab es Ubrigens keine Gifte wie Zigaretten (die den Alterungsprozess
nachweisbar erheblich beschleunigen) und auch keinen Alkohol.

Wie sieht unsere heutige Erndhrung aus?

Unsere Erndhrung besteht heutzutage vorwiegend aus Nahrungsmitteln, die denaturiert
(stark verandert) sind.

Die Nahrungsmittel werden industriell zerkleinert, mit chemischen Stoffen gemischt, die
fir den Verarbeitungsprozess notwendig sind, deswegen enthalten sie nicht mehr die
lebensnotwendigen Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Ballaststoffe.

Im Durchschnitt nehmen die Menschen zu viel Fett, zu viel Eiweil und zu viel
Einfachzucker in Form von SiRigkeiten zu sich.

Was sind die schadlichsten _denaturierten (stark zerkleinerten, verdnderten)

Lebensmittel, die keine gesunde Ernadhrung darstellen?

- Raffinierter Zucker (WeiRzucker). Wir finden ihn u.a. in allen SiiBigkeiten, SiiRspeisen
und im Geback.

- Raffinierte Fette und Ole. Nur kalt gepresste Ole enthalten Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente.
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- Raffinierte WeiBmehle. Sie sind in Brotchen, Brot, Kuchen und in allen Gebackarten.

- Geschalter Reis gehort ebenfalls zu den raffinierten Nahrungsmitteln.

- Fastfood, alle Fertiggerichte, alle Konserven sind ebenfalls keine Grundlage fiir eine
gesunde Ernahrung.
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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Zusammenfassung

Welche Mdglichkeiten haben wir, um eine gesunde Ernahrungsgrundlage
aufzubauen?

- Nehmen Sie reichlich naturbelassenes Obst und Gemise zu sich. Um
Schadstoffbelastungen zu vermeiden ist es gut, Obst, Gemlise und Getreide aus
kontrolliert biologischem Anbau anzuwenden.

- Bauen Sie selbst an, ohne Pestizide anzuwenden, weil Pestizide nicht nur unser
Okosystem zerstoren, sondern auch unsere Gesundheit belasten.

- Vermeiden Sie auch unnétige Dingemittel, um eine hdéhere Ernte zu erzielen. Sie
belasten unser Grundwasser und unsere Gesundheit. Welches Wasser wollen wir
trinken, wenn es nicht mehr trinkbar ist?

- Ziehen Sie Eier, Milch, Milchprodukte und Fleisch aus biologisch kontrolliert gefiihrten
Erzeugerbetrieben vor oder kaufen Sie von Zichtern, die lhnen einwandfreie
Erzeugnisse anbieten kénnen.

Allgemeine Hinweise bei Getreide:

- Verwenden Sie stets das ganze Korn mit Schalen, weil sich darin
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente befinden.

- Mahlen Sie das Getreide erst kurz vor der Verarbeitung, da
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente schnell zerstért werden.

- Stellen Sie aus Vollkorn: Brote, Brotchen als auch
Vollkornkuchen und Vollkornkekse her.

Was ist bei Nahrungszubereitungen mit Obst und Gemiise noch zu beachten?

- Verwenden Sie nur gesundes, frisches und sonnengereiftes Obst und Gemuse.

- Verwenden Sie kein Obst und Gemise mit Druckstellen, kein verfaultes,
verschimmeltes oder Gberlagertes Obst und Gemulise.

- Erntefrisches, ausgereiftes Obst und Gemilse enthadlt die meisten Vitamine und
Mineralstoffe.

- Von gesundem und ungespritztem Obst und Gemilse verwenden Sie die ganze
Schale.

- Stellen Sie Salate erst kurz vor dem Verzehr her.

- Achten Sie bei gekochten Nahrungszubereitungen auf eine schonende Zubereitung,
zerkochen Sie es nicht.

- Nehmen Sie neben gekochter Nahrung auch Rohkost zu sich, um so Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente zu erhalten.

- Verwenden Sie statt Weisszucker kalt geschleuderten Bienenhonig oder Ahornsirup.
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Eine wichtige Regel zu unserer Gesunderhaltung ist:
Die Vollwerternahrung stets in Ruhe zu sich zu nehmen und daran zu denken, dass das
gute Kauen bereits zur Verdauung gehort.

Was ist bei kranken Menschen zu beachten?

Wichtig ist, dass die Erndhrung des Kranken seinem Stoffwechsel

und individuellen Energiebedarf angepasst wird.

Das psychische Wohlbefinden wird bei einem erkrankten Menschen unterstiitzt, wenn seine
Winsche mit bertcksichtigt werden, sofern es seine Erkrankung zulasst.

Wie steht es mit der Fliissigkeitszufuhr beim gesunden Menschen?

Das Wichtigste habe ich bereits tiber Flissigkeitszufuhr festgehalten. Ergdnzend mdéchte ich
nur noch hinzufigen, dass neben Wasser, frisch gepresste Safte aus gesundem Obst und
Gemdise ebenfalls eine ideale Form sind, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente zu
sich zu nehmen.

Weitere allgemeine Hinweise

Was Fliissigkeitszufuhr noch bewirkt:

Trinken Sie bereits vor dem Essen, es regt die Magensaftproduktion an.

Far die Schlankheitsbewussten: Wer viel trinkt, hat weniger Hunger.

Ubrigens, Miidigkeit kommt auch von zu geringer Flissigkeitszufuhr.

Bedenken Sie aulBerdem, dass Sie bei geringer Flussigkeitszufuhr leicht zur Verstopfung
neigen.

Bedeutung der koérperlichen Bewegqung:

Ich moéchte auf die Bedeutung korperlicher Bewegung hinweisen. Auch hier hatten unsere
Vorfahren einen erheblich héheren Anteil als heute, da sie taglich Gber mehrere Stunden
korperlich arbeiteten.

In unserer modernen Zeit ist der Bewegungsmangel zum grof3en Teil berufsbedingt

(sitzende Burotatigkeit bzw. Auto fahren) oder aber durch zu viel fernsehen bedingt.

All das verkraften wir auf Dauer nicht.

Wir benétigen jedoch zum Entgiften nicht nur die Flissigkeitszufuhr, sondern far die
Peristaltik auch die korperliche Bewegung. Die Betonung liegt hier auf regelmaRiger
Bewegung.

Es sind keine sportlichen Spitzenleistungen notwendig.

Regelmalige, langere Spaziergange, Rad fahren, Schwimmen sind Idealformen.

Sollten Sie sehr belastet sein und haben Sie ein schwaches Immunsystem, empfehle ich
lhnen Nahrungserganzungsmittel (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, natiirliche
Aminosauren) in der richtigen, natiirlichen Zusammensetzung, die dazu noch schadstofffrei,
schimmelfrei und metallfrei sind.
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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

Eine ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise sind die besten
Voraussetzungen fiir lhre Gesunderhaltung, fiir den Erhalt lhrer Leistungsfihigkeit. Héren
Sie auBerdem auf die Zeichen lhres Korpers. Er hilft lhnen immer, die richtige Ernahrung
anzuwenden. lhr Korper sagt lhnen, womit Sie lhre Leistungsfahigkeit unterstiitzen kénnen
und was fiir Sie gut vertraglich ist. Mi Hilfe lhres eigenen Gefiihls treffen Sie unter den
vielen Moglichkeiten die richtige Entscheidung. Kenntnisse iiber Gesunderhaltung und
Ernahrungshinweisen helfen lhnen ebenfalls dabei, fiir Ihr eigenes Leben den richtigen Weg
zu finden.

Bedenken Sie jedoch, dass bei Erkrankungen, bei Stress auch mehr Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente vom Korper gebraucht werden, die wir leider in unseren
Kulturpflanzen in dieser Menge nicht mehr vorfinden. So schiitzen Sie sich auf natirliche
Weise vor Krankheiten.

lhre Gene sind es seit Jahrtausenden gewohnt, mit Vitaminen umzugehen, jedoch nicht
mit chemischen Substanzen wie mit chemischen Geschmacksverbesserern und
chemischen Konservierungsmitteln, die in vielen Produkten vorhanden sind. Das gilt auch
fur die Metalle, die wir aufnehmen durch Waschmittel, Reinigungsmittel, Insektensprays,
Lotionen, Cremes, Haarsprays, Haarwaschmittel, Lippenstifte und vieles mehr.

Es ist meine Absicht, lhnen, lhrer Familie, lhren Freunden und Bekannten mit dem Wissen
tiber Naturprodukte und einer gesunden Erndhrung, mit den besten Zutaten von sorgfaltig
ausgewahlten Herstellern, zu helfen.

Es ist nicht Zweck meines Informationsmaterials eine Diagnose zu stellen oder sie davon
abzuhalten zu ihrem Arzt zu gehen.

Ist eine Erkrankung wie Krebs oder eine Herzerkrankung diagnostiziert worden, ist es
ratsam mit einem erfahrenen Arzt lhres Vertrauens zusammenzuarbeiten, der lhnen hilft,
Naturheilmittel in lhre Therapie mit einzubinden.

In Anlehnung an verschiedene Blcher, habe ich einige Kenntnisse zusammengefasst. Auf
Grund der Individualitat eines jeden Einzelnen, ist es jedoch wichtig, dass jeder Mensch den
Weg zum optimalen Wohlbefinden selbst findet. Ich hoffe sehr, dass die verschiedenen
Hinweise lhnen dabei helfen werden.

Gern bin ich fiir Sie da und lhnen behilflich den optimalen Weg zu finden.

Denjenigen, die noch mehr zu den vorgenannten Themen wissen wollen, empfehle ich
folgende Literatur:
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Grundlagen ein gesunden Ernihrungsweise

»Heilung ist méglich,, und ,Heilung aller fortgeschrittenen Krebsarten” von Hulda Regehr
Clark, ,Wundernahrung fiirs Gehirn” von J. Carper, ,4 Blutgruppen” von Dr. J.D"Adamo,
~Gesundheit fur Kérper und Seele” von Luise L. Hay, ,Fortschritte der Zellularmedizin” von
Matthias Rath, ,Die Nahrstoffbibel” von Earl Mindell , Hinweise in der Krankenpflege-
Ausbildung von Irmgard Frey, , ,Lenore Libke-Schmid und Walther Wenzel, Die magische
Kraft von Kristallsalz & Wasser von Hannelore Fischer- Reska sowie die Zeitschrift ,Natur &
Heilen”

Haben Sie dazu Fragen, helfe ich Ilhnen gern, das Richtige anzuwenden.

Neigen Sie zu Ubergewicht, empfehle ich Ihnen meine Internetseite ,Hilfe bei
Ubergewicht”. Hier sind zusitzlich Gesundheitsinformationen aufgefiihrt.
Der Mensch ist ein komplexes Wesen. Korper, Geist und Seele sind eine Einheit und

untrennbar miteinander verbunden.

Krankheitsauslosende Faktoren finden Sie vorwiegend im geistig-seelischen Bereich,
bevor sie sich im Kérper manifestieren. Wie kann man das verhindern?

Auf meiner Internetseite erhalten Sie ebenfalls wichtige Hinweise liber die Ganzheitliche
Gesunderhaltung.
Viele Hinweise mit groRer Wirkung.
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