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Richtig Essen -

Stoffwechsel im Lot

ohlbefinden, Normal-
gewicht, gute Blut-
zucker- und Blutfettwerte
héngen in hohem Mal von
einer optimalen Erndhrung
ab. Dann funktioniert der
Stoffwechsel im Organis-
mus, bildet alle notwendi-
gen Hormone in der richti-
gen Menge, das Immun-
system tut seine Arbeit,
man ist daverhaft gesund.
Wichtige Punkte, um
den Stoffwechsel ins Lot
zu bringen, sind: 1. Taglich
drei Mahlzeiten essen. Da-
zwischen méglichst nichts.
2. Drei Stunden vor dem
Schlafengehen zu Abend
essen. 3. EiweiBreiche Nah-
rung (mageres Fleisch, Ki-
se) kohlenhydratreicher
(WeibBbrot, Nudeln) vorzie-
hen. 4. Nicht hungern.

wDer Korper denkt dann, er
befindet sich in einer Not-
situation und der Stoff-
wechsel arbeitet nur auf
Sparflamme*, erkldrt der
Hamburger Heilpraktiker
Lothar Ursinus.

Er hat ein Stoftwechsel-
programm entwickelt, das
iiber die allgemeinen Rat-
schlige hinaus maBge-
schneiderte Emnahrungs-
plane fiir den Einzelnen er-
arbeitet. Rund 200 Arzte
und Heilpraktiker in ganz
Deutschland arbeiten nach
diesem ,,gesund & aktiv*-
Programm. Dazu gehdren:
Gesundheitscheck, Labor-
untersuchungen, Ernih-
rungsplan, Beratung.

Infos: Tel. 040/60 01 22
80, www. gesund-aktiv.
com, Kosten: 290 Euro.

Der Arzt erklart,
was wichtig ist
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