GESUNDE ERNAHRUNG

Eine kurze Inhaltsangabe zum Arcadia-Leitfaden

Unser 40-seitiger Leitfaden erldutert die Bedeutung der Erndhrung besonders fiir die Entwicklung eines
gesunden Umfeldes bis hin zur Krebs-Vorbeugung und Krebs-Therapie. Mit zahlreichen Beispielen und
Aufzdahlungen wird der Fokus u.a. auf die antientziindliche Erndhrungsweise, die Mitochondrien starken-
de Erndhrung, die Blutzucker senkende Ernahrung, die Sauerstoffsattigung in den Zellen mithilfe von
wertvollen Fetten und Fettsauren oder die Sdure-Basen-Haushalt ausgleichende Ernahrung gerichtet. Die
sich ergdnzenden und unterstitzenden Wechselwirkungen der Einzelthemen werden auf eindriickliche

Weise deutlich.
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01 - Antientziindliche Erndhrungsweise

Entziindungen helfen uns nicht nur bei der Be-
kampfung von Infektionen und treiben uner-
wiinschte Stoffe aus dem Korper. Sie kdnnen sich
bei entsprechender Lebensfiihrung leider auch
chronisch im Organismus einrichten. Krankheiten
wie Morbus Crohn, Rheuma, Arthritis, Gastritis,
Depressionen, Asthma und Krebs haben etwas
gemeinsam: Sie kdnnen durch Entziindungen her-
vorgerufen werden. Die antientziindliche Erndh-
rungsweise wird als vielfdltige Mischkost mit deut-
lichem Schwerpunkt auf pflanzliche Nahrungsmit-
teln erldutert und es werden besonders wirkungs-
volle Pflanzenarten und Fettsduren vorgestellt.

02 - Entgiftungsfordernde Stoffe in der
Nahrung

Gifte in unserem Korper sind Stoffe, die in zu ho-
her Konzentration oder Menge vorhanden sind.
Sie kdnnen den Organismus nicht nur herausfor-
dern, sondern ihn auch Uberfordern und einen
Nahrboden bereiten, auf dem chronische Krank-
heiten und Krebs gedeihen. Richtige Erndhrung
hilft bei der Entgiftung.

03 - Ausgewogene und nahrstoffreiche
Erndhrung

Wir pladieren fiir eine Erndhrung mit vielen Vit-

aminen, Mineralstoffen, Antioxidantien, gesunden

Fetten usw., die dariiber hinaus nach jahreszeitlich

typischen Angeboten und so vielfdltig wie mdglich

aufgebaut sein sollte.

04 - Wasser, ein Lebenselixier

Um gesund zu bleiben und den Organismus zu
entlasten, wird dargestellt, dass Wasser nicht nur
im GroBen (Planet Erde), sondern auch im Kleinen
(Zelle des menschlichen Organismus) eine wichtige
Bedeutung hat.

05 - Sauerstoff in den Zellen | Fette und ihre
Bedeutung fiir unsere Ernahrung

Wir erklaren IThnen warum unsere Korperzellen

Fette brauchen. Vor allem erkldren wir lhnen, wel-

che Fette Sie meiden sollten und mit welchen Fet-

ten Sie Ihre Erndhrung am geslindesten ausrichten

kdnnen.
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06 - Gesundes Mikrobiom | Der Darm und system. Hier wird deshalb auf Vitamine und ent-

seine Mikroorganismen sprechende Nahrungsergdnzung fokussiert.
Um eine gesunde Darmflora zu erhalten oder eine
von Stress, falscher Erndahrung, Medikamenten-
einnahme u.a. gestorte Darmflora wieder ins
Gleichgewicht zu bringen, sind wir am besten da-
mit beraten, die in diesem Abschnitt erlauterten
Lebensmittel zu uns zu nehmen und die , guten”
Darmbakterien zu erndhren.

07 - Stressfreies Essen

10 - Mitochondrien starkende Ernahrung

Die Aufnahme von Vitalstoffen durch frische und
abwechslungsreiche Gemiuise- und Obstsorten, die
Zufuhr von gesunden Fetten durch pflanzliche
Ole, aber auch durch Milchprodukte und Fisch,
~€ingebettet” in eine ballaststoffreiche Kost, ist
bereits diejenige Erndhrungsweise, die eine opti-
male Versorgung der Mitochondrien mit Energie

Gute Essgewohnheiten sind nicht nur Bestandteil und Sauerstoff gewdhrleistet. Dariliber hinaus ge-
unserer Darmgesundheit, sondern auch die Grund- ben wir lhnen aber weitere spezielle Erndhrungs-
lage der Gesundheit unseres gesamten Organis- hinweise zur Starkung der Mitochondrien.

mus. Mahlzeiten sollten nicht , zwischendurch”
und im Stehen oder Gehen eingenommen wer- N
den, sondern die Zeit bekommen, die ihnen ge- Erndhrung

biihrt. Ein gesunder Korper ist fahig, lberschissige Sdure
zu regulieren. Nieren, Lunge, Blut, Leber, Knochen
und Muskeln stellen ein ausgekliigeltes Puffersys-
tem im Korper dar, um das Optimum des pH-Wer-
tes im Blut zu erreichen. Wir zeigen die Zusam-
menhdnge und geben Hinweise zur Nutzung von
besonders basenbildendem Obst und Gemiise.

11 - Saure-Basen-Haushalt ausgleichende

08 - Blutzucker senkende Erndhrung

Nicht nur bei Diabetes ist es ratsam, einen gesun-
den Blutzuckerspiegel mit geringen Schwankun-
gen anzustreben. Diejenige Erndhrungsweise, die
den Blutzucker mdglichst innerhalb eines gesun-
den Bereichs halten soll, ist die sogenannte Low

Carb Erndhrung, die deutlich an Kohlenhydraten 12 - Erndhrung fiir eine starke Infektabwehr

reduziert ist. Wir ordnen lhnen hier eine breite Dieser zwolfte Abschnitt ist das Abschlusspladoyer
Palette an Nahrungsmitteln auf deren sog. ,gly- dafiir sein, dass jeder einzelne Abschnitt durch
kdmischen Index” ein und geben viele Hinweise  jeden anderen erginzt oder mit ihm in Beziehung
zum Gebrauch. gesetzt werden kann. Mit dem Bild eines Mobilé
09 - Immunsystem stirkende Erndhrung gesprochen bedeutet das, dass wir zundchst nur

ein oder zwei Felder ,anstoBen” missen, um im
Gesamtgefiige eine Bewegung hin zu Verbesse-
rung wahrnehmen zu kénnen, an deren Entwick-
lung zum gesunden Leben wir immer weiter ar-
beiten konnen.

Alles, was bisher unter den Aspekten wie entziin-
dungshemmend, entgiftungsférdernd, sauerstoff-
anreichernd, der Darmgesundheit dienlich usw.
bereits vorgestellt wurde, starkt auch das Immun-
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