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So ermitteln Sie lhren Typ

Allgemeingiiltige Ernahrungsregeln gibt es, wie gesagt, nicht.
Der Bedarf an Nihrstoffen ist individuell unterschiedlich. Die
Vererbung spielt dabei eine grofle Rolle, denn in der Erbsubstanz
ist festgelegt, welchem Stoffwechsel man sich evolutionsbedingt
angepasst hat (siehe Seite 17): dem Typ des ehemaligen Jégers,
dessen Stoffwechsel auf grofle Kohlenhydratmengen empfindlich
reagiert, dem Typ des Ackerbauern, dessen Stoffwechsel an Kohlen-
hydrate angepasst ist, oder dem Mischtyp, der dazwischen liegt.
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Die drei Stoffwechseltypen auf einen Blick

Low-Carb-Typ (Nomade) Low-Protein-Typ (Ackerbauer)  Mischtyp

Er vertragt am besten eiweif3- Er vertragt am besten komple-  Beiihm halt ein ausgewogenes
reiche Kost. Bei zu viel Koh- xe Kohlenhydrate. Die Bauch-  Verhdltnis von Kohlenhydraten,
lenhydraten schiittet die speicheldriise iiberreagiert Eiweif} und gesunden Fetten
Bauchspeicheldriise zu viel In-  bei Kohlenhydraten nicht, den Stoffwechsel im Gleichge-
sulin aus, sodass iiberschiis- sondern hat sich an grof3ere wicht. Er hat damit die grofite
sige Kalorien als Fettpdlster- Mengen Kohlenhydrate gut Freiheit bei der Zusammen-
chen gespeichert werden. angepasst. stellung seiner Mahlzeiten.

Machen Sie den Test

Welcher der drei Typen auf Sie zutrifft und mit welchen Nah-
rungsmitteln Sie optimal versorgt sind, werden Sie auf den
nichsten Seiten erfahren. Mit dem Fragebogen ab Seite 24 kon-
nen Sie Thren Typ bestimmen und herausfinden, welche Nihr-
stoffe Thr Korper braucht, damit Thr Stoffwechsel optimal arbei-
tet und Ubergewicht erst gar nicht entstehen kann.

Um Thren individuellen Stoffwechseltyp moglichst genau zu be-
stimmen, beantworten Sie die Fragen bitte so ehrlich wie mog-
lich. Es kann durchaus sein, dass bei der einen oder anderen
Frage keine der drei méglichen Antworten exakt auf Sie zutrifft.
Wihlen Sie in diesem Fall diejenige Antwort, die IThnen am ehes-
ten entspricht, und notieren Sie sich die entsprechende Punkt-
zahl. Addieren Sie zum Schluss alle Punkte und bestimmen Sie
dann anhand des Ergebnisses und mithilfe der Auswertungstabel-
le auf Seite 27 Thren persoénlichen Typ.

Nihere Informationen zu IThrer typgerechten Erndhrung finden
Sie ab Seite 74. Bitte beachten Sie jedoch: Die Grenzen zwischen
den Stoffwechseltypen sollten nicht starr gesehen werden. Viel-
mehr sind die Ubergiinge flieRend. Befinden Sie sich also nahe an
der Grenze zwischen zwei Typen, sollten Sie sich auch die Hin-
weise fiir den jeweils anderen Typ durchlesen und diese entspre-
chend mit beriicksichtigen.



Schiufdler-Salze unterstitzen
den Stoffwechsel

Um Thren Stoffwechsel anzukurbeln, haben Sie noch eine weite-
re, sehr effektive Moglichkeit: Sie konnen Thre typgerechte Er-
nihrung mit hochwirksamen Mineralsalzen kombinieren, die dem
Organismus zusétzlich einheizen. Gemeint sind Schiifller-Salze,
die gewohnlich zu Heilzwecken eingesetzt werden. Entdeckt und
erforscht hat sie der Oldenburger Arzt Dr. Wilhelm Heinrich
Schiifller (1821-1898). Schiiffler fand heraus, dass die von ihm
entdeckten zwolf Salze alle natiirlich in unserem Kérper vorkom-
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men. Dort férdern und ermdéglichen sie wichtige Funktionen wie
das Stoffwechselgeschehen sowie die Funktionen von Nerven,
Muskeln und allen Organen. Dr. Schiifller entdeckte, dass bei
Krankheiten und Funktionsstérungen die Verteilung der Salze im
Korper gestort ist und ein Mangel in der Zelle auftritt. Die Zelle,
zum Beispiel eine Muskel- oder Nervenzelle, ist die kleinste funk-
tionsfihige und selbsttitige Lebenseinheit im Korper. Funktio-
niert sie nicht richtig, etwa aufgrund eines Mineralsalzdefizits,
kommt es zu Stérungen und in der Folge zu Krankheiten.

Wie die Salze hergestellt werden

Bei der Herstellung der Mineralsalze bediente sich Dr. Schiifdler
des Verdiinnungsverfahrens der Homgopathie, um die Salze
schrittweise so zu zerkleinern, dass sie am besten von der Mund-
schleimhaut und der Zelle aufgenommen werden. Die Verdiin-
nung (bei festen Stoffen wie den Mineralsalzen spricht man von
Verreibung) erfolgt in Zehnerschritten. Das bedeutet: Ein Teil Ur-
substanz (in unserem Fall das Salz) wird mit zehn Teilen Verdiin-
nungslosung oder Verreibungsmasse rhythmisch vermischt. Die
Verdiinnung oder Verreibung in Zehnerschritten nennt man De-
zimalpotenz (gekennzeichnet durch den Buchstaben »D«). Die
Zahl hinter dem »D« gibt an, in wie vielen Zehnerschritten ein
Stoff verdiinnt oder verrieben wurde. D1 bedeutet eine Verdiin-
nung von 1:10, D6 eine Verdiinnung von 1:1000000 und D12
eine Verdiinnung von 1:1 000 000 000 000.

Dr. Schiiffler erkannte, dass die D6- und D12-Potenz fiir seine
Salze am besten geeignet sind. Fiir neun Salze wihlte er die D6-
Potenz, fur die tibrigen drei Salze die D12-Potenz (weil diese Mi-
neralstoffe schwerer loslich sind). Aus praktischer Erfahrung
wurde jedoch festgestellt, dass manchmal eine andere Potenz
oder ein Potenzwechsel im Laufe der Einnahmezeit sinnvoll ist.

Zwolf Basissalze — zwolf Ergdanzungssalze

Dr. Schifler fand, wie gesagt, heraus, dass zwolf Salze fiir die Be-
handlung von Krankheiten und die Leistung des Stoffwechsels
wichtig sind. Spiter, nach Dr. Schii8lers Tod, entdeckten seine

WAS SIND SCHUBLER-
KUREN?

Schiiftler-Kuren sind Kombi-
nationen von SchiiBler-Sal-
zen, die ich im Laufe der
Jahre entwickelt habe. Die
Kuren werden fiir einen be-
grenzten Zeitraum ange-
wandt und mit Tees, Saften
oder anderen naturheil-
kundlichen MaBnahmen
kombiniert. Dadurch l&sst
sich die Wirkung der Salze
verstdrken.
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Mit Salzen den Stoffwechsel optimieren

Schiiler-Salze sind nicht nur an fast allen Funktionen im Kdrper
beteiligt. Sie helfen auch, Stoffwechselprozesse zu regulieren,
was unter anderem das Abnehmen erleichtert. Die folgenden
Stoffwechselfunktionen kénnen durch Schiiller-Salze gezielt
beeinflusst werden.

Nutzen fiir den Stoffwechsel Schiif}ler-Salz

Fordert die Bildung von Bauchspeicheldriisen- ~ Nr. 9, Nr. 23
sekret (wichtig fir die Fett- und EiweifSverdauung)

Regt die Bildung von Verdauungsenzymen an Nr. 21

Regt die Bauchspeicheldriisentatigkeit (Insulin-  Nr. 10, Nr. 21
bildung) an

Schlielt Nahrungsfette auf; die Fette werden so  Nr. 9
besser in ihre Einzelteile zerlegt

Regt Verdauungsprozesse im Darm an; beugt so  Nr. 3, Nr. 10
Verstopfung, Darmtragheit und Blahungen vor

Starkt die Verdauungsorgane Nr. 5

Fordert die Lebertatigkeit und die Bildung von Nr. 6, Nr. 10

Unter dem Elektronenmikro- Gallensaft
skop wird die stemenfrmige Regt den Katabolismus (ausscheidenden, Nr. 10

Strukturvon Natrium phos- abbauenden Stoffwechsel) an

phoricum sichtbar.
Regt den Anabolismus (aufbauenden Nr. 2

Stoffwechsel) an

Verbessert die Sauerstoffaufnahme, um Nr. 3
Stoffwechselprozesse zu optimieren

Fordert die optimale Verteilung der Nr. 6
Sauerstoffmolekiile im Kérper
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Nutzen fiir den Stoffwechsel Schii3ler-Salz

Stabilisiert die Nieren, sorgt fiir eine bessere Nr. 4
Filterleistung

Beschleunigt die Ausscheidung von belastenden  Nr. 10, Nr. 12

Giftstoffen
Regt die Vorverdauung im Magen an Nr. 4, Nr. 8
Reguliert den Flissigkeitshaushalt, durch- Nr. 8

feuchtet die Schleimhaute

Regt die Kohlenhydratverdauung und den Nr. 3, Nr. 17
Kohlenhydratstoffwechsel an

Nr. 17 Manganum sulfuri-
cum — der »blaue Topas«

Verbessert den EiweiRstoffwechsel Nr. 16, Nr. 17, regt den Energiestoffwech-
Nr. 19 selim Korper an.

Verbessert den Energiestoffwechsel in der Zelle  Nr. 3, Nr. 17

Regt den Stoffwechsel an; wichtig bei Ent- Nr. 4
schlackungskuren

Aktiviert Bauchspeicheldriisen-Enzyme Nr. 2
Fordert den Transport von Nahrstoffen Nr. 8

(Aminosauren, Vitaminen) in die Zellen

Reguliert den EiweiRstoffwechsel Nr. 6, Nr. 10
Reguliert den Harnsdurestoffwechsel Nr. 9, Nr. 11, Nr. 16
Reduziert Darmgase Nr. 5, Nr. 11
Hemmt Faulnisprozesse im Darm Nr. 5, Nr. 20
Neutralisiert Sduren im Koérper Nr. 9, Nr. 23
Reguliert die Bildung von Magensaure Nr. 4

Regt die Thermogenese (siehe Seite 21) an Nr. 3, Nr. 6, Nr. 17



76

BEGLEITMASSNAHMEN
Begleitend zu den Schiif-
ler-Salzen helfen Ihnen ver-
schiedene naturheilkundli-
che Manahmen beim Ab-
nehmen. Suchen Sie sich
eine oder zwei der hier vor-
gestellten Moglichkeiten
aus, die lhnen besonders
zusagen. Beachten Sie je-
doch, dass Sie mit der
Schifler-Kur erst beginnen,
wenn Sie lhr Entschla-
ckungsprogramm (siehe ab
Seite 44) beendet haben.

Die SchiiBler-Kur

Fiir den Low-Carb-Typ ist es besonders wichtig, auf die Kohlen-
hydratverdauung einzugehen. Mit einer Schiifler-Kur (Schiiller-
Salzen und zusitzlichen Anwendungen) verbessern Sie nicht nur
Thren Stoffwechsel, sondern auch Ihre Verdauungsleistung.

SchiiBBler-Salze

Nr. 2 Calcium phosphoricum D6 aktiviert die Bildung von

Bauchspeicheldriisen-Enzymen.

Nr. 3 Ferrum phosphoricum D12 verbessert den Energiestoft-

wechsel und die Verbrennung in der Zelle und regt die Thermo-

genese an. Auflerdem verbessert es die Kohlenhydratverdauung.

Nr. 17 Manganum sulfuricum D6 verbessert die Kohlenhydrat-

verdauung und den Kohlenhydratstoffwechsel und férdert eben-

falls die Thermogenese.

> Nehmen Sie von jedem Salz drei Tabletten tiber den Tag verteilt
ein — bitte immer nur eine Tablette im Mund zergehen lassen.
Alternativ kénnen Sie sich mit der Tagesmenge der drei Salze
einen Schiifiler-Drink zubereiten: Von jedem Salz drei Tabletten
in 200 bis 300 Milliliter heiflem Wasser auflosen und in eine Fla-
sche fiillen. Bis zum Abend trinken Sie die Flasche leer — bitte
immer nur einen Schluck nehmen und gut einspeicheln. Wich-
tig: Schiitteln Sie die Flasche gut vor jedem Schluck. Fithren Sie
die Kur mit den genannten Salzen vier Wochen lang durch.

Teemischung

Fiir den Low-Carb-Typ ist ein Tee wichtig, der auf die Bauchspei-
cheldriise einwirkt und die Kohlenhydratverdauung verbessert,
denn hier liegt seine Schwachstelle. Lassen Sie sich in der Apo-
theke die folgenden Teekriuter mischen: 20 Gramm Léwenzahn-
wurzel, 20 Gramm Wegwartenwurzel, 20 Gramm Schafgarben-
kraut, 20 Gramm Heidelbeerblitter, 20 Gramm Bohnenschalen.
Geben Sie einen gehiuften Teeloffel der Mischung auf die Menge
einer Tasse Wasser, kochen Sie den Aufguss kurz auf und lassen
Sie ihn anschlieffend 15 Minuten ziehen.

> Trinken Sie tiglich drei Tassen dieses Tees, moglichst ungesiifit.
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Basenbad

Ein Bad mit Basenpulverzusatz (siehe Seite 57), das tiber die Haut

die Thermogenese anregt, ist fiir den Low-Carb-Typ besonders

gut geeignet. Denn unser Organismus benétigt Basensalze, um

daraus Bauchspeicheldriisensekret herzustellen. Mit dem Basen-

bad wird dem Korper nicht nur Sdure entzogen, sondern es wer-

den gleichzeitig Basensalze iiber die Haut zugefiihrt. Dies wieder-

um kann die Bauchspeicheldriise nutzen.

> Nehmen Sie wihrend Threr vierwochigen Schiiller-Kur zwei-
mal wochentlich ein Vollbad. Bei Herz-Kreislauf-Kranken
raten wir eher zu Fuflbddern; bitte fragen Sie auf jeden Fall
Thren Arzt oder Heilpraktiker.

Enzyme

Fiir den Low-Carb-Typ ist ein Enzympréparat mit Amylase (siehe
Seite 71) wichtig, alternativ eine Enzymmischung, die Amylase
enthilt. Entsprechende Préiparate erhalten Sie in der Apotheke.
Verwenden Sie ein Enzympriparat jedoch nur, wenn Sie auf-
grund einer Einladung oder eines Geschiftsessens Thren Ernih-
rungsplan nicht einhalten kénnen. Enzyme eignen sich nicht fiir
eine dauerhafte Anwendung, da sonst langfristig die eigene En-
zymproduktion des Korpers geschwicht wird.

> Nehmen Sie ein entsprechendes Priparat (nur bei Bedarf) nach

Packungsanleitung ein.
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GRUNES GEMUSE
Griines Gemiise enthdlt viel
Magnesium, das die Kon-
trolle des Blutzuckergehal-
tes im Korper verbessert.

Limettenreis mit griinem Gemiise

Fiir 1 Portion 60 g Naturreis | 1 Limette | %2 Knoblauchzehe |

1 kleine Zwiebel | 1 walnussgrofes Stiick Ingwer | 50 g Zucker-
schoten | 100 g Brokkoli | Salz | 1 ELRapsdl | 50 g Erbsen (tief-
gekiihlt oder frisch) | 1 EL Sojasauce | 1 TL Sesamsamen

1 Den Reis nach Packungsanleitung in ca. 40 Minuten gar kochen.

2 Die Limette heifl abwaschen. Von einer Halfte die Schale vorsichtig
abreiben. Die Limette halbieren und auspressen. Beides beiseite stellen.
3 Knoblauch, Zwiebel und Ingwer schalen und in feine Wirfel schnei-
den. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden.

4 Den Brokkoli waschen, in Roschen zerteilen und ca. 3 bis 4 Minuten
in Salzwasser kochen.

5 Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch, Zwiebel und Ingwer ca.
2 bis 3 Minuten scharf anbraten, Zuckerschoten und Erbsen dazuge-
ben und weitere 3 Minuten garen. Mit Sojasauce und Limettensaft wiir-
zen. Brokkoli und Sesam dazugeben. Kurz schwenken.

6 Die Limettenschale unter den Reis mischen und mit Gemise servieren.

Weizentortilla gefiillt mit Guacamole und Gemiise
Fiir 1 Portion 2 Weizentortillas | Y Chilischote | ¥4 Avocado |
Saft 12 Zitrone | Salz | frisch gemahlener Pfeffer | 1 Schalotte |
1 rote Paprika | %2 Aubergine | 2 EL Olivendl | 2 Salatblatter

1 Die Weizentortillas etwa 5 Minuten bei 180 °C im Ofen erwarmen.

2 Die Chilischote von den Kernen befreien und klein schneiden. Die
Avocado schalen, vom Kern befreien und in einer Schissel mit der
Gabel zerdriicken. Mit Zitronensaft, Salz, frisch gemahlenem Pfeffer
und Chilischote wiirzen. Die Guacamole beiseite stellen.

3 Die Schalotte hduten und in kleine Wiurfel schneiden. Paprika und
Aubergine waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden.

4 In einer beschichteten Pfanne Olivendl erhitzen und die Schalotten
darin glasig diinsten. Paprika und Aubergine dazugeben und bei star-
ker Hitze ca. 5 bis 6 Minuten scharf anbraten. Salzen und pfeffern.

5 Die Tortillas mit Guacamole bestreichen, mit je einem Salatblatt be-
legen, das Gemiise darauf verteilen, zusammenrollen und servieren.
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Spaghetti mit Artischockenherzen
Fiir 1 Portion 100 g Spaghetti | 1 Schalotte | 100 g Cherry-Toma-  TIPP
ten | 1TL frische Thymianbldttchen | 2 EL Olivendl | Salz | frisch  Mit den restlichen Artischo-

gemabhlener Pfeffer | 3 Artischockenherzen aus der Dose cken aus der Dose konnen
Sie sich einen kostlichen

1 Die Spaghetti nach Packungsanleitung kochen. Salat zubereiten: Die Arti-

2 Die Schalotte hauten und in feine Warfel schneiden. Cherry-Tomaten  schockenherzen vierteln,

waschen und vierteln. Thymian waschen und klein hacken. 1 EL Olivendl zugeben, sal-

3 In einer Pfanne das Olivenol erhitzen und die Schalotte darin glasig  zen und pfeffern, mit Zitro-
andinsten. Die Tomaten dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und  nensaft abschmecken und

3 Minuten garen. ein paar frische Thymian-
4 Die Artischocken vierteln, in die Pfanne geben und weitere 2 Minu-  blattchen dariibergeben. Mit
ten fertiggaren. Spaghetti unterriihren und mit Thymian servieren. gergstetem Brot servieren.

Dinkelnudeln mit scharfer Tomaten-Salsa

Fiir 1 Portion 1 EL Pinienkerne | 100 g Dinkelnudeln | Salz |

1 Knoblauchzehe | 60 g getrocknete Tomaten | 100 g Cherry-

Tomaten | 2 EL Petersilie | 1 EL Olivensl | % TL Chiliflocken |

frisch gemahlener Pfeffer Dinkelnudeln liefern kom-
plexe Kohlenhydrate, die

1 Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne kurz anrésten und  scharfe Tomaten-Salsa kur-

beiseite stellen. belt den Stoffwechsel an.

2 Die Dinkelnudeln in reichlich Salzwasser nach

Packungsanleitung kochen.

3 Inzwischen den Knoblauch schalen und fein wiir-

feln. Die getrockneten Tomaten klein schneiden. Die

Cherry-Tomaten waschen und vierteln. Die Petersi-

lie waschen, trocken schitteln und klein hacken.

4 In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Knoblauch

und Chiliflocken hineingeben und kurz anbraten.

Cherry-Tomaten dazugeben und 2 Minuten anbra-

ten, dann getrocknete Tomaten zugeben und wei-

tere 2 Minuten braten.

5 Das Ganze mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Din-

kelnudeln untermischen. Mit Petersilie und Pinien-

kernen servieren.
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