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Gesundheit kauft man nicht im Handel, sie ruht im Lebenswandel!

Emil Ritterhus

Unser Körper- ein Wunderwerk

· Der Körper lebt 24 Stunden von dem, was wir ihm zuführen und so gesehen hat auch das Aussehen durchaus viel  mit der Ernährung zu tun. Denn auch die Haut und die Haare benötigen Substanzen aus unserer täglichen Nahrung. Wichtig ist auch der Gesundheitszustand des Darms!
· Wichtig ist es die Kriterien der Vollwerternährung und Kriterien der individuellen Verträglichkeit zu berücksichtigen. Vollkorn statt Weissbrot, Reichlich Gemüse und Früchte und wenig Genussmittel!

· Die Ernährung sollte prinzipiell immer basenüberschüssig sein. Siehe Liste Säure- Basen-Gehalt in Lebensmittel. 

Hippokrates und gesunde Ernährung

Schon Hippokrates formulierte die Jahrtausendleitlinie der gesunden Ernährung wie folgt:

· Sparsame Ernährung mit Tierprodukten

· Bevorzugung pflanzlicher Ernährung und Frischkost

Jeden Monat essen wir unser eigenes Körpergewicht an Nahrung.

Pro Jahr verzehren wir rund 1 Tonne Nahrung!

Unser Körper braucht mehr als 50 verschiedene Mikro- und Makronährstoffe/ Vitalstoffe täglich. Erst seit rund 30 Jahren wird aber intensiv am Stoffwechsel der Mikronährstoffe geforscht. Dabei wächst die Zahl der als lebenswichtig bezeichneten Substanzen immer mehr. Bsp. Bioaktive Substanzen. Siehe Tabelle im Anhang. 

Heute rechnet man immerhin die Hälfte der 50 Substanzen als essentiell. Es kann aber auch davon ausgegangen werden, dass wir alle Substanzen die in der Erdkruste vorkommen irgendwo im Stoffwechsel benötigen.
Der Mensch hat sich  im Laufe der Evolution aber nie an den heutigen Ueberfluss angepasst,  er kann mit dieser Fülle an Nahrung nicht fertig werden. 

Eines der Hauptübel unser Zivilisation ist das zu viel und das ständige zu viele durcheinander, dies überlastet immer die Ausscheidungsorgane und hier vor allem Leber und Niere! 


Unser grösstes Gesundheitsproblem ist der Stress und die damit verbundene Säure!     Säure= Verschlackung ! Verschlackung = Mineralienraub! 

Veränderte Ernährungsgewohnheiten seit 1800
70% weniger Getreide, davon 90% weniger Vollkorn

50% weniger Kohlenhydrate

70% weniger Faserstoffe/ Ballaststoffe

6x faserstoffärmer als früher

+ 30% Fett, heute sind 40% der Kalorien Fett

+ 20% mehr Tiereiweiss, gesättigte Fette und zu viel Eiweiss

+ 100% mehr Zucker

+ 50 kg Fleisch pro Jahr

-Bewegung

+ Stress  !!!

Resultat = fehlende Mineralien und Spurenelemente = zu wenig Vitalstoffe! 

Problem 

· Zu viel - Zu viele Kalorien- bis zu 1000 zu viel

· Zu salzig- zu viel Industriefood

· Zu viel Zucker

· Zu viel Eiweiss- Fleisch und Milchprodukte 

· Zu viele Genussmittel 

· Zu sauer

· Zu viel Fertigfood- Industriefood- E- Nummern 

· Zu viel Stress- keine Zeit für gesunde Ernährung 

· zu viel Weissmehl und alle Produkte daraus

· zu viel Weizen / Allergiepotenzial 

· zu viele gesüsste Getränke/ Cola- Zucker und Phosphorsäure

· zu viele Konserven

· zu wenig frisches und reifes Obst

· zu wenig Kräuter

· zu viel gesättigte Fette (tierische Produkte)

· zu viel ausgelaugte und aufgewärmte und totgekochte Nahrung 

· zu viel Fremdstoffe wie E-Nummern und Giftstoffe (heute kennen wir rund 1000 Zusatzstoffe von denen werden heute ca. 428 als unschädlich !

· Zu grosse Belastung für unser Immunsystem, dass sich an diese vielen Fremdstoffe noch nicht angepasst hat. 

Resultat

zu wenig Vitalstoffe – Mangel im Ueberfluss= Säure 

Abhilfe- Vollwertkost mit genug Früchten und Gemüse

Mässig Genussmittelkonsum, genug klares Wasser 

Flasche und einseitige Ernährung braucht rund 20 Jahre und länger bis das Resultat sichtbar wird. 

Zu den Vitalstoffen gehören : 

· Mineralstoffe

· Spurenelemente

· Vitamine

· Sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe/ bioaktive Substanzen

· Farbstoffe

· Natürliche Aromastoffe

· Enzyme

· Faserstoffe/ Ballaststoffe

· Qi- Lebenskraft/Licht Kraft

Wird die Versorgung mit Vitalstoffen verbessert führt das zu:

· Verbesserung der Enzymaktivität (wichtig für den Stoffwechsel und das Aussehen)

· Verbesserung der Verdauungssäfte, nötig für die Nährstoffresorbtion und das Aussehen 

· Positive Stoffwechselentwicklung- man fühlt sich gut und schön! 

· Bessere Entgiftung- besseres Aussehen 

· Besseres Immunsystem 

· Harmonischer Säure- Basen- Haushalt / Grundvoraussetzung für einen reibungslosen Stoffwechsel und auch für das Aussehen 

· Starkes und belastbares Nervensystem- hat auch viel mit dem Aussehen zu tun! 

Besonders vitalstoffreiche Lebensmittel sind: 

· Sprossen 

· Wild- und Küchenkräuter 

· Reife Früchte/wenn möglich aus biologischer Produktion

· Gemüse (5 x täglich Früchte und Gemüse, ca. 600- 700 g 

· Vollkorngetreide (Reis, Teigwaren, Hirse, Quinoa, Mais, Hafer, Gerste, Dinkel etc.)

· Hülsenfrüchte 

· Sojaprodukte/Tofu, Sojasauce, Miso (enthalten reichlich Phytoöstrogene – damit haben diese eine grosse krebspräventive Wirkung)

· Nüsse,Samen,Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Mandeln etc.

· Kaltgepresste Pflanzenöle (Oliven-, Distel-, Sesam- Sonnenblumenöl. Leinöl)

· Milchprodukte (mäßiger Verzehr)

· Ideales Getränk, Wasser und Kräutertee

· Grüntee, Rotwein mit Mass, für Kinder Apfelsaft, Traubensaft 

Fette

Schlechte Fette sind: 

· Erhitze und braune Butter

· Überhitze Fette und zu alte Fette/ ranziger Geruch/ schlecht für die Leber 

· Mineralische Fette wie Vaseline und Paraffinöl

Zu wenig Fette schaden 

· Zu trockene Haut und Haare, dünne matte Haare sind Zeichen eines Fettmangels! 

· Außerdem sind diese Menschen oft sehr dünnhäutig! Oft zu wenig Gallenbildung und daher untergewichtig. Fehlen die essentiellen Fettsäuren kommt es zu Gesundheitsschäden.

Wertvolle Fette und Oele: Olivenöl extra vergine , Leinöl, Fischfette als Omega- 3- Fettsäuren, Baumnusskernöl 

Merkmale eines ausgeglichen Säure- Basen- Haushalt 

· Guter erholsamer Schlaf

· Gute Sonnenverträglichkeit 

· Geringe Neigung zu Entzündungen 

· Gute Leistungsfähigkeit 

· Gute Ausdauer und rasche Erholung nach Anstrengungen

· Heitere Stimmung

· Gute, glänzende Haare, gut frisierbar

· Normale Figur 

· Normale Verdauung 

Merkmale eines gestörten Säure- Basen- Gleichgewichts 

· Einschlaf- und Durchschlafstörungen

· Geschwollene Lymphknoten

· Sonnenempfindlichkeit

· Tendenz zur Ermüdung

· Reduzierte Leistungsfähigkeit 

· Rasche Ermüdung

· Gedrückte Stimmung

· Haarausfall, struppiges Haar

· Ausgetrocknete Haut und viele Falten 

Säurefaktoren – Stichwort: Mangel im Ueberfluss

· Zu viele Kohlenhydrate – vor allem raffinierte 

· Zu viele Fette – vor allem raffinierte 

· Zu viele tierische Produkte

· zu viele denaturierte Fertigprodukte 

· zu viele Zusatzstoffe 

· zu viele Genussmittel 

Folge davon - Nährstoffmängel die führen wiederum zu: 

· Stoffwechselerkrankungen

· Abbau von Speicherreserven z.B. Knochen

· Herz- Kreislauferkrankungen
· Schädigungen des Immunsystems

· Blockierung der Stoffwechselprozesse

· Einschränkung der Enzymleistung 

· Aestethische und gesundheitliche Probleme- Cellulite
Auswirkung von Stress Merke- Stress= Säure

· Entgiftung wird blockiert

· Verdauung wird blockiert

· Längere Verweildauer der Speisen im Verdauungstrakt- Gärungen- Fäulnisprozesse

· Leber funktioniert nicht mehr einwandfrei

Gründe für die heutige Uebersäuerung und damit Möglichkeiten der Prävention- bzw. Therapie (Zu Vermeiden zur Entsäuerung)

- Säurebildende Nahrung

- Zu wenig basische Nahrungsmittel (Früchte, Gemüse, Salate)

- Endprodukte des Zellstoffwechsels

- Säuren aus der Darmgärung / Fehlverdauung

- Mangelhafte Atmung

- Mangelhafte Regulation der Nieren 

- Gestörte Funktion des Vegetativums infolge Stress

- Pathologische Säurebildung infolge Organdysfunktion z.B. Diabetes

- Niedrige Kapazität der Säure- Basen- Depots

(Magensäure, Verdauungsdrüsen, Interstitium)

Die wichtigsten Säurebildner im Leben der Menschen 

· Fleischkonsum, zu viel Tierprodukte 

· Gesättigte Fette aus tierischen Nahrungsmitteln 

· Kaffee, Alkohol

· Schwarztee, nicht so schlimm wie Kaffee

· Zucker, Süsswaren 

· Colagetränke

· Blähungen

· Gärungen

· Fäulnis

· Weissmehl 

· Stress

· Lärm, Sensationen  

· Aerger

· Angst, Existenzkampf

· Enttäuschung, Ueberanstrengung
Die wichtigsten Basenlieferanten bzw. Bildern in der Ernährung 
· Kräutertee und Grüntee 

· Klares reines Wasser mindestens 2 lt

· Gemüse

· Salate

· Gemüsesäfte

· Musse

· Muse

· Liebe 

· Licht, Luft 

· Basische Nahhrungsergänzung und basische Bäder 

· Reichlich körperliche Bewegung 

· Basenbildende Kost

· Vegetatives Gleichgewicht durch Entspannung

Achtung: Darmfäulnis – oft vergessene Ursache für Uebersäuerung

Eine heute oft vergessene Säurequelle ist die unerwünschte Fäulnis, bzw. Gärung im Darm. Diese kann durch die Regeln der Trennkost und eine gründliche Darmreinigung sowie eine folgende Darmsanierung verhindert werden. Auch abendlicher Rohkost- oder Früchtekonsum ist oft die Ursache für diese Säurequelle. 

Rohkosternährung mit Obst und Gemüse ist nur gesundheitsfördernd, wenn es gut verstoffwechselt wird. Leichter verdaulich ist gedämpftes Gemüse.

Dr. med. M. Worlitscheck/ Naturheilarzt 

Entschlackungsregel Nummer 1

Weniger durcheinander und nur wenige Nahrungsmittel von einer Sorte.

Bsp. Gemüsetage

Reistage

Früchtetage 

Kartoffeltage 
Entschlackungsregel Nummer 2

Leicht verdauliche Nahrung bevorzugen! 

Siehe oben.

Was bewirkt eine Entschlackung

· Gewichtsabnahme und Wasserausscheidung

· Ausscheidung von Giftstoffen

· Ausscheidung von Kotresten 

· Gesundung, Regeneration und Verjüngung

· Mehr Energie und Leichtigkeit 

· Mehr Widerstandskraft gegen Krankheitserreger

· Mehr Genuss durch mehr Sesitivität

· Mehr Mut zu nötigen Veränderungen

· Beste Voraussetzung zur Aenderung der Ernährung

· Mehr Eigenverantwortlichkeit und Vertrauen

· Erhöht innere Freiheit und Klarheit 

· Verbessertes Erkennen des eigenen Potenzials!

Empfehlenswerte Ernährungsformen 

· Vollwertkost 

· Mittelmeerernährung/ Mediterrane Diät / Kreta Diät

· Ernährung nach den Fünf Elementen 

· Trennkost vor allem auch zur Gewichtsreduktion

· Ernährung nach Blutgruppe – nicht stur 

Gesundheitsvorteile der Trennkost

· Gewichtsregulation

· Senkt den Cholesterinspiegel

· Senkt den Blutdruck

· Bessert Verdauungsstörungen

· Gut für das Aussehen 

Bessere Fettverbrennung – mit Trennkost 

Durch Stoffwechseluntersuchungen nach definierten Trennkost Mahlzeiten ist es Dr. Martin Noelke gelungen den wissenschaftlichen Beweis des gewichtsreduzierenden Effektes der Trennkost gelungen ist. 

Vereinfacht ausgedrückt läuft bei der Trennkost im Vergleich zur Normalkost die Fettverbrennung  besser, was auch die Gewichtsreduktion begünstigt. 

Vorkommen von Sekundären Pflanzenstoffen 

	Carotinoide

Rote Farbstoffe ( Beta Karotin)
	Hemmen die Vermehrung v. Krebszellen, senken das Risiko v. Herz-Kreislauferkrankungen
	Gelbe und rote Früchte und Gemüse z.B. Spinat, Grünkohl, Brokkoli etc.

	Glucosinolate

Senföle 
	Bremsen Bildung  von Krebs erregender Substanzen, helfen Zellen zu entgiften 
	Alle Kohlarten, inkl Rucola, Blumen- Rosen, Brokkoli, Cime di Rapa, Senf, Meerettich, Knoblauch 

	Phytoöstrogene 

z.B. Lignane
	Hemmen hormonabhängige Krebsarten / Brust- und Gebärmutterkrebs
	Hülsenfrüchte, Soja, Tofu, Vollkorngetreide, Leinsamen und kaltgepresstes Leinöl 

	Phytosterine 
	Senken Cholesterinspiegel

Beugen Dickdarmkrebs
	Sonnenblumenkerne, Sesamsamen, Soja, Nüsse und kaltgepresste Oele daraus

	Polyphenole 

z.B. Flavonoide, Phenolsäuren
	Schützen vor Infektionen 

Schützen vor Herzinfarkt

Schützen vor Entstehen v. Krebszellen
	Nüsse, Trauben, Rotwein, Grüntee, Schwarztee, Zwiebeln, Kirschen und anderen Früchten 

	Proteaseninhibitoren
	Bremsen Wachstum von Krebszellen
	Hülsenfrüchte, Getreide, Soja, Tofu 

	Saponine / Bitterstoffe 
	Senken Cholesterin, beugen Dickdarmkrebs vor
	Hülsenfrüchte, Bohnen, Löwenzahn, Bittere Kräuter 

	Sulfide/ Aromstoffe
	Wirken antibiotisch, hemmen Krebsentstehung
	Knoblauch, Zwiebeln, Lauch

	Terpene / Aromstoffe 
	Hemmen Krebsentstehung in verschiedenen Stadien 
	Kräuter, Gewürze, Früchte 


Gesundheitliche Wirkungen von Grüntee 

· Erhöht die Konzentration, die geistige und körperliche Leistung sowie die Motivation 

· Steigert das Lernvermögen

· Wirkt antidepressiv

· Lindert Magen  und Darmprobleme

· Senkt den Blutcholesterinspiegel 

· Senkt den Blutzuckerspiegel bei  Diabetes

· Stärkt die Blutgefässe 

· Stärkt Herz- und Kreislauf

· Beugt Arteriosklerose vor und fördert  die Heilung

· Ist harntreibend, entgiftend



· Wirkt als Antioxidant (bindet  freie Sauerstoff Radikale und hemmt so auch den Alterungsprozess)

· Bis heute beste prophylaktische Wirkung gegen die verschiedenen Krebsrisiken (Dr. Fujiki)

· Stark alkalisches/ basisches Getränk, dass der Uebersäuerung entgegenwirkt

Tipps für den Alltag (Zusammenfassung)

· Gemüse- und Obstreiche Ernährung 

5 x Tag  = 600- g Obst und Gemüse

· Grüntee trinken / aber vor allem genug Wasser ca. 2 l täglich 

· Mediterrane Essfreuden leben und geniessen- Ruhe und Besinnung beim Essen (überwiegend Vegetarische Kost mit viel Gemüse, Olivenöl, Früchte, Hülsenfrüchte )

· Wenig rotes Fleisch, mehr Fisch – vor allem fetten Fisch (Omega-3- Fettsäuren)

· Wenn Fleisch, dann nur Freilandfleisch und helles Fleisch bevorzugen ( bessere Fette)

· Täglich Kräuter und Knoblauch verwenden

· Hochwertige Oele verwenden, vor allem Olivenöl oder Rapsöl, nur kaltgepresst  (Oelsäure)

· Vollkornprodukte  bevorzugen (gut für die Verdauung und viele Vitalstoffe) 

· Kieselreiche Nahrungsmittel sind gut für die Haut und das Bindegewebe und die Haare (siehe Liste)

· Reichliche Zufuhr von Antioxidantien ( Vitamin C, E, Karotin, Selen, Mangan, Zink, Q 10 etc.) Schützen vor Alterung 

· Zucker und E- Nummern möglichst konsequent meiden 

· Ein Glas Wein zum Essen geniessen – zu viel = Säure 

· Freude am Essen haben ! 

Orientierung Pyramide – als Empfehlung

Gemüse täglich mindestens 300 g 

und 75 g Salat = 400g

Täglich 2 x Früchte ca. 200- 300 g z.B. 1 Apfel und 1 Banane oder Beeren

oder mehr 

Gemüse und Kräuter nicht vergessen!

Tagesdosis : 600 - 700g Gemüse, Früchte und Kräuter 

Ernährungstipps für die Haut 

· Vitalstoffreiche Vollwertkost als Basis 

· Verzichten sollte man auf Fast- Food, Alkohol und Zigaretten

· Nicht zu viel Kaffee und Schwarztee

· Genug klares reines Wasser trinken 

· Grüntee trinken / als Kaffeeersatz 

· Vitaminreiche Kost / viel Gemüse und Früchte 

· Kieselreiche Kost/ Kräuter, Getreide

· Hefeflocken als Nahrungsergänzung / B- Vitamine 

· Regelmässig Fischmahlzeiten 

· Hochwertige Pflanzenöle als Fette verwenden 

Ernährungstipps für Personen mit fettigem Haar 

· Fenchel

· Grünkohl

· Sellerie

· Kopfsalat 

· Salate

· Kräuter

· Kürbis

· Löwenzahn 

· Kresse

· Mangold

· Paprika

· Hafer, Gerste, Hirse, Vollkorn 

· Nüsse

· Lammfleisch

· Fisch wie Lachs 

· Himbeeren, Erdbeeren, Brombeeren, Pfirsiche 

· Hülsenfrüchte

· Genug Wasser 

= genug Schwefel

Ernährungsempfehlung für Personen mit grauem Haar 

· Leber von Rind und Geflügel ( Bio)

· Vollkorngetreide

· Melasse / Abfall der Weisszuckerindustrie

· Gemüse alle Sorten 

· Weisse Bohnen 

· Nüsse diverse 

· Frischfisch 

· Weichkäse 

Ernährungsempfehlung bei Haarausfall 

· Aufgrund von Säure bzw. Pilzen 

· Daher Antipilzdiät- zuckerfreie Kost mit viel Gemüse, Rohkost, 

· Vollkorn 

· Nüsse

· Bifidus Bakterien  für den Darm 

· Wurzelkraft von Orgon 

Ernährungstipps bei Schuppen

· Ernährung mit unraffinierten Kohlenhydraten – zuckerfrei 

· Viel frisches Obst und Gemüse

· Essentielle Fettsäuren aus Nachtkerzenöl, Omega- 3- Fette 

· Selen 

Basische Gemüsesuppe mit viel pflanzlichem Calcium und Magnesium

3- 4 Portionen 

· 3 mittelgrosse Karotten /Ruebli oder Pastinaken/ Pfälzer Rüben 

· 1 kleiner bis 1/2 grosser Kohlrabi oder Fenchel/ enthält viel Calcium 

· 3 mittlere Kartoffeln ( sehr basisch) 

· 1 kleiner Brokkoli  oder Blumenkohl ( enthält viel Calcium )

· 2 EL Olivenöl extra vergine oder kaltgepresstes Bio- Rapsöl 

· 1,5 l Gemüsebrühe je nach gewünschter Konsistenz 

· etwas frischer Rosmarin 

· etwas frischer Majoran 

· Pfeffer aus der Mühle nach Belieben 

· 2 EL frische, glatte, grob gehackte Petersilie

Das Gemüse waschen  und gut bürsten bzw. schälen. Brokkolistiel mit dem Kartoffelschäler schälen und dann mit verwenden. Kohlrabi Blätter können fein gehackt am Schluss zur Suppe gegeben werden.

Alle Gemüse entweder mit einer Küchenmaschine grob raffeln / Röstiraffel oder mit einem Cutter fein mixen, roh und dann in Olivenöl kurz andünsten und mit Brühe auffüllen. Je nach gewünschter Konsistenz länger oder kürzer garen und die Menge der Brühe anpassen. Zum Schluss mit Pfeffer und frischen Kräutern würzen. Ev. mit einem Schuss süsser Sahne/ Rahm oder etwas frischem Olivenöl verfeinert servieren.

Tipp: Eine Extraportion B- Vitamine und andere wertvolle Vitalstoffe bekommt diese Suppe wenn man sie vor dem Servieren noch mit einigen Hefeflocken bestreut.

Gesundheitsvorteil: 

Diese Suppe liefert uns reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und einfach ungesättigte Oelsäure. Dazu kommt die rein basische Wirkung.

Kräuter enthalten wertvolle bioaktive Substanzen und Calcium und

Magnesium. 

Bücherliste von Erica Bänziger 

Kochbuchautorin 

dipl. Ernährungsberaterin

6653 Verscio  
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www. biogans.ch/erica  erica@biogans.ch
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· In Cucina con Nicola, Die Kunst der einfachen Küche, Fona 



34.-

· ( Neuerscheinung Herbst 2003 ein Kochbuch aus Liebe zur einfachen Küche zusammen mit dem Oelguru Nicola di Capua aus Embrach)

· Kastanien, Kreative Saisonküche Erica  Bänziger  Fona  Verlag


( Üeberarbeitete Neuauflage Herbst 2003 grösser und umfangreicher 

34.- 

· Das grosse Buch vom Kürbis, Michael Brancucci, Erica Bänziger


48.- 

· Kürbis, kreative Saisonküche, Erica Bänziger
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· Das goldige Buch vom Olivenöl, Erica Bänziger, Fona Verlag 
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· Das goldige Buch vom Honig, Erika Bänziger, Fona Verlag 
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· Gesund kochen für das Herz, Ballmer, Brühlhardt, Bänziger, Fona Verlag

28.-

· Kochen mit Kürbiskernöl und Kürbiskernen, Erica Bänziger, Fona Verlag 

20.-

· Das Fair Trade Kochbuch, Erica Bänziger, Fona Verlag 
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· Ziegen – und Schafskäse, Die besten Rezepte, Erica Bänziger AT Verlag 

20.-

· Kochen für Blutgruppe O und A, Erica Bänziger, Brigitte Speck, AT 
 

29.-

· Fit im Job, Sonia Goretzki, Ole Petersen, Erica Bänziger, Fona Verlag 
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· Häppchen aus aller Welt, Erica Bänziger, Fona Verlag 
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