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Vorwort


„Was Du isst vegan? Da bekommst Du Mangelerscheinungen, Eisenmangel und sogar B12 Mangel. Daran kann man sogar sterben!“


Solche Warnungen hört man als Veganer oder auch Vegetarier immer wieder. Sogenannte „Puddingvegetarier“ haben zu diesen Überzeugungen geführt. „Puddingvegetarier“ sind Vegetarier, die Fleisch ablehnen und sich stattdessen vorwiegend am liebsten von energielosen Lebensmitteln wie eben Pudding, Nudeln mit fettigen Saucen, Käsesemmeln, Milch, Joghurt, Eis, Torten und als Ausgleich sich zusätzlich von viel Salat und Rohkost ernähren. „Puddingvegetarier“ sind oftmals sogar übergewichtig, leiden unter einem schwachen Immunsystem und ihnen ist meistens ziemlich kalt - kein Wunder!


Ich habe von klein auf vegetarische Kost bevorzugt, sogar mit 3 Jahren verweigerte ich schon vehement Fleisch. Auch Milchprodukte wollte ich anfangs nicht recht zu mir nehmen.


Milchprodukte sind für Menschen ungeeignet. Milch, Käse, Joghurt & Co. verschleimen laut chinesischer Medizin, führen zu Blockaden und Feuchtigkeit (Übergewicht). Vor allem Kuhmilchprodukte sind sehr ungesund, denn sie führen mitunter sogar zu Kalziummangel, weil die Kalzium-Magnesium-Balance der Milch nicht für Menschen, sondern optimal für Kühe geeignet ist. Stattdessen wären z.B. Sesam (vor allem schwarzer!), Orangen, Feigen, Brokkoli, Kohl, Mohn und Amaranth optimale Kalziumquellen!


Ich habe mich über 1 Jahr rein vegan ernährt und dabei viel Rohkost und Getreide zu mir genommen, dafür aber viel zu wenig Protein (Eiweiß). Die Ernährung hat mir durch den hohen Anteil an Rohkost Energie und Wärme geraubt, dies hat auch mein Immunsystem stark geschwächt. TCM Spezialisten wissen sofort was passierte: „Meine Mitte“ wurde dadurch zu sehr geschwächt.


Als Ersatz für Rohkost habe ich allerdings dafür nun grüne Smoothies und frisch gepresste Säfte entdeckt, diese stärken sogar deutlich spürbar die Mitte durch ihre leichte Verdaulichkeit und verjüngen den Körper!


Ich beschäftige mich seit langem mit chinesischer Medizin und 5-Elemente-Küche. Daher sind auch die meisten Rezepte in meinem Kochbuch an chinesischer Diätetik orientiert. Weiter habe ich viele Erfahrungen gesammelt, um den so oft anzutreffenden, anscheinend rätselhaften Reizdarm-Syndrom Herr zu werden.


Was ist nun aber eigentlich „die Mitte“?


„Li Dong-Yuan sah in den beiden Organen Milz und Magen die Basis aller Funktionen des menschlichen Lebens. Nach der Meinung von Li besteht Gesundheit, solange diese beiden Organe stark und in Harmonie sind. Wenn sie jedoch schwach werden, können verschiedene andere Organe beeinträchtigt werden. Weiterhin wird jemand bei einer normalen Funktion von Milz und Magen eine Immunität gegen äußere Einflüsse besitzen, gleichgültig, wie stark der schädigende Faktor ist.“


Auszugsweise aus dem Buch „Abhandlung über Milz und Magen“ von Li Dong Yuan, eine Übersetzung des Pi Wei Lun, Seite 13.


Daraus ist ersichtlich wie wichtig es ist auf seine Mitte zu achten.


Aber wie kann man nun seine Mitte stärken?


„Die Wurzel eines Menschen ist Wasser und Getreide. Deshalb stirbt man ohne die Aufnahme von Wasser und Getreide und ebenso stirbt man, wenn der Puls kein Magen-Qi hat.“


Auszugsweise aus o.a. Werk, Seite 23.


Der chinesische Weg des Kochens bedeutet daher immer die Mitte zu stärken durch:




	Getreide, Reis, Kartoffeln, dazu viel kurz gedünstetes Gemüse


	Kein frisches Brot, besser getoastetes Brot, am besten Reis- oder Maiswaffeln


	Ausreichende Mengen an Hülsenfrüchten und Eier


	Nicht zu viel Rohkost, ausgenommen Smoothies und frische Press-Säfte!


	Kleine Mengen an fetthaltigen Nüssen und Ölsaaten


	Grundsätzlich mild würzen, nicht zu scharf, zu salzig, zu sauer, zu bitter oder zu süß


	Nicht zu heiß oder zu kalt essen oder trinken


	Wenig Fett und Zucker


	Wenig oder besser gar keine Milchprodukte und Fleisch





Weitere Tipps für eine starke Mitte:




	Sich allgemein nicht zu viel sorgen und grübeln


	Unbedingt morgens frühstücken


	2 – 3 Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr essen





Ich durfte einen der besten chinesischen Mediziner kennenlernen. Interessanterweise rät er seinen Patienten dringend zu veganer bzw. vegetarischer Ernährung und seine Erfolge als Arzt geben ihm absolut Recht!




REIZDARM


Als Energetiker treffe ich auf immer mehr Menschen die an Reizdarm leiden. Daher habe ich in diesem Buch auch viele glutenfreie Rezepte angeführt.


Was ist nun Reizdarm? Reizdarm gilt als keine echte Krankheit, sondern ist einfach gesagt ein überempfindlich reagierender Darm, der Darm wurde sozusagen zu einer richtigen Mimose!


Haupt-Symptome:


Der Darm spielt verrückt und mit der Peristaltik klappt es nicht mehr so, dies kann nun:


Verstopfung,


Durchfall oder auch nur


Schmerzen auslösen.


Diese 3 Hauptsymptome können alle zusammen, oder aber auch abwechselnd auftreten.


"Reizdarm-Typ-Verstopfung" ist typischerweise oftmals Abführmittelresistent. Die Betroffenen können machen was sie wollen, sie haben oft nur alle paar Tage Stuhlgang. Reizdarm verursacht aber manchmal nur ganz leichte und dumpfe Schmerzen im rechten oder linken Unterbauch, dazu macht der Darm hin und wieder ganz eigenartige grummelnde Geräusche.


Reizdarm kann für Betroffene sehr belastend sein und die Lebensqualität stark einschränken. Sehr viele Menschen leiden unter Reizdarm, laut Schätzungen soll jeder Fünfte damit ein Problem haben!


Mögliche Anzeichen für Darmprobleme, inkl. Reizdarm:




	Aufgeblähtsein, Blähungen, Völlegefühl nach den Mahlzeiten


	Große Müdigkeit nach dem Essen


	Chronische Pilzinfektionen (Fußpilz, Nagelpilz, Scheidenpilz)


	Afterjucken


	Bauchschmerzen


	Durchfall


	Verstopfung


	Unverdautes Essen im Stuhl


	Allergien


	Histamin-Unverträglichkeit


	Lebensmittelunverträglichkeiten


	Schlechte Verträglichkeit von Kohlehydraten (Brot, Zucker)


	Großes Verlangen nach Zucker und Kohlehydraten


	Zahnfleischprobleme


	Aphten





Es gibt viele Krankheiten die den Ursprung im Darm haben:




	Ekzeme, Neurodermitis


	Psoriasis


	Akne


	Müdigkeit


	Depressionen


	Ängste


	Allgemeine psychische Störungen


	Allergien


	Lebensmittel-Unverträglichkeiten


	Histamin-Unverträglichkeit


	Neuerdings gibt es auch Hinweise einer Verbindung Reizdarm-Alzheimer (Demenz)!







Entstehung eines Reizdarmes





Eine Quecksilberbelastung im Darm führt immer auch zu einer vermehrten Pilzbelastung mit Candida Albicans. Pilze nun sind in dieser Hinsicht eigentlich Freunde des Menschen, denn sie versuchen auf diese Art das hochgiftige Quecksilber loszuwerden! Eine Pilzbelastung entsteht generell durch vorangegangene Antibiotikagaben! Aber auch Kortison und Östrogene (Pille, Hormonersatztherapie) können das Pilzwachstum fördern. Zucker wirkt ebenso sehr stark pilzfördernd! Pilze irritieren die Darmschleimhaut und können sie durchlässiger machen, diese Problematik ist auch als „Leaky-Gut“-Syndrom bekannt.Durch diese Durchlässigkeit kommen Lebensmittelbestandteile, wie beispielsweise Gluten in Bereiche, wo sie niemals hin gelangen sollten. Das mag unser Darm nun aber gar nicht leiden und rebelliert – Reizdarm ist die Folge!


Dr. Hulda Clarks ungewöhnliche These zu Allergien:


"Nur 2 Allergieursachen: Man hat uns beigebracht, dass Allergien durch Katzen oder Blütenstaub oder tausend andere Dinge ausgelöst werden. Stellen Sie sich vor, wie aufregend es war, nur 2 gemeinsame Nenner für alle Organe mit Allergien zu entdecken. Es handelt sich um Nickel und Radioaktivität.“ Aus "Heilung und Prävention aller Krebsarten, Dr. H. Clark; Seite 184-186. Meine Erfahrung dazu: Ich hatte ein mit Uran verunreinigtes Inlay aus Feldspat. Und hatte dazu eine Nickelbelastung im Körper. Ich kaufte neue Kochtöpfe und Besteck das kein Nickel mehr abgab. Dazu ließ ich das Inlay entfernen. Dann wie Dr. Clarks Rat die bekannten Allergene für etwa 1 Woche weglassen, Allergien, Unverträglichkeiten, Reizdarm und Ekzeme sind seitdem wirklich dauerhaft verschwunden. Wenn eine Überempfindlichkeit auf Nickel besteht, tritt oft kurioserweise quälender Juckreiz auf, vor allem am Bauch. Manche bekommen auch Ekzeme rund um den Mund. Tipp: Am besten sind Stähle von WMF oder Fissler. Syncrometer-Tester nach Dr. Clark können mit Uran verunreinigte Zahnmaterialien identifizieren. https://www.dorisp.at/radioaktive-zähne/


Meistens macht Gluten ziemliche Probleme:


Ein interessanter Bericht wurde in Lancet 361, Nr. 9375 (Juni 2003) veröffentlicht, in Englisch, daher sinngemäß:


„Der Pilz Candida Albicans kann als Triggerfaktor für Zöliakie sein! Ein Protein im Candidapilz das sogenannte HWP1 ist von der Struktur her dem Gluten ähnlich. Genau durch diese Ähnlichkeit kann eine Immunreaktion auf Gluten enstehen! Also kann durch eine Pilzbelastung im Darm sicher auch eine Glutenunverträglichkeit ausgelöst werden und auch wieder verschwinden, wenn der Pilz zurückgedrängt wird und die Darmschleimhaut sich wieder erholt.“


PILZ-TEST FÜR ZUHAUSE - Candida Speicheltest
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Anleitung:


Der Candida Speichel Test wird sofort nach dem Aufstehen durchgeführt, nicht vorher trinken, essen oder Zähne putzen! In ein Glas mit Wasser spucken und nach einigen Minuten kann man schon das Ergebnis sehen:


Ziehen sich lange Fäden von der Wasseroberfläche nach unten, sammelt sich am Boden des Glases wolkig aussehender Speichel, oder treiben wolkige Flocken durchs Glas, ist ein Candida Befall sehr wahrscheinlich! Denn Pilzfäden befinden sich nicht nur im Darm, sondern auch in der Mundhöhle wo die Verdauung beginnt!




Je schneller diese Veränderung zu sehen ist, desto größer die Belastung. Schwimmt der Speichel auf der Wasseroberfläche, kann man wahrscheinlich eine Candida-Pilz-Belastung ausschließen!





Mit diesem einfachen Test können auch gut die Fortschritte der nachfolgend vorgestellten Darmsanierung beobachtet werden!


WIE REIZDARM UND PILZE BEKÄMPFEN?


Darmsanierungs-Programm


Während der Darmsanierung sollte auf Gluten


vollständig verzichtet werden!




Symptome einer


Glutenunverträglichkeit müssen


übrigens nicht sofort nach dem


Essen auftreten, sie können auch


erst nach 1–2 Tagen auftreten!





Glutenfrei sind nur:


Hirse


Buchweizen


Mais


Quinoa


Amaranth


Reis


Kartoffeln


Lupinenmehl – sehr lecker, stark proteinhältig!


Teff - köstlich, leider noch sehr teuer!


Glutenfreies Mehl - bereits in jedem Supermarkt erhältlich!


Stärkemehle, z.B. Pfeilwurzelmehl, Maisstärke, Kartoffelstärke


Nussmehle, z.B. Kokosmehl, Mandelmehl, Kastanienmehl


Bohnenmehl, wie Sojamehl, Kichererbsenmehl


Exoten wie Süßkartoffelmehl, Bananenmehl


Glutenfreier Hafer (ausprobieren ob er auch vertragen wird!)


Alle anderen Getreidearten enthalten Gluten, natürlich auch Nudeln, Brot und Gebäck! Auch normaler Hafer und Sojasauce enthalten kleine Mengen davon, daher bei Reizdarm besser ebenso weglassen.


Auch ZUCKER und zu viel Honig, Agavensirup, Trockenfrüchte u.ä. Kuhmilchprodukte, Kohlgemüse, Hülsenfrüchte, Kaffee und Hefe lösen oftmals Reizdarmsymptome aus!


Daher ist es am besten ein Ernährungstagebuch zu führen, um so herauszufinden, auf was der Darm gereizt reagiert.


Stress tut dann sein übriges, der Darm ist bei Reizdarmpatienten in dieser Hinsicht besonders anfällig. Daher für seelische Ausgeglichenheit sorgen!




POWER-DARM-SANIERUNG




Täglich 4 Stk. Omniflora + 1 Stk. Mutaflor-Darmbakterien:





Einnahme über mind. 3 Monate. (Hinweis: Mutaflor ist leider in Österreich verschreibungspflichtig, die meisten ordern via Deutschland, hier ist Mutaflor rezeptfrei). Da Mutaflor wirklich sehr teuer ist, können sie auch nur jeden 2. Tag eingenommen werden oder auf Symbioflor Nr. 2 ausgewichen werden.




Täglich 1 geh. TL Inulin-Pulver:





Inulin füttert die Darmbakterien, damit sie auch gut gedeihen, mind. 4 Wochen lang einnehmen. (Hinweis: langsam beginnen, denn Inulin kann anfangs Blähungen auslösen! Dies ist ein Zeichen dass die Bakterien zu arbeiten beginnen.) Bei Fructoseunverträglichkeit vermeiden.




Täglich 1 – 2 TL Zeolith-Pulver:





Zur Bindung und Ausleitung von Schadstoffen, Bakterien und Pilzen. Ideal zur Darmsanierung, über 1–2 Monate einnehmen.




So wenig Zucker wie möglich!





Gründlicher wird die Kur mit zusätzlichen Bestandteilen wie:




Fortakehl von Sanum: (Therapie nach Enderlein)





In allen Apotheken bestellbar, Zäpfchen jeden 2. oder 3. Tag anwenden, mind. 1 Packung, gern regelmäßig wiederholen. Zur Darmsanierung nach Enderlein. Gibt es auch in Form von Tropfen. Dazu Albicasan-Tropfen von Sanum: Speziell gegen Pilze, täglich laut Packungsanweisung, mind. 1 Flasche fertignehmen, gern regelmäßig wiederholen.


Die zusätzliche Einnahme der Aminosäure L-Glutamin kann helfen die Darmschleimhaut rascher aufzubauen. Und auch die gute alte Rindsuppe MIT Knochen, lang gesiedet á la Oma, wäre für Nicht-Vegetarier eine gute Idee die Schleimhaut zu pflegen.


Frisch gepresster Karottensaft! Am besten eine Saftpresse verwenden und keine Zentrifuge. Denn mit preisgünstigen Zentrifugen-Entsaftern werden die kostbaren Enzyme unbrauchbar und oxidieren. Nur frischer selbstgepresster Karottensaft ist hochwirksam! Laut Dr. Norman Walker ist Karottensaft wichtig für einen gesunden Darm, dazu hilft er Pilze und Schwermetalle auszuscheiden!


WEITERE HILFEN


"Reizdarm-Typ-Verstopfung"


Rezept, „Pralinenschnitten“ mit Walnüssen, siehe Seite 103! Walnüsse wirken laut chinesischer Medizin „befeuchtend“ auf den Darm und sind bei träger Verdauung hilfreich.


Magnesiumoxid


Magnesiumoxid Kann ausgezeichnete Dienste leisten, es reichert den Körper mit Sauerstoff an – ohne reizende Wirkung! Es verbessert die Ausscheidung von toxischen Stoffen, hilft das Milieu zu verbessern und wirkt stark reinigend. Es kann Blähungen und Verstopfung vermindern. Und das völlig ohne die schädlichen Wirkungen von Abführmitteln, denn Magnesiumoxid macht den Darm in keiner Weise abhängig und darf daher auch ruhig länger eingenommen werden.


Dazu ist es überaus preisgünstig. Magnesiumoxid kann in jeder Apotheke als Pulver zum Einnehmen bestellt werden.


Magnesiumoxid gibt es aber auch als Kapseln bei www.amazon.de, www.gela.at und in allen anderen Hulda Clark Shops.


"Reizdarm-Typ-Schmerzen"


Entkrampfendes Verdauungspulver :


1 Teil Anis, 1 Teil Fenchel, 1 Teil Kümmel


Die Gewürze fein mahlen und davon 1 TL vor den Mahlzeiten einnehmen.


Wer die Darmreinigung nach Dr. Hulda Clark kurweise ausprobieren will:


http://www.gela.at/web/shop,detail,8,55,0.html
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Reizdarm adé!

Vegetarische Rezepte fur die Mitte
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