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Es gibt nicht ,die eine Ernihrungsemp-
fehlung® oder ,die Diit" fiir jedermann.
Die Vielfalt an Diiten, Biichern iiber Er-
nihrung und ,Schlankheitsempfehlung®
in Magazinen ist tiberwiltigend! Doch was
wirklich funktioniert, hingt von vielen in-
dividuellen Faktoren ab.

Bekannt ist die Regel des Benedikt von
Nursia (480-547) ,Briider, lebt regelmi-
Big, miflig von den Produkten der Region
und der Zeit!“

Ein Blick in abgelegenen Regionen der
Welt, in denen Menschen aufSerhalb der
Reichweite von Pharma- und Lebensmit-
telindustrie bei guter Gesundheit und
hoher Lebensqualitit besonders alt wer-
den, kann uns wertvolle Hinweise geben.
Diese ,,Blue Zones" fand der Forscher und
Journalisten Dan Buettner in Griechen-
land (Ikaria), Kalifornien (Loma Linda),
Costa Rika (Nicoya), Japan (Okinava)
und in Italien (Sardinien). In diesen Re-
gionen ernihren sich die Bewohner von
frischen, pflanzlichen Lebensmitteln wie
Gemiise, Siiflkartoffeln, Hiilsenfriichte,
Vollkorngetreide, Reis, Obst, Niisse, er-
ginzt durch kleine Mengen an tierischen
Produkten wie frischer Fisch, ca. 250 g
Fleisch pro Woche und fermentierte
Milchprodukte. Thre Nahrung bauen sie
meist selbst an und halten Nutztiere. Ver-
mieden werden WeifSzucker, Zusatzstoffe
und Transfettsiuren, Fertiggerichte, Fast
Food, Softdrinks und groflere Mengen
Alkohol. Die Kalorienaufnahme wird be-
wusst beschrinkt und in einigen Regionen
auch regelmiflig gefastet. Durch Fasten
kommt es zu gesteigerter Autophagie,
Zellreinigung, Zellerneuerung und Rege-
neration des Kérpers. Der Lebenszweck
spielt eine wichtige Rolle und ist mit dem
Streben nach einem erfiillten gliicklichen
Leben klar definiert. Regelmiflige mode-
rate Bewegung an frischer Luft ist Teil des
Alltags. Strategien und Routinen fiir Ent-
spannung und Stressabbau werden genau-
so gepflegt wie ausreichender und erholsa-
mer Schlaf. Ein starkes soziales Netzwerk
trigt zur emotionalen Gesundheit bei und
fordert positive Verhaltensweisen. Eben
diese starke Einbindung in sozialen Ge-
meinschaften wie gemeinsames Essen und
Feiern, finanzielle aber auch emotionale
Unterstiitzung fordern die Langlebigkeit.
In den ,,Blue Zones“ hat die Familie stets
oberste Prioritit.

,Wenn Sie die Geheimnisse des Univer-
sums finden wollen, denken Sie in Begrif-
fen von Energie, Frequenz und Schwin-
gung.“ (Nikola Tesla 1942) Auch unsere
Nahrung ist Energie, Schwingung und
Frequenzen. Sie soll die Energie des Kor-
pers erhohen, kann diese aber auch redu-
zieren, wenn die Nahrung selbst mit ,ne-
gativen Schwingungen® belastet ist durch
Fleisch gestresster Tiere, Mikrowellenkost,
kiinstliche, stark verarbeitete oder verdor-
bene Nahrung. Sonnengereifte frische
Lebensmittel speichern die Sonnenenergie
und diese wird beim Verzehr vom Kérper
aufgenommen.

Der Tipp der Woche:
Morgens nach dem Aufstehen: 500 ml
korperwarmes Wasser trinken.
Trinkmenge: ca. zwei Liter am Tag, am

besten kérperwarm und nicht wihrend der

Mahlzeiten. (Das gilt nicht fiir Personen

mit schweren Nierenerkrankungen!)

Mahlzeiten: Zwei bis drei Mahlzeiten
tiglich, in Ruhe und ohne Ablenkung.
Essen Sie frische schonend zubereitete Le-
bensmittel moglichst aus regionalem An-
bau.

Kauen: Konzentriere Dich auf das, was
Du gerade tust. Nur was nach sehr langem
Kauen, richtig zerkleinert und eingespei-
chelt noch gut schmeckt bzw. erst durch
das lange Kauen seinen vollen Geschmack
entfaltet, ist eine gute bekommliche Kost.
Speichel ist nicht nur da um den Bissen
gleitfihig zu machen, er lisst erst den rich-
tigen Geschmack der Speisen entfalten.
Im Mund findet eine Vorverdauung statt,
die Speisen und Getrinke werden auf Kér-
pertemperatur angewdrmt. So wird der
Magen und Darm entlastet. Beim Nach-
schmecken findet die Selbstreinigung des
Mundes statt. Richtiges Kauen fiihrt zu ei-
ner positiven Stimmung durch Serotonin-
freisetzung im Gehirn, einem Gliicksge-
fiihl. ,Kauen muss Spafl machen, sonst tut
es keiner!“

Keine Rohkost nach 16 Uhr: Der Darm
geht ab 17 Uhr in die Ruhephase, was die
Verdauung von Rohkost erschwert.

Empfohlene Lebensmittel:

* Vollkornprodukte, Dinkel, Hafer, Rog-
gen, Buchweizen, Reis, Siiffkartoffeln:
bellaststoffreich

- Avocado: Reich an gesunden Fetten und
Vitaminen

- Brokkoli: Enthilt viel Chlorophyll, das
die Ausleitung von Schwermetallen unter-
stlitzt.

- Ingwer: Entziindungshemmend und im-
munstirkend

- Kokosnuss: Reich an mittelkettigen Fett-
squren, die Cholesterin senken und das
Immunsystem unterstiitzen

- Knoblauch: Antimikrobiell und entgif-
tungsanregend

- Papaya: Fordert Verdauung und Darm-
gesundheit

- Zwiebel: Reich an Antioxidantien und
entziindungshemmend

- Oliven- und Leindl: Schonend verarbeitet
und reich an gesunden Fettsiuren
Vermeide WeifSzucker und Mikrowellen-

kost. Reduziere Produkte aus Weizenmehl

(sdurebildend, enthile hiufig Glyphosat),

Kuhmilch (ist die Schleppersubstanz fiir

Allergene) und Schweinefleisch (fordert

Entziindungen). Eine Thiiringer Rostbrat-

wurst mit Genuss gegessen ist immer noch

besser vertriglich als ein gesunder Roh-
kostsalat in aller Eile am Abend.

Pestizidriickstinde von Obst und Ge-
miise entfernen:

- Mischen Sie 1 Liter Wasser mit 1 EL Pu-
rux Natron in Lebensmittelqualitic (5+1
kg fiir 14,95 €)

- Fiigen Sie den Saft einer halben Zitrone
hinzu (natiirliche Desinfektion).

- Legen Sie Obst oder Gemiise 15 Minuten
in die Mischung

- Spiilen  Sie die Lebensmittel anschlie-
flend mit klarem Wasser ab.

www.dr-voeller.de

Ich hoffe, Ihr Interesse geweckt zu haben
und wiinsche Ihnen Erfolg und Freude beim
Umsetzen!



