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,,L.ass Nahrung eure Medizin sein‘.
Hippokrates

Unsere Gene haben sich wihrend Jahrtausenden an die natiirliche Erndhrung gewohnt. Die moderne
Nahrungsmittelindustrie hat die Erndhrungsgewohnheiten der Menschen total gedndert. Unzihlige
Konservierungstoffe, Geschmacksverstirker, Farbemittel usw. werden der Nahrung beigemischt.
Diese konnen Allergien auslosen. Der Zuckerkonsum hat enorm stark zugenommen, Zucker wird
sehr vielen Nahrungsmitteln beigemischt. Es ist bekannt das Zuckerkonsum suchterzeugend ist. Das
steigert das Konsum und den Gewinn, aber auf Kosten der Gesundheit. Viele industriell-gefertigte
Nahrungsmittel enthalten nicht die nétigen Néhrstoffe. Dazu wird die Nahrung mit Schadstoffen
aus der Umgebung belastet: Schwermetalle, Pestizide, synthetischen Chemikalien, Pharmazeutika
usw. Die Lebensmittel, aufgrund der Erschopfung unserer Boden und schlechter Lagerung
enthaltend oft zu wenig Antioxidantien, Vitamine und Mineralstoffe.

In Folge aller dieser Belastungen produziert der Korper schidliche freie Radikale. Dieser toxischer
oxidativer Stress gilt als Hauptursache fiir iber 70 chronische Erkrankungen: Krebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, die vielen Autoimmunerkankungen wie Rheuma, MS, Crohn, Hashimoto.
Lupus, usw., Verdauungsbeschwerden, chronische Schmerzen, Diabetes, Alzheimer, usw.

Der Zusammenhang zwischen der falschen Erndhrung und den chronischen Krankheiten wird von
der Schul-Medizin geleugnet. Sie ist jedoch nicht in der Lage die chronischen Krankheiten zu
heilen, es werden die Symptome durch kiinstliche Pharmaka bekdmpft, ohne die
krankheitsmachenden Ursachen zu beseitigen, zum Preis von problematischen Nebenwirkungen.

Was ist Ernidhrungsmedizin

Die Erndhrungsmedizin ist ein natiirlicher Ansatz, um dem obenerwéhnten Teufelskreis zu
entgehen. Sie ist ein ganzheitlicher therapeutischer Ansatz fiir die Erhaltung der menschlichen
Gesundheit. Nihrstoffe sind die Bausteine unseres physischen Korpers. Wenn der Korper mit dem
richtigen Gleichgewicht an Nahrungsmitteln, Vitaminen und Mineralstoffen versorgt ist, bleiben
wir gesund. Durch einen optimalen Gehalt an gesundheitsfordernden Substanzen trigt die
Ernidhrung auch zum Vorbeugen verschiedener Erkrankungen bei. Entgiftung, Entsduerung,
Entschlackung, Fasten, korrekte Erndhrung, Einnahme von Vitalstoffen, Verbesserung der Vielfalt
der Darmbakterien und das Meiden von schiadigenden Nahrungsmitteln sind einige der
Therapiemethoden der Integrativen Funktionellen Erndhrungsmedizin.

Alle Menschen sind in Bezug auf Biochemie, Stoffwechsel, Anatomie und Genetik einzigartig.
Deshalb ist muss die Erndhrungsmedizin dem einzelnen Menschen zugeschnitten sein.

Die richtige Diét

Wie erwihnt, gibt es keine universell fiir alle Leute richtige Didt. Aber sie muss die Grundstoffe
enthalten, die wir benétigen, um ein gesundes Leben zu ermoglichen. Dazu gehoren
Makronihrstoffe wie Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate sowie Mikronihrstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe, Aminoséduren, Fette, Enzyme und Wasser. Fertige Lebensmittelprodukte enthalten

ungesunde Zusatzstoffe und sollten nicht konsumiert werden. Moglichst alle Lebensmittel miissen
natiirlich und unverarbeitet sein.

Die Grundlage unserer Ernidhrung sollte ca. 500-600 g Gemiise pro Tag sein. Vor allem griine
Blattgemiise sind sehr wichtig, weil sie besonders viele Antioxidantien und gesundheitsfordernde
Stoffe, sogenannte sekundire Pflanzenstoffe, enthalten. Friichte sind weniger gesund wegen dem
darin enthaltenen Zucker und miissen deshalb mit Mass konsumiert werden. Eine Frucht pro
Mahlzeit ist genug. Besonders gesund sind Beerenfriichte, weil sind weniger Zucker und viele
Antioxidantien enthalten.



Vielen Lebensmittel enthalten heute leider Schadstoffe. Bio-Produkte enthalten zehn Mal weniger
Toxine als konventionelle Produkte. Wer sich das leisten kann, sollte deshalb nach Méglichkeit
biologische Lebensmittel konsumieren.

Die Bausteine einer guten Di:it
Wertvolles Protein

Protein ist notwendig, um Zellen zu reparieren und neue herzustellen, das Muskelwachstum zu
unterstiitzen, und die Muskelmasse zu erhalten. Es ist wichtig Protein aus Freilandhaltungstieren zu
konsumieren, wenn moglich aus biologischer Produktion. Dieses "saubere" Protein ist nicht nur
weniger toxisch, sondern enthilt auch mehr gesunde Omega-3-Fettsduren. Fleisch und andere
Tierprodukte sollten ebenfalls mit Mass konsumiert werden. Von allen Fleischsorten ist Fisch am
gesilindesten, wegen der darin enthaltenen grosseren Mengen an Omega-3 Fettsduren.

Aminosiduren ermoglichen die korrekte Funktion von Vitaminen und Mineralien. Jede hat eine
spezifische Funktion, Méngel konnen zur Entwicklung verschiedener Stérungen fiihren. Einige
Aminosiduren wirken als Neurotransmitter oder als Vorlaufer fiir Neurotransmitter, andere erhohen
die Ausdauer, senken den Blutzuckerspiegel oder unterstiitzen die Hautbildung.

Proteine sind Baustoffe fiir die Enzyme (Biokatalysatoren). Beim Kochen werden die Enzyme
zerstort, selbst bei schwacher Hitze. Didtetische Enzyme miissen aus Rohkost gewonnen werden,
oder sie werden im Korper synthetisiert. Enzyme wirken als Aktivatoren oder Katalysatoren fiir
biochemische Reaktionen und arbeiten mit Vitaminen als Coenzymen, um den Korper mit Energie
und Baustoffen zu versorgen.

Ausgewogene Qualitiitsfette

Fette wurden friiher allgemein als ungesund verteufelt. Heute ist klar: Gesunde Fette sind
gesundheitsfordernd, insbesondere um Entziindungen im Kd&rper zu minimieren. Ebenfalls sind sie
beim Bau von gesunden Zellen notig.

Transfette meiden enthaltend normalerweise in verarbeiteten Lebensmitteln und Margarine
Kleinere Mengen gesittigter Fette aus z. B. Butter und

Kokosfette kann gut als Bratfett konsumiert werden, es ist hitzebestindig und hat einen giinstigen
Einfluss auf die Hirngesundheit. Nur spezieller hitzebestiindiger Olivenol zum Braten brauchen.

Olivendl enthilt einfach ungesittige Fettsduren und andere gesundheitsférdernde Stoffe und sollte
vor allem als Salatol gebraucht werden.

Die richtigen Kohlenhydrate

Es gibt 16sliche und unlésliche Kohlenhydrate. Die leicht loslichen sind meistens Zucker (Fruktose,
Glukose, Saccharose). Sie sind enthalten in verarbeiteten Lebensmitteln, Desserts, Salatdressings,
Suppen, Fruchtgetrinke, Fruchtjoghurt usw. Das Ergebnis all dieser hinzugefiigten Siissungsmitteln
ist eine betrichtliche Steigerung der Inzidenz von Typ-2-Diabetes, Fettleibigkeit und die
Entwicklung von Herzkrankheiten und anderen chronischen Erkrankungen. Diese Zucker sollten
gemieden werden. In diesem Sinne sollten téglich nicht mehr als 1-2 Teeloffel der folgenden
natiirlichen Siissungsmittel verwendet werden: Ahornsirup, Honig, Kokoszucker oder Agavesyrup.
Stevia, ein kalorienfreies Siissungsmittel, von den meisten Menschen gut vertragen, ist ein
hochwirksamer pflanzlicher Siissstoff.

Die wasser-unloslichen Kohlenhydrate sind Ballaststoffe, die sehr wichtig fiir die Darmgesundheit
sind. Sie spielen eine zentrale Rolle fiir unsere Gesundheit. Es sollten mindestens 5 g Ballaststoffe
pro Nahrungsportion oder insgesamt 25 bis 35 g Ballaststoffe pro Tag konsumiert werden.

Man sollte Kohlenhydrate mit tiefem glykdmischen Index (Blutzucker-steigende Wirkung)
konsumieren link zu https://www.olivierstruchen.ch/glykaemische last 2.pdf. Die gesamte
glykdmische Last der Nahrung muss minimal sein.




Lebensmittelunvertriglichkeiten und Entziindungen

Fiihlen wir uns energielos, haben wir Verdauungprobleme oder andere Beschwerden, werden wir
von Gelenkentziindungen geplagt, liegt das oft an irgendeinem Nahrungsmittel das wir nicht
vertragen. Nahrungsmittel wie glutenhaltige Korner, Milchprodukte und Zucker verursachen oft
schiidliche Entziindungen und sollten gemieden werden oder in minimalen Mengen konsumiert
werden. Besonders problematisch sind Gluten und Milchprodukte (vor allem Kuhmilch!), die
«leaky gut» (durchldssiger Darm) verursachen, indem sie das Darmepithel schidigen. Das erlaubt
Schadstoffen durch den Diinndarm in den Korper zu gelangen und Entziindungen zu verursachen.
Es konnen chronische Autoimmun-Erkrankungen wie Rheuma, Morbus-Krohn, multiple Sklerose,
Z0oliakie, Hashimoto usw. entstehen.

Die Hauptschudigen sind:

1. Glutenhaltige Korner und Ihre Produkte
2. Milchprodukte

3. Zucker und zuckerhaltige Produkte

Andere Lebensmittel, z.B. Eier, Soja, Mais usw. , konnen auch Probleme bereiten. Auch
Fertignahrung sollte gemieden werden, weil sie schidliche Zusatzstoffe enthilt.

Am sichersten ist die Identifizierung der Nahrung-Unvertrédglichkeit durch eine Eliminationsdiét.
Um herauszufinden, welche Lebensmittel Problem darstellen, miissen die problematischen
Lebensmittel einundzwanzig Tage lang aus der Diit entfernt werden. Nachher kann man sie wieder
einfiihren und sehen, wie der Korper reagiert. Am besten beginnt man mit den Hauptverdichtigen:
Gluten, Milchprodukte und Zucker.

Schadstoffe wie Pestizide, die in der Nahrung enthaltend sind, verursachen Vergiftungen und
Entziindungen. Am gesiindesten sind die Bio-Produkte.

Privention von chronischen Erkrankungen durch Ernihrungsmedizin
Optimale Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen

Bei Krankheiten, Ungleichgewichten und auch im Alter, werden von der Nahrung nicht mehr die
notigen Nihr- und Vitalstoffe aufgenommen. Diese miissen zusétzlich als Nahrungsergénzung
zugefiigt werden.

Vitamine sind Vitalstoffe. Sie regulieren den Stoffwechsel und unterstiitzen die biochemischen
Prozesse im Korper, um eine optimale Korperfunktion zu ermoglichen. Vitamine sind entweder
wasser- oder fettloslich und miissen von der Nahrung dem Organismus zugefiigt werden.

Mineralstoffe sind natiirliche Elemente, die der Korper bendotigt. In die Gruppe der Mineralstoffe
gehoren Calcium, Magnesium, Kalium, Natrium und Phosphor. In die Gruppe der Spurenelemente
(in ganz minimen Mengen notwendig) gehoren die Mineralien Zink, Mangan, Selen, Chrom, Eisen,
Kupfer und Jod.

Meine Beratung

Sind Sie mit Threr Gesundheit nicht zufrieden? Die Erndhrungsmedizin ist eine meiner
Hauptkompetenzen.

Mikrobiom-Analyse

Die Gesundheit beginnt im Darm, das wusste schon Hippokrates. In der Stuhldiagnostik wird das
Mikrobiom durch modernste Methoden bestimmt. Je mehr unterschiedliche Bakterienarten den
Dickdarm besiedeln, desto stabiler ist das bakterielle Okosystem. Pathologische Bakterien, Pilze
und Parasiten schidigen die Darmgesundheit und der Gesundheit im Allgemeinen. Niitzliche
Darmbakterien miissen in geniigender Anzahl vorhanden sein. Sie unterstiitzen die Verdauung,



schiitzen vor Infektionen, regulieren Stoffwechselvorginge und sind fiir die Entwicklung des
Immunsystems verantwortlich. Sind diese Funktionen gestort, konnen verschiedene Stérungen und
Krankheiten auftreten.

Die Blutanalyse und andere klinische Untersuchungsmethoden werden heute benutzt, um eine
Krankheit zu diagnostizieren. Sie fiihlen sich vielleicht nicht optimal, die normalen klinischen
Analysen sagen aber, dass Thre Werte_normal sind. Die giiltigen Normal-Blutwerte der Korper-und
Vitalstoffe basieren auf den Durchschnittswerten der Bevolkerung. Ein Teil der Bevolkerung hat
aber keine optimale Gesundheit und deshalb auch keine optimale Blutwerte. Deshalb garantieren
Ihnen Ihre Normalwerte nicht eine gute Gesundheit. Damit wir uns gesund und energievoll fiihlen
miissen unsere Blutwerte im Optimalbereich sein. Denn erst dann sind wir geniigend mit Nihr- und
Vitalstoffen versorgt.

Ich kenne mich in den neuesten Entwicklungen der Erndhrungsmedizin und der massgeblichen
klinischen Analytik aus. Das ermdglicht mir, zusammen mit Thnen, Thre optimale Diit zu finden
und Thnen eine gute Gesundheit erméglichen.

Literatur
1. Klartext Erndhrung, Dr. Med. Petra Bracht und Prof. Claus Leitmann, 2020

2. Zellnahrung: Warum unsere Gene natiirliche Lebensmittel brauchen, Dr. Catherine Shanahan,
2018.

3. How Not To Die: Entdecken Sie Nahrungsmittel, die Ihr Leben verldngern - und
bewiesenermassen Krankheiten vorbeugen und heilen, Dr. Michael Greger, 2016.

4. Nie wieder - Dumm wie Brot: Schlank und schlau ohne Getreide, Dr. David Perlmutter, 2017.

5. Handbuch Nihrstoffe: Vorbeugen und heilen durch ausgewogene Erndhrung: Alles iiber
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, Uli P. Burgerstein, Hugo Schurgast, et al., 2018.

www.dergesundheitscoach.ch



