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Wasser und mehr...

Stellen Sie sich bitte einmal vor, Ihr Kérper ware groRes Aquarium und ihre Zellen darin waren
die Fische. Kennen Sie jemanden, der ein Aquariatd Haben Sie schon einmal beobachtet,
welche Mihe sich dieser Besitzer mit dem Aquariund den Fischen gibt? Er prift die
Wassertemperatur, die Reinheit, den pH-Wert, dige;lden Sauerstoffgehalt und er flttert die
Fische nur mit dem besten Futter, nicht zu viel oietit zu wenig.

Wiirde jeder Mensch sich auch nur anndhernd sorgugain inneres Aquarium kiimmern, ware
unsere Volksgesundheit wahrscheinlich auf einersdyes Stand. Ich méchte IThnen heute ein paar
Verhaltensregeln an die Hand geben, damit aucim&3akunft Ihren Kérper besser verstehen und
pflegen kbnnen.

1. Wasser trinken

Viele Menschen haben wahrscheinlich die AuffordgruiVasser zu sparen falsch verstanden und
trinken nichts oder nur wenig. Trinken Sie also pag mindesten zwei bis zweieinhalb Liter
Wasser, damit alle Zellen mit Nahrstoffen versavgtden kdnnen. Wasser ist unser Lebensmittel
Nr. 1, ohne Nahrung kann man sehr lange leben, Brasser aber nur drei Tage.

2. Ausreichend Bewegung

Bewegung ist Leben und Tod ist Starre. Ohne auseaae Bewegung kann das Wasser, Blut und
die Lymphe im Kérper nicht verteilt werden und dgiggenauso, als hatten Sie erst gar kein Wasser
getrunken. Fische im Aquarium bewegen sich, um amrthg zu kommen, lhre Zellen kénnen sich
aber nicht bewegen, also muss das Wasser zu diem Zemmen.

3. Genugend Schlaf

Jeder von Ihnen hat wahrscheinlich schon einmakda¥'ang-Zeichen gesehen, den Kreis mit der
geschwungenen Trennlinie in der Mitte. Dieses Syrdbe Ausgleichs hat nattrlich auch fir
unseren Wach-Schlaf-Rhythmus eine Bedeutung. Jeegudie tagliche Anspannung und Hektik,
desto mehr Ruhe und Schlaf braucht unser KorpeRegeneration. Bekommt er sie nicht, wird er
krank als Zeichen der Uberlastung und ruht siclndamKrankenbett aus.

4. Gesunde Erndhrung

Uber Ernahrung wurde schon sehr viel gesagt, Bligher gesunde Lebensweisen fillen ganze
Bibliotheken. Dabei kann gesunde Ernahrung kurzamén Punkt bringen. So natirlich und so
wenig verarbeitet wie mdglich, moglichst roh odemig gekocht, mehr Obst, Gemiise und Salate
und vor allem nicht so viel Fleisch, Wurst, Fetelmehl und denaturierte Nahrungsmittel. Die
Nahrungsmittel méglichst aus der naheren Umgebeaghben. Wichtig ist auch gutes Kauen und
langsames Essen in ruhiger Umgebung.

5. Nahrungserganzungsmittel



Leider ist es heute so, dass durch unsere Lebesswed die Umweltbelastungen, durch Hektik und
Stress in unseren Kérpern vermehrt schadigendéeSthé sogenannten freien Radikale, entstehen.
Um diese Stoffe im Korper zu binden, ist es sinhwlsatzlich Vitamine, Mineralien und
Aminosauren dem Korper zuzufiihren. Wichtig ist dathas richtige Praparat zu finden und auch
die optimale Einnahmemenge. Dies kann durch eimdadahen kinesiologischen Muskeltest
gemacht werden.

6. Vermeidung von Belastungen

Meiden Sie mdglichst alle weiteren Belastungerdiém Organismus, wie z.B. Rauchen,
ubermafigen Alkoholgenuss, Kaffee, SuRRigkeitelamge Sonnenbader, technische Strahlungen
wie Handy oder Mikrowelle, Wohnraum- und UmweltgifGehen Sie besser in die Sauna, machen
Sie Trockenbursten und trinken Sie verschiedenetértee’s.

Denken Sie immer dran: Der Natur ist es ziemlical.egb Sie sich gesund verhalten oder nicht, aber
die entstehenden Folgen muissen sie selbst tragen.

Bitte bleiben Sie gesund.



