Neue Wege entstehen
dadurch,
dass wir sie gehen

XLST von XL bis S



Prinzip: Balance von Geist und Korper

Hungern verboten!

Ernédhrung heisst:

Ausgewogenheit:

Individualitat:;

Bewegung:

Befriedigung
Nahrungsaufnahme + Nahrungsverdauung

Ausgewogene Eiweisszufuhr
Gute Fette (Ole)
Komplexe Kohlenhydrate

Sinnvolle Nahrungserganzung: Fischol
Nahrungsfasern

Bewegung bringt Regung



Hungern heisst Scheitern




Ernahrung heisst Befriedigung

Essen fUr das Auge, Essen flr den Geist




Befriedigung heisst Pflege der Esskultur

‘ Essen in Ruhe und mit Musse

Griundliches Kauen
und Einspeicheln

Wahrnehmung
des Sattigungsreflexes




Ernahrung = Aufnahme + Verdauung




Die 5 Kardinalfehler

Zu schnell

O«

Zu viel

O«

ZU oft

O«

O«

Zu spat

ZU schwer

O«
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Kardinalfehler: zu schnell

Wegfall der mechanischen und chemischen Vorverdauung
Uberforderung des Verdauungstraktes
Verlust des Sattigungsgefihls

WICHTIG: Bewusstes Kauen und Einspeicheln!
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Kardinalfehler: zu viel

Uberforderung des Magendarmtraktes
Unvollstandige Verdauung

Ubergewicht

WICHTIG: Mahlzeit beim 1.Sattigungsgeftihl beenden!
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Kardinalfehler: zu oft

Unvollstandige Entleerung des Magens
Dadurch Foérderung der Fehlverdauung
Fehlende Mdglichkeit der Selbstreinigung

Forderung der Unterzuckerungsneigung

WICHTIG: 3 Mahlzeiten
Kleine Zwischenmabhlzeiten



Kardinalfehler: zu spat

0 FoOrderung von Garungs- und Faulnisprozessen,
durch verminderte Verdauungsleistung am Abend

0 Chronische Darmschadigung mit Auswirkungen auf den

gesamten Organismus

O0__WICHTIG: Nur wenig und leichte Kost abends
Abends keine Rohkost, ausser sehr gut gekaut!!
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Kardinalfehler: zu schwer

Entstehung von Garungs- und Faulnisprozessen

durch individuell nicht entsprechend verdaubare Kost

Darmfunktionsstérungen mit negativen Auswirkungen auf den

Organismus

WICHTIG: Auf individuell gut vertragliche Kost achten



Ausgewogenheit

Bereich 1 Bereich 2 Bereich 3

kohlenhydratreiche ausgewogene eiweissreiche
Ernéahrung Ernahrung Ernéahrung
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Hohe Insulin ~ Hohe
Insulinproduktion In Balance Glukagonproduktion
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Akkumulation Verlust Akkumulation
von Fett von Fett von Cortisol




Folgen von zuviel Insulin oder Kortisol

Hohe Hohe
Insulinproduktion Cortisolproduktion

Zuckerneubildung

Hungergefuhl

Insulinresistenz
Entzindung

Fettansammlung
Entzindung




Verteillung des Bauchfettes
Normal vs Typ 2 Diabetes

Normal Typ 2 Diabetes



Hochleistungsorgan Darm

30 Tonnen feste Nahrung
nimmt der Mensch
Im ganzen Leben
ZU sich




