Erndhrungsumstellung nach den MAYR-Prinzipien

So gut frische und ballaststoffreiche Nahrung auch ist, ihr Effekt wird bei schlechtermn Verdauungsvermégen
durch Gérung und Féulnis wieder zu nichte gemacht. Dieser Widerspruch 18sst sich oftmals nur durch eine
Erndhrung und Esskultur nach den MAYR-Prinzipien |16sen und hat schon so manche unerwartete Heilung
hervorgebracht. Essen sie langsam, kauen sie gut und nehmen sie nur solange etwas zu sich, bis ein
Sattigungsgefihl eintritt. Yermeiden Sle im Schwachezustand jegliche Rohkost, Gebratenes und schwer
verdauliche Nahrung wie Fleisch, Kése und Vollkornprodukte. Beantworten Sie sich bei jedem Essen die
Frage: Kann ich das Uberhaupt verdauen?

gesunde Esskultur nach F. X. MAYR Die Formel fiir gesunde Erndhrung:

_ ; _ Erndhrung = Verdauungskraft + Nahrung
wenig * vermeiden Sie, zu viel zu essen Nﬂhl'un
» nur bis zum Sattigungsgefihl essen -~ g ~—
langsam mit  « vermeiden Sie, zu schnell zu essen gute schlechte
Ruhe und * gut kauen [30-50 mal) und einspeicheln Verdauung Verdauung
konzentriert J
einfache Kost + vermeiden Sie, zu viel durcheinander und
2U konzentrierte Kost zu sich zu nehmen
die beste Ver- + vermeiden Sie, nach 14°° Uhr Schweres t& "‘\ &
davungszeitist und Rohkost zu essen
Vormittags/
Mittags 4
wenig essen  + bel Schwéache und MUdigkeit . ."_ﬂ.‘
Verzicht * WelBzucker, WeiBmehl, Kochsalz - % s | - —'_1
» Genussgifte [Kaffee, Alkohol, Nikotin, | 2 e :
Schwarzer Tee, Drogen) T -
Der Zustand des Verdauungstraktes - @ -
bestimmt den Bauch und dieser die Haltung ... Qr# il y & ﬁ 4
bai guter Eskuliur und bai schlachter Esskultur
' « o~ Verdauungskraft entsteht und Yardauungskraft
; aine bosische antsteht aina saure
NAHRLOSUNG STORLOSUNG
Fakten & Hintergriinde
= Der geschwiichie Verdauangstrakt kiarm nur schonend subereitete Nohming
gut aufpchmen, dh blanchien, pediinstet, plirkert oder als Suppe.
A " ‘ = Nach guter Dermereirigenyg und nachfolgender Aafhaukos, sowie Cptimienmg
\ der Baktericnbesicdlung im Darm (Symbiosclenkung) kann Rohkost besser
venlaul wenden,
= Rohkost, besomders Gemilse, kanm filr eine bessere Vendauung bearbeite
werden. £ B. Cemilzeskfie, vor allem Rote Beete, Sellers oder Gurke (keine
Mthre), abends nur Gurkensafi frinken,
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