Auch wenn Avocado ziemlich viel Fett enthdilt, so
sollten Sie sie dennoch nicht meiden. Avocado-Fett
ist eines der gesiindesten Fette, da es reichlich ein-

Die Top 3 Getrei-
desorten fur lhr

Bindegewebe

Hirse, das wahrscheinlich
alteste Getreide derWelt, ist
ein wahres Mineralstoffwun-
der. Daneben besitzen die
goldenen Kérner einen hohen
Anteil an Aminosauren, unge-
sattigten Fettsauren,Vitaminen
der B-Gruppe und sehr viel

un, die Wunderdiat,
die mdglichst rasch die
Idealfigur herzaubern

soll, hat fast jeder schon
einmal versucht, und doch hat sie nicht

geholfen. Ein aussichtsloser Kampf also?

Lange hat es gedauert, aber jetzt ist es endlich wieder
so weit. Zarte Bliitenknospen sprief3en, Aufbruchs-
stimmunag ist tiberall zu spiiren. Die Natur erwacht
und will uns Menschen mit aller Kraft nach draul3en
locken. Gerade jetzt sind wir motiviert, etwas fiir unse-
re Figur zu tun...

Kelneswegs, doch unser Korper hat sei-
ne biologischen Spielregeln. Langfristige
Veranderungen kann man mit einer Ent-
schlackungskur beginnen, in Folge flhrt
eine nachhaltige Ernahrungsumstellung

im Essverhalten zum Ziel.

Die Ursache erkennen

von Prof. Dr.med.Andrea Dungl-Zauner

und Mag. pharm. Claudia Dungl Uberlegen Sie einmal, was Sie so téglich

an Nahrung zu sich nehmen.Wie viele
Vitalstoffe und Pflanzenbegleitstoffe sind

enthalten? Oder leben Sie doch eher
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fach ungesdittigte Fettséuren enthdlt und daher den Kieselsiure. Der hohe Kieselsdi-

Cholesterinspiegel gut regulieren kann.

von den klassischen , leeren Energieliefe-
ranten’ — Burger, Pizza & Co.? Bekommt
der Kérper zu viel davon, so bleibt ihm
nichts anderes Uber, als Fett aufzubau-
en. Denn die Kombination von Fett

mit kurzkettigen Kohlenhydraten wie

z. B. Zucker oderWeilBmehlprodukten
férdert die Fettaufnahme um bis zu

60 %.Wer auch noch zu viel Alkohol und
Nikatin konsumiert, muss mit Bindege-
websschwiche und vorzeitigem Altern
der Haut rechnen.

Also auf zu einer vitalstoffreichen,
fettarmen Umstellungskur. Probieren

Sie einfach einmal eine Woche eine
Getreidekur. Hierbei essen Sie téglich bis
zu 150 g Getreide (Roheinwaage) sowie
500 g Gemise.Wiirzen dirfen Sie mit
Krautern —meiden Sie Salz — und ver-
feinern mit 2 El Oliven- oder Leindl. Die
klassischen Siinden wie Kaffee, Zucker,
Alkohol und Co.werden fir 14 Tage

streng gemieden.

Hirse steht an der Spitze

der Getreidesorten, was die
gesundheitsfordernden Cha-
rakteristiken angeht.

regehalt sorgt flr schéne Haut,

kraftiges Haar, gesunde Zahne,
feste Nagel und stabile Knochen. Hirse
ist glutenfrei und obendrein einfach

Zuzubererten.

Gerste, das Getreide, das die Agypter
bereits lange vor unserer Zertrechnung
kultivierten, strotzt ebenso wie Hirse
vor Mineralien undVitaminen der
B-Gruppe. Es stirkt das Bindegewebe
und beugt Entzlindungen vor.

Buchweizen, eine wahre Mineralstoff-
bombe, stammt urspriinglich aus Asien.
Die kleinen, braunen, dreieckigen Korner
mit dem nussigen Geschmack enthalten
zahlreiche Mineralien wie Eisen, Phos-

phor, Kalium und Magnesium.

Begleitend unterstltzen Sie die Entgif-
tung durch einen Entschlackungstee
oder Pflanzensifte:

50 g Brennnesselblitter
50 g AckerstiefmUtterchen
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30 g Léwenzahnwurzel

30 g Zinnkraut

20 g Fenchelsamen

|0 g Schlehdornbliite

Aufbrihen, 10 min.ziehen lassen und

schluckwelse trinken.

Entschlackungskur mit
Pflanzensaften

Nehmen Sie zu den Mahlzeiten 3mal
tdglich 2 EL Pflanzensaft ein. Hierbei
am besten je einen Tag Brennnesselsaft,
L Swenzahnsaft und Artischockensaft,
erhaltlich in lhrer Apotheke. Nach drei

Tagen wiederholen Sie die Reihenfolge.

AnschlieBend an diese Kur starten Sie
mit leichtem Essen. Mrttags z. B. gedlins-
teter Fisch mit Erdédpfeln oder auch nur
ein Avocadoaufstrich mit etwas Gerste
oder ein knackiger Salat als Hauptspeise.
Abends reicht durchaus eine Suppe, um
nicht wieder Ins selbe Fahrwasser zu
gelangen. Sie werden sehen, lhre Haut
bekommt einen frischeren Teint, und Sie
flihlen sich wieder viel energiegeladener
und wohler. Je langer Sie mit Kaffee,
Zucker und fleisch- und fettreichen
Mahlzeiten vorsichtig umgehen, umso

iinger werden Sie Freude an lhren

wiedererlangten Energien haben.
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