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•	 Ein sanierter Darm 
hilft bei der Gewichts-
regulation. 

•	 Ballaststoffe lösen 
keinen Blutzuckeran-
stieg aus, das führt zu 
weniger Hunger .

i

Darm reinigen  
		  & nähren ist ideal!



Aufbau der Darmflora

Das korrekte Darmmilieu mit 
dem richtigen pH-Wert macht es 
krank machenden Bakterien schwer 
sich dort anzusiedeln. Um diese 
Funktion des Darms zu unterstützen 
und optimieren braucht es lösliche 
Ballaststoffe! 

Bei der Einnahme von Akazienfa-
sern wird eine Zunahme und posi-
tive Entwicklung dieser nützlichen 
Stämme beobachtet. Besonders 
nach Darmflora-Schädigung wie z.B. 
nach Einnahme von Antibiotika, Cor-
tison, der Antibabypille, vielen heu-
tigen Lebensmittelzusatzstoffen und 
natürlich bei falscher Ernährung sind 
Inuline sehr wichtig. 

Nur mal «Probiotika’s» mit Joghurt 
einzunehmen reicht nicht aus, es ist 
viel wichtiger, das Milieu des Darms 
gut aufzubauen. Eine Studie des 
Human Nutrition Research Center 
(HNRC) aus Nantes wies nach, dass 
sich mit der täglichen Einnahme von 
Akazienfasern die Milchsäure- und 

Bifidusbakterien im Stuhl um das 
Vierfache vermehrten. Weit mehr als 
wenn man einfach Probiotikas ein-
nimmt.

Weitere Ballaststoffe findet man in 
Getreide, Obst, Gemüse und Hül-
senfrüchten. Ein empfehlenswerte 
Ballaststoffquelle ist zudem Leinsa-
menpulver. Die Schleimstoffe, die 
sich in den Samenschalen befinden, 
wirken im Darm als Quellmittel. Ge-
langen sie in den Darmtrakt, binden 
sie dort Wasser und quellen auf. Da-
durch vergrössert sich das Volumen 
des Darminhaltes, was wiederum 
die Verdauung anregt. Das fette Öl 
übt eine Art Schmiereffekt aus und 
beschleunigt den Weitertransport 
des Darminhaltes. 

Aufgrund dieser Effekte eignen sich 
Leinsamen als pflanzliches Mittel 
gegen Verstopfung. Möglicherweise 
kann Leinsamen helfen, verschiede-
nen Krebsarten vorzubeugen – zum 
Beispiel Prostata-, Dickdarm- und 
Brustkrebs. Darauf weisen zumin-
dest erste Studien hin. Der Omega- 

3-Fettsäure - Linolensäure, die in 
Leinöl enthalten ist, sprechen Ernäh-
rungswissenschaftler verschiedene 
gesundheitsfördernde Effekte zu.

Gewichtsregulation 
und der Darm

Akazienfasern und präbiotischen 
Ballaststoffen werden Vorteile bei 
der Gewichtsoptimierung zuge-
schrieben. Durch ihre starke Quel-
lung und Sättigung führt das Appe-
titzentrum im Hirn eine 3-5 stündige 
Essenspause durch. Die Hungersig-
nale im Gehirn entstehen bei sinken-
dem Blutzuckerspiegel. 

Durch die Ballaststoffe bleibt der 
Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr 
aber niedrig, was ein Absenken gar 
nicht nötig macht. Das Hungergefühl 
bleibt aus.
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•	 Leinsamen helfen bei der 
Sättigung und reinigen 
den Darm. 

•	 Der Linolensäure (Ome-
ga 3) in den Leinsamen 
werden viele gesund-
heitsfördernde Effekte 
zugesagt.
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•	 Tierisches Eiweiss macht den 
Körper sauer. 

•	 Im tierischen Eiweiss sind sehr 
viele Hormone und Rückstände zu 
finden, welche den Körper extrem 
belasten (auch in Bio, leider)
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Das richtige
Eiweiss...?
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Eiweiss, auch Protein genannt, 
ist ein biologisches Makromolekül, 
das aus Aminosäuren aufgebaut ist. 
Proteine finden sich in allen Zellen 
und machen zumeist mehr als 50% 
ihres Trockengewichts aus. Sie ver-
leihen nicht nur Struktur, sondern 
ermöglichen Zellbewegungen, trans-
portieren Metabolite (Stoffwech-
sel-Zwischenstoffe), pumpen Ionen 
(elektrisch geladenes Molekül), kata-
lysieren chemische Reaktionen und 
können Signalstoffe erkennen. Mus-
keln, Herz, Hirn, Haut und Haare be-
stehen überwiegend aus Eiweiss.

Aber Eiweiss ist nicht 
gleich Eiweiss
Die Kombination an Aminosäuren 
macht die Qualität der Resorptions-
fähigkeit, also der Aufnahmefähigkeit 
für den Körper aus. Tierisches Eiweiss 
ist an den Pranger gestellt. Es soll für 
viele Krebsarten zuständig sein. 
An der University of California hat 
man zusammengefasst, dass kein 
einziges pflanzliches Eiweiss derart 
viele negative, schädliche Reaktio-
nen auslöst wie die von tierischem 
Eiweiss. In der Fachzeitschrift «Cell 
Metabolism» wurde gar die These 
gewagt, ein Steak auf dem Teller sei 
langfristig gesehen ähnlich tödlich wie 

eine Zigarette. Zu dieser Auffassung 
gelangten Sie nach einer Datenerhe-
bung mit über 6000 Personen. Also 
mehr als nur ein Laborversuch. 

Das Fazit der Langzeituntersuchung 
zeigt:

•	 Viel Milch, Fleisch und Käse 
macht sauer und fördert einen 
früheren Tod als wenn die gleiche 
Menge an pflanzlichem Protein 
eingenommen wird.

•	 Das Krebsrisiko steigt bei regel-
mässiger und hoher Proteinein-
nahme aus tierischem Eiweiss 
um das Vierfache.

•	 Liebhaber von Fleisch, Milch und 
Käse ereilt ein mehrfach höheres 
Risiko an Diabetes zu erkranken.

Fazit von Dr. Valter Longo, Profes-
sor für Biogerontologie und Direk-
tor des Instituts für Langlebigkeit an 
der University of California: «Es geht 
nicht darum, sich so zu ernähren, da-
mit man gerade so die nächsten drei 
Tage überlebt, sondern darum, wie 
man sich ernähren kann, um 100 Jah-
re alt zu werden».

Eine Ernährung mit viel tierischem Ei-
weiss wird dabei deutlich abgelehnt.

Eiweiss – 
der Stoff aus dem 

wir existieren
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Ob für Muskelaufbau, Hirn-
nahrung, Stoffwechselaktivierung 
oder für was auch immer, pflanzliche 
Proteine stehen der Wirksamkeit von 
tierischen Proteinen in nichts nach. 
Der grosse Unterschied besteht 
aber darin, dass pflanzliche Protei-
ne im Stoffwechselprozess während 
der Verdauung keine oder wesent-
lich weniger Schlacke, Säure und 
Abfallstoffe produzieren. 

Ein gutes Eiweiss aktiviert die Fett-
verbrennung. So weisen aktuel-
le Forschungen darauf hin, dass 
der Schlüssel für eine ideale Figur 

und eine gute Fettverbrennung 
im richtigen Eiweiss liegt. Um die 
Mitochondrien in unseren Zellen zu 
aktivieren, braucht es eine Kombina-
tion an guten Aminosäuren. Liefert 
die Nahrung von den acht essentiel-
len Aminosäuren nur sieben in aus-
reichenden Mengen, aber von einer 
Aminosäure nur wenig, dann kann 
der Körper nur so viele körpereige-
ne Proteine aufbauen, bis diese eine 
Aminosäure – man nennt sie die 
limitierende Aminosäure – aufge-
braucht ist.
Die übrigen Aminosäuren werden 
sodann abgebaut und ausgeschie-
den oder im Körper zwischengela-
gert, nicht selten in Form von Fett.

Die Lösung:

Ein optimaler Protein-Mix 
besteht aus veganem 

Eiweiss mit einer biolo-
gischen Wertigkeit von 

über 100

i

pflanzliches Eiweiss
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Die Ideal-Kombination findet man in 
der biologischen Eiweiss-Wertigkeit. 
Je höher die Eiweiss-Wertigkeit, 
desto idealer ist die Stoffwechselak-
tivierung. Das heisst, die sogenann-
te Thermogenese wird durch gute 
Proteine gefördert. 

Ein gutes Eiweiss liefert eine Ei-
weisswertigkeit von 100. Kombi-
nationen von pflanzlichem Eiweiss 
liefern gar noch höhere Wertigkeit. 
Dies kann bis auf über 130 anstei-
gen. 

Tierisches Eiweiss liefert je nach 
Quelle und Zubereitung 90 oder 
sogar deutlich weniger hohe Ei-

weiss-Wertigkeit. Eine Ausnahme 
bildet da Molke. Ein Stück Fleisch 
gebraten bringt es häufig kaum auf 
eine Eiweisswertigkeit von 50. Lei-
der reicht es nicht, dann einfach 2 
Steaks zu essen, weil 2 x 50 wä-
ren ja wieder hundert. Nein – zwei-
mal schlechtes Eiweiss, einfach die 
grössere Menge, machen kein gutes 
Eiweiss. Im Gegenteil. Die Stoff-
wechselabfallstoffe werden noch 
deutlich höher und der Körper über-
säuert noch mehr! In vielen Tabellen 
findet man Rindfleisch mit einer ho-
hen Wertigkeit gelistet. Der Schein 
trügt, denn wer isst sein Steak denn 
roh? Wenn es gebraten wird sind die 
instabilen tierischen Aminosäuren 

häufig zerstört. Die Eiweisswertig-
keit sinkt deutlich.

Kauft man nun ein Proteinpulver, so 
wünscht man sich natürlich, dass 
dieses von allen Aminosäuren die 
richtige Menge enthält, damit der 
Organismus aus dem Vollen schöp-
fen kann und die Menge der limitier-
ten Aminosäure erst aufgebraucht 
ist, wenn der Körper proteinmässig 
rundum versorgt ist. Diese ideale 
Ausgangslage bezeichnet man, wie 
schon erwähnt, als Biologische Wer-
tigkeit. Ab 100 ist sie ideal. Höher 
geht immer.

Veganes Eiweiss ist
		  optimal resorbierbar 

•	 Der Schlüssel für eine 
gute Figur liegt im richtigen 
Eiweiss!

•	 Um den Stoffwechsel zu 
fördern und die Thermoge-
nes hoch zu fahren benötigt 
der Organismus die richtige 
Kombination an Aminosäu-
ren. 

•	 Falsches Eiweiss (z.B. 
tierisch) wird meist in Form 
von Fett in unserem Körper 
deponiert

i
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Eiweisse stärken:
•	 Muskeln
•	 Haut
•	 Haare
•	 Straffen Körper
•	 Immunsystem
•	 Körpereigene 	

Hormonproduktion
•	 können beim Ab-

nehmen helfen
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Eiweisse sorgen für kräftiges 
Haar, entwickeln die straffe und 
strahlende Haut und bauen Muskeln 
auf. Unser Immunsystem wird durch 
die Entwicklung von Antikörpern aus 
Proteinen ebenso gestärkt. Gerade-
zu zentral für die Hormonproduktion 
ist die richtige Kombination an Ami-
nosäuren. Der menschliche Orga-
nismus ist folglich auf eine hochwer-
tige Proteinversorgung angewiesen. 
Dabei ist die Wahl des Eiweisses 
wesentlich wichtiger als die Menge 
die man verzehrt.

In manchen Lebenssituationen aber 
steigt der Proteinbedarf. Jetzt kön-
nen pflanzliche Proteinpulver in den 
Ernährungsplan integriert werden 
und dabei helfen, den erhöhten 

Bedarf auf sehr einfache und gesun-
de Weise zu decken. Gerade wäh-
rend Entschlackungsphasen gehört 
eine ausgesucht gute Eiweisskombi-
nation mit auf den Teller – oder halt 
in den Shaker.

Und da pflanzliche Proteinpulver ne-
ben Proteinen noch viele andere le-
benswichtigen Nähr- und Vitalstoffe 
enthalten, sind es nicht nur Protein-
pulver, sondern äusserst kompakte 
Nahrungsergänzungsmittel, die vie-
le Mängel beheben oder diese ver-
hindern können.

Brauche ich 
pflanzliche Proteine?
Eiweisszusätze werden zwar ger-
ne von Sportlern genutzt, doch 
sind hochwertige Proteinquellen für 
praktisch alle Menschen ideal. Auch 
mentale Belastungen, Stress aber 
auch Krankheiten oder die Erkennt-
nis, dass man abnehmen sollte, 
überall sind Eiweisse gefragt! Und 
zudem ist es heute Tatsache, dass 
viele Menschen kaum dazu kommen 
sich richtig und ausgewogen zu er-
nähren. Ein Veganes Eiweisspulver 
mit Zusätzen (Vitalstoffe) kann dabei 
wirklich helfen, indem sie Defizite 
kompensieren, Heil- und Regene-
rationsprozesse aktivieren, Energie 
liefern und so zum ersehnten Wohl-
befinden beitragen.

Was machen 
die Proteine denn eigentlich?
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Als absolute «Schlankmacher» werden Eiweisse 
heute gepriesen. Ob im Schlaf schlank werden, 
den Stoffwechsel ankurbeln, die Thermogenese 
fördern oder Hormone herstellen. Egal was, immer 
wird aufgefordert, mehr gutes Eiweiss zu essen. 

Wer also abnehmen will, braucht viel gutes pflanz-
liches Eiweiss. Gute Drinkpulver weisen ideales 
Eiweiss mit hoher biologischer Wertigkeit auf (z.B. 
Hanf- und Sojaeiweiss in Kombination = biologi-
sche Wertigkeit von über 130). 

Proteine erhöhen 
		  den Erfolg Ihrer Diät

Wann sollten Sie zum pflanzlichen Eiweiss-Pulver greifen? 

•	 Sie wollen abnehmen. Pflanzliche Proteine sättigen aufgrund ihrer hohen 		
Nährstoffdichte sehr gut und versorgen gleichzeitig mit einer Vielzahl an 		
Vitalstoffen. Auch wenn die Proteine die Gewichtsabnahme ankurbeln 		
können, so tun sie das nur bei Übergewicht, also nicht bei Normal- oder 		
Untergewicht.

•	 Sie sind Mutter und dürfen Stillen.
•	 Sie sind in einer mentalen Belastungsphase (z.B. Trauer usw.). 
•	 Sie sind Sportler.
•	 Sie haben Stress.
•	 Sie ernähren sich nicht ausgewogen (fehlende Vital- und Nährstoffe).
•	 Sie sind Vegetarier oder Veganer und essen zu wenig Eiweiss.
•	 Sie sind ein «Süssigkeiten-Junkie».
•	 Sie konsumieren mehr Alkohol als vernünftig.
•	 Sie sind schon älter und essen eher zu wenig.
•	 Sie machen LowCarb Diät. Wer nach den LowCarb Kriterien isst, kann immer wieder 

in Phasen geraten, in denen der Organismus zur Energiegewinnung mehr freie Ami-
nosäuren benötigt, als gerade im Blutstrom vorhanden sind. Jetzt besteht die Gefahr, 
dass Muskelmasse abgebaut wird, um an die erforderlichen Aminosäuren zu gelan-
gen. Pflanzliche Proteinshakes passen daher gut in einen Low Carb Ernährungsplan 
und sorgen dafür, dass immer genügend freie Aminosäuren im Blut sind. Muskelab-
bau wird somit verhindert.

•	 Sie wollen zunehmen. Wer untergewichtig ist, kann mit den pflanzlichen Proteinen 
langsam aber sicher das Normalgewicht erreichen – natürlich immer im Rahmen 
einer ansonsten ebenfalls angepassten Ernährung. 

•	 Wenn Sie gerade geschwächt sind. Vielleicht befinden Sie sich in einer Regene-
rationsphase, z. B. nach einer Krankheit oder Schwangerschaft oder nach einem 
BurnOut, die an Ihren Kräften gezehrt haben. Pflanzliche Proteine unterstützen Sie 
dabei, neue Kraft zu tanken.

i
D

as
 ri

ch
tig

e 
Ei

w
ei

ss
 			




i-h
ea

lth
 V

er
la

g 
03

/2
01

7

27



Um eine ideale Entschla-
ckung voranzutreiben, muss nach 
Auffassung der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) die «Mitte» 
entschlackt und aktiviert werden.

Um die Mitte zu verstehen, stellen 
wir uns unseren Organismus mal 
wie einen kleinen Ofen in unserem 
Wohnzimmer vor.

Draussen ist es kalt, wir heizen ein. 
Mit gutem, trockenen Holz. Was ent-
steht? Was passiert?

•	 Sie haben eine schöne Wärme 
im Raum (Körperlich: aktive 
Thermogenese)

•	 Das Holz brennt langsam und 
vollständig herunter (Körperlich: 
gute Verstoffwechslung)

•	 Nach dem Herunterbrennen ist 
nur etwas Asche übrig (Körper-
lich: gute Verbrennung)

•	 Das Ofenrohr und der Kamin ist 
nach dem Feuer praktisch sau-
ber (Körperlich: keine Schlacke 
entsteht)

Nun feuern wir nach: stellen Sie sich 
vor, Sie schütten jetzt einen Eimer 
voller feuchtem Laub in den Ofen. 
Was entsteht? Was passiert?

•	 Sie haben kaum Wärme, sie 
frieren (Körperlich: Thermoge-
nese fällt zusammen)

•	 Das Laub raucht vor sich hin, es 
gibt kein Feuer (Körperlich: Ver-
schlackung entsteht)

•	 Wenn es kalt ist finden Sie einen 
grossen Haufen Abfall im Ofen 
(Körperlich: Schlacke ist ent-
standen)

•	 Das Ofenrohr und der Kamin 
sind völlig verdreckt, das Rohr 
zieht nicht mehr (Körperlich: Sie 
sind völlig verschlackt).

Stellen Sie sich nun Ihren Körper als 
kleinen Energieofen vor. Wenn Sie 
schlackende Nahrung einnehmen, 

•	 Die Traditionelle Chinesische Medizin emp-
fiehlt, die Mitte zu stärken

•	 Eine aktive Entschlackung ist auch in der TCM 
besonders wichtig

•	 Die Mitte (Element Erde) reagiert auf süss 
besonders gut. Aber: Zucker, Schokolade & 
Co. machen die Mitte noch schlackiger als sie 
vorher war!

•	 Ideale Mittel um die Mitte zu entschlacken und 
stärken sind z.B. Stevia und Birkenzucker
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sich nicht bewegen, fehlende Stoffe 
(Anzünder, Beschleuniger) nicht ein-
nehmen, werden Sie zu einer Qual 
für jeden Kaminfeger! Und in der 
Zwischenzeit frieren Sie!
Sinnbildlich steht das trockene Holz 
für die Nahrung Ihres Körpers, wel-
che pflanzliches Protein und viele 
Vitalstoffe liefert. 
Um die «Mitte», also die gesam-
te Verdauung zu stärken empfiehlt 
die TCM verschiedene Kräuter und 
auch Süssungsmittel wie Stevia und 
Birkenzucker. Dabei sind beide Stof-
fe heute leider sehr oft industriell 
hergestellt und ihrer polyphenolen 
Stoffe beraubt (sekundäre Pflanzen-
wirkstoffe). Hier ist eine hohe Qua-
lität der Pflanzenwirkung Vorausset-
zung. 

Um den Motor der Mitte, das Ming-
Men zu aktivieren, empfiehlt es sich 
einiges zu tun. Bewegung ist wich-
tig. Empfehlenwert ist Spazieren 
oder Laufen. Stressbewegung (Ext-
remsport) dagegen kann kontrapro-
duktiv sein. Zudem sollte die Mitte 
mit gezieltem Aktivieren der zustän-

digen Akupunkturpunkte und Reflex-
zonen gefördert werden. Dies kann 
durch geeignete Übungen, Akupunk-
tur selbst, Massagen und anderen 
Techniken gefördert werden. Somit 
kann der «Motor» MingMen wieder 
zum Laufen gebracht werden und 
der «Ofen» beginnt wieder Wärme 
zu produzieren. In unserer Arbeit ha-
ben sich dafür besonders Vitalpflas-
ter mit Bambusextrakten bewährt.

In der westlichen Ernährungs- und 
Gesundheitslehre spricht man von 
der Thermogenese. Jeder kennt 
das, da gibt es Menschen die kön-
nen «fressen» und bleiben immer 
Schlank, andere sehen Schokolade 
nur an und nehmen schon zu. Die 
Thermogenese ist die Stoffwechse-
laktivität in der Zelle. Das heisst, der 
mitochondriale Metabolismus macht 
es aus, ob jemand aktiv Energie 
verbrennt oder nicht. Und je mehr 
verbrannt wird, desto mehr Kalorien 
werden verbraucht. 

Um die Thermogenese zu fördern 
eignen sich nach modernster Ernäh-

rungsauffassung Catechine, L-Car-
nitin und Chrom besonders gut. 
•	 Catechine sind die Wirkstoffe 

aus Grüntee oder aus grünen 
Kaffeebohnen (ungeröstet). Sie 
wirken besonders stark antio-
xidativ und bringen den Stoff-
wechsel auf Trab. 

•	 L-Carnitin besitzt die Eigen-
schaft, Fett aus den Depots im 
Körper zu transportieren und sie 
zur Energiefreisetzung zur Ver-
fügung zu stellen.

•	 Chrom hat viele wichtige Stoff-
wechselaktivierende Eigen-
schaften und optimiert die Ener-
giebilanz im Körper zusätzlich.

Zusätzliche Nahrungsergänzungen 
mit diesen Wirkstoffen, während ei-
ner Diät einzunehemen, kann einen 
positiven, unterstützenden Effekt 
auslösen. Nicht nur, dass man sich 
damit sehr schnell fit, wach und vi-
tal fühlen kann, auch fördern diese 
Stoffe den Kalorienverbrauch dank 
Erhöhung der Thermogenese ganz 
besonders.

Ihr Körper, der
		  kleine Energieofen!

•	 Catechine, L-Carnitin und 
Chrom fördern die Ge-
wichtsregulation.

•	 Diese Stoffe erhöhen die 
Vitalität und Denkfähigkeit 
(kognitive Fähigkeiten).

•	 In einer basischen Nah-
rungsergänzung sind sie 
besonders wirkungsvoll
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Entschlackungsprogramm 
									         - so geht‘s!

•	 Terminieren Sie sich eine klar definierte Zeit 				  
für Ihre 4-Wochen Aktiv-Entschlackung

•	 Wenn Sie Gewicht abnehmen wollen sollten 				  
Sie dafür evtl. mehr Zeit einplanen

•	 In dieser Zeit werden Sie essen können, aber 				  
Sie werden einiges umstellen müssen

•	 Empfehlenswert ist, dass Sie in dieser Zeit zu zwei Hilfsmitteln greifen:
1.	 Eiweiss-Drink Zusatz mit wenn möglich Akazienfaser, Ballaststoffen 

und vielen Vitalstoffen und reinem pflanzlichen Eiweiss. Selbstver-
ständlich geht auch eine möglichst reine Eiweiss-Mahlzeit selbst zube-
reitet!

2.	 Nahrungsergänzung mit Catechinen, L-Carnitin und Chrom, wenn 
möglich basisch

•	 Ersetzen Sie einmal, lieber sogar zweimal pro Tag Ihre normale Mahl-
zeit mit dem Eiweiss-Drink (oder Eiweiss-Mahlzeit). 

•	 Trinken Sie täglich 1-3 Portionen Nahrungsergänzung mit Catechinen 
(nach Angaben des Herstellers verwenden)

•	 Essen Sie am Abend möglichst nichts, sondern ersetzen Sie so oft wie 
möglich das Abendessen mit Eiweissdrinks

•	 Bewegen Sie sich ausreichend an der frischen Luft
•	 Achten Sie auf einen guten Schlafrhythmus. Für viele Menschen ist der 

Vormitternachtsschlaf ausschlaggebend!
•	 Terminieren Sie sich Ihre Auszeit um aktiv zu regenerieren (wandern, 

spazieren, meditieren, Qi-Gong, Musik hören usw.).

Diese Entschlackungs-Kur für 4 Wochen…! Und der Erfolg ist Ihnen 
sicher. Teilen Sie uns Ihre Entschlackungs-Erfolge mit! Wir sind an vielen 
Rückmeldungen sehr interessiert!
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Entschlackungsprogramm 
									         - so geht‘s!
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