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EINFUHRUNG

EINFUHRUNG

SIE HALTEN DIE ANLEITUNG FUR EIN GESUNDES LEBEN IN EINER ZUNEHMEND UNGESUNDEREN WELT IN
IHREN HANDEN. DIESES BUCH IST NICHT WIE ANDERE GESUNDHEITSRATGEBER. SIE FINDEN DARIN WEDER
STRENGE ERNAHRUNGSREGELN NOCH EIN SPARTANISCHES DREI-WOCHEN-PROGRAMM ZUR SOFORTIGEN

TRANSFORMATION. ES IST EHER EIN LEITFADEN, DER
neue Gewohnheiten und Méglichkeiten prasentiert, wie Sie
einen gesunden Lebensstil entwickeln, beibehalten oder
gar meistern kdnnen - je nachdem, wo Sie anfangen und
wie viel Sie bereits wissen. Ein guter Outdoor-Ratgeber
hilft Neulingen und erfahrenen Naturliebhabern gleicher-
malBen: Der blutige Anfanger braucht Tipps zum Aufbau
eines Zelts, der Profi eine Einfihrung ins Abseilen. Und
auch dieses Buch vermittelt die grundlegenden Fahig-
keiten, mit deren Hilfe sich jeder gefahr- und problemlos
im unwegsamen Terrain der modernen Welt von Gesund-
heit und Wohlbefinden zurechtfindet. Es soll Sie durchs
Leben begleiten und vom haufigen Gebrauch Eselsohren
bekommen.

Wir befinden uns tatsachlich in einer Art Wildnis. Ich bin
seit Uber 35 Jahren Arzt, und noch nie waren die Menschen
in so jungen Jahren so mide und krank wie heute. Noch
nie hatte ich das Geflihl, dass unsere Art zu essen und zu
trinken, unser Umgang mit Kérper und Geist derart von
Profitinteressen — von Big Food, Big Pharma, Big Tech —
geprégt sind. Angesichts der unzéhligen Produkte, die
eine bessere Gesundheit versprechen, kann einem schwin-
delig werden. Wenn Sie gesund leben wollen, kann es
lhnen schwerfallen, sich Ihren Weg durch diese von Infor-
mationen, Fehlinformationen und schillernden Versprechen
Uberwucherte Landschaft zu bahnen. Vielleicht méchten
Sie das Richtige tun, um gesund und energiegeladen zu
bleiben und dem vermeintlich unvermeidlichen altersbe-
dingten Verfall zu entgehen. Vielleicht mochten Sie chro-

nische Symptome beseitigen, Gewichtsprobleme in den
Griff kriegen oder lhre GemUtslage verbessern. Doch
welche Richtung sollen Sie einschlagen — und wer hat
angesichts eines vollen Terminkalenders schon die Zeit
oder Energie, das herauszufinden? Meine Patientinnen
und Patienten wiinschen sich immer weniger theoretisches
Wissen und immer mehr praktische Hilfe: »Sagen Sie mir
einfach, was ich tun muss!«

Ich beobachte Folgendes: Diejenigen, denen es am besten
gelingt, einen gesunden Lebensstil zu entwickeln (und
beizubehalten), die besonders vital, widerstandsféhig und
langlebig sind, haben dies zwei Faktoren zu verdanken:
Sie haben Fihrer und Mentoren, die sie informieren und
dazu inspirieren, kleine, aber entscheidende Gewohn-
heiten zu schaffen. Und sie nehmen Verédnderungen vor —
um nach ihren persénlichen Bedurfnissen, Interessen und
Veranlagungen Stein um Stein ein Haus unverwistlicher
Gesundheit zu bauen.

Dieses Buch soll diese stete Fihrung geben. Es dient
einem einfachen Zweck: Es soll Ihnen helfen, das Haus
Ihrer Gesundheit widerstandsféhig zu machen, damit es
den Stlirmen des modernen Lebens trotzen kann, Sie gern
darin wohnen und es Ihren ganz persénlichen Wiinschen
entspricht. In einer Zeit, in der viele Menschen sagen, ihr
Hausarzt wiirde sie auf der Straf3e nicht wiedererkennen,
will es die Macht und die Verantwortung in lhre Hénde
legen. Heute sind Sie selbst — mehr als je zuvor — die erste
Anlaufstelle in Gesundheitsdingen.
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GESUND LEBEN

DIE PHILOSOPHIE DER GUTEN MEDIZIN

EHE WIR FORTFAHREN, SOLLTEN WIR POSITIV DENKEN. TROTZ DER BESORGNISERREGENDEN ZUNAHME
CHRONISCHER ERKRANKUNGEN IN DEN WESTLICHEN INDUSTRIELANDERN, TROTZ DER PROBLEME IM GESUND-
HEITSWESEN UND DER—RUINOSEN — HERRSCHENDEN MEINUNG, »VIEL HILFT VIEL« BEI DER MEDIKATION, ERLEBEN WIR

GERADE EINE REVOLUTION. WIR WACHEN AUF UND
gewinnen eine deutlich umfassendere Sicht auf Gesund-
heit, die Sie auch in diesem Buch finden werden. Meine
Karriere begann mit einem klassischen Medizinstudium
in meiner Heimat Sudafrika. AnschlieBend studierte ich
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) in den USA. Ich
entschied mich fur die funktionelle Medizin und kampfte
als einer der Ersten mit Darmsanierung und Entgiftung
gegen zwei Krankheitsursachen, die haufig Ubersehen
wurden. Heute ist all das unter einem Dach vereint, das
ich offiziell als »ganzheitliche Medizin« bezeichne. Meist
aber sage ich nur Gute Medizin.

Eine Gute Medizin betrachtet die kdrperliche und geistige
Gesundheit durch eine grof3e Blende. Sie sucht nach den
Ursachen fur die Schwache und das Ungleichgewicht, ehe
sie mit Medikamenten und Eingriffen auf ein Problem
losgeht. Sie stellt viele Fragen: Was essen Sie? Wie schlafen
Sie? Konnen Sie es beim Aufwachen kaum erwarten, dass
der Tag beginnt? Wie lange sitzen Sie bei der Arbeit?
Wer hat Sie gern, und wie geht es lhnen, wenn Sie allein
sind? Es sind vor allem die ganz normalen Aspekte des
Lebens — Erndhrung, Rhythmik, Umwelt und Beziehungen —,
die Gesundheit schaffen oder schmalern, und sie befinden
sich im standigen Wechselspiel. Gesundheit und Krank-
heit haben fast immer mehrere Ursachen und sind oft die
Folge kleiner Alltagsentscheidungen. Sie kénnen sich
noch so gut erndhren: Wenn Sie sehr angespannt sind
oder sich nicht unterstitzt fihlen oder jeden Tag bis zum
Umfallen trainieren, bleibt Ihnen das ersehnte Wohlbe-
finden verwehrt.

Eine Gute Medizin betrachtet Gesundheit als flieBend,
nicht als unabanderlich. Wenn etwas heute funktioniert,
muss das in finf oder zehn Jahren keineswegs mehr so
sein. Korperliche und geistige Verfassung sind immer im
Fluss, und um die Veranderungen zu bewéltigen und sich
wirklich wohlzuflhlen, missen Sie sich kennen. Eine Gute
Medizin betrachtet Sie als Individuum mit einzigartigem
Stoffwechsel, einzigartiger psychischer und emotionaler
Konstitution —nicht als eine von vielen gleichen Maschinen,
die nach allgemeinglltigen Regeln funktionieren. Es gibt
zwar Regeln, die fir alle menschlichen Wesen gelten —ein
Uppiger GemUseverzehr ist fir Nahrstoffversorgung, Entgif-
tung und Krankheitsvorbeugung, guter Schlaf fir Heilungs-
und Reparaturprozesse unabdingbar. Doch in welche
Gewohnheiten Sie sie verpacken, bleibt Ihnen Uberlassen.
Ob Spinat oder Blumenkohl, Eule oder Lerche, Klettern
oder Schwimmen — Sie entscheiden, was |hren Bedurf-
nissen, Neigungen und Vertraglichkeiten entspricht. Nur
so kénnen Sie Gewohnheiten bilden, die zu Ihnen passen,
und erfolgreich daran festhalten. Hinzu kommt, dass sich
psychische Bedurfnisse und persénliche Vorlieben mit den
Lebensphasen oder Umsténden wandeln.

Um sich wirklich wohlzufihlen, missen Sie sich kennen.
Mit diesem Buch schreiben Sie lhre eigene Gesundheits-
geschichte. Es verzichtet auf einen linearen Ansatz, also
ein Programm, das von allen Teilnehmern verlangt, die
Schritte A, B und C in der gleichen Reihenfolge auszu-
fuhren, und das nur einen Gesundheitsaspekt herausgreift.
Stattdessen bietet es ein neues Verstandnis von Medizin,
das nicht linear ist, sondern zirkular.



EINFUHRUNG

GUTE MEDIZIN UNTER DER LUPE

DIE GUTE MEDIZIN VERFOLGT DREI GROSSE ZIELE. DIESE BILDEN AUCH DIE PHILOSOPHISCHE GRUND-

lage samtlicher Ratschlége im vorliegenden Buch.

WIDERSTANDSKRAFT

Es gibt keine Garantie, dass Sie es nie mit Bazillen,
Viren, Giften, niedertrachtigen Menschen und schweren
Zeiten zu tun bekommen werden. Ihre Widerstands-
kraft entscheidet, wie gut Sie damit fertigwerden
und wie leicht Sie sich davon erholen. Sie macht lhr
Schiff seetlichtig, damit Sie nicht untergehen, wenn
ein Sturm aufzieht. Bei optimaler Widerstandsfahig-
keit kénnen Sie unerwartete, voriibergehende Verén-
derungen besser bewaltigen. Ist sie erschopft, sind
Sie deutlich anfélliger: Eine Erkaltung setzt Sie auBBer
Gefecht, und psychische Stressoren bringen Sie ins
Wanken. Es ist ein Summenspiel: Fehlt ein Puzzleteil
wie Schlaf oder gesunde Erndhrung, kénnen Sie aus
der Bahn geraten. Die Widerstandskraft |dsst sich mit
einfachen MaBnahmen starken.

FUNKTIONALITAT

In der Schulmedizin herrscht oft die Auffassung:
»Man ist so lange gesund, bis man es nicht mehr
ist.« Die Gute Medizin betrachtet »Gesundheit« und
»Krankheit« nicht als Gegensatze, sondern arbeitet
mit einem Spektrum von suboptimal bis hochoptimal.
Je nachdem, wo Sie sich befinden, nehmen Vitalitat,
Widerstandskraft und eine positive Einstellung zu oder
ab. Wenn Sie die Funktion lhrer Organe und Systeme
verbessern, bevor eine Schwache sich ausweitet, und
Ruckfalle rechtzeitig bemerken, kdnnen Sie Ungleich-
gewichte korrigieren, ehe sie sich zu Krankheiten
auswachsen. Um die Funktion zu optimieren, dirfen
Sie auftretende Veranderungen nicht ignorieren und
missen bereit sein, die tieferen Ursachen der Symp-
tome zu erforschen, statt sie automatisch mit Medi-

kamenten zu unterdriicken. Ein solches Spektrum ist
ein beruhigender gesundheitlicher Rahmen. Selbst
wenn Sie mehrere schlechte Jahre hatten, kdnnen Sie
lhre Krafte mobilisieren, um wieder auf die Sonnen-
seite zu gelangen.

SYNERGIE

Der Begriff Synergie bezieht sich auf den »Bonusk,
den Sie bekommen, wenn verschiedene Elemente, wie
Organe und Kérpersysteme, zusammenarbeiten. Es
gibt positive Synergie. Das heif3t, dass jede positive
Verénderung weitere Verbesserungen nach sich zieht.
Und es gibt negative Synergie. Das heif3t, dass jede
Stérung noch mehr Stérungen verursacht. Wenn Sie
mit bescheidenen Mitteln und guten Gewohnheiten
die Macht positiver Synergieeffekte nutzen, entsteht
Gesundheit. Wenn Sie lhren Schlafrhythmus korrigieren
und Zeit im Freien sowie mit einem Freund verbringen,
der lhnen zuhért, kénnen Sie den stressbedingten
Cortisolaussto3 dédmpfen. Sie génnen Nebennieren
und Schilddriise eine Pause und verbessern so die
Verdauung, lindern Konzentrationsstérungen, regu-
lieren Menstruationszyklus oder Sexualtrieb, sorgen
fur eine effiziente Kalorienverbrennung und wecken
den Wunsch, mit dem Krafttraining zu beginnen.
Die positive Wirkung breitet sich wellenférmig aus.
Synergie ist der Grund, weshalb kleine, alltagliche
Dinge zum Katalysator fir auBergewdhnliche Verbes-
serungen beim Glick und der Gesundheit werden
kénnen. Dieses Buch basiert auf dem Konzept dieses
Effekts, und die Sechs Ringe der Guten Medizin haben
Ahnlichkeit mit den Wellen auf der Oberfliche eines
Teichs.
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DAS MANDALA DER GUTEN MEDIZIN

ES HANDELT SICH UM EIN RINGFORMIGES SYSTEM, UND IN DER MITTE STEHEN SIE — KEIN ARZT, KEINE
AUTORITATSFIGUR. SIE SIND VON SECHS RINGEN UMGEBEN. DIESE STEHEN FUR DIE LEBENSBEREICHE, DIE ICH
FUR DIE SAULEN DAUERHAFTER GESUNDHEIT HALTE. WENN SIE MANGEL IN DIESEN BEREICHEN BEHEBEN ODER
SIE OPTIMIEREN, HABEN SIE BEI GESUNDHEIT UND LEBENSFREUDE DIE NASE VORN.

Die Sechs Ringe der Guten Medizin breiten sich vom materiellsten zum subtilsten Aspekt der Gesundheit aus — von
der Nahrung, die Sie verzehren, bis zu lhrem Gefihl der Verbundenheit mit der Welt.

DIE SECHS RINGE VON INNEN NACH AUSSEN:

SIE MEISTERN DIE GRUNDBAUSTEINE DES LEBENS - DIE NAHRUNG.

SCHLAF SIE RAUMEN EINEM GRUNDBEDURFNIS WIEDER PRIORITAT EIN UND BRINGEN
DIESEN BEREICH IN ORDNUNG.

SCHUTZ SIE VERHINDERN UND LINDERN DIE ANGRIFFE UNSICHTBARER ALLTAGSGIFTE.

ENTSPANNUNG SIE SCHALTEN BEWUSST AB, UM SICH KOMPLETTE KORPERLICHE UND GEISTI-
GE VERSCHNAUFPAUSEN ZU GONNEN.

VERBUNDENHEIT SIE ENTWICKELN EIN GEFUHL VON ZUGEHORIGKEIT UND SINN.

Jeder Ring enthalt die Plane und Anweisungen fir eine
Reihe von kleinen Schritten, um die Widerstandskraft zu
starken und das Funktionsniveau zu erhéhen. Manche
Anleitungen sind lang, weil es um wichtige neue Gewohn-
heiten geht, zum Beispiel, wie man kérperliche Kraft aufbaut
oder den Schlafrhythmus wiederherstellt. Andere sind nur
kleine Tipps, die Sie sich ansehen und ausprobieren
kénnen, wenn Sie ein wenig Zeit haben.

Sie entscheiden, was Sie ausprobieren — je nachdem, was
am besten fur Sie ist und wie viel Zeit, Energie oder Kapa-
zitdten Sie haben. Manche Menschen stlrzen sich auf
einen Bereich wie die Erndhrung und rdumen grindlich
auf, ehe sie sich um andere Dinge wie korperliche Fitness
oder Stressabbau kimmern. Wenn Sie dazugehéren, sollten
Sie mit dem Ern&hrungsring beginnen, sich intensiv damit
beschéftigen, die gewlinschten MaBnahmen auswéhlen
(siche »So arbeiten Sie mit diesem Buch«) und so viele
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davon durcharbeiten, wie Sie fur nétig halten. Wenn
Sie anders ticken, nutzen Sie das Buch spontaner: Bleibt
Ihr Blick an einer Anregung hangen, sollten Sie sie
aufgreifen und eine gewisse Routine damit entwickeln,
ehe Sie das Buch erneut aufschlagen. Es spielt keine
Rolle, wo Sie anfangen und wie Sie vorgehen, da sich
die MaBnahmen positiv beeinflussen — die Meditation
hilft oft beim Einschlafen, und ein besserer Schlaf hilft
dabei, die Gier nach Zucker zu ziigeln. Nehmen Sie sich
so viel Zeit wie nétig: ein paar Wochen oder (im Ideal-
fall) Monate! Versuchen Sie nicht, zu viel auf einmal zu
veréandern. Wenn meine Patienten etwas fur ihre Gesund-
heit tun, beobachte ich oft folgendes Muster: Ein kleiner
Erfolg, eine erfolgreich verankerte Gewohnheit bereitet
den Weg fir die nachste. Eile mit Weile — denn jede
Verbesserung schenkt lhnen Energie und Klarheit sowie
Vertrauen in lhre Fahigkeiten und lhre Begeisterung,
und das dréangt Sie zum nachsten gesunden Schritt.
Wissenschaftlern zufolge funktionieren einmal gebildete
Gewohnheiten auch deshalb mihelos, weil das Gehirn
sie liebt. Wenn gesunde Entscheidungen zur Gewohn-
heit werden, passieren sie automatisch. Energie wird
frei, das Gehirn kann sich Wichtigerem widmen, und
schlechte Gewohnheiten verlieren ihren Reiz.

Die Inspiration zu diesem Mandala kam von der klini-
schen Arbeit mit meinen Patienten und der Beobach-
tung, was ihnen hilft, positive Verénderungen vorzu-
nehmen — und beizubehalten. Ihr Erfolg ist zum Teil
dem Engagement der wunderbaren Gesundheits-Coa-
ches in meiner Praxis geschuldet. Sie zeigen ihnen, wie
sie meine Empfehlungen umsetzen kénnen. Sie drangen,
ndtigen und verurteilen sie nicht und setzen keine unre-
alistischen Ziele. Sie fragen einfach: »Was kénnen Sie
lhrer Ansicht nach heute tun?«, um das groB3e Ziel einer
besseren Gesundheit in mundgerechte« Happchen zu
zerlegen: Essen Sie morgens ein paar Eier statt Mdsli.
Gehen Sie zehn Minuten spazieren. Atmen Sie vor dem

Aufstehen dreimal tief durch. Besuchen Sie das Treffen
eines Frauenkreises. Die starke Individualisierung und
gute Machbarkeit fihren zum Erfolg, weil neue Gewohn-
heiten meist ein umfassendes Upgrade der Lebensfiih-
rung bewirken.

Falls Sie sich fragen, was ein Mandala ist: Ein Mandala
ist eine Meditationshilfe und soll Sie dabei unterstitzen,
sich geistig zu sammeln und Kérper, Geist und Seele
Gewahrsein und Ordnung zu schenken. Es dient mir als
ordnendes Prinzip fur eine Reihe einfacher Gewohn-
heiten, Schritte und MaBBnahmen, mit denen Sie |hr
Wohlbefinden steigern und erhalten kénnen. Das Symbol
soll Sie auch daran erinnern, dass Sie sich aufgrund der
Dinge, die Sie Uber lhre Gesundheit lernen, letztlich
selbst besser kennenlernen. Deshalb stehen Sie im
Mittelpunkt der sechs Ringe.

Vielleicht hat das Mandala fiir Sie auch Ahnlichkeit mit
der Zielscheibe beim BogenschieBen. Kein schlechter
Vergleich, denn eine Zielscheibe hilft beim Training. lhr
Pfeil kann heute diesen, morgen jenen Ring treffen. Sie
entscheiden, worauf Sie zielen. Vielleicht sehen Sie in
dem Mandala die Wachstumsringe eines Baumes. Wenn
Sie alter werden, gewinnen lhre Gesundheitsbemd-
hungen an Tiefe und Bedeutung, und oft erlangen wir
durch die Herausforderungen, denen wir uns stellen
mussen, Weisheit und innere Stérke. Vielleicht erkennen
Sie in dem Mandala die Wellen auf einem Teich, in den
ein Kieselstein geworfen wurde — die erst einen, dann
den nachsten Ring erfassen, um sich auf |hr weiteres
Umfeld auszubreiten. Sie wissen bereits, dass dies ein
wunderbares Bild fur die Ziele dieses Buches ist.

Ahnlichkeiten mit einem Spiel sind ebenfalls Absicht.
Einige der weltweit besten Heiler arbeiten eher spiele-
risch. Es hilft, Angste zu iiberwinden und den Glauben
an die Selbstheilungskrafte des Kérpers zu entfachen.

Gesundheit ergibt sich aus den kleinen

Enischeidungen, die Sie tagiéiglich treffen.
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SO ARBEITEN SIE MIT DIESEM BUCH

Sie kénnen anfangen, wo Sie mochten. Wenn lhnen konkrete Schritte wie mehr Gemise zu essen (Seite
58) anfangs leichter fallen, als Freundschaften zu pflegen (Seite 230), beginnen Sie mit dem ersten Ring
und greifen Sie einige Anregungen auf. Manche nehmen nur ein paar Tage oder eine Woche in Anspruch;
bei anderen Verdnderungen wie dem Abschied vom Zucker oder der Umstellung auf eine kohlenhydrat-
arme Erndhrung dauert es langer, bis sie in Fleisch und Blut Gbergehen. Wenn Sie bereit flr etwas Neues
sind, gehen Sie weiter. Haben Sie die gewiinschten Hinweise zur Erndhrung umgesetzt, springen Sie zum
nachsten Ring. Wahlen Sie nun einige Tipps flir gesunden Schlaf, die lhren Bedirfnissen entsprechen.
Arbeiten Sie sich Ring fur Ring in die subtileren Bereiche von Verbundenheit, Kreativitdt und Sinn vor.

Wenn Sie Ihr Abenteuer selbst gestalten mdchten, blattern Sie im Buch und beginnen Sie mit dem, was
Ihnen zuerst ins Auge sticht. Meistern Sie den Schritt (notieren Sie gegebenenfalls, wie Sie es gemacht

haben) und gehen Sie weiter. Es gibt kein Minimum oder Maximum. Sie werden auch dann profitieren,
wenn Sie pro Ring nur eine Anregung umsetzen. Ich hoffe jedoch, Sie werden sich Zeit lassen, um sich
in allen Bereichen an viele Neuerungen zu gewdhnen; dass Sie langfristig mit diesem Buch arbeiten und
nach und nach neue Gewohnheiten bilden, wie es lhre Lebensumstande erlauben.

Um den Uberblick zu behalten, kénnen Sie lhre Plane schriftlich festhalten. Anhand von Listen kénnen Sie
planen, was Sie in den nachsten ein, zwei, drei oder mehr Monaten probieren méchten, um Verbindlich-
keit zu schaffen und Ihren Vorsatz zu starken. Sie kdnnen mithilfe des Mandalas sogar mit anderen einen
Plan erarbeiten, um ihn gemeinsam umzusetzen. Aber unabhéngig von Ihrem Ansatz werden Sie in das
Kontinuum eines Fortschritts eintreten, der SpaB3 macht, machbar ist und einen tiefen Sinn hat.

Neben den Checklisten finden Sie auf drfranklipman.com auch weitere Inhalte, um die Anweisungen im
Buch zum Leben zu erwecken. Halten Sie beim Lesen Ausschau nach Hinweisen auf Videos, Grafiken und
zuséatzliche weiterfihrende Materialien.

DIE WELLNESS-PROFIS

BEI DER ERFORSCHUNG DER EINZELNEN RINGE DES MANDALAS WERDEN SIE AUF DIE
Einsichten und den Rat der Spezialisten sto3en, denen ich meine Patienten in den Bereichen
anvertraue, die meine Kompetenzen tberschreiten. Sie tragen keine weil3en Kittel (obwohl
ich mich im Notfall bedenkenlos an sie wenden wiirde). Sie sind fihrend auf den Gebieten
Fitness, Meditation, Clean Eating, Selbstverwirklichung und mehr. Ich bezeichne sie als Well-
ness-Profis, und ihre Strategien werden lhnen nicht nur helfen, einen neuen Normalzustand
herzustellen, sondern tatsachlich in Bestform zu kommen.
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DIE VIER GESUNDHEITSFAKTOREN

BEI DER ENTWICKLUNG DES MANDALAS HATTE ICH VIER KONKRETE GESUNDHEITSFAKTOREN IM SINN.
AHNLICH DEN HIMMELSRICHTUNGEN SIND SIE DIE GRUNDLAGE UND DAS VERBINDENDE PRINZIP VIELER EMPFEH-
LUNGEN. ICH MOCHTE, DASS SIE SICH DIESER FAKTOREN BEWUSST SIND, WENN SIE ENTSCHEIDEN,

WIE SIE ESSEN, SCHLAFEN UND FUR SICH SORGEN,
denn sie haben Einfluss auf Befinden, Leistung, Heilung und
Alterung. Sie werden bei der Arbeit mit den Ringen viele
Hinweise darauf finden. Nachdem Sie sich eine Weile mit
dem Buch beschaftigt haben, werden Sie wissen, wie und
wo Sie aus dem Gleichgewicht geraten sind und warum
sich das so stark auf lhre Gesundheit auswirkt.

Dank dieser vier Faktoren werden Sie auch besser wissen,
warum Sie positive Veranderungen vornehmen. Das kann
sehr motivierend sein, denn diese kleinen, aber feinen
Verbesserungen erzeugen nichtimmer dramatische Aha-Er-
lebnisse. Anderungen vollziehen sich meist schrittweise
und in einem realistischen, aber mé&Bigen Tempo. Wenn
Sie diese Grundprinzipien verstehen, bleiben Sie eher auf
Kurs, wenn Sie den Drang versplren, die Energiespeicher
mit einer mit Glukose-Fruktose-Sirup gestiiBten Limo aufzu-
fullen oder bis in die Puppen im Internet zu surfen, statt
zu schlafen.

DIE VIER GESUNDHEITS-
FAKTOREN SIND:

Die Gemeinschaften aus Viren, Bakte-
rien, Pilzen und Protozoen, die das Mikrobiom bilden,
sind das derzeit wohl am haufigsten untersuchte und disku-
tierte Element der Gesundheit. Diese Organismen tummeln
sich in groBer Zahl im Darm, auf der Haut, im Mund und
anderen Kérperregionen. Als ich anfing zu praktizieren,
war man der Ansicht, das Mikrobiom bestiinde ausschlief3-
lich aus verdauungsférdernden Organismen. Jahrzehnte
spater wissen wir, dass es deutlich komplexer ist und nahezu
die gesamte Gesundheit beeinflussen kann — unter
anderem Immunsystem, Stressreaktion, Schlaf, Stimmung,
Verhalten, Stoffwechsel, Gewicht.

Dieses auBerst vielfaltige Okosystem unterstiitzt die
Aufspaltung der Nahrung und die Gewinnung essentieller
Nahrstoffe; produziert Vitamine und Neurotransmitter;
wehrt mikrobielle Eindringlinge ab, indem es die natrli-
chen Killerzellen »auffordert«, Sie vor Krankheiten zu
schitzen. Das Mikrobiom beeinflusst viele wichtige Stoff-
wechselfunktionen. Vielfalt und Gesundheit dieser winzigen
Biota bestimmen, wie Sie Energie nutzen oder in Form
von Ubergewicht horten. Ein geschadigtes Mikrobiom
kann unkontrollierbare Entzindungsprozesse ausldsen,
die von der Darmwand ausgehend zu einer erhéhten
Durchlassigkeit der Darmschleimhaut und in der Folge
auch zu Insulinresistenz und Ubergewicht fuhren. (Neue
Forschungen deuten an, dass ein geschadigtes Darmmi-
krobiom die Sattigungssignale des Gehirns veréndert.) Es
kommt zu einer systemischen Entziindung, die tberall im
Kérper Symptome erzeugen kann.

Das ist erst der Anfang. Ihr Mikrobiom erledigt unzahlige
Aufgaben, damit die Systeme Ihres Kérpers optimal funk-
tionieren. Es unterstitzt die Synchronisation mit dem natur-
lichen Tag-Nacht-Rhythmus, hilft beim Einschlafen und
|&sst das Gehirn reibungslos und angstfrei arbeiten. Leider
ist das Mikrobiom bei fast keinem Erwachsenen in einwand-
freiem Zustand. Im Laufe der Entwicklung bekommt es
aufgrund von darmschédigenden Substanzen wie Medi-
kamenten und Antibiotika, Junkfood, genetisch veran-
derten Organismen, Fleisch aus konventioneller Landwirt-
schaft oder Massentierhaltung sowie anderen Angriffen
auf das innere Okosystem den einen oder anderen Knacks.
Damit Immunsystem, Stoffwechsel, Entziindungsreaktion,
Schlaf und Gehirn gut funktionieren, missen Sie Ihr Mikro-
biom schitzen — und gegebenenfalls ein gestortes Gleich-
gewicht wiederherstellen.



Das Immunsystem ist
eines der genialsten Systeme des Kérpers. Sobald es eine
Gefahr entdeckt — einen Krankheitserreger oder eine
koérperfremde Substanz —, leitet es MaBnahmen ein, um
sie zu bekdmpfen und zu bannen; unter anderem Entziin-
dungsprozesse. Werden sie nur gelegentlich zur Vertei-
digung eingesetzt, sind sie von groBem Nutzen. Leider
ist unser Kérper heute vielen kleinen Angriffen ausge-
setzt — von unnaturlicher Nahrung Uber Giftstoffe und
Medikamente bis hin zu Stress und Schlafmangel. Da
schrillen standig die Alarmglocken, wenn wir nicht dafir
sorgen, dass Eindringlinge bestmdglich abgewehrt werden.
Chronische, durch den Lebensstil bedingte Entziindungs-
prozesse sind oft Ausgangspunkt fur inzwischen gehauft
auftretende Krankheiten wie Herzerkrankungen, Krebs,
Ubergewicht, Arthritis und viele Formen der Demenz
einschlieBlich der Alzheimer-Krankheit. Doch sie lassen
sich zigeln: indem man Zucker, industriell hergestellte
Ole und Nahrungsmittel sowie Fleisch aus Massentierhal-
tung durch echte, vollwertige Lebensmittel ersetzt — ein
Schwerpunkt des ersten Rings; indem man sich um das
Darmmikrobiom kiimmert; und indem man viele weitere
Anregungen aus den Ubrigen finf Ringen des Mandalas
umsetzt.

Sie sind ein rhythmisches Geschopf
und leben in einer rhythmischen Welt. Ihr Kérper wird von
Rhythmen gesteuert, die lhnen kaum bewusst sind. Er ist
fir Tag, Nacht und die Jahreszeiten gemacht. Die meisten
Menschen sind mit der zirkadianen Rhythmik vertraut —
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einer unserer inneren Uhren. Doch diese Vertrautheit
erzeugt nicht unbedingt Respekt! Mit unserer Art zu leben
versuchen wir, diese Rhythmen auszuhebeln. Wir stéren
sie mit Mahlzeiten zu jeder Tages- und Nachtzeit, dem
Uberqueren von Zeitzonen, Klimaanlagen, Heizung, kiinst-
licher Beleuchtung, Nahrungsmitteln von der anderen
Erdhalbkugel und mehr. Dinge, die fur unsere Eltern und
GroBeltern selbstverstandlich waren — etwa, dass die
tégliche Planung und Zubereitung von Mahlzeiten zum
Leben gehort -, stellt unsere nie zur Ruhe kommende
serviceorientierte Kultur in Frage. Man verkauft uns Spon-
taneitat, Neuheit und Unberechenbarkeit als hohe Werte,
die zeigen sollen, wie kreativ und innovativ wir sind. Doch
der Kérper braucht Rhythmus und Balance.

Wenn Sie mit den Mikro- und Makrorhythmen des Lebens
nicht in Einklang sind, fUhlt es sich an, wie gegen den
Strom zu schwimmen, denn viele kdrperliche Systeme
sind darauf angewiesen. Aber Sie kénnen die inneren
Uhren neu ein- und lhre Rhythmen wiederherstellen. Wie
das geht, mag Sie Uberraschen (Seite 98).

Wir ignorieren mutwillig das Prinzip
des Gleichgewichts. Wir haben vergessen, was TCM und
Ayurveda wussten: Ein Symptom ist keine l&stige Stérung,
die um jeden Preis beseitigt werden muss, sondern ein
Hinweis darauf, dass irgendetwas im Korper aus dem
Gleichgewicht geraten ist. Damit es verschwindet, missen
wir das Gleichgewicht wiederherstellen — tblicherweise,
indem wir wegnehmen, was schadet, und hinzufiigen, was

Wir miissen den K&rper als Ganzes begreifen ~

nicht als Maschine mit einzelnen Teilen, die man

unabhiangig voneinander behandeln kann.
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fehlt. Wenn Sie das Symptom medikamentds unterdri-
cken, wird das Ungleichgewicht wahrscheinlich anderswo
im Kérper auftauchen und auf andere Weise versuchen,
lhre Aufmerksamkeit zu erregen. Es kann eine Abwérts-
spirale aus Nebenwirkungen entstehen, gegen die Sie
immer mehr Medikamente verschrieben bekommen.

Diese Entwicklung ist nicht Uberraschend. Unsere gesamte
Kultur ist aus dem Gleichgewicht geraten. Aus Sicht der
TCM dominiert das »Yang« — der Impuls, mehr zu tun,
schneller zu sein und standig neue Dinge zu produzieren.
Dies tragt zu einem MaB an Erschopfung, einer Gberma-
Bigen Identifikation mit »duBeren« materiellen Dingen
und einem Aggressionsniveau bei, die untragbar sind
(klingt ziemlich entziindet, oder?). Sie missen den ergan-
zenden »Yin«-Impuls — das Ruhige, nach innen Gewandte,
Tiefe, Stille — verstehen und annehmen, um wieder in lhre
Mitte zu finden, wo Sie stabil und nicht so leicht durch
duBere Ereignisse zu erschittern sind.

Die Wissenschaft offenbart immer neue Beziehungen
zwischen den vier Faktoren. Ursache und Wirkung sind
nichtimmer sonnenklar, aber die Zusammenhange stehen
auBer Frage. Der Zustand des Mikrobioms zum Beispiel
beeinflusst das Entzindungsniveau; wie man weil3, wirkt
er sich auch auf die zirkadiane Rhythmik und damit (unter
anderem) den Schlaf aus. Gerdt man umgekehrt aus dem
Rhythmus, weil man mit Schlaf geizt, kommt die Hormon-
produktion durcheinander — deren Gleichgewicht einen
gesunden Stoffwechsel und eine gesunde Immunfunktion
bewahren und damit Krankheiten vorbeugen soll -, was
wiederum negative Folgen fir die Funktion des Mikro-
bioms hat. Entziindungen, die das Okosystem des Darms
veréndern, konnen indes hinter dem Anstieg an Darm-
krebserkrankungen stecken, da krebserregende Substanzen
in bislang abgeriegelte Bereiche vordringen. Zwischen
den vier Faktoren herrscht positive oder negative Synergie.
Man kénnte das Verhéltnis auch als Dominoeffekt
beschreiben: Eine Verbesserung oder Verschlechterung
bei einem der Faktoren kann die anderen beeinflussen,
obwohl Sie diese Entwicklung nicht vorsatzlich herbeige-
fihrt haben.

Der Schutz des Mikrobioms — und
die Wieclerherstellung eines gestorten

Gleichgewichts - ist eine der wichtigsten
MalBBnahmen zum Erhalt der Gesundheit.
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DAS PROBLEMLOSUNGSKAPITEL

DER SYNERGIEGEDANKE KOMMT IN DEM ABSCHNITT MIT DER UBERSCHRIFT »WAS TUN ...« NOCH STARKER
ZUM TRAGEN. HIER LESEN SIE, WIE SIE DIE ZWOLF PROBLEME LOSEN KONNEN, DIE MIR IN DER PRAXIS AM
HAUFIGSTEN BEGEGNEN UND DIE MOGLICHERWEISE AUCH SIE QUALEN, WEIL SIE UNTER ANDEREM:

Sie werden lernen, diese Symptome mit Guter Medizin
anzugehen und mit MaBnahmen aus allen Mandala-Ringen
auf einer tieferen Ebene zu beseitigen, als es bei kurzen
Arztbesuchen meist méglich ist. Die MaBnahmen dazu
sind keine »Wundermittel«, sondern beruhen auf Empfeh-
lungen in diesem Buch. Vielleicht missen Sie etwas nach-
justieren, um lhre Ziele zu erreichen. Aber die einfachen
Strategien ermdglichen den »Durchbruch« und haben
unzéhligen Menschen geholfen, lastige Probleme loszu-
werden und die Kontrolle tber ihr Wohlbefinden wieder-
zugewinnen.

Wenn Sie in diesem Abschnitt nachschlagen, sobald etwas
nicht in Ordnung ist, werden Sie hoffentlich meine Vorstel-
lung von der »Wurzel« der Gesundheit Gbernehmen, die
Basis meiner Philosophie ist. Sie werden anfangen, »lhren
Garten zu pflegenc, wie Harriet Beinfield sagt, die mich
in TCM unterwies und als Mentorin unterstitzte. Wenn
Sie ein Symptom bemerken, besprihen Sie die Blatter
Ihres Baumes nicht einfach mit Insektenvertilgungsmittel,
um es zu beseitigen. Sondern betrachten Sie ihn mit etwas
mehr Ruhe und blicken etwas tiefer, um zuerst das Ungleich-
gewichtim Stamm und dann seine Ursache im Wurzelstock
aufzuspdren. Sie gieBen den Baum, diingen ihn mit Super-
nahrstoffen, achten darauf, dass er die richtige Menge
Sonne bekommt, und kiimmern sich klug um die ganze
Pflanze. Jeder von uns kann ein guter Géartner werden.
Und gute Gartner handeln erstaunlich dhnlich — weshalb
die Behandlung der unterschiedlichsten Leiden letztlich
auf die gleichen allgemeinen Korrekturen auf der »Wurzel-
ebene« hinauslauft.
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ALLES BEGINNT MIT IHNEN

DIE ERFAHRUNG HAT MICH GELEHRT, DASS ES DEN »WAHREN« WEG ZUM WOHLBEFINDEN NICHT GIBT. EIN
ARZT ODER WELLNESS-SPEZIALIST KANN IHNEN SAGEN, WELCHE ERNAHRUNG, ROUTINE, LEBENSFUHRUNG
UND EINSTELLUNG SEINER MEINUNG NACH AM BESTEN FUR SIE IST. SIE ABER INTERPRETIEREN DIE

INFORMATIONEN UND SETZEN SIE UM. DAMIT GIBT
es letztlich nur Ihren Weg.

Fir jeden von uns hat es Prioritat, den eigenen Weg zu
finden. Aber Selbsterkenntnis hei3t auch zu erkennen, dass
wir in einer kaputten Welt leben. Wir leben fast alle mit
Druck, Raubbau und Stress. Diese Probleme sind real und
nehmen immer mehr zu. Ein klarer Blick in die Zukunft
verrat, dass sich das so schnell nicht andern wird. Eine
schlechte Nahrungsqualitat, beruflicher Druck, zu viele
Medikamente, toxische Belastung, sozialer und familiarer
Stress und vieles mehr sind Realitat. Wenn Sie wissen, wie
Sie ticken und was Sie krank macht, konnen Sie den Heraus-
forderungen besser begegnen und das Leben genieBen.
Dazu mussen Sie den Umgang mit einigen Werkzeugen
erlernen und versprechen, sie auch zu nutzen, um eine
starke Widerstandskraft und optimale Funktion aufzubauen.

Es ist wichtig, dass Sie sich lhren Weg in die Zukunft bahnen.
Aber bleiben Sie locker! Gut Ding will Weile haben — das
gilt auch fur die Gesundheit. Der Weg beginnt mit dem
ersten Schritt, der dann zum nachsten fuhrt, und so weiter.

Eine meiner TCM-Mentorinnen sagt gern, eine Heilkrise
berge Gefahren und Chancen. Ich glaube, wir befinden
uns in einer kollektiven Heilkrise. Obwohl| das Gesund-
heitsniveau Schatzungen zufolge sinkt (zumindest in den
USA), waren Neugier, Leidenschaft und Motivation fur
eine andere Art zu leben nie gréBer. Hochwertige Nahrungs-
mittel sind leichter zu finden denn je — genau wie Gemein-
schaften, die ein gesundes Leben zum Ziel haben. Es
waren auch noch nie so viele verléssliche Informationen
aus glaubwirdigen Quellen im Umlauf. Betrachten Sie
dieses Buch als Leitfaden fur diese Zeit des Wandels. Es
enthalt alles, was Sie wissen mUssen, damit Sie die Gele-
genheit beim Schopf packen, endlich den Punkt »Gesund-
heitsvorsorge« angehen und noch heute anfangen kénnen.

Was hindert Sie daran? Wenn Sie auch nur die kleinste
gesundheitliche Verbesserung vornehmen, entsteht eine
Welle, die bald auch andere Menschen erfasst, sie inspi-
riert und ihnen hilft, ebenfalls etwas zu verandern. Das
Handeln eines Einzelnen kann viel bewirken: Multiplizieren
Sie es mit zehn, mit hundert, mit tausend Menschen, und
es bekommt die Macht, die Welt zu verandern.

Profitorientierte Branchen wie Big Food,

Big Pharma und Big Tech préigen unsere Art

zu essen und zu trinken, unseren Umgang mit
Kdrper und Geist. Holen Sie sich
lhre Gesundheit zuriick.
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schrieb: »Die Menschen werden von der Nahrungs-
mittelindustrie versorgt, die nicht auf die Gesundheit
achtet, und von der Gesundheitsindustrie behandelt,
die nicht auf die Erndhrung achtet.« Die meisten von
uns wiirden zustimmen, dass dies katastrophale Folgen
hat. Zum Gliick gibt es Alternativen. Sie kénnen sich
eingehender mit der Ernadhrung befassen, Integritat
einfordern und damit lhre Gesundheit umkrempeln:
All das kann Nahrung bewirken.

Die MaBnahmen dieser Ebene unterstitzen eine solche
eingehende Beschéaftigung. Erkundigen Sie sich, wo
Ihre Nahrung herkommt und was zwischen Feld und
Teller damit passiert. Finden Sie heraus, ob sie lhnen
guttut (oder Profit fir ein Unternehmen erwirtschaften
soll!). Und bereiten Sie Ihre Mahlzeiten méglichst eigen-
handig zu und genielen sie mit allen Sinnen. Werden
Sie Teil einer neuen Erndhrungskultur, in der das
Einkaufen und Zubereiten von Mahlzeiten kein Stress-
faktor ist, sondern zum nattrlichen Rhythmus des Lebens
gehort.

Vielleicht sind Sie bei industriell verarbeiteter Nahrung
vorsichtig geworden — aus gutem Grund: Eine allzu
ungesunde Ernghrung kann Entziindungen, Irritationen,
Erschopfung verursachen; sie kann Fiihlen und Denken,
Leistung und Heilung stéren. Bekdmpfen Sie Ihre Angst
mit Wissen (verdauen Sie neue Informationen happ-
chenweise), gesteigertem Bewusstsein (passen Sie auf,
wie Sie sich nach dem Essen fuhlen) und neuen Gewohn-
heiten (nehmen Sie selbst gemachte Mahlzeiten ins
Biro mit). Wenn Sie mit Ihrem Essen vertrauter sind,
werden Sie es nicht nur als sattigend, sondern auch als
Verblndeten sehen und vor jeder Mahlzeit fragen: »Was
kannst du heute fir mich tun?«
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DER =<7 TELLER

FALLS SIE FIEBERHAFT KALORIEN ZAHLEN, KONNEN SIE DAMIT AUFHOREN. STECKEN SIE IHRE ENERGIE
LIEBER IN EIN EINFACHES SYSTEM, DAS ICH DEN PERFEKTEN TELLER NENNE. DAS KREISDIAGRAMM ZEIGT, WIE'S
GEHT. WAHLEN SIE DIE VOLLWERTIGSTEN LEBENSMITTEL, DIE SIE KRIEGEN KONNEN. FULLEN SIE DEN GROSSTEN

TEIL DES TELLERS (ODER DER SCHALE) MIT GEMUSE.
Flgen Sie Protein als handtellergroBe Beilage und ein
wenig gutes Fett — als weitere Zutat oder in Form einer
fetthaltigen Proteinquelle — hinzu. Sie sollten (dank des
vielen GemUses) eine ordentliche Portion vor sich haben.
Trotzdem ist es bei dieser Zusammensetzung unwahr-
scheinlich, dass Sie zu viel essen oder die Proportionen

aus den Augen verlieren. Der Perfekte Teller funktioniert,
weil es um Klasse, nicht Masse geht. Ungesunde Nahrungs-
mittel werden von gesunden »verdréangt« und die wahren
Ursachen einer Fehlsteuerung des Gewichts bekampft: zu
viele Kohlenhydrate, Zucker und entziindungsfordernde
Stoffe aus Nahrungsmitteln, die industriell verarbeitet
wurden oder aus Massentierhaltung stammen.
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Mit dieser Vorlage kénnen Sie kinderleicht ein tolles Friih-
stlick, Mittag- und Abendessen zusammenstellen. (Es gibt
keine Regeln: Sie kénnen morgens deftige Reste und
abends Eier auftischen.) Denken Sie auch im Restaurant
an den Perfekten Teller: Es wird |hnen helfen, bessere
Mahlzeiten zu ordern, und Sie daran erinnern, sich einen
Teil einer riesengroBen Proteinportion einpacken zu lassen.
Diese einfache Methode lehrt Sie, auf sich selbst statt auf
Ihre Kalorientabelle zu vertrauen, um jede Mabhlzeit zu
einer Wohltat fir lhren Kérper zu machen. Wer sich kohlen-
hydratarm ernéhrt (Seite 85), sollte vorzugsweise starke-
armes GemuUse wéhlen. Allen anderen empfehle ich,
Hulsenfrichte in kleinen und Getreide in sehr kleinen
Portionen (oder gar nicht) zu verzehren.

50-70 PROZENT STARKEARMES GEMUSE (roh, gekocht,
fermentiert, gekeimt) mit starkehaltigen Sorten und Obst
in MaBen. Verzehren Sie Hilsenfrichte und Getreide in
kleinen Portionen. Sie sollten sie méglichst einweichen
und/oder keimen oder im Dampfkochtopf garen (Seite
53), damit sie leichter verdaulich sind und entziindungs-
férdernde Lektine reduziert werden.

10-15 PROZENT PROTEIN VON HOCHSTER QUALITAT:
Fleisch von ausschlieBlich mit Gras gefutterten Tieren,
Bio- oder Freilandgefligel, Fisch aus Wildfang, Bio- oder
Freilandeier, Biomilchprodukte (falls vertraglich), Nusse
und Samen, Knochenbrihe. Fir Vegetarier kleine Men-
gen Hulsenfrichte (und keine Sojaprodukte bis auf die
fermentierte Warzsauce).

20-30 PROZENT GESUNDE FETTE: Siehe Seite 30,
»SchlieBen Sie Frieden mit Fett«.

TIPPS:

e ESSEN SIE AUCH FETTREICHES PROTEIN. Schwei-

nefleisch, Sardine oder Hering, Speck, Hdhnchen mit
Haut und bestimmte Stlicke roten Fleischs liefern
sowohl| Fett als auch Protein.

e PEPPEN SIE EINFACHE GERICHTE GROSSZUGIG

MIT GEWURZEN AUF.

DAS RICHTIGE GLEICH-
GEWICHT: WISSENSWERTES
ZUM TELLER-TRIO

GEMUSE: liefert Vitamine, Nahrstoffe, Enzyme,
sekundare Pflanzenstoffe. Schenkt strahlende
Haut und Energie. Bekdmpft Krebs. Lindert
Entzindungen. Verbessert die Entgiftung.
Unterstutzt das Mikrobiom mit Pra- und (in
fermentierter Form) Probiotika.

PROTEIN: besteht aus Aminosauren, den Bau-
steinen des Kérpers. Macht Muskeln stark und
unterstltzt das Immunsystem.

FETT: ermdglicht die Aufnahme fettloslicher
Vitamine. Gleicht den Hormonhaushalt aus.
N&hrt Haut und Gehirn. Schmiert die Verdau-
ung. Steigert die Sattigung. Kann (in Ermange-

lung von Kohlenhydraten) verbrannt werden.

SERVIEREN SIE DIE RESTE VOM ABENDESSEN
AM NACHSTEN TAG ZUM FRUHSTUCK ODER
MITTAGESSEN.

KOCHEN SIE DIE ZUTATEN FUR MEHRERE TAGE
VOR und bewahren Sie sie separat in luftdicht
verschlossenen GlasgefaBen im Kihlschrank auf.
Stellen Sie die einzelnen Mahlzeiten nach Wunsch
zusammen und wérmen Sie sie auf.

WERDEN SIE KREATIV! Kérper und Geist mogen
Mahlzeiten, die appetitlich aussehen, riechen und
schmecken. Verzehren Sie Gemdse in allen Farben
des Regenbogens, betrdufeln Sie es mit gesunden
Olen, bestreuen Sie es mit Nissen und Samen.

STEIGERN SIE DEN GEMUSEANTEIL AUF 70 PROZENT
mit den Tipps von Seite 58.




(ZUM FRUHSTUCK,
MITTAG- ODER
ABENDESSEN?!)

Spiegeleier/pochierte Eier + gediinsteter Spinat +
gediinstete Champignons + Ghee + Avocado

2 Smoothie-Bowl + Samen + Beeren + Kakaosplitter
+ Kokosraspel

Vollmilchjoghurt (Weidemilch) + Heidelbeeren +
Samen

Rihrei + Buchweizen + Guacamole + Salsa

Paleo-Brot + Avocado + Wildlachssalat (Dose) +
Sprossen

Olivendl (natives Olivendl extra)

Suppe: Knochen-/Gemiisebriihe + Blattgemiise +
Gemiusewdirfel + StBkartoffelwirfel + Kokosdl

Hahnchenschenkel + gebratene StBkartoffeln +
gedinstete Ribstiele + Ghee

Raucherlachs + Rucola + Avocadoscheiben +

6 Eiermuffins + Tomatenwirfel + Salatmischung +

Sesamsamen + Dressing: Tahin und Tamari

AN

Gegrillter Fisch (Wildfang) + Zitronensaft
+ Olivendl + gebratener Brokkoli +
Blumenkohlreis

AN

Linsen-Dal + gedinsteter Mangold + Ghee +
Vollmilchjoghurt

4 2 Lammburger + gedédmpfte Léwenzahnblatter
mit Zitronensaft und Olivendl + Tomatenwidrfel +
Sauerkraut

1 Puten-/Rinderhackballchen + Zucchininudeln +
Pesto oder Tomatensauce + Olivenol

1 Hahnchensalat (Avocado statt Mayo) +

Romanasalat (Streifen) + Kirschtomaten +
Stangensellerie + rote Zwiebel + Hanfsamen +
Balsamico + Olivendl

1 Gebackene Rote Bete + gebackene SiiBkartoffel
+ gebackener Rosenkohl + Rucola + Ziegenkase

1 6 Blattkohl-Wrap: Hacksteak (Weiderind) +
Kimchi + Tomate + Avocado in gedampften
Blattkohlblattern

1 7 Sardine (gegrillt oder aus der Dose) + Brunnen-
kresse oder Rucola + Olivendl + Zitrone +
Oliven + Kapern + frische Krauter

1 8 Gemise-Quinoa-Bowl (viel Gemiise, wenig
Quinoa): Ofengemise + Avocado + milchsauer
eingelegtes Gemise

1 Bohnen- oder Rindereintopf aus dem Schon-
garer mit Knochenbriihe + gedampftes
Blattgemuse

20 Steakstreifen (Weiderind) + Blattgemise +
Avocado + Riesenchampignon + Kiirbiskerne

21 Putenoberkeule + Blumenkohlpiree +
gedinsteter Grinkohl + Olivendl

22 Sardinen (Dose), Zitronensaft, Olivendl +

Oliven + Kapern + Salatgurkenwiirfel + Rucola

23 Sushi: Lachs (gerduchert/aus der Dose)

+ Avocado + Salatgurke + Schalotte +
Brunnenkresse + Blumenkohlreis + Tamari +
Sesamsamen im Nori-Blatt

Wiirzen Sie die Gerichte nach Geschmack groBzigig
mit Krautern, Zitrone, Meersalz und Knoblauch.




