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BAD AIBLING
beweqt!

Dr.-medic (RO) Rustic
Aurelian Balan

In der September-Ausgabe drehte
sich bei mir alles um den Sauerstoff.
Nun wo ist die Verbindung zum Ver-
dauungstrakt und zur Erndhrung? Die
tierische Zelle, also auch die mensch-
liche, funktioniert wie der Verbren-
nungsmotor: Sie braucht Sauerstoff
und Sprit. Nun kommt der Sauerstoff
tiber die Lunge, wahrend der ,Sprit”
tiber den Darm zur Zelle kommt.

Hier eine ausfiihrliche Darstellung
der Art und Weise, wie Lebensmittel
verdaut und aufgenommen werden.
In erster Linie sollte in Ruhe ge-
gessen werden, ohne weitere
Parallel-Beschaftigungen. Keine
unangenehmen Gesprache wahrend
des Essens. Da wiahrend groBer
Stressbelastungen die Aufnahme von
Nahrungsmitteln nicht ratsam ist,
sollte vorher eine Entspannungszeit
von etwa 30 Minuten eingeplant
werden. Das kdnnen zum Beispiel
beruhigende Atemiibungen sein.
Auch nach dem Essen sollte die
beriihmte Siesta erfolgen. Auch hier
empfehle ich etwa 30 Minuten.

Achten Sie darauf, dass Sie Lebens-
mittel zu sich nehmen, die sie ver-
tragen. Lebensmittel, die nach dem
Essen beispielsweise Vollegefiihl
oder Spannung im Bauch erzeugen,
sollten gemieden oder in kleineren
Mengen verzehrt werden. Je ldnger
Bauchbeschwerden nach der
Nahrungsaufnahme bestehen, desto
problematischer sind die ent-
sprechenden Lebensmittel. Viele
Menschen nehmen bereits Bauch-
beschwerden nicht mehr wahr,

weil sie sich daran gewdhnt haben.
Auf diese korperlichen Signale
sollte aber geachtet werden.
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Abschluss des Medizinstudiums in Cluj-
Napoca/Klausenburg/Ruminien 1990.
Weiterbildung zum Facharzt fiir Innere
Medizin in den Bereichen Kardiologie,
Gastroenterologie, Onkologie, Urologie,
Neurologie, Endokrinologie bis 2005.
Seitdem niedergelassen in eigener
Praxis ,Zentrum Innere Medizin".

Tabuisiert wird immer noch der
Stuhlgang. Dieser sollte tdglich er-
folgen und von ,normaler” Kon-
sistenz sein. Viele Beschwerden,
Befindlichkeitsstérungen und sogar
Krankheiten sind Folge von lang tole-
rierten Darmentleerungsstérungen.

Achten Sie auf biologisch reine
Lebensmittel, vermeiden Sie che-
misch behandelte Lebensmittel.
Seien Sie kritisch im Umgang mit
Antibiotika. Stressbelastungen sind
nicht gewollt, wenn sie dennoch
auftreten, sollten Sie sich eine
Erholungszeit génnen.

Die wahren Energielieferanten sind
Kohlenhydrate und Fette. EiweiBe
sind Baustoffe. Diese sollten in
einem ausgewogenen Verhaltnis in
die Erndhrung integriert werden.
Zusatzlich bendtigt der Korper
Mineralien und Vitamine. An dieser
Stelle mochte ich die Bedeutung des
Wassers unterstreichen als Medium,
in dem alle Verbrennungsreaktionen
stattfinden.

Die Hierarchie war doch: Sauerstoff,
Wasser, und erst dann die Lebens-
mittel. Da die Verbrennungsreak-
tionen in der menschlichen Zelle
nicht perfekt funktionieren und
storanfallig sind, brauchen wir auch
zusatzliche Hilfen fiir die Beseiti-
gung der freien Radikale und
anderer schadlicher Stoffe, die

sich standig bilden. Hierzu brauchen
wir sekundare Pflanzenstoffe wie
Polyphenole. Je reichhaltiger diese
in der Erndhrung beriicksichtigt
werden, desto besser kann sich das
Verbrennungssystem im mensch-
lichen Kdrper reinigen.

Ernahrungspause!

Da die meisten Menschen Gber groBe
Energiereserven verfiigen, ist eine
Erndhrungspause ratsam. Das beweist
ein japanischer Forscher, Yamanouchi,
der nach jahrzehntelanger Forschung
2016 einen Nobelpreis erhielt. Zwar
sind die Verbrennungsprodukte haupt-
sachlich CO, und Wasser, aber es gibt
auch andere Abbauprodukte des tieri-
schen Stoffwechsels, die weiter abge-
baut werden miissen. Die Zelle hat die
Féhigkeit, sich selbst zu reinigen.
Allerdings braucht sie dafiir Zeit. Zeit,
in der keine weitere Nahrungszufuhr
erfolgen sollte. Es wird dann vom
intermittierenden Fasten gesprochen.
Dabei handelt es sich um eine beson-
dere Didt, in der 16 von 24 Stunden
nicht gegessen wird. Denken Sie an
eine Katze, die sich selbst reinigt.

Sie nimmt sich Zeit dafiir. Auch wir
miissen uns Zeit nehmen, um uns
verniinftig und in Ruhe zu erndhren.
AuBerdem sollten wir dem Korper
Zeit geben, sich selbst zu reinigen.

Zusammenfassung:

Essen Sie so abwechslungsreich wie
moglich. Setzen Sie auf Vitamine und
eine antioxidantien-reiche Kost. Wie-
gen Sie Fleischkonsum mit viel Gemiise
auf. Prinzipiell sind alkalische Lebens-
mitteln quantitativ den sauren Lebens-
mitteln vorzuziehen, wobei das nicht
bedeutet, dass die Letzteren eliminiert
werden missen. Es ist besser zu hun-
gern, als unpassende Lebensmittel zu
sich zu nehmen. Unpassende Lebens-
mittel erkennen Sie an der Reaktion
Ihres Verdauungstraktes. Gonnen Sie
Ihrem Korper eine Erndhrungspause,
nach der Regel der 16/8 Diat. 16 Stun-
den Fasten - Acht Stunden essen.
Guten Appetit!



