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  VORWORT




  




  ÜBERSICHTEN UND TIPPS


  FÜR ZU HAUSE UND UNTERWEGS




  Dieses Buch soll Dir als Anregung und Einstieg zu einer langfristigen gesunden Lebensweise dienen und eine verständliche, kurze Übersicht zu den wichtigsten Fragen der basischen Ernährung geben.




  

    	

      Wie hängen basische Ernährung und Gewichtsstillstand zusammen?


    




    	

      Was hat Anti-Aging mit dem Säure-Basen-Haushalt zu tun?


    




    	

      Wieso haben Sportler trotz Bewegung und gesunder Ernährung Cellulite oder verstärkt Haarausfall? Wie kann basische Ernährung hier helfen?


    




    	

      Wo kaufe ich ein?


    




    	

      Wieso gibt es unterschiedliche Tabellen?


    




    	

      Was sind „Superfoods“?


    




    	

      Wie setze ich Superfoods gezielt ein?


    


  




  Es handelt sich bei diesem Ratgeber weder um eine wissenschaftliche Arbeit noch um eine kurzfristige, radikale Diät oder die rein basische Ernährungsform, auch „Basenfasten“ genannt.




  Dieses Buch basiert auf dem Prinzip der basenüberschüssigen Ernährung im Verhältnis 80:20 und möchte Dir einfache und umsetzbare Tipps für Deinen Alltag geben. Bei den empfohlenen Mahlzeiten handelt es sich um einfache basenreiche Speisen, womit der gesundheitliche Nutzen über-wiegt und die Ernährungsform langfristig und alltagstauglich ist. Was „gute“ und „schlechte“ Säurebildner sind, und was unter „basenüberschüssig“ zu verstehen ist, wird kurz und knapp erklärt, gefolgt von Einkaufstipps, Alternativen für herkömmliche Lebensmittel und Beispielen, wie eine basische Woche aussehen kann. „Basisch Fit“ umfasst die Bereiche Ernährung, Bewegung und Entspannung, womit in diesem Buch auch Empfehlungen für basische Körperpflege, Fitness und einen ausgeglichenen Alltag gegeben werden. Vielleicht hilft Dir dieses Buch, Dich wieder für eine natürliche Lebensweise zu sensibilisieren, und kann dir zeigen, dass Cellulite, Haarausfall und Übergewicht keine Sackgasse sein müssen.




   




  




  RECHTLICHER HINWEIS




  Dieses Buch ist kein Ersatz für die medizinische Beratung durch Ärzte. Der Leser/die Leserin sollte regelmäßig einen Arzt/eine Ärztin hinsichtlich Fragen zur persönlichen Gesundheit konsultieren.




  Dieses Buch enthält Hinweise zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte die Autorin keinen Einfluss hat und die zu einem späteren Zeitpunkt nicht mehr abrufbar sein könnten oder deren Inhalte verändert wurden. Deshalb übernimmt die Autorin für diese fremden Inhalte keine Gewähr. Produktempfehlungen in diesem Buch basieren auf persönlichen Erfahrungen. Ebenfalls basieren die Information aus diesem Buch auf eigenen Erfahrungen sowie verschiedenen Veröffentlichungen im Internet und Büchern, die im Literaturverzeichnis aufgeführt sind. Besonders hervorzuheben ist hier das Buch von P. Jentschura „Gesundheit durch Entschlackung“, welches der Autorin die basische Lebensform nähergebracht hat.




  Grundsätzlich sind die Informationen in diesem Buch hinsichtlich Ernährung und Fitness als Anregungen und Ergänzungen gedacht. Nicht jede Ernährungsform und sportliche Betätigung wird von allen Personen gleich vertragen. Die Autorin rät den Lesern dazu, die volle Verantwortung für die eigene Sicherheit zu übernehmen und eigene Grenzen zu beachten. Vor der Anwendung der in diesem Buch vorgeschlagenen Fitnessübungen und Ernährungstipps sollte sichergestellt werden, dass sich die Geräte und Ausrüstung in einem ordnungsgemäßen Zustand befinden, keine Risiken außerhalb des eigenen Erfahrungs– und Trainingsniveaus oder der eigenen Fähigkeiten eingegangen werden und zusätzlich ein fachlicher Trainer und Arzt hinzugezogen wird.




   




  




  BASENREICHE ERNÄHRUNG


  FÜR EINSTEIGER




  Damit Du besser verstehst, warum eine basenreiche Ernährung sich positiv auf Deine Stimmung, Dein Immunsystem, Deine Haut sowie Deine Gesundheit auswirken kann, bekommst Du zunächst eine Übersicht zu einigen Grundlagen dieser Ernährungsform. Ich folge hier weitestgehend der Ansicht von Peter Jentschura, dessen Buch „Gesundheit durch Entschlackung“ mich erst auf die basische Ernährung aufmerksam machte. Wer sich tiefer mit der basischen Ernährung und seiner Gesunderhaltung beschäftigen möchte, dem sei dieses Buch wärmstens empfohlen.




  AZIDOSE UND MINERALSTOFFMANGEL




  Unsere Körperflüssigkeiten (z.B. Blut, Speichel, Magensäure) weisen einen unterschiedlichen pH-Wert auf. Der pH-Wert gibt den Säuregrad dieser verschiedenen Körperflüssigkeiten an. Dabei steht pH für die Konzentration der Wasserstoff-Ionen – „potentia hydrogenii“. Ein pH-Wert unterhalb von 7 zeigt Säuren an, während Werte oberhalb eines pH-Werts von 7 Basen kennzeichnen. Ein Wert von genau 7 entspricht pH-neutral.




  

    

      Mediziner betrachten bei einer Übersäuerung den pH-Wert des Blutes.


      Der Volksmund versteht unter Übersäuerung allgemeine körperliche Probleme wie Migräne, Haarausfall oder Müdigkeit.


    
Unser Blut hat einen basischen pH-Wert zwischen 7,35 und 7,45, welcher konstant gehalten wer-den muss, um unseren Körper am Leben zu halten. Aus medizinischer Sicht liegt eine Azidose vor, wenn der pH-Wert des Blutes unter 7,37 fällt. Der Volksmund hingegen setzt gerne den Begriff Übersäuerung ein, wenn es um die möglichen allgemeinen Folgen eines Mineralstoffverlustes geht, wie zum Beispiel Haarausfall, brüchige Fingernägel oder auch Arthrose. Oftmals wird anstatt Übersäuerung hier auch gerne von Verschlackung gesprochen.

  




  SÄUREN, BASEN UND STRUKTURSCHÄDEN




  

    Unser Körper benötigt bei einer kontinuierlichen Säureüberflutung durch zu viele Säurebildner (Fast Food, Softdrinks, Kaffee, tierische Produkte, Extremsport) reichlich Mineralstoffe, um diese Säuren (zu Salzen) zu neutralisieren. Andernfalls würden die reinen Säuren unsere Organe schädigen. Im Gegensatz zu Säuren kann der Körper keine Vitamine und Mineralien selbst produzieren, sondern muss sie zugeführt bekommen. Stehen unserem Körper jedoch zu wenig Nährstoffe aus der Ernährung zur Verfügung, greift er auf unsere körpereigenen Mineralstoffdepots zurück (Haarboden, Knochen) und Haarverlust und brüchige Fingernägel können nur einige der ersten Anzeichen des Mineralstoffmangels sein. Auch Wasser und Fett zieht der Körper als Neutralisationsmittel heran, um die gefährlichen Säuren zu binden und damit unschädlich zu machen.



    

      Basen sind Mineralien wie Kalzium, Magnesium, Eisen und Kalium, die in begrenzter Menge seit Geburt in unserem Körper vorhanden sind und von ihm nicht alleine wieder hergestellt werden können. Sie müssen über die Nahrung zugeführt werden.


      Säuren kann unser Körper jederzeit selbst produzieren. Sie entstehen bei der Verstoffwechslung von Lebensmitteln, der Einnahme von Medikamenten und durch Stress.


    


  




  Säuren verbrauchen also viele basische Mineralien (wie Magnesium und Kalium). Daher führt eine stark säurelastige Ernährung schneller zu einem Mangel an wertvollen Nährstoffen. Die neutralisierten Säuren werden in Form von Salzen im Bindegewebe und in den Muskeln abgelagert und auch häufig als Schlacken bezeichnet.




  

    Mit einer ungesunden Ernährung besteht grundsätzlich bereits ein Verlust an wichtigen Vitalstoffen, womit der Körper immer weiter in einen Mangel hineinrutscht und weitere Störungen verursacht. P. Jentschura bezeichnet die Folgen dieser Entmineralisierung als Strukturschäden, die sich als Haarverlust, Erschöpfung und Karies bemerkbar machen können. Trotz des Überflusses in der heutigen Zeit sind wir leider durch nähstoffarme, künstliche Nahrungsmittel mangelernährt. Zu beobachten ist, dass besonders die Lebensmittel, die erst seit einigen Jahrzehnten auf unserem Speiseplan stehen (Fertiggerichte, Softdrinks), sich negativ auf unsere Gesundheit auswirken können.



    

      Wasseransammlungen und Gewichtsstillstand können eine Folge von zu vielen Säuren sein. Fett und Wasser kommen in diesem Fall eine Schutzfunktion zu, um den Stoffwechsel vor weiteren Säuren zu bewahren.


    


  




  Zwar sind Obst und Gemüse häufig Bestandteile unseres Essens, jedoch dienen sie meistens lediglich als Beilage. Unsere heutige Ernährung hat sich dorthingehend verändert, dass wir uns überwiegend säurebildend ernähren.




  Ernährung im Jahre 1960




  

    	

      Überwiegend: Gemüse und Obst / saisonale Lebensmittel, Kartoffeln, Wasser, Tee, Kaffee


    




    	

      Selten: Fisch / Fleisch / Teigwaren


    




    	

      Mahlzeiten: Drei Hauptmahlzeiten


    


  




  Ernährung Heute




  

    	

      Überwiegend: Fast Food / industrielle Nahrungsmittel, Softdrinks, Energydrinks, Fleisch, Nudeln/Teigwaren


    




    	

      Selten: Saisonale natürliche Lebensmittel, Kartoffeln


    




    	

      Mahlzeiten: Snackkultur


    


  




  Es geht bei der basenreichen Ernährung um einen bewussten Einsatz säurebildender Lebensmittel in Maßen, so dass unser Körper diese noch verarbeiten kann.




  Die Bedeutung des Säure-Basen-Hauhaltes lässt sich schon an Aussagen wie „Ich bin sauer“ oder „Ich fühle mich ausgelaugt“ erkennen. Deinem Körper fehlen Basen/Mineralien und du fühlst dich erschöpft.




  

    Eine zunehmende Übersäuerung (Mineralstoffmangel) zieht sich meistens über viele Jahre in Form eines schleichenden Prozesses hin, was sich in unterschiedlichen Symptomen äußern kann.



    

      Anzeichen von Mineralstoffmangel




      Müdigkeit


      Erschöpfung


      Konzentrationsstörungen


      Brain Fog


      Schlafstörungen


      Antriebsschwäche


      Cellulite


      Muskelverspannungen


      Rückenschmerzen


      Erkältungen


      Hautausschläge


      Allergien


    


  




  Damit Du Dich in Deinem Körper wohlfühlen kannst, ist es wichtig, diesen kontinuierlich mit ausreichend Mineralien aus basenreichen Lebensmitteln zu versorgen und allgemein Säuren sowohl zu reduzieren als auch auszuscheiden.




  Bei der basischen Ernährung werden möglichst frische und unverarbeitete Lebensmittel gegessen. Auf stark industriell hergestellte Lebensmittel wird verzichtet, da diese lediglich Säurebildner sind ohne Nährstoffgehalt. Es geht nicht darum, möglichst schnell viel an Gewicht zu verlieren und bald wieder zu seiner bisherigen Lebensweise zurückzukehren, sondern um eine grundsätzliche gesunde und bewusste Lebenseinstellung zur Erhaltung der eigenen Gesundheit und des Wohlbefindens. Damit Dir die Umstellung nicht als Verzicht erscheint, finden wir basische Alternativen für Dich. Du ersetzt Nahrungsmittel aus einer künstlichen Herstellung durch leckere naturbelassene Lebensmittel, an denen Du Dich ordentlich sattessen kannst. Du orientierst Dich weg von Industrieprodukten und dafür hin zu natürlichen Lebensmitteln von guter Qualität, die Du in der Natur findest.




  

    	

      Durch basische Ernährung wird Dein Körper wieder ausreichend mit Mineralien versorgt.


    




    	

      Toxine werden neutralisiert und Mineralstoffdepots aufgefüllt.


    




    	

      Durch die Reduzierung neuer Säuren wird Dein Körper entlastet und kann die eingelagerten Schlacken im Bindegewebe abbauen.


    


  




  Auf Deinem Teller landen jetzt viel saisonales Obst, Gemüse, basisches Getreide, Nüsse, Samen, Sprossen, Hülsenfrüchte sowie als Beilagen, wenn Du magst, ab und zu als Ausnahme Fleisch und Fisch. Tierische Produkte sind Säurebildner und sollten daher weitestgehend vermieden werden. Im Gegensatz zu damals, als es Fleisch lediglich als Sonntagsbraten gab, konsumieren die meisten Menschen heutzutage fast täglich Fleisch in hohen Mengen. Dieser Massenkonsum kann nur mit Massentierhaltung sowie Medikamenteneinsatz ermöglicht werden, was Dir zu denken geben sollte. Der Einsatz von Antibiotika zum Beispiel begünstigt die Bildung antibiotikaresistenter Keime. Diese Keime können beim Menschen zu Infektionen und sogar Blutvergiftungen führen. In einer Untersuchung aus dem Jahr 2011 des Bundesinstitutes für Risikobewertung wurden in Proben von Puten- und Hähnchenfleisch jeweils 42 % und 22 % multiresistente Keime gefunden.




  Wie basisch Du Dich ernähren möchtest, bleibt letztendlich Dir überlassen. Es empfiehlt sich ein Verhältnis von 80:20. Du solltest darauf achten, dass die Basen immer überwiegen und Deine Mahlzeiten somit basenüberschüssig und basenreich sind.




  Am Anfang wird Dir diese Ernährungsweise vielleicht ungewohnt vorkommen. Stück für Stück wirst Du aber neue Rezepte, Einkaufsläden und Zutaten entdecken, die nach einer gewissen Gewöhnungsphase wie selbstverständlich zu Deinem Alltag gehören. Industriezucker, Geschmacksverstärker und Konservierungsstoffe werden sich mit der Zeit von alleine von Deinem bisherigen Speiseplan verabschieden.




  Mit viel Gemüse, Salat, glutenfreien Pflanzen (z.B. Buchweizen, Hirse), Obst, hochwertigen Ölen sowie ab und zu Fisch und Fleisch (wenn Du magst) kannst Du Dich bei der basenreichen Ernährung sattessen, ohne Kalorien zu zählen. Es werden nur wenige Säuren zugeführt, welche problemlos durch die Kombination mit basischen Lebensmitteln neutralisiert werden können.




  BASENTABELLEN – WELCHE IST DIE RICHTIGE?




  Wenn Du Dich mit der basischen Ernährung noch nicht auskennst, möchtest Du Dich am Anfang vielleicht an einer Basentabelle orientieren, die Dir eine Übersicht der einzelnen Lebensmittel gibt.




  Du wirst im Netz auf unterschiedliche Angaben und Basentabellen stoßen. Dies liegt u.a. daran, dass bei einigen Listen einzig und alleine säure- und basenbildende Lebensmittel mit ihrem jeweiligen pH-Wert aufgeführt und bei anderen auch zum Beispiel sogenannte „gute“ und „schlechte“ Säurebildner unterschieden werden. Weiterhin geben einige Tabellen den pH-Wert vor der Verstoffwechslung der Lebensmittel an, bei anderen beziehen sich die Angaben auf den Wert nach der Verstoffwechslung. Als Einsteiger empfehle ich eine Einteilung nach Peter Jentschura, die auf den nachfolgenden Seiten dargestellt wird.




  Säuren im Körper muss unser Organismus neutralisieren, damit sie den Organen keinen Schaden zuführen. Stehen die dazu erforderlichen Mineralstoffe nur unzureichend über deine Ernährung zur Verfügung, holt sich unser Organismus diese notgedrungen aus seinen eigenen Mineralstoffdepots.




  SAURE UND BASISCHE LEBENSMITTEL




  Sauer schmeckende Lebensmittel wie z. B. Zitrusfrüchte sind zwar „sauer“ im Geschmack, werden aber trotzdem häufig als basisch bezeichnet. Gemeint ist damit ihre basenbildende Eigenschaft. Die Zitrone z.B. schmeckt sauer, wird jedoch basisch verstoffwechselt (Ragnar Berg 1873–1956).




  Nicht jeder verträgt Fruchtsäuren (z.B. empfindliches Zahnfleisch) und wenn dies bei Dir der Fall ist, solltest Du trotz der gesunden Eigenschaft auf Deinen Körper hören und Dir stattdessen eine Obstsorte suchen, die Dir bekommt.




  GUTE UND SCHLECHTE SÄUREBILDNER




  Wie bereits erwähnt, wirst Du in einigen Tabellen auf „gute“ und „schlechte“ Säurebildner stoßen. „Schlechte“ Säurebildner sind zum Beispiel Chips, deren säurebildende Wirkung größer als die gesundheitliche ist. Diese Nahrungsmittel enthalten fast ausschließlich leere Kalorien und nur wenige oder keine Nährstoffe. Dadurch werden dem Körper zusätzliche basische Mineralien entzogen. Sogenannte „gute“ Säurebildner wie zum Beispiel Spinat versorgen den Körper trotz ihrer Säuren oder säurebildenden Eigenschaft mit überdurchschnittlich vielen Vitalstoffen und belasten unseren Körper nicht mit Zusatzstoffen. Gute Säurebildner gelten somit als basenüberschüssig und gesund. Zu ihnen gehören in einigen Basentabellen Soja, Rosenkohl, Nüsse, Hülsenfrüchte und Knoblauch.




  Mahlzeiten mit guten und schlechten Säurebildnern im Vergleich




  S+ = Guter Säurebildner, N = Neutral, B = Basisch, S- = Schlechter Säurebildner




  Frühstück
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  MITTAGESSEN
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  ABENDESSEN
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  SNACKS
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  SAHNE UND SOJA




  Sahne und Soja sind häufig diskutierte Themen hinsichtlich ihrer Zuordnung in den Basentabellen. Grundsätzlich kannst Du Dir merken, dass Nahrungsmittel mit Eiweißgehalt Säurebildner sind. Die säureliefernde Wirkung hängt von ihrem Eiweißgehalt ab. Je mehr Eiweiß, desto saurer wirkt es. Beim Abbau der im Eiweiß enthaltenen Purine entsteht Harnsäure. Pflanzliche Eiweiße sind dabei leichter zu verstoffwechseln als tierisches Eiweiß und enthalten weniger Purin.




  Sahne hat im Verhältnis zu Milch und Joghurt viel Fett aber wenig Eiweiß. Bei einigen Fachleuten wird sie daher als basisch oder neutral bezeichnet. Sahne schadet aufgrund der geringen Säurebildung also nicht, ist aber auch nicht hilfreich bei der Entgiftung. Aus diesem Grund wird sie auch bei einigen Basenkuren häufig nicht empfohlen, da es in dieser Zeit hauptsächlich um eine Entschlackung geht. Auch das Thema Soja ist in diesem Zusammenhang häufig umstritten. Manche Eiweiße wie z. B. Sojaeiweiß werden häufig mit Lupineneiweiß gleichgesetzt, das nur in geringen Mengen Purine enthält und daher nur gering säurebildend ist (im Vergleich zu tierischen Eiweißquellen und zu anderen Hülsenfrüchten). Daher gehört Soja bei manchen Experten zu basischen Lebensmitteln.




  LEBENSMITTELEINTEILUNG FÜR EINSTEIGER




  Um Dir Deinen Einstieg zu erleichtern, findest Du folgend eine zusammenfassende Richtlinie der Lebensmitteleinteilung nach Peter Jentschura, die ich Dir als Einsteiger empfehle. 80 % Deiner Lebensmittel sollten hiernach aus basenüberschüssigen Lebensmitteln und 20 % können aus säureüberschüssigen Produkten bestehen. Industrieprodukte sollten gemieden werden.




  Basenüberschüssig (80 %)




  

    	

      Reifes Obst, Gemüse, Kartoffeln


    




    	

      Kräuter, Gewürze, Salate


    




    	

      Keime, Sprossen


    




    	

      Mandeln, Kerne, Nüsse wie Haselnüsse


    




    	

      Avocados


    




    	

      Glutenfreie Pflanzen


    




    	

      Wasser ohne Kohlensäure


    




    	

      Kräutertees


    


  




  Zusätzlich zur Unterstützung des Säure-Basen-Gleichgewichts




  

    	

      Bewegung


    




    	

      Frische Luft


    


  




  Säureüberschüssig (20 %)




  

    	

      Hülsenfrüchte


    




    	

      Fleisch


    




    	

      Fisch


    




    	

      Milchprodukte


    




    	

      Honig


    




    	

      Kaffee


    




    	

      Sojaprodukte


    


  




  Einige pflanzliche und tierische Lebensmittel gehören gemäß dieser Aufstellung ebenfalls zu den Säurebildnern. Fleisch und Fisch sind zwar Säurebildner, enthalten aber im Gegensatz zu reinen Industrieprodukten noch für den Körper wichtige Nährstoffe. Dies gilt ebenso für einige pflanzliche Säurebildner, zu denen zum Beispiel die Hülsenfrüchte gehören und die daher auf Deinem Speiseplan stehen dürfen.




  Zusätzliche Säurebildner




  

    	

      Stress


    




    	

      Körperliche Überbelastung


    




    	

      Umweltgifte (z.B. Abgase, Elektrosmog)


    




    	

      Medikamente


    


  




  

    

      Gute Gründe für eine basische Ernährung




      Basischer Ernährung kommt eine Doppelfunktion zu: Neutralisation und Reduzierung von Säuren sowie Remineralisierung Deines Körpers.


    
Säurebildner wie Abgase und Elektrosmog können wir kaum beeinflussen und gerade deswegen ist es besonders wichtig, die belastenden Stoffe, die wir selbst steuern können, weitestgehend einzuschränken.

  




  „The person who takes medicine must discover twice, once from the disease and once from the medicine.”




  WILLIAM OSLER, M.D.




  Säurearten




  

    	

      Essigsäure (aus Süßwaren)


    




    	

      Milchsäure (aus Sport)


    




    	

      Harnsäure (aus Fleisch)


    




    	

      Acetylsalicylsäure (aus Medikamenten)


    




    	

      Gerbsäure (aus Kaffee)


    




    	

      Salzsäure (aus Stress)


    


  




  Säuren entstehen nicht nur aus der Ernährung, sondern auch aus: aluminiumhaltigen Deos, Medikamenten, Schmerzmitteln, Rauchen, Zahnfüllungen, Umweltbelastungen, Stress, Bewegungsmangel oder zu viel Sport.




  Meide Industrieprodukte und Künstliches




  

    	

      Fast Food, Fertiggerichte, Dosennahrung


    




    	

      Weißmehlprodukte


    




    	

      Zucker, Kochsalz


    




    	

      Raffinierte und gehärtete Fette


    




    	

      Synthetische Süßstoffe, Geschmacksverstärker


    




    	

      Kohlensäurehaltige Getränke, Kaffee, Softdrinks, Lightgetränke


    




    	

      Alkohol, Zigaretten


    


  




  Neutral




  

    	

      Hochwertige pflanzliche Öle


    




    	

      Butter


    




    	

      Sahne


    


  




  Die neutralen Lebensmittel können mit Deinen basenüberschüssigen Mahlzeiten kombiniert werden (z.B. Obstsalat mit etwas Sahne).




  Wenn Dir eine genaue Auflistung einzelner Lebensmittel wichtig ist, kannst Du Dir für den Anfang einfach eine Tabelle Deiner Wahl raussuchen und Dich vorerst daran halten, die dort aufgeführten schlechten Säurebildner (besonders Industrieprodukte) zu meiden, und Dich bei Obst und Gemüse an Deiner persönlichen Verträglichkeit der Lebensmittel orientieren. Die Mineralien und Vitamine überwiegen bei den sogenannten guten Säurebildnern und sind daher auch wichtig für Deinen Körper.
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