


FOLGE MIR!



A N T I O X I D A N T I E N
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Antioxidantien schützen uns vor Krankheiten und verlangsamen die Hautalterung. 
Sie müssen vor allem über die Nahrung aufgenommen werden.
Antioxidantien schützen unsere Körperzellen vor schädlichen Einflüssen. 



Warum sind freie Radikale so gefährlich für den Körper?

Was sind Antioxidantien?
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Lebensmittel mit vielen Antioxidantien:

Blaubeeren:

Tomaten:

Kaffee:

Nüsse:

Rotwein:

Karotten:

Zitrusfrüchte:

Kartoffeln:

Mais:



Zwiebeln:

Apfel:

Brennnessel:

Brokkoli:

Grünkohl:

Hirse:

Avocado:
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G L O W - F O O D



Wahre Schönheit kommt von innen - was den Glow angeht, könnte diese Aussage
nicht zutreffender sein. Die Haut baucht eine Vielzahl an Nährstoffen, Vitaminen,
Antioxidantien, essenzielle Fettsäuren, Aminosäuren, Mineralstoffe - all das sollten
wir ihr in ausreichenden Mengen zuführen. Ein strahlender Teint, straffes
Bindegewebe, knitterfreie Haut – dafür müssen Sie sich nicht unbedingt gleich
unters Messer legen. 
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Lebensmittel für den Glow-Effekt:

Sardinen:

Austern:

Wildlachs: 

Grünkohl:

Spinat:

Wilde Heidelbeeren:

Zitrone:

Petersilie:

Koriander:

Walnüsse:

Gurken: 



Spargel:

Avocados:

Oliven: 

Granatäpfel:

Brokkoli:

Bananen: 

Blaumohn:

Melonen: 
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F E T T V E R B R E N N E R



Wenn sie Gewicht verlieren möchten, ist ein gut funktionierender Stoffwechsel
wichtig. Mit einer ausgewogenen, naturbelassenen und vitaminreichen Ernährung
können sie die Stoffwechselprozesse optimieren.
Grundsätzlich aktivieren ballaststoffhaltige Lebensmittel wie Vollkornprodukte,
Haferkleie, Hülsenfrüchte und Gemüse sowie hochwertiges und fettarmes Eiweiß
und gesunde Fette mit einem positiven Omega-3- und Omega-6-Verhältnis den
Stoffwechsel.
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Lebensmittel, die uns schlank machen:

Avocados:

Mandeln:

Kaffee: 

Seelachs:

Grapefruit und andere Zitrusfrüchte:

Buttermilch:

Griechischer Joghurt:

Ingwer:

Lammfleisch:

Grüner Tee:

Chili: 



Zimt:

Wasser:

Proteinreiche Lebensmittel: 
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S Ä U R E  B A S E N  H A U S H A L T



Die basenreiche Ernährung fußt auf der Überzeugung, dass der körpereigene
Säure-Basen-Haushalt durch eine falsche Ernährung nachhaltig gestört wird. Ist
das der Fall, können diverse Beschwerden und Krankheiten ausgelöst werden.
Chronische Müdigkeit, Haarausfall, Allergien, Hautprobleme, Migräne oder sogar
Rheuma und Osteoporose führen Alternativmediziner häufig auf eine sogenannte
Übersäuerung (Azidose) des Körpers zurück. 
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Warum basische Ernährung?

Was sind saure und basische Lebensmittel?

Was bedeutet basische Ernährung?
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Äpfel Ananas Aprikosen

Bananen Birnen Clementinen

Datteln (frisch) Erdbeeren Feigen

Heidelbeeren Himbeeren Kirschen

Kiwi Limetten Mandarinen

Mangos Melonen Mirabellen

Orangen Pampelmusen Papayas

Pfirsiche Pflaumen Quitten

Stachelbeeren Sternfrüchte Trockenfrüchte

Weintrauben Zitronen Zwetschgen
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Basisches Obst



Basisches Gemüse

ÄpfelArtischoken Auberginen Blattsalate

Blumenkohl Brechbohnen Brokkoli

Frische Erbsen Gurken Grünkohl

Karotten Kartoffeln Kohlrabi

Kürbis Mangold Paprika

Pastinaken Radieschen Rosenkohl

Rote Rüben Rotkohl Sellerie

Spargel Spinat Süßkartoffel
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Tomaten Weiße Bohnen Wirsing



Basische Kräuter, Pilze und Sprossen

ÄpfelPilze Kräuter und Gewürze Sprossen

Pfifferlinge Muskatnuss Brokkolisprossen

Austernpilze Nelken Bokshornklee

Shitake Chilischoten Radieschensprossen

Champignons Oregano

Steinpilz Dill

Morchel Petersilie

Trüffel Pfeffer

Pfefferminze

Rosmarin

Salbei

Schnittlauch

Koriander

Thymian

Ingwer

Vanille
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Basische Getränke

ÄpfelWasser

Ungesüßte Kräuter- und Früchte-Tees

Wasser mit Zitronensaft oder Apfelessig

Gemüsesäfte ohne Zuckerzusatz

Früchtesmoothies ohne Milch- oder Zuckerzusatz
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R E Z E P T E



Die basenreiche Ernährung fußt auf der Überzeugung, dass der körpereigene
Säure-Basen-Haushalt durch eine falsche Ernährung nachhaltig gestört wird. Ist
das der Fall, können diverse Beschwerden und Krankheiten ausgelöst werden.
Chronische Müdigkeit, Haarausfall, Allergien, Hautprobleme, Migräne oder sogar
Rheuma und Osteoporose führen Alternativmediziner häufig auf eine sogenannte
Übersäuerung (Azidose) des Körpers zurück. 
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Zubereitung
(Mengen nach Wahl)
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-10%
ENDERMOLOGIE

KÖRPER

-10%
ENDERMOLOGIE

GESICHT



Quellenangaben:

Bilder:


