Lebensmittel — Tabelle

Obst - Gemiise - Salate — Krauter - Pilze — Niisse — Samen -
Sprossen werden basisch Verstoffwechselt

Durch eine basische Ernahrung bekommt der Kérper die Vitalstoffe,
Vitamine, Mineralien und Spurenelemente um sich eine
gesunde Lebensgrundlage aufzubauen,
so kann sich der Kérper vor negativen Substanzen besser schiitzen.

Diese Erndhrung ist Antioxidantien reich, wirkt sich positiv auf den ganzen
Organismus und besonders auf die Zellgesundheit aus, sodass sich nach
einer gewissen Zeit ein sehr gutes Koérpergefihl einstellt.

Natdrlich sollte jeder fur sich, eine natlrliche Balance finden und sich ausgewogen
Erndhren, ob Du nun Vegetarier, Veganer, Fruchtesser
oder ein Fleischesser bist.

Diese Liste ist eine Hilfestellung um filr jeden
die passenden Lebensmittel zu finden.

Bitte moglichst viele Lebensmittel aus biologischen Anbau
oder eigenen Garten/Balkon, weil diese noch eine
Menge an Vitalstoffkraft enthalten.

Fachberaterin fur holistische Gesundheit® — Uschi Cordes — 03/2025 — lebedeinegesundheit@gmail.com



mailto:lebedeinegesundheit@gmail.com

Obstsorten

Apfelbeeren / Aroniabeere

Mandarinen

Apfel Maracuja - Passionsfrucht
Ananas Maulbeeren

Aprikosen Mangos

Avocado Melonen

Bananen Mirabellen

Brombeeren Minigurke

Berberitze - Sauerdorn Nektarinen

Birnen

Blutorange Orangen - *Orangenschalen

Cranberries

Pampelmuse

Cherymoya - Rahmapfel

Papaya

Cherrytomaten

Pomelo - Mischung aus Grapefruit und Pampelmuse

Clementinen

Pfirsiche

Datteln Pflaumen

Erdbeeren Preiselbeeren

Feigen Physalis - Kapstachelbeere
Granatapfel Quitten

Grapefruits Rhabarber

Goji-Beeren — Nachtschattengewéchs

Reineclauden - Edel-Pflaume - gelb

Heidelbeeren

Sanddornbeeren

Himbeeren

Sauerkirschen

Honigmelonen

Sharonfrucht - Kakifrichte

Johannisbeeren - weiB - rot - schwarz

Schlehen

Karambola - Sternfrucht

Stachelbeeren

Kaktusfeige

Weintrauben - weiB - rot

Kokosnuss Wassermelonen + die Kerne
Kirschen

Kiwis Zitronen - *Zitronenschalen
Limetten Zwetschgen

Verwendung: Frisch als Obst - Salat - Shake - Smoothie - oder zum Entsaften

Orangen- und Zitronenschalen: https:

Tipp:

Bei einem Smoothie - werden ganze Pflanzenteile genommen z.B. Blattsalate + Blatter, Spinat,

t.me/lebedeinegesundheit_ PDF/652

sowie ganze Frichte, doch diese nur in MaBen wegen dem hohen Zuckergehalt.

Besser sind Beeren wie Heidelbeeren, Himbeeren usw.
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Gemiisesorten

Artischocke Paprikaschoten — Nachtschattengewéchs
Auberginen — Nachtschattengew&chs Pastinaken

Blumenkohl Porree

Bohnen Petersilienwurzel

Brokkoli + Blatter Pak Choi

Cima di Rapa - Stangelkohl oder Broccoli raab

Chinakohl Radieschen

Chicorée Radicchio

Erbsen Rettich - weiB - schwarz

Esskastanien - Maronen

Romanesco

Rote Beete + Blatter

Fenchel

Rotkohl

Frihlingszwiebeln

Rote Zwiebeln

Schalotten
Griunkohl Schwarzwurzel
Gurken Sellerieknolle

Gartenmelde - wie Spinat verwenden

Staudensellerie

SiBkartoffeln

Kartoffeln Spitzkohl
Kohlrabi + Blatter Spinat
Kirbis Speiseriiben
Knoblauch

Tomaten - Nachtschattengewéchs
Mangold Topinambur
Mairiben - Navetten WeiBkohl
Mohren + Méhrengriin Wirsing
Meerrettich Yamswurzel
Oliven Zucchini
Okraschoten Zwiebeln

Verwendung: Rohkost — Salat - Smoothie, besonders die Blatter von Brokkoli, Kohlrabi, Rote
Beete sowie auch Mdhrengriin, aber bitte nur aus Biologischen Anbau.

SuBkartoffeln: kédnnen roh, gekocht, gebacken (als Chips) oder auch im Kokosdl gebraten

oder frittiert verzehrt werden.

Die wichtigsten Nihrwerte der SiiBkartoffel pro 100 g im Uberblick:
Natrium, Kalium, Magnesium, Protein, Calcium sowie die Vitamine C, E, B2 und B6 und Botin
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Blatt-Salate

Batavia Lollo-Rosso

Chinakohl Lollo-Bionda

Chicorée Postelein

Eichblatt Radicchio

Eisberg Romana

Endivien Rucola - Rauke

Feldsalat Rote Beete - junge Blatter

Friséesalat

Spinat - junge Bléatter

Gartenmelde

Kopfsalat

Pflicksalat

Salatdressing: frischer Zitronensaft/Orangensaft oder kaltgepresster Apfelessig, Kristallsalz,
Pfeffer (frisch gemahlen), frische Krauter (Eingefroren oder getrocknet) nach belieben und zum

SchluB OlI, z.B. Leindotterdl oder Olivendl.

Zum verfeinern: Sesammus (Tahin), Mandelmus oder Sesamdl usw.

Krauter und Wildkrauter

Basilikum Oregano
Barlauch

BeifuB3 Petersilie
Bohnenkraut Pfefferminze
Borretsch Portulak
Bockshornklee Rosmarin
Brennnessel

Brunnenkresse Salbei

Dill Sauerampfer
Estragon Sellerieblatter
Giersch Schnittlauch
Gartenkresse

Gundermann Thymian

Kerbel Vogelmiere
Koriander Wacholder
Lattich Wildbliten
Liebstockel Wiesenknopf - Pimpinelle
Léwenzahn

Majoran Zitronenmelisse
Melisse Zucchinibliten

Wildkrauter enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
und esse auch jeden Tag frische gemischte Krauter am besten aus deinem Garten/Balkon.
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Alle Kiichenkrauter wie Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Kerbel, Fenchel und Dill
usw. enthalten wichtige Vitamine und Mikronahrstoffe wie Vitamin B1, B2 und B6,
Vitamin C, E und K sowie Provitamin A (Carotine).

Die Komponenten der dtherischen Ole wirken gegen Bakterien, Pilze und Viren, sogar
gegen die geflirchteten multiresistenten Keime; Farbstoffe wie Polyphenole schitzen
unsere Zellen und kénnen das Risiko fur Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen
senken.

Sie enthalten eine Menge an Mineralstoffen, darunter Kalium, Kalzium, Eisen,
Magnesium, Natrium und Schwefel, und enthalten auBerdem Ballaststoffe und
Antioxidantien.

Diese Krauter haben eine antibakterielle, schmerzlindernde und beruhigende
Wirkung: Kamille, Salbei, Schafgarbe, Kénigskerze, Thymian, Brennnessel,
Eukalyptus oder Pfefferminze.

Diese Krauter haben eine antidepressive Wirkung:
Johanniskraut, Thymian, Basilikum, Rosmarin, Dill

Diese Krauter sind sehr Gesund:
Kurkuma, Ingwer, Petersilie, Kardamom, Zimt

Essbare Bluten

Barlauchbliten Malve
Basilikum Melisse
Borretsch Primeln
Dill Rettich
Fenchel Ringelblume
Ganseblimchen Rotklee
Gundermann Thymian
Kapuzinerkresse Veilchen
Wegwarte
Lowenzahnbliten Zucchiniblite

Essbare Bliiten sind meist reich an Antioxidantien, die dazu beitragen, freie Radikale im Koérper
abzufangen und deine Zellen zu schiitzen. Einige essbare Blumen enthalten Schleimstoffe, die
die Verdauung fordern kénnen.

Das ist nur ein kleiner Auszug an Essbaren Bliiten, es gibt noch einige mehr...
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Gewiirze

Alle getrockneten Krauter

Majoran

Anissamen Meerrettich

Beiful3 Muskatnuss

Bohnenkraut Paprika - edelsiiB / rosenscharf
Chilischote Pfeffer - weiB - schwarz - griin - rot - rosa
Cayennepfeffer Piment

Estragon Pimpernelle

Fenchelsamen

Papayakerne enthilt das Enzym Papain

Gewirznelken Rosmarin

Ingwer Safran

Kapern Salbei

Kardamom Schwarzkiimmelsamen

Kerbel Sternanis

Kreuzkimmel schwarzer Knoblauch fermentiert
Kimmel Thymian

Kurkuma immer zusammen mit Pfeffer schwarz | Tonkabohne

Knoblauch Vanilleschote
Liebstockel Zimt
Tipp:

Am besten sind einzelne Gewirze, Gewlrzmischungen sind meistens von geminderte Qualitat.
Ihr Geschmack und Aroma verfliegen schneller und kdnnen auch Zusatzstoffe enthalten.

Pilze

Austernpilz Pfifferlinge
Champignon Shiitake
Krauterseitlinge Steinpilz
Morchel

Mu-Err-Pilze Triffelpilz

Knusprige Austernpilze an buntem Salat

https://www.youtube.com/watch?v=p1gw73r2VIM&t=13s

Pilze richtig reinigen

https://www.youtube.com/watch?v=z5-CONBoShM

Steinpilze zubereiten - a la creme unglaublich lecker
https://www.youtube.com/watch?v=AoRFg6BTisY
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Algen

Arame-Meeresalge

Kombu essbarer Seetang

Braunalge / Wakame

Nori / Rotalge

Chlorella

Spirulina

Die Algen sind reich an I6slichen Ballaststoffen, Proteinhaltig, besitzen die Vitamine A,
C, E, sind reich an Mineralstoffen und Spurenelemente.

Achtung: Jod-Allergiker oder bei Schilddriisen Erkrankung sollte dies vorher mit
seinem Arzt, Heilpraktiker oder ganzheitlichen Therapeuten abklaren.

Die besten Reissorten:

Basmati- und Jasminreis enthalten deutlich weniger Arsen als andere Sorten.
Dies ist darauf zurlickzuflihren, dass diese aromatischen Reissorten in der Regenzeit
angebaut werden und somit weniger Grundwasser benétigen.

Geschadlter Reis enthalt i. d. Regel weniger Arsen als ungeschalter Vollkornreis bzw.

Naturreis.

Reis Uber Nacht in Wasser eingeweicht und vor dem Kochen gut abspilen, dadurch

verringert sich auch der Arsengehalt.

Trockenobst oder DOrrobst

Ananas Kokosnuss
Apfel
Aprikosen Himbeeren

Aroniabeere

Heidelbeeren

Trockenobst ist reich an Vitaminen A, B1,

Bananen Mangos
Blaubeeren Maulbeeren
Cranberries

Datteln (Medjool) Pflaumen
Feigen Rosinen
Goji-Beeren - Nachtschattengewachs Zwetschgen

B2, B3, B5, B6 und Mineralstoffen wie

Kalzium, Eisen, Magnesium, Phosphor, Kalium, Natrium, Kupfer, Mangan uvm.

Dattel-Creme oder Mus selbstgemacht eine gesunde Alternative zu Zucker

https:

www.youtube.com/watch?v=0IRPZXLVIWA
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Niisse und Samen

Erdmandeln (Chufas / Tigernuss) Pinienkerne
Hanfsamen Pistazien
Kirbiskerne Sonnenblumenkerne
Leinsamen Sesamsamen
Mandeln - sind Basisch Walnusse frische
Mohnsamen Zedernusse

Niisse wie, Cashewkerne, (2 Std. einweichen) Haselniisse, Macadamianiisse,
Paraniisse und Pekanniisse, diese gehdren zu den guten Saurebildner. Durch
Einweichen im Wasser Uber Nacht kann das Saurepotential gemindert werden.

Hanfsamen, Kiirbiskerne, Leinsamen, Mohnsamen, Sonnenblumenkerne und
Sesamsamen werden durch keimen basisch.

Wichtig: Bei einem empfindlichen Verdauungssystem sollten Niisse nicht mit
Friichten vermischt werden. Da Nlsse aufgrund ihres Fettgehaltes, die Verdauung
von Frichten hemmen kdénnen.

Nussmus

Cashewmus Kirbiskernmus
Erdmandelmus Kichererbsenmus
Hanfsamenmus Kokosmus
Mandelmus Sesammus (Tahin)

Verwendung der Nussmus
Fir Brotaufstriche, Desserts, Drinks und zur Verfeinerung von SoBen und
Salatdressing.
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Naturliches Salz

Alpensalz Kristallsalz (Himalayasalz)
Fleur de Sel (Salzblume) Keltisches Meersalz
Steinsalz

Tafelsalz oder Jodsalz mit Fluoriden sollten nicht verwendet werden. Auch Meersalz
gehort mittlerweile dazu, es wurden mikroskopische kleine Plastikteile gefunden.

Das Tafelsalz was wir im Supermarkt bekommen, ist ursachlich beteiligt an dem hohen
Blutdruck. Also Finger weg von diesem Salz.

Das Kristallsalz und keltisches Meersalz gleicht die Mineralien im Kdrper aus und hat
heilende Wirkung. Der regelmaBige Verzehr kann helfen, Gberschiissigen Schleim zu
beseitigen, was die Ansammlung in Ihren Nasenwegen und Lungen verringert.

Keltisches Meersalz enthalt Gber 80, teils seltene Mineralien und Spurenelemente, davon im
Wesentlichen: Natrium, Schwefel, Magnesium, Kalium, Calcium, Mangan, Silicium, Eisen, Zink,
Bor.

Tipp: Gebe eine kleine Prise Keltisches Meersalz oder Himalayasalz in ein Glas Wasser.
Wirkung: Der Elektrolyte-Haushalt kommt wieder in die Balance.

Fette zum Braten

Butterschmalz Oliveno6l - nur bis 180°C
Ghee
Kokoso6l auch zum Frittieren Sheabutter — nur bis 80°C

Kokosdl besteht zum groBten Teil aus gesattigten Fettsdauren und aus diesem Grund ist es
sehr hitzestabil, also ideal zum Braten und Frittieren, ohne das es dabei oxidiert bzw. das
Transfettsduren entstehen.

Sheabutter ldsst sich zum Dinsten und Backen verwenden sowie fir die Haut. Sie
enthalt auBerdem viele Nahrstoffe, die gut fir deine Gesundheit sind.

Transfettsdauren entstehen bei der chemischen Hartung von Fetten z.B. Margarine. Diese
spielen eine Rolle bei der Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt
oder Schlaganfall, da sie den Gehalt des "schlechten" Cholesterins (LDL) im Blut erhdhen.

Hier sind die Transfettsauren enthalten: Fertigprodukten, wie Backwaren, Fast Food,
Chips oder Nuss-Nougat-Creme, Frittierte Kartoffelprodukte, Pizza und hoch erhitzte billig
Ole wie Maiskeimo6l, Rapsél, Sojadl, Sonnenblumendl usw.
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Ole nur fiir die kalte Zubereitung

Chiasamendl Oleolux - von Dr. Johanna Budwig
Hanfol Perilladl (in kleinen Mengen)
Kurbiskerndl (in kleinen Mengen) Schwarzkiimmeldl (in kleinen Mengen)
Leinol Sesamol (in kleinen Mengen)
Leindotterdl Walnussol

MCT-Fette/Ol (Mittelkettige Triglyceride) Weizenkeimol

Olivendl Zedernnussol

Diese Ole sind am besten fiir SalatsoBen und fiir die Rohkost Zubereitung
geeignet. Sie sollten auch nicht erhitzt werden, um eine Oxidation zu vermeiden, die
auf unseren Koérper eine schadliche Wirkung haben.

Leindotterdl — PDF: https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/208
Oleolux - als Butterersatz: https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1042

MCT-Fette/Ol — handelt es sich um eine mittelkettige Fettsiure

Diese sind besonders gut geeignet, fir diejenigen die Probleme mit der Verdauung,
Blahungen, Durchfall, chronische Darmentziindungen, Galle, Leber, Bauspeicheldrise,
Fettstoffwechselerkrankungen sowie Gendefekte als Ursache und Zdliakie haben.

Der Vorteil von MCT-0lI ist die schnelle Umwandlung in Energie. Da es direkt abgebaut
wird, speichert es der Kdrper nicht als Fett.

Wenn also schnell lang anhaltende Energie benétigt wird, wahle das MCT-0l, da dieses
schnell wieder abgebaut wird.

MCT-OI benutzt einen weiteren Mechanismus zur positiven Beeinflussung des Energielevels
Uber die Mitochondrien. Die Mitochondrien sind die "Energiefabriken"

der Zellen. Sie sind nicht nur im Muskelgewebe vorhanden, sondern auch im Herzen und
im Gehirn.

MCT-Fette kommen in der Natur nicht in reiner Form vor. Sie sind vor allem in Kokosfett
(ca. 60 %) und in Palmkernél sowie in geringen Mengen auch im Butterfett (Ghee)
enthalten. MCT Ol fir didtetische Zwecke wird aus Kokos- und/oder Palmkernfett durch
physikalische Prozesse (Hydrolyse, Fraktionierung und Reveresterung) gewonnen.

Was ist MCT-OI - PDF: https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1031
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Pflanzliche EiweiBquellen

Alfalfa Leinsamen

Amaranth Mandeln

Chiasamen Macawurzel

Buchweizen - gekeimt + getrocknet Nisse: Walnuss, Cashewnuss, Haselnuss
Bierhefe Pistazien

Erdnisse /Erbsen Quinoa

Hanfsamen Reis

Haferflocken Traubenkernmehl (OPC)
Hirse Sonnenblumenkerne
Hulsenfrichte (Erbsen, Linsen, Bohnen) Sesam

Kidneybohnen SiBlupine

Kirbiskern WeiBe Bohnen

Als Ersatz, wenn man weniger oder kein Fleisch essen méchte.
Doch achte bitte auf die Qualitat, und am besten sind sie vorher gekeimt.

Pflanzendrink

Hafer Drink Kokos Drink
Hanf Drink Lupinen Drink
Mandel Drink Reis Drink

Der Mandeldrink ist schnell selbst herzustellen, dazu werden ca. 100g Mandeln oder
mehr flr ca. 12 Std. (Uber Nacht) eingeweicht. Das Einweichwasser abschitten (oder als
Blumenwasser verwenden), die Mandelkerne in einen Mixer geben und mit

2 - 1 Ltr. Wasser und mit einer Prise Kristallsalz gut durch Mixen.

AnschlieBend die Flussigkeit durch ein Nusssieb filtern und gut ausdricken, (wer einen
Hochleistungsmixer hat, braucht das nicht).

Pflanzenmilch - leckere Rezepte schnell selbstgemacht
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1124

Wichtig:

Die Mandelmilch sollte am selben Tag verzehrt werden, da sie schnell umkippt.
Haltbarmachung durch kurzes aufkochen, abkiihlen lassen und kihl stellen.

Diese Mandelmilch kann flr die MUsli Zubereitung, flir ein Kakaogetrank oder flir einem
Pflanzen-Milch-Shake verwendet werden.

Zum SiBen eignet sich hier Kokosblitenzucker, Dattelmus oder Birkenzucker (Xylit).

Das ubrig gebliebene Mandelkernmehl kann zum Backen oder zur Herstellung eines
Mandelbrot verarbeitet oder als Tortenboden verwendet werden.
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Die besten Lebensmittel mit Bitterstoffen

Artischocke dunkle Schokolade
Aubergine Grapefruits
Bitter-Elixiere Ingwer
Chicorée Léwenzahn - Blatter - Bliten - Wurzel
Cima di Rapa oder Stangelkohl Liebstockel
Estragon Rosenkohl
Endivien Radicchio
Giersch Spitzwegerich
Wegwarte
Majoran Wermut

Alles aus dem Bioanbau, aus konventionellen Anbau wurden
die Bitterstoffe leider raus geziichtet.

Bitterstoffe helfen beim Abnehmen sowie bei Magen- Darmstorungen

Sodbrennen - Véllegefihl - Blahungen — Magenschleimhautentziindung (Gastritis)
- Durchfall - Leber-, Darm- + Gallenblasenentziindung - Verstopfung — Ubelkeit -
Reisekrankheit - Pilz + Parasitenbefall des Darms.

Weiterhin kénnen Bitterstoffe bei Geschwachter Immunabwehr - Herz-
Kreislauferkrankungen - Stoffwechselerkrankungen - Hautkrankheiten — Schmerzen
des Bewegungsapparates - Psychische Probleme helfen.

Ubersiuerung fiihrt zu Gicht und Rheuma - Bitterstoffe konnen hier fiir
Linderung sorgen.

Der Lowenzahn entsdauert und entgiftet, ist schmackhaft, liefert viele
Vitamine A, C, B +D sowie Mineralien + Spurenelemente.

Er regt samtliche Verdauungsorgane wie Niere und Blase an, dadurch werden
die Schlacken ausgeschieden.

Bitte am Anfang sehr sparsam verwenden, der Kérper entgiftet sehr stark
und kommt dann schnell in die sogenannte Heilkrise.
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Frucht- und Gemiisepulver getrocknet fiir schnelle Power Drinks

Acerolapulver / Acaibeere Ingwerpulver

Aroniabeere / Agai Johannisbeeren Pulver

Amalaki Pulver

Ananaspulver Kakaopulver / Kokos
Brennsesselpulver / Baobab / Brokkoli Léwenzahn
Bananenpulver / Blaubeeren / Brombeeren Mandelpulver / Moringa / Macapulver

Mango / Maquibeere / Mangostan

Carobpulver / Camu Camu / Cranberrys Papayapulver / Pfirsich
Erdbeerpulver Petersilienpulver
Goji-Beeren Pulver / Granatapfel Sanddorn
Grinkohlpulver / Gerstengras SiBlupine

Spinat Pulver

Hagebuttenpulver / Hibiskus Weizengraspulver
Himbeeren
Hanfpulver Zitronenschalen - getrocknet - gefroren

Mittlerweile gibt es sehr viele Sorten an Gemuse- und Fruchtpulver, da sollte man
schon auf die Qualitat achten, das nicht noch andere Zusatzstoffe enthalten sind.

Wie z.B. Maltodextrin, SiiBstoffe wie Saccharin, Sucrose, Aspartam oder
Aromastoffe, sowie andere Zusatzstoffe wie Maisstiarke usw. Aspartam ist fiir
unseren Korper bzw. Gehirn sehr schadlich und greift auch die Nervenzellen an.

EINE LISTE MIT UBER 120 ZUCKERNAMEN
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1125

Die beste Qualitit ist gefriergetrocknet ohne Zusatzstoffe.
Oder mache dein Fruchtpulver selber, dazu gibt es bald eine gesonderte PDF dazu.

Cranberry & Granatapfelsaft Pulver selber machen
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1016

Diese Frucht-, oder Pflanzen Drinks sind sehr gut geeignet bei wenig Zeit oder, wenn
die Saison an frischen Produkten nicht so abwechslungsreich ist.

Man kann sie mit Osmosewasser, frisch gepressten Zitronen-, Orangen, Mandarinen-,
Grapefruitsaft oder Pflanzendrinks mischen.
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Natiurliche Basendrinks

Ackerschachtelhalm Kokoswasser
Basen Tee Lowenzahn
Brennnessel Lupinen Drink
Dinkelgras Mandelmilch
Gerstengras - Gerstengrassaft Osmose-Wasser
Hanfmilch Petersilie
Krautertees Weizengras
Kamutgras

Basendrinks helfen dem Korper, auf natiirlicher Weise zu entsauern.

Fordert die Entgiftung, durch die natlrlichen Bitterstoffe z.B. im Gerstengras, unterstitzen

die Verdauung und die Darmflora, wirken antioxidativ, antibakteriell und

entziindungshemmend.

Sie liefern wertvolle Nahr- und Mikronahrstoffe, sind gut geeignet bei einer
Anti-Pilzkur, motivieren das Immunsystem und sind reich an Kalium, Magnesium, Eisen

und Folsaure.

Vitamin C - pro 100g

Kumquats - Zwergorangen

Heidelbeeren-Pulver 165 mg

Acerolakirsche-Pulver 5.000 mg

Petersilie 160 mg

Hagebutten 1.250 mg

Zitrone / Orange mit 50 mg

Sanddorn 450 mg

Aroniabeere 13,7 mg

Johannisbeeren schwarz 170 mg

Vitamin C gepuffert — bei Erkaltung/Grippe

Kumquats - Zwergorangen
https://t.me/lebedeinegesundheit_ PDF/721

Orangenschalen enthalten 60 verschiedene Flavonoide

https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/652

Vitamin C Pulver selber machen
https://t.me/lebedeinegesundheit_ PDF/1040
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Natiirliche Zuckerarten / Natiirlich Sii3en

Ahornsirup (GI 43)

Johannisbrotsirup (GI 15) (Carob)

Birkenzucker (Xylit / Xylitol) (GI 12)

Muscovado Vollrohrzucker (GI 35)

Dattelsirup (GI 22)

Palmzucker (GI 35)

Erdmandeln (niedriger GI)

rote Banane Fruchtpulver

Feigen (GI 28)

Yaconsirup / Yaconpulver (GI 1)

Kokosblitenzucker (GI 35)

Rosinen

Lucuma Fruchtpulver (niedriger GI)

Tipp beim Kochen/Backen:

Stevia (GI 0)

1 Prise Kristallsalz (z.B. Himalayasalz) erhdht die SiiBkraft

Der Glykdamische Index (GI) gibt an, wie schnell der Blutzuckerspiegel nach dem Essen

ansteigt, und wird in drei Klassen unterschieden:

niedriger GI: 0 — 55 / mittlerer GI: 56 - 75 / hoher GI: ab 76

Zum Vergleich:

Zucker GI von 70

Traubenzucker GI 100

Softdrinks GI 70 Cola GI 100
Honig GI 85 Malzzucker GI 110
WeiBbrot GI 90 Bier GI 110

Imker Honig in Rohkost Qualitat:

Rohem Honig werden verschiedene Wirkungen zugeschrieben, darunter
antibakterielle, entzindungshemmende und antioxidative Eigenschaften.

Gerade das im Honig enthaltene Enzym Glucose-Oxydase ist aufgrund seiner

antibakteriellen Eigenschaften bei der Wundheilung bekannt.

Er kann bei der Behandlung von Husten, Verbrennungen und Wunden helfen.
Der Hauptbestandteil des Honigs sind noch wertvolle Enzyme, Mineralstoffe und

pflanzliche Verbindungen enthalten.

Achtung

Bei einer Fruktoseintoleranz sind diese SiBungsmittel Honig und Agavensirup nicht

geeignet. Das gilt besonders flir Menschen, die an der sogenannten Hereditaren

Fruktoseintoleranz oder kurz HFI leiden.
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Gute Saurebildner

Eier in Bioqualitat

Kakao in Bioqualitat / Schokolade

Fleisch (weidehaltung) / Fisch (wildfang)

Tempeh, Miso, SojasoBen fermentiert

Hulsenfrichte: Bohnen, Kichererbsen, Linsen

Reis-Drink

Getreide: Dinkel, Gerste, Hirse, Kamut

Zedernulsse

Genproduktion.

Ubergewicht erhéhen.

gesundheitlich unbedenklich.

sollten nur in MaBen gegessen werden.

Alle Sojaprodukte, Maisprodukte sowie Rapsol und Sonnenblumendl sind hier
nicht zu finden, aufgrund der starken Belastungen (Pestiziden) bzw. der

AuBerdem haben sie zu viel Omega-6-Fettsauren. Diese kénnen zu Entziindungen,
GefidBverengungen und Blutgerinnseln flhren.

Dadurch kann es das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und

Nur fermentierte Bio-Sojaprodukte wie Natto, Tempeh, Miso und SojasoBBen
wie Shoyu (weizenhaltige SojasoBe) und Tamari (weizenfreie SojasoBe) sind

Tofu und Seidentofu wird aus der Sojabohne hergestellt, ist nicht fermentiert und

Soja ist kein gepriiftes Lebensmittel

I Die Karriere der Giftpflanze - Soja !!

https://www.youtube.com/watch?v=14VyIpV5Kvo
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Gute tierische Lebensmittel in Bioqualitat

Butter / aus Rohmilch  (gibt es nur in Osterreich)

Rohmilch Kase

Bio-Butter Sahne
Bio-Eier Schaf- + Ziegenmilchprodukte
Ghee 1-2x in der Woche Bio-Fleisch/Fisch

Saure Lebensmittel

Alkohol

Kase - Ketchup - Kaffee
Kohlensdaurehaltige Getranke (Limo, Cola)

Brot — Brotchen

Milchprodukte aller Art

Essig — Eier - Eistee - Eis

Niisse -
durch keimen werden diese Basisch

Fisch - Fleisch - Friichtetee

Pseudogetreide - Amaranth - Quinoa

Gemiise: Artischocke - Rosenkohl - Spargel

Sauerkonserven - Senf - SiBigkeiten -
Softdrinks — Schalentiere

Getreideprodukte - Dinkel — Nudeln - Reis
- Pizza - Vollkorngetreide

Wurstwaren - Schinken usw.

Hiilsenfriichte - Bohnen - Erbsen - Linsen

Eine gesunde Ernahrung sollte zu 80% aus basenreichen Lebensmitteln

Zucker

und 20% aus saure bildenden Lebensmittel bestehen.

Saure Lebensmittel sollten immer mit basenreichen Lebensmitteln kombiniert werden,
dadurch wird eine Ubersauerung verhindert, bzw. der Kdrper wird Entlastet.
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Vollkornmehl

Amaranthmehl

Nudelsorten

Buchweizen Nudeln

Buchweizenmehl

Dinkel Nudeln

Braunhirse

Braunes Reismehl

Glasnudeln (aus Erbsenmehl)

Dinkelvollkornmehl

Konjac-Nudeln (Shirataki-Nudeln)

Einkornmehl

Linsen Nudeln (rote-gelbe)

Hafermehl

Lupinen Nudeln (werden wenig Angeboten)

Hirsemehl

Lupinenmehl

Nudeln aus Hilsenfriichte

Maronenmehl

Kamutmehl

Kichererbsenmehl

Kokosmehl

Zu beachten:

Da die meisten Mehlsorten (auBer Dinkelmehl/Kamutmehl) glutenfrei sind und so das

KlebeeiweiB fehlt, muss dieser durch andere Bindemittel ersetzt werden:
z.B. durch Guarkernmehl, Johannisbrotkernmehl, Flohsamenschalen (Psyllium),
Pfeilwurzelmehl, Kartoffelstarke und Tapiokastarke sowie auch Chiasamen und Leinsamen.

Chiasamen (1 EL Chiasamen mit 3 EL heiBem Wasser vermischen und quellen lassen, die
gleiche Vorgehensweise gilt auch, flir den Leinsamen).

Bio-Eier bzw. das aufgeschlagene EiweiB3 ist auch ein guter Ersatz, macht Backwaren leicht

und locker.

EiweiB mit einem EL Wasser vermischen und vor dem Backen auf das Brot oder die
Brotchen streichen, gibt einen schénen Glanz und wird dadurch auch schén knusprig.

Glutenfreie Mehlsorten
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/6

Tipp:

Lupinenmehl kann in Rezepten, in denen Sojamehl enthalten ist, ersetzen.

Fiir Desserts und Kuchen verwendet man Agar-Agar (das Pulver hat eine finf-

bis sechsmal starkere Bindewirkung als Gelatine), Kuzu (Kudzu) oder Pektinpulver.

Die StBungsmittel Honig und Agavensirup haben ebenfalls eine gute Bindefunktion
und bringen mehr Feuchtigkeit in den Teig.
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Sprossen und Keimlinge

Alfalfa-Sprossen

Linsen-Sprossen

Amaranth

Leinsamen sprossen

Md&hren-Sprossen

Basilikum-Sprossen Mungbohnen
Braunhirse Quinoa
Brokkoli Radieschen

Buchweizen-Sprossen

Rettich-Sprossen

Belugalinsen Sprossen

Rotkohlsprossen

Dill

Rotkleesprossen

Getreidekeimlinge

Rucola sprossen

Gartenkresse

Senf-Sprossen

Kohlrabi-Sprossen

Sonnenblumenkerne

Kirbiskerne

Zwiebel-Sprossen

Sprossen/Keimlinge enthalten zahlreiche Vitamine A, E und C sowie den Vitamin-
B-Komplex, sekundare Pflanzenwirkstoffe, sowie Mineralien und Spurenelemente.

Weiterhin lebendige Enzyme, sie unterstitzen die Verdauung, den Stoffwechsel und
aktivieren die Energieproduktion des Organismus.

Der gekeimte Buchweizen enthdlt alle B-Vitamine sowie Vitamin E und reichlich
Rutin. Rutin ist ein Bioflavonoid, das vor allem die Kraftigung der BlutgefaBe und somit
das Herz-Kreislaufsystem unterstitzt. Die Ballaststoffe und Flavonoide im
Buchweizenkeimen, senken den Cholesterinspiegel und Blutzuckerspiegel. Das Lecithin in
den Buchweizenkeimen schitzt die Leberzellen und unterstiitzt damit die Funktion des

Organs.

Liefert alle acht essentiellen Aminosauren in einem glnstigen Verhaltnis und enthalt
fast dreimal so viel Lysin und Tryptophan wie echtes Getreide und auch viel Lecithin.

Das Lysin ist ein wichtiger Baustein fir Muskeln, Knochen und Bindegewebe. Tryptophan
sorgt flr gute Stimmung und Lecithin wirkt sich u. a. férderlich auf den Fettstoffwechsel

und auf die Leber aus.

Die Buchweizenkeimlinge sind von hoher Vitalstoff-kraft und Enzyme, durch den
Keimprozess sind die Proteine leichter verdaulich und die Keimlinge werden in unserem

Korper basisch verstoffwechselt.

Buchweizen-Sprossen die beste Vitamin-B-Quelle

https://t.me/lebedeinegesundheit_ PDF/94
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Fermentierte Lebensmittel

Apfelessig Rote Beete
Kimchi Rotkohl
Kombucha

Kefir Sauerteig
Gurken Sauerkraut - roh
Gemiuse

Joghurt - aus Mandeln-Kokos-Lupine Zwiebeln - rot
Miso-Paste

Fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut, Joghurt, Kimchi und Tempeh sind lebende
Mikroorganismen enthalten und gut fir die Darmgesundheit.
Sie enthalten Milchsaurebakterien Probiotika und Prabiotika, die die Darmflora verbessern.

Sie erhohen die Vielfalt der Bakterien im Darm, was vor krankmachenden
Keimen schiitzt. Sie unterstiitzen die Verdauung, da sie leichter verdaulich sind, und
fordern die Aufnahme von Nahrstoffen, da der Stoffwechsel gut funktioniert.

Auch verbessern sie das Darmmikrobiom, das die Bakterienzusammensetzung im
Darm bezeichnet. Sie unterstiitzen das Immunsystem, da sie entzindungshemmende
Botenstoffe bilden und regen die Darmtatigkeit an, da sie Ballaststoffe enthalten.

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die die Darmgesundheit férdern sollen.
Sie sind in Lebensmitteln und als Nahrungserganzungsmittel erhaltlich.

Prabiotika sind unverdauliche Nahrungsbestandteile (Ballaststoffe), die in bestimmten
Lebensmitteln vorkommen und die Darmgesundheit unterstiitzen, indem sie das Wachstum
und die Aktivitat von nutzlichen Darmbakterien férdern.

Ballaststoffe sind faserreiche Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel, die unverdaut bis in den
Dickdarm gelangen. Sie bestehen aus langen, geschmacksneutralen Zuckerketten. Es gibt
wasserlésliche Ballaststoffe wie Inulin und Pektin, die hauptsachlich in Obst und Gemlse
vorkommen.

Ballaststoffe sind z.B. in Apfelfaser (Apfelschalen), Akazienfaser, Flohsamenschalen,
Chiasamen und Leinsamen (immer frisch geschrotet und aufquellen lassen) sowie Inulin,
getrocknetem Obst (auch vorher einweichen), Haferkleie und Weizenkleie.

Wichtig: immer genug Wasser trinken.

Vollkornprodukte (am besten vorher gekeimt), aber auch Haferflocken, Haferkleie
und Hiilsenfriichte (gekeimt) enthalten viele Ballaststoffe. Heute wissen wir, dass sie
nicht nur die Verdauung verbessern. Sie sind auch in der Lage, die Blutfette effektiv
zu senken. Ein Vorteil der ballaststoffreichen Lebensmittel ist zudem, dass sie sich zu
fast jeder Mahlzeit kombinieren lassen.

Eingelegte rote Zwiebeln selber machen
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1332

Fermentiertes Gemiise selber machen
https://www.youtube.com/watch?v=-dZ4FQ6_8gk
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Extra Tipps fiir deine Gesundheit

Avocados sind gesund, ist mittlerweile hinreichend bekannt. Sie sind reich an
Vitaminen wie B-Vitamine (B5, B6), die flir die Energieproduktion wichtig sind und
Vitamin K, das fir die Blutgerinnung und Knochengesundheit essentiell ist. Sie
enthalten auch Vitamin E, ein starkes Antioxidans, und Vitamin C, das das
Immunsystem starkt. AuBerdem sind sie reich an essenziellen Aminosauren, die der
Kdrper beispielsweise flir den Muskelaufbau oder den Stressabbau bendtigt und sind
reich an Mineralien, vor allem an Magnesium, Kalium und Eisen.

Der hohe Fettgehalt der Avocado besteht aus einfach ungesattigten Fettsauren sowie
Omega-3-Fettsdauren. Es macht lange satt und unterstitzt die Aufnahme der
enthaltenen Vitamine und diese haben einen positiven Einfluss auf den
Cholesterinspiegel.

Die Avocado unterstltzt die Funktion der Gebarmutter, denn sie enthalt reichlich ungesattigte
Fettsauren und Antioxidantien, die eine entzindungshemmende Wirkung haben. Sie férdert die
Verdauung, verbessert die Nahrstoffaufnahme, senkt den Cholesterin, ist gut fir das Herz und
ist auch gut fur die Augen.

Die vielseitige Frucht schmeckt zu Salat, auf dem Brot und einfach geldéffelt mit Salz, Pfeffer
und etwas Zitronensaft. Oder mit Banane, etwas Zitronensaft und Ahornsirup.

Guacamole
1 Avocado mit der Gabel zerdriicken, 1 Knoblauchzehe reiben, 2 EL Zitronensaft, 1 Tomate
klein gewlirfelt ohne Kerne, Salz, Pfeffer, frischen Koriander oder Petersilie alles gut verrihren.

Wer mag kann noch 1 - 2 EL Griechischen Joghurt oder pflanzlichen Joghurt drunter rihren,
damit wird es schén cremig.

Cayenne-Pfeffer enthalt den Wirkstoff Capsaicin. Dieser verhindert die
geflirchteten Ablagerungen in den Arterien, die zu Arteriosklerose
(Arterienverkalkung) fihren kénnen. Einer amerikanischen Studie zufolge enthielt das
Blut von Versuchsteilnehmern, die einen Monat lang einen Cayenne-Pfeffer-reichen
Erndhrungsplan einhalten mussten, am Ende des Versuchszeitraums wesentlich
weniger an schadlichem Cholesterin im Blut als eine Vergleichsgruppe, die sich wie
gewohnt ohne Cayenne-Pfeffer erndhrten.

Weitere erwiinschte Nebenwirkungen: Cayenne-Pfeffer regt die Verdauung an und férdert
die Durchblutung. Letzteres diirfte vor allem Menschen freuen, die stéandig unter kalten Handen
und/oder FliBen zu leiden haben. Wiirze deine Speisen mit scharfen SoBen, die Cayenne-
Pfeffer enthalten, oder wiirze mit Cayenne-Pfeffer nach deinem Geschmack nach.
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Enzyme sind komplexe Moleklile, meistens Proteine, die von den Zellen eines
pflanzlichen und tierischen Organismus gebildet werden. Sie spielen bei
Stoffwechselvorgangen eine wichtige Rolle, indem sie Reaktionen in Gang setzen oder
beschleunigen. Oft werden sie als die Biokatalysatoren eines Organismus
bezeichnet. Sie helfen dem Kdrper, Nahrung zu verdauen und Nahrstoffe aus
Proteinen, Kohlenhydraten, Fetten und Pflanzenfasern aufzunehmen.

Des Weiteren sind Enzyme an allen chemischen Reaktionen, die in unserem Koérper stattfinden,
beteiligt. Ananas (das Bromelain ist Gbrigens im Strunk enthalten), Mangos, Papayas und
die Fruchtkerne sowie die Schale sind reich an dem Enzym Papain, Kiwis, Apfel, Salat
und Sprossen sind besonders enzymhaltig.

Essenzielle Aminosauren, bedeutet ,lebensnotwendig", kann der Kdrper nicht
selbst herstellen. Aus diesem Grund ist es wichtig, diese Aminosauren durch die
Nahrung oder durch Nahrungserganzungsmittel aufzunehmen.

Es gibt Lebensmittel, die alle essenziellen Aminosauren enthalten und auch ,komplette
Proteine" genannt werden. Zu ihnen gehoéren z.B. Rindfleisch, Geflligel, Fisch, Eier,
Getreide, Quinoa oder Buchweizen. Zu den nicht kompletten Proteinlieferanten zahlen
NUsse, Saaten oder Bohnen.

Vollkorngetreide, Hulsenfriichte, Gemuse, Samen und Nisse enthalten alle
essentiellen Aminosauren. Doch sollten sie vorher gekeimt und dann wieder
getrocknet werden, um sie als Mehl weiterzuverarbeiten.

Essenzielle Aminosduren sind:
Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin.

Ingwer hat eine Menge Vitamin C und enthalt dariber hinaus Magnesium, Eisen,
Kalzium, Kalium, Natrium und Phosphor. Der Ingwer lindert Schmerzen und wirkt
entziindungshemmend. Das ist wissenschaftlich belegt.

Auch wirkt er antibakteriell, hilft bei der Verdauung und die Fettverbrennung
wird angeregt. Dadurch erleichtert der Ingwer sogar die Gewichtsabnahme.

Ferner wirkt Ingwer appetitanregend, blahungshemmend, antimikrobiell und antiviral
(Rhinovirus).

Doch nach neueren Forschungen soll es sogar antitumorale Wirkstoffe enthalten. Auch
wirkt Ingwer antioxidativ, angstlésend, thermogenisch (kérpertemperaturerhéhend),
blutdrucksenkend, immunmodulierend, blutfettsenkend und gegen Gerinnselbildung
(also ahnlich wie Macumar oder ASS).

Ingwer-Zitrone-Honig Vitaminpaste
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1195
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Knoblauch/Zwiebeln: Gleich auf mehreren Wegen ist Knoblauch in der Lage, Ihr
Herz gesund zu halten. Auf der einen Seite wird durch den Verzehr von Knoblauch die
Stickstoffproduktion angeregt. Dieser verbessert die Dehnbarkeit und Elastizitat der
Arterien.

Auf der anderen Seite aber kann Knoblauch auch die Oxidation von Cholesterin
verhindern. Und er ist dazu noch in der Lage, bereits vorhandene Plaques zu
verringern. GréBe und Dicke dieser Ablagerungen kann er um 40 % reduzieren.
Zwiebeln und Knoblauch sind die guten GefaBputzer oder die Zitronen-Knoblauch-Kur
zur Regeneration des Kérpers (siehe Link).

Info:
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/zitronen-knoblauch-kur.html

In Honig fermentierter Knoblauch
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1642

Kurkuma ist ein starkes entziindungshemmendes Mittel. Es enthalt Kurkumin, das
Entziindungen senkt. Das ist eine Hauptursache flr Arteriosklerose (Verhartung der
Arterien). Curcumin hat eine Menge positiver Eigenschaften.

Das Gewdirz hilft, Fettspeicher und Entziindungen im Gewebe zu verringern. In vielen
Gerichten ist Kurkuma eine leckere Erganzung. Alternativ kannst du dir auch einen Tee
aus dem Gewdlrz aufbriihen und immer mit frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer.

Bei Goldener Milch handelt es sich um ein Getrank mit heilender Wirkung. Sie regt
die Lebertatigkeit an und unterstltzt den Kérper beim Reinigen. Sie wirkt dartber
hinaus auch deutlich entziindungshemmend.

Goldene Milch Rezept
https:

Kurkuma - Ingwer - Zitrone - Honig:
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1197

Kurkuma hilft bei Parasiten:
https://t.me/lebedeinegesundheit  PDF/1499

Die Wirkungen von Kurkuma Video:
https://t.me/lebedeinegesundheit_ PDF/537
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Knochenbriihe oder auch Kraftbrithe genannt.

Sie wirkt starkend auf unseren Korper, ist gut flir den Verdauungstrakt und heilt und
pflegt ihn. Sie ist reich an Mineralien, Proteinen und Vitaminen. Diese Knochenbriihe
ist besonders gut geeignet bei Menschen mit einem schwachen Immunsystem.

Sie starkt die Abwehrkrafte, hilft dem Kbérper auch beim Aufbau der Kochen, weil diese
viel Kollagen beinhaltet, lindert Entzindungen, halt den Blutzucker stabil und hilft
beim Regenerieren.

Eine genaue Rezept Anleitung von der Knochenbriihe
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/759

Vegane Kraftbriihe
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/12

Leinsamen: Es gibt den goldgelben Leinsamen und den braunen Leinsamen. Der
goldgelbe Leinsamen ist eine Sonderzliichtung und unterscheidet sich u. a. durch seine
Quellfahigkeit.

Der goldgelbe Leinsamen ist wesentlich quellfahiger als der braune Leinsamen und
daher besser als verdauungsférdernder Ballaststoff geeignet.

Er hilft bei Sodbrennen, senkt den Cholesterin und hilft bei Entzindungen des Magen-
Darmtrakts. Der braune Leinsamen hat dafiir mehr Omega-3-Fettsauren. Insgesamt
ist Leinsamen sehr verdauungsfdordernd. Er hat wertvolle Proteine sowie mehrfach
ungesattigte Fettsduren und Mineralien.

Leinsamen Tee ist eine absolute Wohltat fiir deinen Magen und Darm
https://t.me/lebedeinegesundheit_ PDF/668

Leinol: Ein bis drei EL Leindl pro Tag decken mit rund 5g den taglichen Bedarf an
alpha-Linolensaure.

Morgens in Kombination mit Quark kann unser Kérper die Inhaltsstoffe des
Leinsamendéls besonders gut aufnehmen. Ein hochwertiges, kaltgepresstes Leindl
schmeckt mild und leicht nussig. Bitteres Leinél ist verdorben und sollte nicht verzehrt
werden.

Oleolux - Rezept nach Dr. Johanna Budwig
https://t.me/krebserkrankung_wo_hilft was/185

Die Ol-EiweiBkost
https://t.me/krebserkrankung wo_hilft was/199
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Magnesium: Eine erhohte Ausscheidung von Magnesium aus dem Koérper entsteht
durch Stress, fettreiche Erndhrung, Alkohol, zu wenig EiweiB3 und zu viel saurehaltige
Nahrung (Fleisch, Kaffee, Zucker). Sowie die Einnahme von Medikamenten, die
regelrechte Vitalstoffrauber sind und die Magnesiumaufnahme verhindern.

Magnesium schitzt vor Bluthochdruck, Demenz, Depressionen, Diabetes, Herz- und
GefaBkrankheiten, Osteoporose und Schlaganfall uvm.

Tipp: Bei Darmerkrankungen sind FuBbdder fir die Magnesiumaufnahme besser geeignet oder
ein Magnesiumol, das direkt auf die Haut aufgetragen wird.

Wichtig: Nicht bei Wunden und iliberempfindlicher Haut verwenden.

Zubereitung - Magnesium-Ol:

Man gibt 30g vom Magnesiumchlorid in eine Schale und fullt diese mit 100ml
abgekochten und ausgekiihltem Wasser auf. Danach kommt die Mischung in eine leere
100mlI-Spruhflasche.

Es gibt die folgenden Magnesiumverbindungen
https://t.me/lebedeinegesundheit_ PDF/1203

Omega-3-Fettsauren sind entzindungshemmend, blutverdiinnend,
gerinnungshemmend, beugen Thrombosen vor, schlitzen das Herz, sind wichtig flr die
Augen, bewahren vor Demenz, reduzieren Arthroseschmerzen, hemmen Krebszellen,
erhoéhen die Konzentrationsfahigkeit, sorgen auch bei Kindern flr eine hdhere geistige
Leistungsfahigkeit uvm.

Die empfohlenen Bedarfsmengen an Omega-3-Fettsauren lauten: 300 mg bis 600 mg
EPA/DHA pro Tag aus Fischél oder Algendl ca. 1.100 bis 1.600 mg ALA pro Tag (1 EL
Hanf6l hat 2.000 mg ALA).

Der Bedarf am Omega-3-Fettsauren ist individuell, das heit im Krankheitsfall
kann/sollte es auch erhdéht werden.

Da der Korper die Omega-3-Fettsduren ALA gar nicht und EPA und DHA nur begrenzt
herstellen kann, mussen wir diese Fettsdauren bewusst in die Ernahrung einbauen.

PDF - Wofiir braucht der Kérper Omega-3-Fettsduren?
https://t.me/krebserkrankung_wo_hilft was/329

Papaya-Kernen schreibt man einige Heilkrafte zu: Sie entsduern, starken das
Immunsystem, kdnnen schleimlésend wirken und bei Infekten helfen, die
Fettverbrennung wird angeregt, gegen bakterielle Infektionen, wirken gegen
Darmparasiten, regulierend auf das Darmmilieu und wirken dem Faulnisprozess
entgegen, verdauungsférdernd, gut flr die Leber, enthalten eiwei3- und fett spaltende
Enzyme.

Papayasamen ein Mittel zur Entgiftung und Entwurmung deines Dickdarms
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1612
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Silizium ist besonders viel in Ackerschatelhalm (Zinnkraut), Bambus und
Brennsesselsamen sowie in Hirse, Kartoffeln, Spinat, Erbsen, Paprika, Birnen,
Weintrauben, Erdbeeren und Bananen.

Ebenso wie Silizium dem Bindegewebe Starke und Elastizitat verleiht, sorgt es auch in
den BlutgefaBen fiir eine gesunde Flexibilitat. Ein Mangel an Silizium kann zu
unflexiblen GefaBwanden fiuhren, in denen das Blut weniger gut flieBen kann. Dies
beeintrachtigt den gesamten Blutkreislauf, so dass eine ausreichende Nahr- und
Sauerstoffversorgung des Kérpers nicht mehr gewahrleistet ist.

S|I|Z|um zur Alumlnlum-AusIeltung

ausle|ten

Schwefel = MSM (Methylsulfonylmethan) ist eines der wichtigsten Komponente
Uberhaupt. So enthalt unser Kérper fiinfmal mal Schwefel als Magnesium und vierzig
mal mehr Schwefel als Eisen.

Unser Korper braucht Schwefel, er ist ein unverzichtbarer Bestandteil vieler
kérpereigener Stoffe, wie z.B. von Enzymen, Hormonen, Glutathion und vielen
lebenswichtigen Aminosauren.

Schwefel hilft dem Korper bei Gelenkbeschwerden, Probleme mit der Leber,
Durchblutungsstérungen, schlechte Laune, Angste, stumpfes Haar, fahle Haut, grauer
Star, brlichige Fingernagel, leicht schmerzlindernd und vieles mehr.

Die Einnahme von MSM je nach Bedarf, 1 TL auf ein Glas Osmose-Wasser mit 2
Zitrone oder Orangensaft verrihren. Die gleichzeitige Einnahme von Vitamin C
verstarkt die Wirkung von MSM.

Vitamin D sorgt dafiir, dass sich Knochenstammzellen bilden, zudem ist Vitamin D
wichtig fir den Stoffwechsel des Mineralstoffs Phosphat, der im menschlichen Kérper
in Knochen und Zahnen gebunden ist.

Zusatzlich regelt Vitamin D den Kalziumhaushalt. Eigentlich ist Vitamin D ein Hormon,
das unser Kdérper unter Sonnenbestrahlung selbst herstellen kann. Doch in den
Wintermonaten geht das nicht und sollte durch ein gutes Praparat zugeflihrt werden.

Vitamin D als Creme selbstgemacht
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1155

Krebszellen mogen keln Vitamin D
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Vitamin K2 verhindert, dass Calcium sich in Ihren Arterien ablagert. Zudem senkt er
den Blutdruck und das Cholesterin.

Gut zu wissen: Vitamin D fungiert sozusagen als Wachter, der Calcium in den Kdérper
gelangen lasst. Und Vitamin K2 ist der Verkehrspolizist, der dem Calcium den Weg
weist, die fur die Gesundheit von Knochen und Zahnen unerlasslich sind.

Mit Vitamin D und Calcium herrscht zwar Verkehr, aber ohne Vitamin K2 kommt es
zum Stau - und Calcium wird genau dort eingelagert, wo es nicht sein soll, in den
Arterien.

Wichtig ist bei der Einnahme von Vitamin D3 und Vitamin K2 immer mit Magnesium.

Zitrone frisch/gefroren aktiviert Enzyme in der Leber, die beim Entgiften helfen
und hilft auch beim Abnehmen. Denn unser Kérper braucht das Vitamin C, um das flr
die Fettverbrennung wichtige Hormon Noradrenalin zu bilden. Das hilft dabei Fett aus
den Fettzellen zu l6sen.

Wie alle Zitrusfriichte bieten Zitronen nicht nur viele Vitamine, sondern auch reichlich
Phosphor und Pektin. Kalium, Calcium und Magnesium sind ebenfalls enthalten.

Wahrend der Saft wegen der Vitamine geschatzt wird, bietet die Schale eine Reihe
atherischer Ole.

Trinke morgens ein Glas lauwarmes Osmosewasser mit 2 frisch ausgepresster Zitrone
oder von einer gefrorenen Zitrone den Abrieb. Oder 1-2 EL Apfelessig mit 1 TL Imker-
Honig. Diese Mischung kurbelt den Stoffwechsel an und macht dich fit.

Die gefrorene Zitrone
https://t.me/krebserkrankung_wo_hilft was/195

Zeolith ist eines der wenigen Mittel, das Schwermetalle wie Blei, Cadmium und
Quecksilber an sich bindet und zur Ausscheidung bringt.

Der gesamte Verdauungstrakt, die Leber und die Bauchspeicheldriise, die Nieren
sowie das Blut werden auf diese Weise entlastet.

Zeollth Pulver ist ein Meister der Entglftung
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Hier eine kleine Auswahl an meinen PDF-Biichern.
Sie sind immer kostenlos und kdnnen gerne weitergeleitet,
geteilt oder ausgedruckt werden.

Die wichtigen B - Vitamine
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/212
Alle B-Vitamine sind wasserléslich und bis auf das B12 nicht speicherbar,
sie mussen also regelmaBig zugefthrt werden.

Vorsicht Nahrstoffrauber
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/969
Bestimmte Medikamente, die sehr haufig Verwendung finden,
stellen wahrhafte Mikronahrstoff-Rauber dar.

Vitamin C - Infos
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1193
Aufgaben und Wirkung — Symptome des Vitamin-C Mangel -
Hbéherer Vitamin-C-Bedarf durch Umweltbelastungen

Pflanzenmilch
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1124
leckere Rezepte schnell selbstgemacht

Vitamin-B12
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1415
Symptome eines Vitamin-B12-Mangels, die die meisten Menschen ignorieren

Gerstengras
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1608
Die geniale gesundheitliche Wirkung von Gerstengras
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Orangen sind Vitaminbomben
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/1544
Die Schalen enthalten 60 verschiedene Typen von Flavonoiden und
Uber 170 verschiedene pflanzliche Nahrstoffe, darunter Pektine,
B-Vitamine, Mineralien, Spurenelemente besonders viel Mangan
und Ballaststoffe sowie &therische Ole.

Organischer Schwefel MSM
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/52
Aufgrund seiner vielféltigen positiven Eigenschaften wird MSM von Arzten
flir Gesundheit und Vitalitat sowie zur Unterstitzung der Heilungsprozesse empfohlen.

Zeolith — Bentonit — Heilerde - Anwendungen
https://t.me/lebedeinegesundheit PDF/72

Diese PDF kann gerne geteilt oder ausgedruckt werden.

Wiinsche dir viel Erfolg und viele weitere Infos findest Du
in meinen Kanal... ©

https://t.me/krebserkrankung_wo_hilft _was

https://t.me/lebedeinegesundheit  PDF

https://t.me/Natur_Plus

Alle Informationen in dieser PDF ersetzen in keinem Fall
den Rat und die Hilfe eines Arztes, Heilpraktikers oder Therapeuten.
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