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Passe gut auf Deinen Körper auf, denn es ist


der einzige Ort an dem Du leben kannst




Theres Schmid, zertifizierter Ernährungs-Coach und Wohlbefinden-Forscherin, greift auf bald 30 Jahre Erfahrung an sich selbst und vielen zufriedenen KundInnen zurück. Sie ist ganz nah an der Wissenschaft dran und vermittelt spannend und einfach erklärt neueste wissenschaftliche Ernährungs-Erkenntnisse. Dieses Wissen wird über Live-Workshops und Online Kurse vermittelt und angewendet. Die Essenz daraus ist inzwischen im kostenlosen online Webinar (https:// bellafit.ch/webinar-anmeldeseite) und nun auch in diesem Buch zusammen gefasst. Das was Theres Schmid ihren KundInnen lehrt, lebt sie selber auch.





Haftungsausschluss


Die Ausführungen in diesem Buch sind von der Autorin über bald 30 Jahre an sich selbst und bei vielen Hilfesuchenden mit grossem Erfolg angewendet worden. Sie bieten eine echte Hilfe für normal gesunde Menschen und sind nicht als Heil-Ernährung zu verstehen. Sie ersetzen nicht den Arzt oder Heilpraktiker. Medikamente dürfen nur in Absprache mit dem Arzt reduziert oder weggelassen werden. Kranke und in ärztlicher Behandlung stehende Menschen dürfen die Tipps nur nach Absprache mit Ihrem Arzt anwenden.


Positive Resultate sind bei jedem Menschen zu erwarten, jedoch ist der aktuelle Zustand des Körpers und die Lebensführung zu berücksichtigen und somit immer alles eine Frage der Umsetzung und der aufgewendeten Zeit. Die erwähnten Beispiele in diesem Buch sind individuelle Ergebnisse und keine Richtwerte.


Das Kopieren und Weitergeben dieser Informationen ist nur mit der schriftlichen Erlaubnis der Autorin gestattet. Die Haftung der Autorin und des Verlages für Personen, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.




Weil wir etwas noch nicht wissen…


Eine junge Frau fragte mich vor kurzem, warum sie denn tagsüber plötzlich so müde sei – sie ernähre sich doch nun viel gesünder. Durch das Befolgen eines speziellen Ernährungsplans hatte eine andere Frau plötzlich Durchschlafschwierigkeiten und ihre junge Kollegin wurde von Schwindel geplagt. Letzten Herbst erzählte mir eine Bekannte von einem Mann, der sehr viel Gewicht reduziert hat und anschliessend die schlaffe Haut wegoperieren musste.


Eine Verwandte ärgerte sich darüber, dass sie bei ihrer Diät an den Stellen am meisten abnimmt, wo sie gar nicht möchte – zum Beispiel im Gesicht oder am Busen.


Das alles muss nicht sein. Meine Aufgabe als Ernährungs-Coach ist es, Ratsuchenden Menschen zu helfen zu verstehen, wie unser Körper wirklich funktioniert und welchen Einfluss Lebensmittel auf unsern Körper ausüben.


Wir sind ja bereits bestrebt, auf gesunde Nahrungsmittel zu achten und Kalorien zu zählen. Dass viele Menschen aber trotzdem noch nicht das Wohlbefinden und die Energie haben, die sie gerne haben möchten oder noch nicht die Figur besitzen, von der sie träumen bedeutet nur, dass sie etwas noch nicht wissen…


…und zwar: Welchen Einfluss unsere (auch die gesunden) Nahrungsmittel auf den Körper haben und welche Mechanismen wir mit unserer Ernährungsweise in unserem Körper steuern.


Denn genau dies ist der Knackpunkt – wir kämpfen gegen Windmühlen wie damals Don Quijote im berühmten Roman von Miguel de Cervantes. Unglücklicherweise wissen viele Menschen nicht einmal, dass diese „Windmühlen“ da sind. Sie sind es; in erster Linie in Form unseres kleinsten Organs in unserem Körper, das seine eigene Energieversorgung auf ganz egoistische Weise sicherstellt und unsere Diätversuche alle scheitern lässt.


Dieses Organ kann sogar unsere körpereigene Fettverbrennungsmaschine abbauen – so dass wir immer weniger Fett verbrennen und unser Fettanteil sogar noch ansteigt. Auch unser Hormonsystem spielt eine grosse Rolle – und Hormone werden aus Bestandteilen unserer Ernährung gebildet; oder eben nicht…


Wenn im Körper nicht mehr alles rund läuft, so ist dies zu über 70% auf die Ernährung zurückzuführen. Dies drückt sich dann in Allergien, Hautproblemen, Müdigkeit, Hyperaktivität, Depressionen, Bluthochdruck, Schlafstörungen, Hohes Cholesterin, Arthrose & Osteoporose, Herzkreislauferkrankungen, Verdauungsproblemen, Muskelschmerzen, Kopfschmerzen Migräne, Übergewicht und vielem mehr aus. Dies belegt auch eine Studie der WHO aus dem Jahre 2002.


Schönheit und Gesundheit bedeuten nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern ganztägige Energie und Lebensfreude, Tatkraft und Nervenstärke. Ebenso eine schöne Figur und eine straffe Haut.




Über mich
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Als wäre es für meinen heutigen Beruf vorbestimmt gewesen, habe ich in meiner Jugend vieles ausprobiert, wie man sich nicht wohlfühlen kann. Ich habe erlebt, wie sich Heuschnupfen und Allergien anfühlen, wie leistungsfähig ein reduziertes Immunsystem ist und welche Leistungen mit andauernder Tagesmüdigkeit vollbracht werden können. Mit 33 Jahren habe ich eine schwere Unterleibs-Operation gut überlebt und eine wenig begeisternde Diagnose - sie haben noch 6 Wochen zu leben - eines Arztes gehört. Diese hat mich dazu gebracht, mich auf die Suche nach einer Lösung für mehr Wohlbefinden und Heilung für mich zu begeben. Bilder und mehr zu meiner Ausbildung findest Du hier: https://bellafit.ch/theres-schmidueber-mich


Die folgenden 10 Jahre waren geprägt von Ausprobieren und Experimentieren mit Nahrungsmitteln und -ergänzungen an mir selber. Ich habe in dieser Zeit 2 gesunden Töchtern das Leben schenken dürfen. Durch die beiden Schwangerschaften nach einem Leben mit Kleidergrösse 38 habe ich eine neue Erfahrung gemacht: Wie sich Kleidergrösse 44 anfühlt und wie der Weg zurück zu Grösse 38 zu bewerkstelligen ist. Das ging zuerst ganz schlimm daneben und ich fand mich mit 48 kg bei meiner Grösse von 168 cm wieder.


Diätschaden!


Und wieder war ich gefordert, für mich und meine Darmsituation eine funktionierende Lösung zu finden. Ich hatte inzwischen ja zwei süsse Mädchen im Alter von 4 und 6 Jahren und somit ein grosses Warum.


Und schlussendlich habe ich mit einer relativ geringen Ernährungsumst e l lung viel an Verdauungsleistung zurückgewonnen, die Tierhaar- und Staub-Allergie und den Heuschnupfen verloren. Viel lose Schwangerschaftshaut hat sich nach 4 Jahren nach der Geburt noch zurückgebildet. Sogar alte Narbenverwachsungen sind nach über 12 Jahren seit der Operation vom Körper zurückgebildet worden. Mein Immunsystem ist heute stark. Ich habe nun mit 61 Jahren mehr Energie und Wohlbefinden als früher im Alter von 20 Jahren. Und auch einen viel flacheren Bauch. Insgesamt habe ich eine grossartige Lebensqualität.


Seit über 16 Jahren teile ich mein Wissen mit Ratsuchenden. Ich veranstalte regelmässig den Bellafit Live-Workshop, der 12 Wochen dauert. In diesen 12 Wochen werden die TeilnehmerInnen fitter, energievoller und attraktiver. Viele verlieren besonders viele Zentimeter um die Taille. Auch schlanke Menschen verlieren bis zu 13 Zentimeter um ihre Taille! Inzwischen ist der ganze Live-Workshop als online Kurs auch überall auf der Welt erhältlich - https://bellafit.ch/shop


Alle TeilnehmerInnen sehen nach den 12 Wochen auch jünger aus. Die Haltung wirkt lockerer und kraftvoller. Die Haare sind geschmeidiger. Die Haut straff und schön zurückgebildet. Dies erreichen wir immer wieder „nur“ mit der Ernährung und ein klein wenig Bewegung. Einige TeilnehmerInnen müssen noch Ess- Fehler der Vergangenheit rückgängig machen und kommen deshalb am Anfang etwas langsamer voran. Doch auch sie erreichen den gewünschten Erfolg.


Und das Schöne daran ist, dass sich die Resultate über die an den Workshop anschliessende Zeit fortsetzen. Denn das Wissen, das ich vermittle und die minimale Ernährungsumstellung sind für den Rest des Lebens gedacht: Es gibt Kulturen, die sich seit tausenden von Jahren in ähnlicher Weise ernähren und sie kennen die Krankheiten der westlichen Welt kaum.


Was die Bellafit Workshop TeilnehmerInnen in den 12 Wochen erleben ist: Geniessen, sich satt essen und Spass haben. Sogar Gäste und Familienmitglieder essen mit Freude mit (ohne es zu wissen) und profitieren ebenso davon.


Ich selber nutze dieses Wissen, das ich hier weitergebe, täglich für mich und für meine Familie.


Da wir über ganz persönliche Dinge wie Essen und unseren Körper sprechen, schreibe ich hier mit dem respektvollen „Du“.


Bitte sprich oder schreibe auch Du mich mit „Du“ an, wenn Du mit mir Kontakt aufnimmst. Gerne helfe ich Dir bei Fragen weiter. Melde Dich gerne bei mir über: https://bellafit.ch/kontakt


Ich wünsche Dir viel Spass und Erfolg mit diesem Buch


Herzlichst


Deine Theres




Unsere „Fabrik“ Körper


Schauen wir doch einmal in unseren Körper hinein und machen uns auf eine spannende Reise. Unser Körper besteht aus ganz vielen kleinen Maschinen, vielen Arbeitern, Werkzeugen, Produktionsketten, Lagerhallen und einer Schaltzentrale. Genau genommen ist unser Körper eine riesige biochemische Fabrik mit 70 Billionen Arbeitsplätzen.


In diesem Buch zeige ich Dir - auf sehr, sehr einfache Weise erklärt – einige der wichtigsten Funktionen unseres Körpers, die wir sehr einfach mit der Ernährung steuern können. Damit halten wir den Schlüssel in der Hand, um unsere gewünschten Resultate betreffend mehr Wohlbefinden, mehr Energie und einer strafferen, schlanken Figur zu erzielen. Die aktuelle Verdauungsleistung muss jedoch auch berücksichtigt werden: Iss bitte nur das, was Du gut verdauen kannst und womit Du Dich wohl fühlst.


Meine Workshop-TeilnehmerInnen berichten am Ende der 12 Wochen, dass ihre Körper-Veränderung mit der neuen Ernährung wie von selbst und sehr einfach stattgefunden hat. Meist sind die schlankeren Menschen unter den TeilnehmerInnen diejenigen, die 10 bis 13 Zentimeter um den Bauch verlieren. Bei den anderen reduziert sich der Taillenumfang von 3 bis 13 Zentimeter und der Umfang am ganzen Körper gleichmässig dazu – und die Haut bildet sich jedes Mal gleichzeitig zurück.
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