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Grundvoraussetzungen fir eine Erndhrungsart, die heilt

Die Grundvoraussetzung damit Lebensmittel heilen und helfen
ist, bestimmte Sachen zu wissen und dieses Wissen anzuwen-
den. Es ist wichtig, eine Grundeinstellung zu gesunden Lebens-
mitteln zu haben. Dabei spielen basische Lebensmittel, gesunde
Ole sowie vitamin- und mineralstoffreiche Lebensmittel die

zentrale Rolle.

Ich bereichere die Leser, indem ich viele exotische Lebensmittel
mit aufliste, die es hier zu kaufen gibt, die aber viele noch nicht

kennen, und die wundersame Heilkrifte haben.

1.1. Gesunde Darmflora: Erste
Voraussetzung fir ein
gesundes Abnehmen und
erfolgreiche
Krankheitsvorbeugung

Jegliche Regeneration, Entgiftung und Heilung beginnt im
Darm, das bedeutet, iiber die Erndhrung. Genauso wie das Ab-
nehmen. Diese Erkenntnis hat eine zentrale Bedeutung in der

afrikanischen Medizin. Unser Darm ist von Bakterien, Archaeen
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Gesunde Darmflora

und Eukaryoten besiedelt und die Nahrung hat einen grof3en
Einfluss auf diese Besiedlung, welche Bakterien in welcher
Menge den Darm besiedeln hingt von unserem Alter und unse-
rer Erndhrung ab. An der Darmflora kann man sogar erkennen,

ob ein Kind gestillt wurde oder die Flasche bekam.

Um gesund zu sein und zu bleiben, ist eine
gesunde Flora und

Darmschleimhaut erforderlich.

Ist der Darm nicht in Ordnung ist kaum Heilung durch Lebens-
mittel moglich, denn im Darm findet die Aufspaltung, Verarbei-
tung und Aufnahme von Néhrstoffen statt und von dort werden

sie dann im ganzen Korper verteilt.

Mit Krautern kann man am besten seinen Darm reinigen und
gesund bekommen. In meiner Herkunftsheimat gibt es eine Sau-
ce mit uber 20 Gewlirzen, die man so trinken kann oder mit
Maisbrei zusammen isst. Diese Sauce (Nkui) wiascht regelrecht

den Bauch und beseitigt Darmschleimhautentziindungen.
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Grundvoraussetzungen fiir eine Erndhrungsart, die heilt

Krauter bekdmpfen Krankheitserreger im
Darm, Darminfektionen, Darmkrampfe,

Durchfall, stérken die Imnmunabwehr des
Darms und regenerieren ihn, regen die

Saurebildung an.

Es handelt sich zum Beispiel um

@ Basilikum

@ Enzian
@ Oregano
@ Anis

@ Sellerie

© Dpill

@ Kapuzinerkresse
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Gesunde Leber

1.2. Gesunde Leber
So entgiftest du deine Leber

Durch das Reinigen der Leber steigt ihre Stoffwechselleistung
an. Du verarbeitest Fett besser und schneller, du hast mehr Ener-

gie und bist aktiver.

Einige Lebensmittel helfen, die Leber zu entgiften:

Knoblauch, Zwiebel, Ingwer, Chilischoten
Diese Gewlirze, wenn regelméfig in Essen oder Suppe mitge-
kocht oder als Tee mitgetrunken, entgiften die Leber und halten

sie gesund.
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Grundvoraussetzungen fiir eine Erndhrungsart, die heilt

Vollkornprodukte und afrikanische Kohlenhydrate
Wegen den enthaltenen Ballaststoffen und weil sie den Fett-

stoffwechsel anregen.
Lebensmittel, die V/itamin B enthalten.

Kohlgemiise
Blumenkohl, Kohl, Brokkoli, Rosenkohl,
Griinkohl, Kohlrabi, etc. Sie sind sehr ge-
eignet fiir die Entgiftung der Leber.

Apfel
Sie enthalten viel Pektin und weitere chemi-
sche Stoffe, die dem Korper helfen, Giftstoffe

im Verdauungstrakt zu eliminieren.

Niisse und Hillsenfriichte
Sie sind sehr niitzliche Lebensmittel fiir die Entgiftung der Le-
ber und helfen dem Korper, die unerwiinschten Giftstoffe zu

vertreiben.

Trauben
Rote Trauben aktivieren die Produktion der Gallenfliissigkeit

und das Filtersystem der Leberfunktion.
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Gesunde Leber

Auberginen

Sie aktivieren die Funktion der Gallenblase.

Tropische Friichte
Wie Ananas, Papaya, Mangos. Sie reinigen die Leber und den

Darm.

Griiner Tee, Ingwertee

Enthalten viele Antioxidantien, die gut fiir die Leber sind.
Ol
Hilft dem Korper und der Leber Gift auszuscheiden. Sehr gut

geeignete Ole sind Palmél, Olivendl, Kokosdl.

Beeren

Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren und Heidelbeeren.
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Grundvoraussetzungen fiir eine Erndhrungsart, die heilt

Avocado
Schiitzt die Leber, wenn es im Korper

eine toxische Uberlastung gibt.

Griines Gemiise
Hat eine leberschiitzende Funktion und ist auBergewdhnlich,
weil es Dank des Chlorophylls Giftstoffe aus dem Blut absorbie-

ren kann.

Endiviensalat
Enthilt eine Substanz mit bitterem Geschmack, die hilft, die

Blase natuirlich zu entleeren.

Lebensmittel, die reich an Flavonoiden und Beta-Carotin sind, wie

Karotten zum Beispiel. Sie stimulieren die Leberfunktion.

Kurkuma

Hat antiseptische Eigenschaften und
ist ein ausgezeichnetes Mittel, das die

Entgiftungsprozesse der Leber unter-

stutzt.

Vermeide den vermehrten Konsum von isolierten Kohlenhydra-

ten, wie Zucker, von Salz und von Transfetten.
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Ein guter und gesunder Stoffwechsel

1.3. Ein guter und gesunder
Stoffwechsel

Was in dich hineingeht wird verarbeitet und umgewandelt, ein
Teil wird ausgeschieden und ein anderer Teil wird durch das
Blut in den ganzen Kd&rper transportiert und verteilt, damit alle
Organe versorgt werden. Diesen Prozess nennt man den Stoff-
wechsel. Der Stoffwechsel bestimmt, wie Fett, Zucker usw. auf-
genommen, umgewandelt und verbrannt werden. Nun siehst du,

warum er fiir den Korper so wichtig ist.

Ein guter und gesunder Stoffwechsel ist
essenziell, damit du gesund bleibst. Durch
Erndhrung und Sport kannst du deinen

Stoffwechsel am besten ankurbeln.

Einige Stoffe, die fiir die Anregungen des Stoffwechsels sehr

wichtig sind:
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Grundvoraussetzungen fir eine Erndhrungsart, die heilt

© L-Camitin (besonders in Fleisch)
@ Magnesium
© vitamin D (durch die Sonne)

@ Omega-3-Fettsduren (ungeséttigte

Fettsduren)

© Capsaicin (aus Chilischoten) gilt
als anregender Stoff fiir den Stoff-

wechsel

@ Das Coenzym Q10

Das Coenzym Q10 hat eine groBe
Bedeutung fiir die Energiegewinnung in
den Zellen. Es aktiviert das Immunsystem,
starkt das Herz, die Leber, die Nieren, die
Nerven und Muskeln und steigert die

Fettverbrennung.
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