auer mac ’ryﬂcm—{uéli'

Viel Kaffee, viele Abendtermine, hastige Snacks zwischendurch.
Ein Leben auf der Uberholspur ist zwar spannend,
dem Wohlbefinden aber nicht immer zutraglich. Weil Entsduerung
der Schllssel zu mehr Lebensenergie ist, verrét die Erndhrungs-
expertin Ursula Vybiral ein paar Tipps, wie Sie zu innerer
Balance und Traumgewicht kommen.

Warum ist es so wichtig, dass wir basisch wer-
den? Weil bei Ubensducrung unser Stoffwechsel langsamer
arbeiter! Wer Gbersiuert ist, filhlt sich unwohl, oft enschiph
und trige, nimmet nichts oder schwer ab. Denn in cinem
(bersduerten Stoffwechsd arbeiten dic fettabbavenden
Enzyme und Hormone zu langsam

Siuren und Basen nchmen wir (iber die Nahrung auf. Sie
neutralisicren sich gegenscitig. Fehlt & an Basen, kdanen dic
Siduren nicht neutralisiert werden. Im Gewebe werden die
Enzyme und Hormone durch dic kdrpereigenen Mineralien
unschidlich und so an den Gewebefasern festgemache und
n\l\«hcn;;('lagﬁ( Es entstchen sogenanntc Schlacken®,
Abfallstoffe, die der Korper nicht ohne Wateres auschei
den kann. Diese blockieren den Stoffwechsd, besonders
den Fettstoffwechsel. Der Siure-Basen- Haushale verschiclx
sich nach sauer, der Koeper wird trige, die Fettverbrennung
unzureichend. Die ensten kdrperlichen Anzeichen mani
festicren sich in stindiger Midigkeit, Gewichtszunahme,
Antricbdosigkeit, Kopfichmerzen, Schlaflosigkeit, Haut
und Magenproblemen. Unser Korper signalisient uns also,

EINE KLEINE UBERSICHT
DER DOS ...

= reichlich: Gemdse und Salate (fast alle
Sorten, Ausnahme: Spargel) == Kartoffeln &
SaBkartoffein == frische Krauter = Samen
& Sprossen == Nisse == Pilze == Obst ==
Halsenfrochte (Linsen, Erbsen, Kichererbsen,
Bohnen) == Getreidesorten wie Couscous,
Bulgur, Quinoa, Hirse und Buchweizen
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dass er sich nicht wohlfihle, und spitestens dann wird es

allerhichste Zeit Rir cine Basen-Fastenkur

Was macht eigentlich ein Lebensmittel basisch?
Ein Lebensmittel, das (iber cinen hohen Anteil an basischen
Mineralstoffen, vor adlem Kalium, Magnesium und Calcium,
verfilgt und nur cinen geringen EiwaBanteal aufweist. Man
unterscheidet im Wesentlichen zwischen vier Kategorien:
basische Lebensmittd (Gemdise, Salate, Obst, Sprossen,
Nilsse), neutrale Lebensmittel (Ole & pflanzliche Fette),
gute Siurcbildner (Hilsenfriichte und Getreidesorten wie
Couscous, Quinoa oder Buchweizen) und schlechte Siure
bildner (Fleisch, Fisch, Kise, Milch, Eier, Zucker, Alkobol,
Industrieweizen, aber auch Kohlensiure)

Scatt Siurcbildnern kommen nun diese Dinge auf unseren
Speiseplan: Gemise, Gemiise und nochmals Gemiise ~ roh,
gegart, gekoche oder gegrillt. Allen voran: Kartoffdn und
StBkartoffedn, Obst (vor allem Zitronen), Niisse, frische
Kriuter, Samen, Rohkost und wunderbare Gewilirze. Von all

dem reichlich, sodass wir angenchm satt werden!

... UND DON'TS:

= Kein Alkohol == Kein Kaffee == Kein
Nikotin == Kein Schwarz- oder Grintoo =
Kein Zucker == Kein Weizen == Kein Brot,
kein Gebick = Keine Kohlenhydrate wie
Reis und Nudeln == Keine Milch und Milch-
produkte == Keine tierischen Lebensmittel
== Kein Essig und andere Saurebildner.

ANUA HOFER

WARUM ICH ZITRONEN-
WASSER EMPFEHLE
(nicht nur beim Basen-Fasten)

Zitronenwasser entsauert: Zitronon-
saft schmeckt zwar sauer, wirkt aber basssch
Die saver schmeckenden Fruchtsauren
werden im Organismus schnall 2u Kohlen-
doxdd und Wasser abgebaut, Ubng bleben
die basischen Mineralen der Zitrone

Zitronenwasser entgiftet”: Zitronen-
wasser wirkt leicht duretisch (entwassemd)
und beschieunigt daher die Ausscheidung
von Uberfiissigem Wasser sowie von
Schad- und Giftstoffen mit dem Urin

Zitronenwasser hydriert: Zitronen-
wasser hydriernt sety gut, das hail3t, es ver-
sorgt den Organiamus mit lebenswichtiger
FUssigkent und gleichzeitig mit einer leichten,
aber hochwertigen, weil gut
bioverfugbaren Mineral-
sierung

Zitronenwasser fordert
und verbessert die Ver-

dauung: Zitronenwassor ist
ene hervoragende Mogich-
kext, de Gesundheit des Ver-
dauungssystems zu verbes-
sem. Die Séuren der Zitrone
unterstutzen den Magen bei
der Protenverdauung und
fordern de Gallenproduktion
in der Leber, was wiederum
de Fettverdauung optimiert
und Verdauaungsproblemen
inkilusive Verstopfung
vorbeugt

Zitronenwasser reinigt
die Nieren: Zitronenwasser
hefert von allen Fruchtsaf-
ten die groBte Citratmenge
Citrate jedoch, so st langst
bekannt, iBsen Nierenstene
auf und kGnnen ener emeu-
ton Nierenstombicung
vorbeugen

ZUR
PERSON:

o= Ursula Vybiral ist
Ermnahrungs-Profi &

Genussmensch,

thr Credo:
Abneohmen funktio-
niert nur mit Essen!
www.easyeating.at

Zitronenwasser schitzt Gelenke:

Die Gitrate m Zitronenwasser ibsen nsbe-
sondere calcumhaltige Nierenstaine auf und
Nerenstane, de aus Hamsiiurekristalen be-
stehen. Hamsaurekrnistale kGnnen sich jedoch
auch n den Gelenken ablagem (Gicht)
Zitronenwasser hilft beim Abnehmen:
Beim Verwenden der geriebenen Zitronen-
schale kommen wir Gberdies in den Genuss
der reichhaitigen Polyphendie, de sich be-

@ sonders in der Schale der Frucht befinden
o Diese Polyphencie aktiveren Gene, die
£ wiederum den Fettabbau fordem
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