RALF MOLL
GISELA HELD







RALF MOLL
GISELA HELD

ENTSAUERN

SAURE-BASEN-
AUSGLEICH FUR JEDEN
STOFFWECHSELTYP

MIT GROSSEM TYPENTEST

stid



Typgerecnt entsduern - Typgerecht entsauern -
die Grundlagen ... 6  diePraxis 56
Endlich richtig entsduern 8 Das Erndhrungsnaturell im
Uberssuert - was ist das? " Séaure-Basen-Gleichgewicht
Sdure-Basen-Check 14 Das Bewegungsnaturell im
Erfolge durch typgerechte Entsduerung 15 Séaure-Basen-Gleichgewicht
»Welches Naturell sind Sie?« 18 Das Empfindungsnaturell im
Das Erndhrungsnaturell, der Kapha-Typ 22 Séaure-Basen-Gleichgewicht
Das Bewegungsnaturell, der Pitta-Typ 25 Intensive Entsduerung als typgerechte
Das Empfindungsnaturell, der Vata-Typ 27 Fastenwoche
Mischnaturelle 29
:\)/I.ehr Le|stu.ng durch Sdure-Basen-Regulation 30 Die TIA pgelfecﬁfe
ie Requlationsorgane 44 I
Enfsduerungswoche
filr zu Hause 98
Tipps zur Vorbereitung und
Durchflihrung 100
Entsduerungswoche fiir das
Erndhrungsnaturell 103
Lein6l-Frihstiickscreme mit Kokos 104
Babyspinat mediterran mit scharfem
Rosttofu 105
Lauwarmer Zucchini-Champignon-Salat
mit Radieschen-Vinaigrette 106
Kapha-Misli mit Beeren 107
Helles Gemuse mit scharfer
Kréuter-Senf-Sauce 108
Vollkornbrot mit warmem
Schnittlauch-Tofu-Topping 109
Kokoswasser-Papaya-Drink 109
Blattsalat mit Dinkelcrépe 110
Rauchertofu-Salat mit Zwiebelvinaigrette m
Bananen-0Orangen-Smoothie mit
Passionsfrucht 111
Lauchzwiebelcurry zu Naturreis 112
Maismehltortilla mit Sprossen 113
Eine positive Grund- Scharfe Leindlcreme mit Kiwi—ln.gwe.rTSauce 14
. : : Rosenkohl-Kartoffel-Auflauf mit Chili 114
stimmung ist basisch :
b Topinambur-Fenchel-Suppe 115
und entspannt Korper und Rote-Bete-Paprika-Smoothie mit Petersilie 116
Seele - eine Art natdrliche Blumenkohl mit Krauterpolenta 16

Entsduerung. Pellkartoffeln mit Kapha-Leindl-Dip 17




Dinkelbrétchen mit Mango-Sesam-Mus 17

Fruchtiger Topinambur-Salat 118
Glasierte Zwiebeln mit Graffiti-Reis 119
Entsduerungswoche fiir das
Bewegungsnaturell 121
Marmoriertes Knuspermsli 122
Bunter Salatteller mit Sonnenblumenkernen 122
Pellkartoffeln mit Pitta-Leindl-Dipp 123
Ananas mit Feigenkompott 124
Basmatireis mit Kiirbis 125
Chicorée mit Avocado-Kresse-Dipp 125
Vollkornbrétchen mit Schnittlauch 126
Blumenkohlgratin in Kichererbsenkruste
mit Feldsalat 127
Léwenzahnsalat 128
Lein6l-Friichte-Frihstiickscreme 128 Die Gerichte der
StiB-saure StiBkartoffeln 129 : .
< basischen Meniplane
Krauteromelett 130

sind abwechlsungsreich,
einfach zuzubereiten,

Frischkornmsli mit Birne und Heidelbeeren 131
Pasta mit Kiirbiskern-Artischocken-Pesto

und Radiccio-Salat 131 Augen- und Gaumen-
Kohlrabi-Champignon-Carpaccio mit schmaus.
zweierlei Dips 132
Roggenschrotbrot mit Kichererbsen-
Tomaten-Aufstrich 133
Schnittlauchpfannkuchen mit Tofu-Rosso 133
Résti mit Rucola 134
Ananasmisli mit Sanddornfruchtsauce 134 Kartoffelbrot mit Pinienkern-
Flammkuchen mit Kopfsalat 135 Cranberry-Avocadoaufstrich 146
Gebratener Tofu auf Vollkornbrot 136 Herzhafte StiBkartoffelspeise 147
Entsduerungswoche fiir das StBer Buchweizen mit Kokos und Aprikosen 148
Empfindungsnaturell 139 Mandelmusmusli mit Friichten 148
Dinkelmischbrot mit Cashew-Apfel-Aufstrich 140 Hirse mit Asiagemise 149
Pellkartoffeln mit Vata-Leindl-Creme 141 StBkartoffel-Tomaten-Suppe 150
Fenchel-Cantaloupe-Suppe 141 Vata-Leindl-Frihstlick 151
Pfirsichmusli 142 Nudeln mit Pesto und Karottensalat 151
Kokos-Lauch-Spinat mit glasierten Griinkern-Curry-Nocken mit Zucchinigemise 152
StBkartoffeln 142 Kirschpfannkuchen 152
Brot mit Karottenpesto 143 Polenta in Roter-Bete-Sahnesauce 153
DinkelgrieBbrei mit Blutorange und Gersten-Graupen-Eintopf 154
gerdsteten Mandeln 143 Register 155
Bandnudeln in Avocado-Kréduterdl 144 Adressen 159
Gem{seplatte mit Nusskartoffeln 145 Blicher, Impressum und Bildnachweis 160



Typgerecht entsduern -
die Grundlagen ...

In der Typenanalyse liegen die Antworten auf viele Fragen. Etwa auf
die, warum manche Menschen schneller zunehmen als andere, warum
die einen bestimmte Lebensmittel besser vertragen als andere, warum
manche mehr Power haben als andere - und auch darauf, wie eine
typgerechte Entsduerung und Erndhrung auszusehen hat.







Typgerecht entsduern - die Grundlagen ...

Als Leiter unseres Fastenwanderzentrums im Schwarzwald beschiftige ich mich seit

bald 20 Jahren mit der typgerechten Entsduerung des Stoffwechsels. Wir fiihren bei uns

typgerechtes Fasten durch, die Teilnehmer konnen zwischen Saftefasten, Suppenfasten

und Friichtefasten wéhlen. Somit wird jeder entsprechend seinem Naturell individuell und

erfolgreich entsiuert.

An das Fasten sollte sich eine typgerechte
Erndhrung anschlieBen, um den S3ure-
Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu halten.
Die typgerechte Entsduerung konnte vielen
Menschen - neben einer besseren Fitness und
Gesundheit - die Freude an einer besseren
Erndhrungs- und Lebensweise vermitteln.

»Ich fiihle mich den ganzen Tag mide und
energielos, kaputt und schlapp.« Mit dieser
Klage kommt eine junge Frau zu uns ins Fas-
tenwanderzentrum. »AuBerdem esse ich den
ganzen Tag nur gesunde Lebensmittel, habe
aber trotzdem standig Blahungen, das macht
mich unzufrieden, mein HeiBhunger auf
StiBigkeiten ist unendlich groB. Ein weiteres
Problem ist, dass ich stdndig friere, immer
kalte FiiBe und Hande habe.«

»Was essen Sie denn so?«, mochte ich wissen.
»Morgens nur ein bisschen Obst und einen
Joghurt, dazu trinke ich eine Tasse Kaffee,
mittags hole ich mir ein Brotchen mit Wurst
oder Kase, zwischendurch gibt es Apfel oder
Bananen, und abends esse ich meist einen
groBen Salatteller.

Es ist nicht verwunderlich, dass bei dieser
Erndhrung der Stoffwechsel nicht in Gang
kommen kann und der jungen Frau standig
zu kalt ist. Die Erndhrung ist fir ihr Naturell
zu kihlend, die Verdauungsorgane kommen
nicht auf Touren. Warmende und ausglei-
chende Lebensmittel fehlen auf dem Speise-
plan, zudem darmregulierende Gewdrze. Das
Essen liefert ihr zu wenig Energie, weil der
Darm es nicht schafft, die wertvollen Stoffe
aus der Nahrung aufzunehmen. Dies fiihrt zur
Uberséuerung des Stoffwechsels, da die wert-
vollen basenbildenden Mineralien und Nahr-
stoffe nicht aufgenommen werden kénnen.
Deshalb hat die junge Frau standig HeiBhun-
ger auf SuiBes - der Korper driickt damit sei-
nen Wunsch nach schneller Energie und mehr
Nahrung aus. Meistens geben diese Menschen
irgendwann genervt diesem Wunsch nach
und essen groBe Mengen an zuckerhaltigen
Lebensmitteln.

Die Ubersauerung wird so verstarkt, ein
Teufelskreis beginnt.

Der Darm der jungen Frau konnte die wert-
vollen Stoffe im abendlichen Salatteller gar
nicht aufschlieBen, da er zu schwach war.
GedUnstetes, warmes Gemiuse, GemiUse-



Endlich richtig entsduern

suppen und energieliefernde Kohlenhydrate
wie Kartoffeln, Nudeln oder Reis wéaren fir
ihren Sdure-Basen-Haushalt besser verwert-
bar gewesen.

Der Schlissel:
typgerechte Erndgnrung

Wir wissen heute eine Menge Uber Kalorien,
Vitamine und Mineralien, wir kennen den
Fettgehalt der Lebensmittel, doch wir wissen
zumeist nicht, welche Lebensmittel sdurebil-
dend, neutral oder basenbildend sind. Zudem
wissen wir nicht, welche Lebensmittel den
Kérper kiihlen und welche erwdrmend auf den
Stoffwechsel wirken.

Wichtig ist jedenfalls der Stoffwechsel, besser
gesagt die Stoffwechselgeschwindigkeit
jedes einzelnen Menschen: Es gibt Schnell-,
Langsam- und Normalverbrenner. Hiermit
ist die Fahigkeit gemeint, wie schnell oder
langsam die Néhrstoffe in Energie umgewan-
delt werden kdnnen. Schnellverbrenner und
Langsamverbrenner bendtigen grundsatzlich
unterschiedliche Lebensmittel, um mit der
Erndhrung ihren Stoffwechsel auszugleichen.
Die junge Frau in unserem Beispiel war ein
Empfindungsnaturell, und das ist der Schnell-
verbrenner unter den Naturellen. [hr Kérper
verarbeitete die Kohlenhydrate aus der Nah-
rung so schnell, dass Energie nicht dauerhaft
bereitgestellt werden konnte. Deshalb war ihr
auch immer kalt - logische Konsequenz, wenn
das Blut unterzuckert ist - und ein Gefuihl der
Mudigkeit begleitete sie den ganzen Tag.

Die Frau fiihrte bei uns zunachst eine Woche
Suppenfasten mit warmen Gem{usesuppen
durch, um den Darm zu reinigen und den Kor-

per individuell zu entsauern. Danach wurde zu
einer ihrem Typ entsprechenden Erndhrung
libergegangen - und allein dadurch ver-
schwanden viele kleine gesundheitliche Pro-
bleme bei der jungen Frau. Ihre Lebensfreude
und die Freude am Essen waren plétzlich
wieder da, der HeiBhunger verschwand - und
damit auch der Ubertriebene Genuss von
SuBem. Entsprechend arbeitete ihr Darm
durch die richtige Kost wieder optimal.

Der Anfang:
typgerechte Entsduerung

In diesem Buch erfahren Sie mithilfe unseres
groBen Typen-Fragebogens, welcher Stoff-
wechseltyp oder - anders ausgedriickt - wel-
ches Naturell Sie sind und wie Sie optimal
entsauern.

Grundlage bildet die jahrtausendealte ayur-
vedische Lehre mit der Typeneinteilung in
Vata, Pitta und Kapha sowie die Einteilung
nach Carl Huter in Empfindungs-, Bewe-
gungs- und Erndhrungsnaturell. Darlber
hinaus bringe ich meine Erfahrungen und die
Ergebnisse von Studien aus den letzten 18
Jahren leitender Tatigkeit in einer Fachklinik
fur Erndhrungsmedizin sowie in meinem Fas-
tenwanderzentrum im Schwarzwald ein. Und
diese zeigen: Die tagliche Erndhrungstherapie
war immer erfolgreicher, wenn die Entsdue-
rung typgerecht durchgefihrt wurde.

Sobald Sie sich an die Empfehlungen fir
Ihren Typ halten, werden sich Ihre Leistung,
Ihr Wohlbefinden, ja der gesamte Sdure-Ba-
sen-Haushalt automatisch verbessern. Und
das zeitigt langfristig gute Folgen.



Typgerecht entsduern - die Grundlagen ...

Im Mittelpunkt der Sdure-Basen-Regulation
stehen vier Punkte, die sich durch eine basen-
bildende Erndhrung im Gleichgewicht befin-
den sollten:

e der Warmehaushalt

der Stoffwechsel plus Ausscheidung

e dieVerdauung

® das Gewicht

Falls die Erndhrung zu stark sdurebildend ist,
stellen sich gesundheitliche Probleme ein,
die requliert werden missen. Durch die typ-
gerechte Entsduerung wird lhnen das Essen
richtig SpaBB machen; es gibt keine Verbote
oder Dogmen, sondern lediglich typgerechte
Richtlinien. Das Wohlbefinden des Einzelnen
stehtim Vordergrund.

Wir stellen Ihnen eine basische Entsduerungs-
woche fur zu Hause vor sowie eine intensive
Entsduerung. Die intensive Entsduerung wird
in Form von typgerechtem Fasten als Saft-,
Suppen- oder Friichtefasten durchgefiihrt.
Die basische Entsduerungswoche fir zu
Hause beinhaltet schmackhafte Rezepte fir
jeden Tag. Weiterhin erfahren Sie, welche
Lebensmittel und naturheilkundlichen MaB3-
nahmen ideal fr Ihren Typ geeignet sind und
wie Sie mit einfachen basischen MaBnahmen
Ihren Sdure-Basen-Haushalt ins Gleichge-
wicht bringen kénnen.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB und Erfolg bei
der Umsetzung

Wl

Ralf Moll

Frisch gepresste
Safte sind reich an

Enzymen, Vitaminen,
Mineralien und wirken
stark basenbildend.
Ideal fiir den Start in
den Tag.



Ubersiuert - was ist das?

In der heutigen Zeit ist die Ubersduerung des Stoffwechsels ein zentrales Thema. Stress,

Bewegungsmangel, ungiinstige Essgewohnheiten und stark verarbeitete Lebensmittel

(z.B. Fastfood) gehdren zum Alltag des Menschen. Es ist unter diesen Umstianden schwer,

langfristig vital und leistungsfahig zu bleiben.

Seltsam ist dabei, dass die etablierte Medizin
keine chronische Ubersiuerung kennt. Sie
lehrt, dass Niere und Lunge den Sdure-Ba-
sen-Haushalt regulieren. In der Naturheilkun-
de geht man dagegen davon aus, dass fast alle
gesundheitlichen Stérungen Ausdruck eines
gestorten Sdure-Basen-Haushalts sind.

Sduren und Basen als
Stoffwechselakteure

Der Sdure-Basen-Haushalt requliert alle
Stoffwechselablaufe im Kdrper. Unser Korper
besteht zu etwa 309 aus sauren Saften und
zu etwa 709 aus basischen Séften. Beispiels-
weise ist der Magensaft der sauerste Saft im
Korper, er hat einen pH-Wert (Sdurewert)
von 1 bis 4, hingegen ist der Saft der Bauch-
speicheldriise mit einem pH-Wert von 8 sehr
stark basisch. Wenn alle Organe ihre Funkti-
onen ungestort durchfiihren kdnnen, ist der
Sédure-Basen-Haushalt in Ordnung. Bei allen
gesundheitlichen Beschwerden sowie Vitali-
tatsverlusten ist dagegen dieses kdrpereigene
Saure-Basen-Gleichgewicht zur sauren Seite
hin verschoben, man spricht dann von einer
latenten Azidose oder von einer chronischen
Ubersduerung im Gewebe.

Schleichende bersduerung

Zu einer solchen chronischen Ubersiuerung
kommt es immer, wenn die Lebensweise
und Erndhrung Uber Jahre hinweg zu stark
saurebildend ist und nicht dem persénlichen
Naturell entspricht. Dann ist eine regelmaBige
Ausscheidung der Stoffwechselsduren nicht
mehr mdglich. Die Sduren werden im Gewebe
abgelagert, es kommen immer mehr Sduren
hinzu, eine Ubersiuerung des Bindegewebes
entsteht.

Symptome der Ubers‘ciuerung
Zum Bindegewebe gehort u.a. das Muskel-
und das Fettgewebe, angeschlossen sind die
LymphgefaBe und das Nervengewebe.

Entsprechend vielfaltig konnen die Anzeichen

einer Ubersduerung sein:

® Haben auch Sie in den letzten Jahren
mit dem Sport aufgehdrt, weil Sie zu viel
Stress hatten? Wie haben Sie den Stress
kompensiert?

e Mit StBigkeiten und reichhaltigem Essen?
e Haben Sie dadurch jedes Jahr ein paar Kilo
zugenommen? Und Ihre Fettzellen fiillen

sich immer mehr?

n



