AJMAL MASROOR 45131 Essen

Doctor of medicine(Rus) = 0049(0)201F2I(;r2ﬁt%71
el.:
DARIUS HEINEMANN Fax:0049(0)201 20 22 01

Facharztpraxis fur Allgemeinmedizin www.arzt-flora1.de

Hausérzte - Naturheilkunde -  Chirotherapie - Akupunktur - Emé&hrungstherapie - Dorntherapie - Osteopathie

Eiweil3arme Ernahrung

Bei vielen Diattherapien ist eine drastische Einschrankung der tierischen Eiweil3-
produkte (Fleisch, Fisch, Milch, Kase, Jogurt, Eier) notig.

Daflr ist die Zufuhr von Pflanzeneiweil3 zum Ausgleich erforderlich. Immer richtig:
Hillsengemuse, Nusse, Getreide, Musli.

Beispiele:

zum Frihstuck/Abendessen:

Vollkornbrot mit dinn Butter oder Vitacell-Margarine (Reformhaus) oder pflanzlichem
Schmalz. Aufs Brot: Tomate, Gurke, Radieschen, Erdnusspaste, Honig - aber keine
Fleischwaren, Ei, Kéase, Quark.

Musli oder Haferschleimsuppe.

zum Mittagessen:

Tomaten, Pilze, Kohl, Rosenkohl, Kohlrabi, Blumenkohl, Graupen, Nudeln, Kartoffeln,
Steckriiben, Mohren, Sellerie, Bohnen, Erbsen, Linsen, Reis, Mais, Sojaprodukte,
Buchweizen, Steckriben, rote Beete, Spargel, Schwarzwurzel, Spinat.

Und noch eine Regel:

Essen Sie zum Frihstick so viel, dass es bis zum Mittagessen reicht, mittags so viel,
dass es bis zum Abend reicht, abends aber wenig, denn zum Frihstick kénnen Sie
wieder mehr essen.

KEINE ZWISCHENMAHLZEITEN, auch keine Apfel, Jogurt etc.!

Sport unterstitzt mafl3geblich die Verbrennung/Entschlackung der
im Bindegewebe eingelagerten Eiweilie!
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