Die SANUM-Diat (light)

Erndhrung in der Balance

Die Ernahrung tragt wesentlich zu Wohlbefinden
und Gesundheit bei. Durch sie wird der Stoffwechsel
des Korpers maflgeblich beeinflusst und reguliert.
Die Ernahrung spielt somit bei der Pravention und
der Behandlung von Krankheiten eine entscheiden-
de Rolle. Ein wesentliches Ziel hierbei ist die Erhal-
tung oder Wiederherstellung eines ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushaltes mit einer guten Nahrstoff-
versorgung. Dies ist die Grundlage fur ein intaktes
inneres Milieu als Basis fur einen gesunden Stoff-
wechsel.

Eine Leitlinie fUr die Erndhrung in der Balance wie
sie zur Linderung und Pravention von akuten und
chronischen Erkrankungen angewendet werden
kann, bietet die SANUM-Diat. Die SANUM-Diat kann
daher als ein wichtiger Baustein in dem ganzheit-
lichen Behandlungskonzept der SANUM-Therapie
genutzt werden.

> Ernahrung aus der Balance

In den Industrielandern leiden immer mehr Men-
schen aller Altersklassen unter sogenannten Zivili-
sationskrankheiten. Dazu zahlen sowohl! akute als
auch chronische Erkrankungen der Atemwege (z.B.
Bronchitis, Asthma und Allergien), Herz-Kreislauf-Er-
krankungen (z.B. Blutdruckerhéhung, Venenerkran-
kungen oder Ohrgerausche), Erkrankungen des
Bewegungsapparates (z.B. Gelenk-, Rucken- und
Muskelschmerzen) und Erkrankungen des Stoff-
wechsels (z.B. Diabetes, Schilddrisen- und Leber-
erkrankungen). Ebenso sind psychische Leiden, wie
Burnout und Depression sogar schon unter Kindern
und Jugendlichen recht weit verbreitet. Zur Entste-
hung dieser Leiden kann eine unausgewogene Er-
nahrung mit wenig naturbelassenen Lebens- und
Genussmitteln beitragen. Die tagliche Nahrung lie-
fert so nicht genugend Vitalstoffe, um alle notwe-
nigen Auf- und Abbauprozesse sowie die Energie-
produktion des Korpers optimal ablaufen zu lassen.
Etliche Menschen sind deshalb, trotz eines beste-
henden Ubergewichtes, ,unterernahrt".

Auch die Mikrobiota, die Bakterien- und Pilzflora des
Darms, kann sich durch Fehlernahrung verandern,
wodurch die Entwicklung unterschiedlicher Krank-
heiten gefordert wird. Dies ist haufig ein langerer
Prozess, der von stillen Entzindungen im Korper
begleitet wird, die sich z.B. durch eine Parodontitis
bemerkbar machen kdénnen, oft aber auch unbe-
merkt bleiben. Gezielte Anderungen der Erndhrung
- unter Umstanden die véllige Karenz bestimmter
Lebensmittel - und reines Wasser kénnen helfen,
die Gesundheit zu erhalten oder unterstutzend an
Heilungsprozessen mitzuwirken.

> SANUM-Dist (light)

Die SANUM-Diat und die SANUM-Diat light ge-
ben hier ganz konkrete Empfehlungen zu gesund-
heitsfordernden Optimierung der Ernahrung. Die
SANUM-Diat gibt Ernahrungsempfehlungen zur
Linderung und Pravention von chronischen Erkran-
kungen, wahrend die SANUM-Diat light, einfache
und leicht umsetzbare Ratschlage zur Ernahrung
bei akuten Erkrankungen umfasst.

Die SANUM-Diat

Ziel: Ausgeglichene Saure-Basen-Balance
und ausreichende Nahrstoffversorgung
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Die SANUM-Diat gewahrleistet eine bunte, basische
Ernahrung und dient als optimaler Nahrstoffliefe-
rant. Naturbelassene, schonend zubereitete und vor
allem 6kologisch erzeugte GemuUse- und Obstsor-
ten sowie Krauter, Salate und NUsse sind grof3ten-
teils Basenbildner. Sie sorgen fur ein ausgegliche-
nes intra- und extrazellulares Milieu und liefern dem
Korper, neben den drei Makronahrstoffen (Kohlen-
hydrate, Fette, Proteine), ausreichend Vitamine,
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Mineralstoffe, Ballaststoffe und Spurenelemente.
Die vermehrte Aufnahme von sekundaren Pflan-
zenstoffen, welche in gelben, roten und orangen
naturlichen Lebensmitteln enthalten sind sowie
Bitterstoffen (z.B. Artischocken, Brokkoli, Rucolasa-
lat) und die z.B. in GemuUse und Obst befindlichen
Ballaststoffe sind ein weiterer positiver Effekt dieser
Lebensmittel. Sekundare Pflanzenstoffe wirken viel-
fach antioxidativ und immunmodulierend. Bitter-
stoffe starken das Leber-Galle-System und Ballast-
stoffe helfen, die Miktobiota des Darms zu starken
und damit die Verdauung zu regulieren. DarUber hi-
naus fordern sie das Sattigungsgefuhl und vermei-
den Blutzuckerspitzen.

Wer sich an einer solchen Kost orientiert und diese
mit kaltgepressten Olen kombiniert, macht - auch
was die antientzundliche und darmfreundliche
Wirkung der Lebensmittel angeht- allerlei richtig.
Gleichzeitig werden Allergene durch die Vermei-
dung von industriell verarbeiteter Kuhmilch, Eiern
und Gluten minimiert. Ebenso wird die Saurelast
durch Reduzierung von tierischen Eiwei3en und
grof3en Kohlenhydratmengen reduziert. Eine solche
Ernahrungsweise ist eine gute Grundlage fur die Be-
handlung der genannten Zivilisationskrankheiten
und sollte zusammen mit einem/r Therapeuten/in
individuell zusammengestellt werden.

Zur Erhaltung und Regulation des Saure-Basen-
Haushalts konnen unterstUtzend die Basen-Prapa-
rate ALKALA® "N" und fur unterwegs ALKALA® "T"
sowie das Mineralstoffpraparat ALKALA® "S" zum
Einsatz kommen. Eine gunstige Verteilung der Fett-
sauren (Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fett-
sauren von etwa 1:5) kann man mit der gezielten
Nahrungserganzung von Omega-3-Fettsauren (z.B.
LIPISCOR®) erreichen.

> SANUM-Diat light

Die reduzierte Form der SANUM-Diat bezeichnet
man als SANUM-Diat light, welche vorwiegend bei
akuten Erkrankungen empfohlen wird und leicht
umsetzbare Ratschlage zur Ernahrung bei akuten
Erkrankungen umfasst.

Die SANUM-Diat light

Ziel: Vermeidung von belastenden
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Je nach Besserung der Symptome und Verlauf der
Erkrankung kdénnen die entsprechenden Lebens-
mittel nach einigen Wochen wieder in die Ernah-
rung integriert werden. Ziel sollte es jedoch sein, sich
langfristig auf eine Ernahrungsform umzustellen,
die fur ein ausgeglichenes inneres Milieu dienlich
und damit der Gesundheit des Menschen férderlich
ist. Um dieses Ziel zu erreichen bietet die SANUM-
Diat, auch in Kombination mit der SANUM Therapie,
viele individuelle Moglichkeiten.



