Typgerechte Ernahrungsberatung

Bei der typgerechten Erndhrungsberatung steht der Mensch im Mittelpunkt, mit seiner
ganzen Konstitution, die er mit ins Leben bekommen hat. Sein ganzes Wesen -
korperliches und seelisches Wohlbefinden werden mit einbezogen. Denn eine
Einheitsernahrung, die fiir uns alle passt, kann es so nicht geben. Jeder von uns wird mit
einem bestimmten Naturell geboren, hat sein eigenes Aussehen, seinen Charakter, seinen
eigenen Stoffwechsel, Warmehaushalt und sein eigenes Verdauungssystem, daher kann es
keine einheitliche Vollwerterndhrung geben.

Seinen eigenen Typus zu erkennen, kann schon ein wichtiger Zugang zum eigenen
Korperempfinden sein, sein eigenes Korpergefiihl zu erfahren, sich mit seinem Kérperbau
und allen Eigenschaften die wir mitbekommen haben zu akzeptieren.

,Essen und Trinken hélt Leib und Seele zusammen*

Unsere taglichen Mahlzeiten, sollen uns nicht nur mit Vital- und Nahrstoffen versorgen
und uns satt machen. Essen darf uns Spal machen, es ist die Zeit, zum Entspannen und
geniefen. Es soll als Genuss fiir unser korperliches und seelisches Wohlbefinden beitragen.

Typgerecht: Jeder Mensch ist ein Individuum, hat seine personlichen Vorlieben und
Charaktereigenschaften. Sein eigenes Aussehnen und seinen eigenen
Stoffwechsel. Seine personlichen Lebensgewohnheiten und Bediirfnisse,
Nahrungsmittel-Vorlieben und Abneigungen.

In den Alltag integrieren: wie kann ich meine typgerechte Ernahrung mit in den Alltag
einbauen. Wie gestalte ich meine Erndahrung ,,Familientauglich” so,
dass es fiir den ,Koch” akzeptabel ist.

Saure — Basen — Haushalt: ein weiterer Vorteil der typgerechten Erndahrung ist die
Grundlage lhres Sdure- Basen- Haushaltes, der lhren Kérper in seiner
Balance aufrecht halt. Ein Basen-Fasten das ihrem Typ Mensch
entspricht, ldsst ihren Stoffwechsel effektiver arbeiten.

Vorteil bei folgenden Krankheitsbildern:
Verhindert und lindert chronische Krankheiten wie z.B.
- Diabetes mellitus Typ 2
- Cholesterin — erh6htes LDL
- Zu niedriges HDL
- Allergien
- Laktose - / Fructose Intoleranz
- Fibromyalgie / Arthrose
- Ubergewicht
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Vorteile einer typgerechten Erndahrung

mehr Schwung und Energie

-

verbessert den Stoffwechsel

verlangsamt die Alterungsprozesse

Starkt das Immunsystem

Sorgt fiir ein gesiinderes Hautbild
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Erhalt unseren gesunder Schlaf

Sie fiihlen sich ausgeglichener

Lasst Pfunde purzeln abnehmen ohne zu hungern
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»,Die Typgerechte Erndahrung fiir einen gesunden Schlaf”

Viele von lhnen stellen sich jetzt vielleicht die Frage

,» Und was hat die Ernahrung mit dem gesunden Schlaf zu tun?“

das ist richtig, in unserer heutigen schnelllebigen Zeit gibt es viele Ursachen fiir einen
ungesunden Schlaf z.B unsere taglichen Belastungen, ungel6ste und unerwiinschte
Lebensumstdnde, Hektik und Stress, da gerat unsere Erndhrung oftmals in den
Hintergrund.

(Stress und Belastungen rauben uns viel Energie). Und die Aufnahme der wichtigen
Nahrstoffe ist somit nicht mehr gegeben. Das ist noch ein Grund mehr herauszufinden, was
fiir ein Typ Mensch bin ich Giberhaupt?

Ubrigens: Unser Korper sieht Stress als Gefahr an, und lisst uns aus diesem Grunde nicht in
den Schlaf finden.

Empfindungstyp — Bewegungstyp — Entspannungstyp

Was braucht mein Stoffwechsel, um den Herausforderungen des Alltags Stand zu halten.
Seinen eigenen Typus zu erkennen, kann schon ein wichtiger Zugang zum eigenen
Korperempfinden sein, sein eigenes Kérpergefiihl zu erfahren, sich mit seinem Koérperbau
und allen Eigenschaften die wir mitbekommen haben zu akzeptieren.

Denn es ist wissenschaftlich erwiesen, dass auch unsere Erndhrung/ die gesunden
Nahrstoffe am erholsamen Schlaf eine wichtige Rolle spielen.

Fiir einen gesunden Schlaf benoétigt unser Kérper verschiedene Vitamine, Mineralien und
Aminosauren.
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Bewegungstyp:

- sein Hauptmerkmal ist seine Dynamik, er ist ein Machertyp

- zielstrebig und willens- und durchsetzungsstark

- kontaktfreudig und warmherzig

- bei nicht sofortigem gelingen kénnen sie ungeduldig und gereizt reagieren

- neigt zu vermehrter Bildung von Magensaure und Bluthochdruck

- wenn er Hunger hat muss er essen, sonst wird er ungemiitlich

- baut seine Aggression durch Kauen ab

- liebt die Natur, bei Hitze als auch bei Kalte

- seine Projekte nimmt er oft mit in den Schlaf, und die Gedanken lassen ihn nicht in die
Ruhe kommen.

Hauptmabhlzeit Bewegungstyp: Champion Auflauf mit Folienkartoffel

6 grofle Champions

80 g Frischkase

80 g saure Sahne

3 EBI versch. Krauter ( Basilikum, Thymian, Oregano...)
etwas Chili

2Zehen Knoblauch

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

3 Tomaten

80 g Bergkase

2 mittelgroBe Folienkartoffeln

Die Kartoffeln waschen und im Dampftopf dampfen

Die Champignonstiele abknicken und klein schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
schdlen und fein wiirfeln.

Etwas Kokosol in der Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Pilzstiele darin
anbraten. Frischkdse und saure Sahne dazugeben. Basilikum und Thymian oder Oregano
klein schneiden und ebenfalls hinzufiigen. Je nach Belieben mit Salz, Pfeffer und Chili
wiirzen.

Die fertige Creme in die Pilze fiillen. Den Lauch schneiden und in Ol und ein bisschen
Wasser 5 Minuten auf mittlerer Stufe diinsten. Die gehackten Tomaten dazu geben und
nach Belieben wiirzen. Die gefiillten Pilze drauflegen und mit dem Bergkase bedecken. 10
Minuten im Ofen (150°C, Ober-/Unterhitze) liberbacken. Sowie die Kartoffeln in Alufolie
wickeln und ebenfalls mit in den Backofen.
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http://www.chefkoch.de/rezepte/2158941346654937/Gefuellte-Ofenkartoffeln-mit-Champignons-und-Schinken.html

Empfindungstyp:

- Sein Hauptmerkmal ist seine Sensibilitat

- Leicht, zart und feingliedrig

- Ideenreich und kreativ

- Liebt die Schonheit um sich herum

- Lebendig und begeisterungsfahig bei wechselnder Gemiitslage

- Handelt rasch und impulsiv

- Oftmals schwaches Immunsystem und Anfailligkeit fiir Magen-Darm, sowie
Bindegewebsschwiache

- Neigt zu leicht unterbrochenem Schlaf

- Hat oftmals einen unregelmiaRigen Appetit und ist bei der Nahrungsaufnahme sehr
wabhlerisch

Friihstiick fiir unseren Empfindungstyp:

Friihstiick- Hafer-Amarant Miisli Zutaten:

% Tasse Haferflocken
%% Tasse Amarant
1Tasse Wasser

1 Orange

% Zitrone

1 kl. Apfel

1 Banane

1 Aprikose

% TL Mark aus einer Vanilleschote
5 Cashwekerne

3 ERI Sahne

1 TL Leindl
Kokosraspeln

Die Haferflocken und den Amarant 10 Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit das Obst
und die Kerne in kleine Stiickchen schneiden. Den Saft der Orange und Zitrone mit dem
Hafer-Amarant Brei erwdarmen. Die Vanille und das feingeschnittene Obst unter heben und
mit der Sahne und dem Leinél verfeinern. Mit den Kokosraspeln garnieren.
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https://www.nabu.de/imperia/md/nabu/images/arten/tiere/insekten/schmetterlinge/tagfalter/20141015-nabu-zitronenfalter-helge-may.jpeg
http://www.chefkoch.de/rezepte/1045601209477689/Beeren-Muesli.html
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- Sein Hauptmerkmal ist seine Ruhe, er ist” der ruhende Pol“

- durch sein Naturell ist er schwer aus der Fassung zu bringen

- kraftigen Kérperbau, ist von seinem Typ her eher langsam und gemiitlich

- Korperliche Anstrengung versucht er zu vermeiden.

- Mochten am liebsten das Gewohnte beibehalten

- Er ist ein bestandiger, liebevoller miitterlicher und toleranter Zeitgenosse, der mit
beiden Beinen im Leben steht

- liebt das gute Essen und Trinken

- neigt zu Stoffwechselkrankheiten wie z.B Arteriosklerose, Diabetes oder Bluthochdruck

- Er neigt zu tiefen, langen Schlaf, den Mittagsschlaf sollte er meiden

Abendessen: fiir den Entspannungstyp
Mango-Avocado Salat auf Rucola

1 Mango

1 Avocado

8 St. Cocktailtomaten
150 g Rucola

% Zitrone

1 ERI. Leinol

1 EBIl. Walnussol

% Zitrone

2 ERI. Orangensaft

Die Mango schilen, das Fruchtfleisch in diinnen Scheiben schneiden und wiirfeln. Die
Avocado halbieren, den Kern herauslésen, das Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.
Die Stiicke mit Zitronensaft betraufeln.

Den Rucola, und die Tomaten waschen und halbieren.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit den Olen, Orangen und Zitronensaft,
Krautersalz und Pfeffer mischen. Dazu eine Scheibe Vollkorn-Sonnenblumenbrot reichen.
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http://www.chefkoch.de/rezepte/1441161248944520/Avocado-Mozzarella-Salat-mit-Mango.html

