Der Darm im fokus

>>Stress wird ein immer groReres Thema unserer modernen Gesellschaft.
Mide, schlapp, energielos, bei starkem Leistungsdruck durch steigende

Anforderungen im privaten und beruflichen Umfeld, standige Erreichbarkeit, Reiz-

Uberflutung und Bewegungsmangel bringen viele Menschen aus der Balance.
Der Zeit- und Leistungsdruck ist aber haufig auch selbst verschuldet. Es erfolgt

kein vernlinftiger Ausgleich mehr zwischen Anspannung und Entspannung. Statt

einer vernlinftigen Freizeitgestaltung wird von Event zu Event gehetzt. Auch der
Urlaub dient immer weniger der Gesundheit, sondern neuen Erlebnissen oder
dem Braunungsgrad. Wir praktizieren vielfach selbst Hetze ohne Ende, weil
Vernunft und intuitive Verhaltensmuster abhandengekommen scheinen. Statt-
dessen leben wir unsere Bedlrfnisse, wie standige Erreichbarkeit, andauernde
Mitteilungssucht und Zwang zu Neuem, permanent aus.

Die Erndhrung im modernen Zeitalter

Dementsprechend sieht auch unser Ernahrungsverhalten aus. Das Essen hat
seinen Stellenwert verloren. Wir essen zu viel, zu oft, zu spét, zu schwer. Dabei
vernachlassigen wir, dass Nahrungsaufnahme eine sehr wesentliche Energie-
quelle darstellt, ndmlich nicht nur fiir den Korper, sondern auch fiir Geist und
Seele. Durch die Rickeroberung des Stellenwertes von hochwertigem Essen
steigern wir nicht nur unsere physische und psychische Leistungsfahigkeit, wir
erhohen damit unsere gesamte Lebensqualitat.

Abhilfe schaffen kann unser Erndhrungskonzept, ausgerichtet als taglicher
Ernahrungsratgeber, das auf der Philosophie nach Dr. F. X. Mayr aufgebaut ist.
Dieses Buch zeigt Ihnen den Weg zu mehr Energie im taglichen Leben.

q SEITE



SEITE \O MIT EINEM PIONIER AUF ERNAHRUNGSREISE

Was ist hier neu und besonders?

Dieses Ernahrungsbuch ist die einmalige Verbindung von der
F.-X.-Mayr-Philosophie mit einer motivierend begleitenden Psycholo-
gie lhres Erndhrungsverhaltens, beginnend mit innerer Reinigung und
Aufbau zur gesiinderen Erndhrungsumstellung. Dazu leckere, einfache
Basis-Rezepte, die individuell abgedndert werden kdnnen und damit
fir samtliche Geschmacksrichtungen und Erndhrungstypen geeignet
sind. Haufige Nahrungsmittelunvertraglichkeiten — Laktose, Fruktose,
Gluten und Histamin — werden beriicksichtigt.

Die Individualitat unterschiedlicher Ernahrungsweisen — wie vorbeu-
gende MaRnahmen bei mdglichen Mangelerscheinungen ausschlief3-
lich durch streng vegane Ernahrung — wird erldutert. Die Einseitigkeit
der Lebensmittelauswahl wird vorerst zur Darmreinigung geniitzt.

Zur Entlastung der Verdauungsorgane beginnen wir mit veganer,
basischer Erndhrung — also vollig frei von tierischen Produkten — oder
vegetarisch, mit Schafs- oder Ziegenmilchprodukten oder mit Ei und
Kuhmilchprodukten. Dann folgt eine weitere, nach dem Saure-
Basen-Haushalt ausgerichtete Moglichkeit einer Flexitarier-
Mischform als Dauerkost, mit vielen praktischen Verhaltens- und
Erndhrungstipps.

Der Weg zum individuellen Wohlfithlgewicht

Viele Menschen machen eine Fastenkur nur, um Gewicht zu verlieren, dabei geht
es primar um eine Entgiftung und Entsduerung des Korpers. Eine anhaltende
Gewichtsreduzierung kann nur langfristig durch Verhaltens- und Ernahrungsum-
stellung erreicht werden. Das Ziel ist also eine ausgeglichene Energiebilanz, wo
man weder zunimmt noch abnimmt, beim Wunschgewicht bleibt und sich dabei
wohlftihlt. Dabei sollte man sich gentigend Zeit lassen, weder fanatisch noch
extrem vorgehen, sonst werden die Lebensfreude und der Genuss zu sehr beein-
trachtigt. Die Ernahrung sollten Sie Ubergeordnet sehen: Das heillt, wenn Sie
einmal Uber die Strange geschlagen haben, lasst sich das gut ausgleichen mit
etwas Enthaltsamkeit und weniger essen danach. Ohne Bewegung geht aber gar
nichts. Bewegung und Ernahrung sind eins, wobei die Bewegung natirlich der
Gesundheit, der korperlichen Konstitution und dem Alter angepasst ist.



DIE GRUNDGEDANKEN

Mif einem Pionier als Ke(sebeqleder

>>Der Mediziner und Forscher Dr. Franz Xaver Mayr (1875-1965) musste
als Student wahrend seines medizinischen Praktikums Stuhlverstopfun-
gen durch Bauchmassagen behandeln und fand in den Schriften nur die Ansicht
vertreten, dass die Verstopfung keine Erkrankung, sondern eine schlechte
Gewohnheit des Darms sei. Das weckte seinen Forschergeist. Er verordnete als
praktizierender Arzt allen seinen Patienten eine griindliche Sauberung der Ver-
dauungsorgane, egal ob sie wegen Kopf-, Herz- oder Magenbeschwerden zu ihm
kamen. Die Ergebnisse waren verbliffend. Die meisten Leiden verschwanden.
Aus dieser Erkenntnis heraus entstand in der Folge die Mayr-Therapie. Sie folgt
den drei Prinzipien: Schonung, Sduberung und Schulung.

Drei Saulen der F.-X.-Mayr-Philosophie

SCHONUNG Die erste Stufe der klassischen Mayr-Therapie ist ein Tee-Was-
ser-Fasten. Da der Verdauungsapparat tUberfordert wurde, muss er geschont
werden, indem gefastet oder die Milde Ableitungsdiat (MAD) als passende
Schonkost durchgeftihrt wird. Doch nicht nur der Darm, sondern der gesamte
Korper, Geist und Seele sollen zur Ruhe kommen.

SAUPERUNG Bei der Sauberung geht es um Entgiftung und Ents&uerung des
Verdauungstraktes. Zucker, Colagetranke, Kaffee, Weilmehlprodukte, Alkohol, zu
viel tierisches Eiweil (Fleisch, Wurst), billige Fette oder denaturierte Industriepro-
dukte belasten Magen und Darm im Alltag. Durch die morgendliche Einnahme
von Bittersalz wird der Darm gereinigt, Reste schlecht verdauten und blahungs-
férdernden Nahrungsbreis verschwinden.

\\ SEITE



SEITE \‘l MIT EINEM PIONIER AUF ERNAHRUNGSREISE

SCHULUNG Man muss lernen, auch im Alltag bewusster zu leben. Besonders
wichtig ist laut Mayr, dass man griindlich kaut und die Nahrung gentigend
einspeichelt. Zudem sollte man sich mindestens eine halbe Stunde Zeit nehmen
und Ablenkungen vermeiden. Getrunken wird bei Mayr vor dem Essen, um friiher
ein Gefiihl der Sattigung zu spiren.

Das Konzept

Die Basis fiir die Entwicklung dieses vorliegenden Ernahrungskonzeptes bil-

det die moderne F.-X.-Mayr-Medizin bzw. das Buch »Die Milde Ableitungsdiat«
von Dr. Erich Rauch und Peter Mayr. Es ist eine bereits tber viele Jahrzehnte
praktizierte, dulerst beliebte Form der Entsduerung und Entgiftung und wird in
samtlichen Mayr-Therapiezentren angewandt. Diese Milde Ableitungsdiat ist die
zeitgemaRe, sanfte Alternative zur vormals strengen Form der F.-X.-Mayr-Kur. Sie
ist aber keine Dauerernahrung, sondern nur fir bestimmte Zeit zum Entsauern
und Entgiften gedacht. Die Mayr-Kur wurde weiter spezialisiert und ist heute als
moderne Therapieform konzipiert. Sie wird von zunehmend mehr ausgebildeten
Mayr-Arzten sowohl stationar als auch ambulant durchgefiihrt.

Die Esskultur nach F. X. Mayr

Die Esskultur nach F. X. Mayr ist eine besonders kultivierte und griindliche Art zu
essen. Dabei werden wohltuende Atmosphére, gepflegte Form und appetitliches
Anrichten der Speisen mit Konzentration auf sorgfaltigstes Kauen und Einspei-
cheln jedes einzelnen Bissens kombiniert. Denn der Verdauungsvorgang startet
bereits im Mund. Wer seine Nahrung hier bereits kraftig einspeichelt und durch

Hgsen soll

© die Gesundheit erhalten

© durch Einschrankung und Umstellung die Gesundheit wiederher-
stellen

© der elementaren Freude und dem kultivierten Genuss dienen.



SICH AUF DAS WESENTLICHE KONZENTRIEREN

Kauen stark zerkleinert, entlastet Magen und Dinndarm und beschleunigt damit
den Verdauungsvorgang und die Sattigung. Pro Tag produzieren wir bis 1,5 Liter
basischen Speichel auch ohne Nahrungsaufnahme. Er wirkt antibakteriell (Lyso-
zym) und ist nicht nur fir die Gesunderhaltung der Zdhne wichtig, sondern
befeuchtet die Mundhdhle, was das Schlucken, Sprechen aber auch Schmecken
erst moglich macht und auch das Riechen beeinflusst. Das Ptyalin im Speichel
leitet bereits im Mund die Verdauung der Kohlenhydrate ein. Im Speichel befindet
sich zudem ein Schmerzmittel, das Opiorphin hei3t — es ist starker als Mor-
phium und soll antidepressive Wirkung haben.

LANGES VAUEN Das Brétchen-Essen schult das Essverhalten: Das Brétchen oder
der Buchweizenfladen (friiher Weizen-Kursemmel) wird in Scheiben geschnitten,
auf die man etwas basischen GemUuseaufstrich auftragen kann. Als Alternative
zu Fladen oder Brotchen kdnnen Sie auch dicke Scheiben von Pellkartoffeln neh-
men. Davon wird ein kleiner (!) Bissen so lange gekaut, bis ein flissiger Brot-Auf-
strich-Speichelbrei entsteht, der schlieBlich mit einem Loffelchen Krautertee,
Gemiisebriihe, Milch-Malzkaffee, Basensuppe, Soja-, Schafs- oder Ziegenjoghurt
bzw. Acidophilus-Sauermilch in der Mundhohle vermischt und dann geschluckt
wird. So wird bis zur leichten Sattigung gegessen. Dann sofort aufhoren.

DIE- MONOTON/E Die Auswahl einer vorgeschlagenen Friihstiicksvariante soll bei
den drei Entlastungstagen immer gleich bleiben, ebenso die Zulage zum Abend-
tee. Es sollte also so selten wie mdglich gewechselt werden, da die Monotonie
einen wichtigen Schon- und Heilfaktor darstellt. Diese Monotonie wird in der
Basenwoche gelockert beibehalten und macht erst in der Aufbauwoche der
Abwechslung Platz. Die ausgewahlte Variante bis dahin bleibt beim Friihstlick
und Abendessen gleich, nur zu Mittag gibt es Abwechslungsmaglichkeiten bei
Basensuppen und Gemisegerichten.

DIE- SATIIGUNG Wer bei seinen Mahlzeiten die Esskultur nach Mayr richtig
praktiziert, der erzielt eine angenehme, lang anhaltende Sattigung, weil die ideal
im Mund vorverdaute Nahrung besser verwertet wird. Zwischen Frihstlck und
Mittagessen soll tunlichst eine Pause von rund finf Stunden bestehen. Bei richti-
gem Essen des Frihstlcks stellt sich meist erst kurze Zeit vor dem Mittagessen
ein gesundes Hungergefihl ein.

PFLEGE DES HUNGERS CAPPETITS) Ein keinesfalls quélendes, sondern gesundes
Hungergefiihl oder — was dasselbe ist — ein kraftiger Appetit einige Zeit vor

der nachsten Mahlzeit ist die Voraussetzung fir die Einnahme eines weiteren
Essens. Fehlt diese, dann sollte man unbedingt mit dem Essen warten, auch auf
die »Gefahr« hin, einmal eine Mahlzeit zu tberspringen.
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Die Ernahmnqsre(se

>>Eine Ernahrungsumstellung sollten Sie sich bildhaft als eine Reise vor-
stellen. Unsere F.-X.-Mayr-Ernahrungsreise integriert tber Entsduern und
Entgiften eine Umstellung zu einem geslinderen Essverhalten in Ihren Alltag mit
Beruf und Familie ohne groRe Zusatzbelastung, damit Sie sich auf Dauer gesund
ernadhren konnen. Wahrend der Reise werden Sie ein Gefiihl dafiir bekommen,
was lhr Korper intuitiv wirklich braucht. Sie werden Ihr eigener Ernahrungscoach.
Sie sollen anhand des Ernghrungskonzeptes jene Erngdhrungsform finden, bei

Naturbelassene, heimische Lebensmittel liefern dem Korper alle Vital- I

stoffe, die er fiir ein gesundes Leben benétigt.



NEUE WEGE BESCHREITEN \g SEITE

Die Ernahrungsreise

Einstieg Wahrnehmung lhres derzeitigen Essverhaltens zum Abstim-
men der inneren Bereitschaft

Etappe 1 Drei Tage Entlastungsritual zum Entgiften und Entsauern
Etappe 2 Eine Basenwoche zur Schonung

Etappe 3 Eine Woche Aufbauprogramm mit Blattsalat und Obst
Etappe 4 Eine Woche Erweiterung mit Vollkornprodukten

Ziel Gesunde Dauererndhrung im Sinne einer gesunden vollwertigen
Erndhrung. Mit individuellen Gestaltungsmaoglichkeiten fiir alle
Erndhrungstypen und mit vielen, genussvollen Grundrezepturen.

der Sie sich am wohlsten flihlen. Frei nach der Devise: »Wenn man selbst nichts
andert, andert sich nichts!« Sie werden nach der Reise leichter, gestinder, energie-
geladener und aufmerksamer mit sich selbst umgehen. Stellen Sie sich die Ernah-
rungsumstellung also als experimentelle Reise vor, in der wir Sie vom Start bis
zum Ziel begleiten. Im Vorfeld wird der Ist-Zustand Ihres derzeitigen Ernahrungs-
verhaltens erhoben. Jede einzelne Etappe kann auch fir sich allein genutzt werden
und schafft in jedem Fall Erleichterung. So kdnnen die im Erndhrungsprogramm
integrierten reinigenden Entlastungstage auch einzeln immer wieder gentitzt
werden. Nach Bedarf 1-mal pro Woche oder 2-mal pro Monat. Empfehlenswert
am Wochenende, um mit mehr Energie in die neue Woche zu starten. Sie schaffen
damit korperliche und seelische Erleichterung, und auch der Kopf wird freier.
FURALLE ERNAHRUNGSTYPEN Sie haben anhand der Grundrezepturen und Tages-
programme die Mdglichkeit, vegetarisch (mit Milchprodukten und Ei) oder vegan
(vollig ohne tierische Produkte wie auch Honig, Ei, Kuhmilchprodukten und Kase)
zu leben. Weizen und Zucker werden generell weggelassen. Flr Mischkdstler gibt
es in abgeanderter Form nach den Empfehlungen der DGE (Deutsche Gesellschaft
flir Erndhrung) 2-mal pro Woche Fisch und mageres Fleisch zur Wahl mit je einer
vegetarischen Alternative dazu.

BEL LEBENSMITTELUNVERTRAGLICHKENTEN Bei allen Rezepten kénnen Sie bei Bedarf
oder medizinischer Notwendigkeit neben dem mdglichen Verzicht auf Eier,
Kuhmilchprodukte, Weizen und Zucker zusatzlich alles weglassen oder austau-
schen, was eine Unvertraglichkeit von Gluten, Laktose, Fruktose oder Histamin
betrifft. Dazu wird bei allen Rezepten extra ein Piktogramm angefiihrt.
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WER ST AR COACH! Diese Frage ist schnell beantwortet: Sie selbst sind Ihr
Coach! Im Vorfeld lhrer Reise zur Ernahrungsumstellung werden Sie zu Ihrem
eigenen Reiseberater, zu Ihrem eigenen Reisecoach ausgebildet. Denn wer kennt
Sie und lhre Bediirfnisse besser als Sie selbst? Mit hrem Gespr fir sich selbst
und mit ein paar Anleitungen unsererseits bereiten Sie Ihre geplante Ernahrungs-
reise optimal vor und verhindern somit bereits im Vorfeld ein Scheitern.
PSYCHOTIPPS ALS GEISTIGE HAPPCHEN 1m praktischen Teil dieses Buches werden
Sie immer wieder kurze DenkanstoRe finden, die den kulinarischen Part mit
mentalen Goodies erweitern.

MUT U8 VERANDERUNG Eine Umstellung der Erndhrung zu mehr Fitness und
Wohlbefinden muss vor allem im Kopf stattfinden und kann ohne Verhaltensan-
derung nicht erfolgreich funktionieren. Seien Sie aber unbesorgt, Sie missen
nicht lhren gesamten Lebensrhythmus andern. Mit Leichtigkeit soll lhre Um-
stellung zu einer gesiinderen Erndhrung auch im Arbeitsumfeld gelingen und
Vorurteile, Angste und Widerstande ausschalten. Ganz nach dem Leitsatz: »Mit
mehr Spalt und Mut zu einem neuen Lebensgefihli«

ALLES NUR EINSTELLUNGSSACHE Nicht die Situationen bestimmen unser Leben,
sondern wie wir mit diesen umgehen. Wenn Sie etwas nicht andern kénnen, was
Sie andern wollen, missen Sie lhre Einstellung dazu andern. Auch ein Ringelspiel
bewegt sich, aber eben nur im Kreis und nicht vom Fleck!

ELTERN ALS V0RPILD Den GroRteil, was Kinder lernen, haben sie von den Eltern
abgeschaut. Was fiir eine Bedeutung hat gemeinsames Essen, was sind die
Lieblingsgerichte, welche Ess- und Tischkultur wird vorgelebt, welche Rituale

gibt es? Geschmackssinn, Gewohnheiten, Vorlieben und Abneigungen werden

@& PIYCHOTIPP
Der Mensch ist, wie er isst

Aus den Essritualen der Menschen lassen sich unterschiedliche

Erndhrungstypen ableiten: Stressesser oder Genussesser, Traditions-
esser oder Trendesser, Gesundheitsesser oder »Mir-egal-ob-gesund-
Esser«. Allen gemeinsam ist, dass Lebenseinstellung und Essrituale
sehr eng miteinander verbunden sind. Die Konsequenz daraus: Eine
Erndhrungsumstellung kann nur in Verbindung mit einer Modifizierung
der jeweiligen Lebenseinstellung dauerhaft erfolgreich sein.



