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Warum hat der alte Grundsatz, der wie folgt, schon sehr lange von Generation zu Generation
weitergegeben wird, noch heute seine Berechtigung?
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Am Mittag wie ein Kénig! Am Abend wie ein Bettler!

Der Tag-Nachtrhythmus, der Schlaf-Wachrhythmus beeinflusst die Funktion unserer Verdauungs- und
Ausscheidungsorgane. Wie fast alles Lebendige auf dieser Erde, unterliegt der Arbeitsrhythmus
unserer Uber zehntausend Milliarden Kérperzellen diesem standigen Wechselspiel.

Wenn das Verhdltnis zwischen Aktivitit und Regeneration stimmt, befinden wir uns in einem
Gleichgewicht.
Dieses Gleichgewicht kann mit aktivierenden und regenerierenden Nahrstoffen unterstitzt werden.

Wenn unser Korper aus der Nahrung das Bestmdgliche herausholen soll, lohnt es sich, diesen
Rhythmus so gut wie méglich zu beachten und mit den entsprechenden Nahrstoffen zu unterstiitzen.

Denn: Der Mensch ist nicht das was er isst, vielmehr ist der Mensch was er isst, verdaut und
schlussendlich verwertet.

Essen im Tagesrhythmus stitzt sich auf die Erkenntnis, dass die Aufnahme von tierischem Eiweiss,
Eisen und Kalzium fir den Stoffaufbau morgens wichtig ist, abends dagegen die Leberfunktionen und
somit auch die Regeneration stort und belastet. Abends wirken die Inhaltsstoffe von Getreide und
Gemduse regenerierend und aufbauend. Gemise und Getreide sind leichter verdaulich und weniger
belastend als tierisches Eiweiss.

Ob wir aus all dem, was wir essen Energie, Wohlbefinden, Leistungskraft herstellen oder unseren
Kdrper durch Schlechtverdautes, dadurch Blahungs- und Faulnisprodukte , belasten, hangt sehr stark
von der Verdauungs- und Entgiftungstatigkeit unserer Organe ab.

Wir kénnen unser Organsystem, unsere Leistungsfahig keit, unser Wohlbefinden durch die
Erndhrungsweise unterstiitzen oder belasten.

Das Resultat eines Ungleichgewichtes im Nahrstoffhaushalt oder einer schlechten, ungeniigenden
Verdauung, (aus welchen Griinden auch immer), kann Blahungen, Kopfweh, Nackenverspannungen
und vieles mehr sein. Aber auch Unzufriedenheit, innere Unruhe, Konzentrationsstérungen usw.

Kdrperebene Befindensebene

Kopfweh Innere Unruhe
Gereizte Augen Unzufriedenheit
Nackenverspannungen Schwaches
Odeme Durchsetzungsvermégen
Verstopfung Erndhrung Weinerlichkeit
Hautprobleme Erschdpfung
Blahungen Konzentrationsschwéche
Odeme Depressionen
Ubergewicht Ideenlosigkeit

LZivilisationskrankheiten*
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DIE CHINESISCHE ORGANUHR
Die chinesische Organuhr zeigt, welche Organe zu welcher Tageszeit am aktivsten sind.

Unverdautes oder schlecht Verdautes belastet
Korper und Psyche.

Nach der chinesischen Organuhr arbeitet der
Magen morgens zwischen 7 und 9 Uhr am
besten. Es lohnt sich aus verschiedenen
Grinden, die gute Verdauungskraft des Magens
auszunutzen. Der Magen verdaut hauptsachlich
Eiweiss. So macht es Sinn, Fleisch, Eier und Kase
morgens oder mittags zu essen. Abends ist die
Verdauungskraft des Magens flir tierisches
Eiweiss bei vielen Menschen zu schwach. Auch
schwer resorbierbare Stoffe wie Eisen, Kalzium
und Folsaure werden in dieser aktivsten Zeit des
Magens am besten aufgenommen.

EIWEISS, EIN WICHTIGER BAUSTOFF IM KORPER

Das Eiweiss aus der Nahrung muss zuerst im Verdauungsapparat in die kleinsten Einzelbauteile
abgebaut und dann wieder zu ganz speziellen kérpereigenen Verbindungen aufgebaut werden. Das
Eiweiss aus der Nahrung wird zu Aminosauren abgebau  t und dann wieder zu neuen Proteinen
zusammengefiigt.

Dieser Abbau beginnt im Magen. Die Magensaure enthalt viel Salzsdure. Die Nahrung wird im Magen
zuerst angeséauert, um dann im Zwoélffingerdarm wieder in ein ganz basisches Milieu berzugehen. Es
ist eine ungeheure chemische Leistung, die da von der Verdauung vollbracht werden muss. Eine
starke Magensaure ist daher die wichtigste Vorausse  tzung fiir eine gute Eiweiss-Verdauung. Die
Salzsaure im Magen muss so stark sein, dass sie die aufgenommene Nahrung in relativ kurzer Zeit
.-anverdauen® und an den Zwolffingerdarm weitergeben kann.

Abends ist die Magensaure bei vielen Menschen nicht mehr stark genug, um Eiweiss gentgend
abzubauen. Das Eiweiss gelangt unvollstandig abgebaut in den Darm. Es entsteht Ammoniak, eine
Substanz, welche von der Leber sofort in unschéadlic he Harnstoffe umgebaut werden muss. Eine
unnotige Belastung fir die Leber, welche vielen Men  schen einen schlechten Schlaf beschert.

Wenn abends zu viel tierisches Eiweiss in der Kost ist, wird das Magnesium aus dem Gemise
schlecht aufgenommen. Wenn die Leber durch Entgiftungsfunktionen zu sehr belastet ist, kann sie in
der Nacht fir den nachsten Tag keinen Blutzucker speichern. Eine belastete Leber schmerzt in der
Regel nicht. Der Schmerz der Leber ist die Mudigkei  t.

Bei viel tierischem Eiweiss in der Kost am Abend ist die Leber mit Entgiftungsfunktionen beschéftigt
und kann zu wenig Energie speichern, es findet zu wenig Regeneration statt. Die Folge davon kann
sein, dass man standig mude ist und morgens schlecht in Gang kommt. Die fehlende Energie muss auf
irgendeine Art angefacht werden. Das geht am Morgen nun am schnellsten mit Zucker und Kaffee.
Dieser Energieschub halt aber nur kurzfristig an und entspricht nicht einem  kaiserlichen*
stoffwechselanregenden, leistungsférdernden Frihstiick, welches uns Power fir den ganzen Morgen
gibt.



AM MORGEN - ESSEN WIE EIN KAISER!

Bei Vertraglichkeit fordert am Morgen ein stoffwechselaktivierendes Frihstlick, welches, Eiweiss,
Eisen, Kalzium, Vit. D enthadlt die Energie- und Warmebildung, die Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit. Ein Frihstiick, welches nicht nur siisse Komponenten und Kohlenhydrate enthalt,
verhindert einen zu schnellen Blutzuckeranstieg und die darauffolgende Unterzuckerung, welche sich
durch Mudigkeit, Konzentrationsmangel, Heisshungerattacken und vielem mehr zeigen kann.

Ein leistungssteigerndes Frihstlick kénnte folgender massen aussehen:
Brot, Butterbrot

mit

Fleisch , (Trockenfleisch, Schinken, Fleischkase, Aufschnitt, Salami, u.s.w.)
Oder

Eier, (Spiegelei, weiches Ei, Rihrei, hartgekochtes Ei, Eier mit Speck,)
Oder

Rosti mit Ei

oder

Fisch

Oder

Linsen mit Ei oder Schinken

oder

Krauterquark gesalzen oder Hartkése

usw.

Geniessen Sie mit gutem Gewissen alles, was das Fri  hstiicksbuffet Ihnen bietet und - noch viel
wichtiger — Sie gut verdauen und vertragen kdnnen!

ESSEN SIE LANGSAM, KAUEN SIE GUT, LASSEN SIE SICH Z EIT!

AM ABEND — ESSEN WIE EIN ,BETTLER"!

Genauso wichtig wie das kaiserliche Friihstlick ist nun aber das regenerierende, Erholung bringende
Abendessen. Vor allem die Inhaltsstoffe aus schonend gedampftem Gemuse und Kohlenhydraten sind
noétig, damit wir erholsam schlafen kénnen und die Leber fiir den nachsten Tag Energie speichern kann.
Haben wir uns abends mit zu viel tierischem Eiweiss belastet, leidet der erholsame Schlaf und die Lust
auf ein aktivierendes Friihstiick fehlt. Essen wir in der Regel (Ausnahmen, besondere Anléasse und
Ferien sind nicht die Regel), abends kein oder nur wenig tierisches Eiweiss, (oder leicht verdaulicheres
Eiweiss wie Poulet oder Fisch), schlafen wir besser und freuen uns auf das reichhaltige Fruhstiick.
Grosse Mengen Fleisch, Eier, Kase, sind fur viele Menschen eine zu grosse Belastung abends und die
Lust auf ein kaiserliches Fruhstick fehlt dann nattrlich.

Versuchen Sie selber herauszufinden, ob oder wie viel Eiweiss Sie abends vertragen. Wenn wir
morgens und mittags Eiweiss essen, brauchen wir in der Regel abends fast oder gar keines mehr.

Gesunde Ernahrung ist individuell, versuchen Sie se Iber herauszufinden, was lhnen gut tut und
was Sie belastet!

Machen Sie einen Unterschied zwischen der Alltagser  néhrung zu Hause und bewusst
genossenen Ausnahmetagen oder Ferien!

3




Das regenerierende,
energieaufbauende Abendessen

Ein leistungssteigerndes Fruhstiick
kénnte folgendermassen aussehen:

Brot, Butterbrot
mit
Fleisch , (Trockenfleisch, Schinken,
Fleischkase, Aufschnitt, Salami, Platzli,
u.s.w.)
Oder

Eier, (Spiegelei, weiches Ei, Rihrei,
hartgekochtes Ei, Eier mit Speck,)

Oder
Ro6sti mit Ei und Speck

Oder
Fisch
Oder

Linsen mit Ei oder Schinken
oder

Krauterquark gesalzen oder Hartkése

oder

Camembert mit ein paar Linsen

Dazu immer ein dunkelgriines Salatblatt
ev. mit 2-3 Tr. frischem Zitronensaft

Am Anfang mit kleinen Mengen
tierischem Eiweiss beginnen.

Keinen oder nur wenig Zucker morgens,
oder erst am Schluss des Fruhstlicks oder
nicht jeden Morgen.

Wie lange sind Sie nach einem
eiweissreichen Frihstiick satt?

Am Mittag ist ein
Gleichgewicht
zwischen
anregenden und
be-ruhigenden
Nahrungs-mitteln
anzustreben.

Anregend wirken:
Kase, Ei, Fleisch,
besonders rotes

Fleisch, Brot,
Getreide,
Hulsenfriichte

Beruhigend
wirken: Salat,
Gemduse,
Kartoffeln, Friichte,
Fruchtsafte,
Joghurt, Fisch

Ein regenerierendes Abendessen
kénnte folgendermassen aussehen:

Gemduse nach Saison nicht verkocht.

Dazu ein Getreideprodukt . (Reis,
Polenta, Teigwaren, Brot, Gerste, Hirse,
,USW.)

Kein oder nur wenig tierisches Eiweiss
I (Ausser in Ausnahmesituationen oder
nur ganz wenig zwischendrin als kleine,
aktivierende Erganzung)

Ausnahmen sind Poulet oder Fisch.
Poulet oder Fisch haben eine andere
Wirkung im Kdorper als rotes Fleisch wie
Rind, Lamm,......

Machen Sie einen Unterschied zwischen
der Alltagsernahrung und bewusst
genossenen Ferien oder ,Festessen”.

Im Alltag sind vegane Abendmahlzeiten
(Getreideprodukte und Gemiise) so oft
wie moglich einzuplanen.

Wie schlafen und erwachen Sie nach
einem eiweissfreien oder
eiweissarmen Abendessen?




Fisch: Kdnnte in Form von einem kleinen Stiick gerduchter Forelle, etwas Lachs oder mit
einem Aufstrich aus Thon oder Linsen mit Thon in ein Frihstlick integriert werden.

Linsen: Linsen kénnen anfangs oft nur in ganz kleiner Menge vertragen werden. Man kann sie
auf Vorrat kochen (siehe Kochkurs), und teeltffelweise einsetzen. 1 Teelf. zum Rihrei, 1
Teelf. auf ein Camembertbrotli, etc.

Eier: Wenn die Leber zum Beispiel durch zu viel tierisches Eiweiss abends oder aus anderen
Grunden zu stark belastet ist, widersteht es den meisten Menschen, morgens Eier zu
essen. Auch hier lohnt es sich, mit einer ganz kleinen Menge zu beginnen. 1-2 Teelf.
Ruhrei auf Buttertoast zum Beispiel. Am schwersten verdaulich sind Spiegeleier mit
Speck oder hartgekochte Eier.

Kéase : Kéase wird nicht aufgefuhrt, weil viele Menschen Miihe mit zu viel Schwefel haben. Ein
Schwefelliberschuss behindert den Sauerstofftransport, trocknet die Haut aus. Auf der
anderen Seite ist Hartkése einer der besten Calziumlieferanten. Calzium wird nach
neuesten Studien bei gentigend und genug saurer Magenséure am besten verwertet.
Schwefel kann mit kupferreichen Nahrungsmitteln ausgeglichen werden. (Siehe
personliche Beratungen)

Salatblatt: Das dunkelgriine Salatblatt liefert Folsdure und Eisen. Beides Mikronahrstoffe, die nur
bei guter Magentatigkeit (geniigend und genug saurem Magensaft) aufgenommen
werden. Einmal gemacht niitzt es nicht viel. Taglich gemacht nitzt es sehr viel.

Zitronen-

tropfen: Wenig frischer Zitronensaft, fordert die Magentatigkeit und hilft uns das Eisen aus dem
griinen Blatt oder einem Radli Trockenfleisch besser aufzunehmen. Und liefert uns jeden
Morgen frisches Vitamin C.

Ergénzende Infos zum Mittagessen

Rohkost: Abends wird Rohkost von vielen Menschen nicht mehr vertragen, es macht darum Sinn,
Salat am Mittag zu essen.

Frichte: Auch Friichte gehéren zur Rohkost und werden in der Tagesmitte besser verdaut als am
Abend. Tipp: 2-3 Salzstangeli zu den Friichten, verbessern die Vertraglichkeit.

Getreide: Wer auf Vollkorngetreide mit Blahungen reagiert, sollte zuerst hellere Getreidesorten
verwenden, oder nur ganz fein gemahlene Vollgetreide. Vollgetreide kann auch mit
helleren Getreiden gemischt werden. z.B. Vollkornreis mit weissem Reis, etc. Beim
Vollkorngetreide spielt die richtige Zubereitung eine sehr grosse Rolle. (siehe Kochkurs)

Gemise: Gemduse liefert uns das am Abend fiir die Regeneration so wichtige Magnesium, Kalium,
Vit. A und vieles mehr. Es lohnt sich, das Gemuse ohne Wasser zuzubereiten und nicht
zu verkochen. (siehe Kochkurs)

Tierisches

Eiweiss: Abends ist tierisches Eiweiss fir viele Menschen eine grosse Belastung. Darunter leidet
die Regeneration und der erholsame Schlaf. Ausnahmen liegen aber drin, Poulet und
Fisch abends haben keine anregende Wirkung wie Rind, Lamm oder Wild. Bei
schwachem Magen, bleibt aber auch hier die Leberbelastung bestehen. Tricks die Leber
in ihrer Entgiftungsarbeit zu unterstiitzen, siehe Verdauungsvortrag.



