NATURLICH

Maoglichst
unverarbeitetes auf
primar pflanzlicher Basis

2 x wochentlich Fisch, 1 mal wochentlich weil3es
Fleisch, rotes Fleisch (1 mal/Monat) Sonstige
EiweilBquellen: Nusse, Leinsamen, Cia-Samen,
Bohnen, usw.

Erst die Fermentierung
sorgt dafur, dass
Milcheiweil3e unser
Blut nicht verkleben!

Zucker verklebt Bluteiweil3e,
verandert DNA, sorgt far
Insulinresistenz und aktiviert
MTOR, usw.
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Omega 3 & 6 halten Nerven mobil
und senken die Entziindungen.

iQ,Q:
EiweiB3e (Ei, fermentierte Milchprodukte,
NuUsse, Samen, Hulsenfrichte, Fisch,
Meeresfriichte, Fleisch) sattigen besser als
Fette und Kohlenhydrate.

Autophagie (Selbstreinigung) setzt bei
,Diaten” ein. Tagliche ,Diat" also
Ruhephasen sorgen fir organisches
Aufraumen (Bsp.: 16/8)
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_(\_ Vitamin-D ist das einzige
.Mangel-Vitamin”, da es Sonne ﬂ
braucht zur Entstehung.
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Genul sorgt fur
Entspannung und
ermoglicht erst Verdauung
(Parasympathikus).




