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Was ist Ernahrungstherapie?
ie versuchen sich gesund zu ernidhren? Wenn es darum
geht, sich zwischen veganer oder glutenfreier Ernahrung
oder Steinzeit-Ernahrung zu entscheiden, dann stellt man
fest, dass es im Prinzip einzig und allein um SIE geht ...

Erndhrung als Therapie ist nichts Neues. Tatsachlich klingt es
sehr danach, was Hippokrates einst sagte, ,,Lass Nahrung deine

Medizin sein und Medizin deine Nahrung!*

Fragen Sie sich, welche Nahrungsmittel am besten zu Ihrem
Wohlbefinden beitragen? Wie sich gezeigt hat, haben Ihre Vor-
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GESUNDE ERNAHRUNG

Lass Nahrung deine
Medizin sein und Medizin
deine Nahrung!

Von Caroline Bienert

fahren und die moderne Wissenschaft mehr Gemeinsamkeiten
als sie bisher vielleicht angenommen haben. Eine individuell
abgestimmte Erndhrungstherapie schligt die Briicke zwischen
den beiden. Wenn Sie Schliisselworter wie ,,gesund essen® goo-
geln, werden Sie mit vielen vertrauten Begriffen, die mit Erndh-
rung zu tun haben, konfrontiert, wie beispielsweise Griinkohl,
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2. Beziehen Sie die genetischen Daten und die Daten Ihrer Vorfahren mit ein

Was Thre Verwandten vor langer Zeit gegessen haben, ist sehr
wahrscheinlich das, was Thnen heute auch noch gut tut. Man
bekommt oft Klarheit dariiber, warum sich bestimmte gesund-
heitliche Probleme iiber einen Zeitraum entwickelt haben und
wie diese in Angriff genommen und bekimpft werden kénnen,
wenn man genauer hinsieht in Bezug auf den Ursprung seiner
Vorfahren, ob diese beispielsweise Nomaden waren und welche
Ernidhrungsmuster sie hatten.

Dank moderner Forschung im Bereich Epigenetik, konnen wir
uns objektive genetische Daten ansehen, die unsere Mikrobiolo-

Sobald Sie diese wesentlichen Informationen haben, kénnen Sie
sie in Thre Nahrungsauswahl mit einbeziehen, um IThr Ziel - sich
wohler zu fithlen — auf eine perfekte, individuell auf Sie abge-
stimmte Art und Weise zu erreichen. Die Methode der , Ernéh-
rungstherapie” wird Ihre vorherigen gesunden Essgewohnheiten
noch verbessern, indem Nahrungsmittel zusammengestellt wer-
den, die eine heilende Wirkung haben. Betrachten Sie es wie eine
Art ,Iss-um- dein-Leben-Philosophie® Sie kommen nach wie vor
in den Genuss der Nahrungsmittel, die Sie lieben, allerdings mit
cinem véllig neuen Gefiihl, nimlich, dass sie nun zu einem lan-
gen Leben beitragen. i

gie im Darm messen, Verdauungsprozesse, Methylierung, Immu-
nologie und Endokrinologie, gekoppelt mit den konstitutionellen
Informationen, die wir sammeln. All diese Informationen zusam-
men genommen beantworten uns Fragen wie: vertragt der Korper
besser rohe oder gekochte Nahrung, Fleisch oder Gemiise, Linsen
oder fermentierte Lebensmittel, grofiere oder kleinere Portionen.
Somit hilft uns dies sogar bei einem sehr grundlegenden Aspekt
der Ernihrungstherapie, namlich welche pflanzliche Medizin wir
in unsere Ernahrung integrieren sollen.

= Caroline Bienert, Nutritionistin und Autorin, beschaftigt sich seit
E iiber 15 Jahren mit dem menschlichen Stoffwechsel. Sie absol-

vierte verschiedene Aushildungen wie chinesische und ayurvedi-

sche Erndhrungslehre sowie mikrobiologische Homéopathie.

Buchempfehlung

Detox Body Book:

Den Kdrper entgiften, sich gesund ermahren,
einen vitalen Lifestyle geniefen.
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Das Detox Body Book hilft dabei, alle Stolpersteine aus unseren Ess- und Lebensge-

wohnheiten aus dem Weg zu rdumen. Es zeigt, wie wir uns wirkungsvoll entgiften, el |
und zuriick zu einem gesunden Lifestyle kommen kénnen. Mit vielen Rezepten der D
renommierten Nutritionistin Caroline Bienert und einem guten Dutzend Smoothies,
lisst sich eine stabile und fundierte Basis schaffen, den eigenen Korper wieder auf Vor-

dermann zu bringen. Das Detox Body Book ist dabei aber noch mehr. Es dient ebenso

e

als Nachschlagewerk fiir Superfoods und Kréuter. Eine Vielzahl der immer beliebter i D el
werdenden Superfoods, aber auch alt bekannter Kréuter hat Caroline Bienert unter die shdagy GreatLife.Books
Lupe genommen und auf ihre Wirkung getestet. Das Detox Body Book ist ein Buch fiir 1) 28,90€

alle, die sich wieder wohl und zuhause in ihrem Kérper fithlen wollen und sich darauf
freuen, bald schon wieder einen gesunden, vitalen Lifestyle zu pflegen.
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