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VORWORT

WIE ERNAHRUNG UNS GESUND ERHALT

So stellt unser Korper Energie bereit

Welche Lebensmittel brauchen wir?

Moglichst wenig verarbeitete und unbelastete Produkte
Frische Produkte

Bio-Lebensmittel

Warum eine gesunde Erndhrung so wichtig ist

Special: Insulin - notwendig, aber auch gefahrlich

VITAMINE, SPURENELEMENTE UND ANDERE STOFFE
Nahrungserganzungsmittel auf dem Priifstand
Empfehlenswerte Nahrungsergdanzungsmittel
Selen

Vitamin D;

So kommen Sie an ausreichend Vitamin D3
Weitere wichtige Mikrondhrstoffe

Schaddliches Homocystein

Vitamin B,,

Vitamin Bg und Folsdure

Unentbehrlich: Vitamin C

DEN KORPER ENTLASTEN
Korpereigene Gifte

Von auen zugefiihrte Gifte

Was die Nieren leisten

Alkohol und Zucker stressen die Leber
Wie das Rauchen sich auf die Lunge auswirkt
Wie die Haut die Entgiftung unterstiitzt
Umweltgifte und Chemikalien
Elektrosmog

Schadigende Metalle

Weitere Gifte

Special: Der Sdure-Basen-Haushalt

DARMGESUNDHEIT
Eine geregelte Verdauung
Wenn es mit der Verdauung nicht klappt
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Ein gesunder Darm bis ins hohe Alter

Wenn Nahrungsmittel nicht vertragen werden
Eine gesunde Darmflora

Wenn Pilze im Darm iiberhand nehmen

Darm und Immunabwehr

Der Einfluss des Darms auf das Gehirn

GEFAHRLICHES UBERGEWICHT
Warum Ubergewicht schidlich ist

Die Gelenke leiden

Belastung von Herz und Kreislauf
Ungesundes Bauchfett

Wie gelingt das Abnehmen?

Die Erndahrung dauerhaft umstellen
Ganz wichtig: Bewegung!

Heilfasten

Special: Die Heilkraft der Bewegung

EPIGENETIK

Wie wir unsere Gene beeinflussen konnen

So wirkt Epigenetik auf unsere Gesundheit
Erndhrung und Epigenetik

Emotionen und Epigenetik

Zu einer positiven Einstellung finden

Die Mechanismen der Epigenetik gezielt nutzen

POSITIVE GEDANKEN UND ENTSPANNUNG
Positive Gedanken halten gesund

Von Argernissen nicht drgern lassen

Den Blick auf Positives richten

Stress vermeiden

RegelmiBige Erholungspausen

EIN GUT FUNKTIONIERENDES GEHIRN
Was hdlt unser Gehirn fit?

Die richtige Erndhrung fiirs Gehirn

Ein gesunder Lebensstil
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