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Sanierungsplan zur Entsäuerung und Normalisierung einer gestörten Darmflora

Diese ernährungsphysiologische Therapieempfehlung dient zur
· Anregung des Stoffwechsels
· Aufbau einer gesunden Darmflora
· Ausgleich des pH-Wertes (Säure-Basis-Haushalt)
Phase I: 
Tag 1-3

Essen Sie 3 Tage ausschließlich Gemüsesuppe (Rezept anbei) oder kochen Sie sich täglich Gemüse und Kartoffeln (pur)
Trinken Sie möglichst 2 - 3 Liter Flüssigkeit täglich (Tee, Wasser).
Phase II: 
Tag 4-33

Essen Sie vorwiegend Nahrungsmittel, die auf der grünen Liste stehen.
Verzichten Sie auf den Genuss von Alkohol, Zucker. 
Trinken Sie möglichst 2 - 3 Liter Flüssigkeit täglich (Tee, Wasser).
Nehmen Sie täglich 3x 10 ml Aloe Vera Gel* vor den Mahlzeiten ein.
Wechseln Sie nach der ersten und zweiten Woche einmal die Zahnbürste.
Starten Sie die Darmsanierung Morgen!

Diese Therapie ist für Sie mit Verzicht und Unannehmlichkeiten verbunden. Wir empfehlen Sie Ihnen dennoch, weil wir über viele Jahre an hunderten von Teilnehmern erlebt haben, dass sie sehr wirksam ist. Für viele ist die erste Woche  die schwerste, danach wird es meist rasch besser. 
Viel Erfolg!

* Empfohlenes Produkt:

http://www.be-forever.de
Artikel Nr. 715
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Erklärung/Ziel der Darmsanierung

· Anregung des Stoffwechsels  
Ein gut funktionierender Stoffwechsel, ist ihr Kraftwerk, das Sie mit ausreichend Energie und Baustoffen versorgen kann, damit Sie Muskeln auf- und Fett abbauen können.
· Aufbau einer gesunden Darmflora

Eine gesunde Darmflora ist wichtig für die Funktion des Immunsystems. Ein ausgeglichenes Immunsystem bedeutet aktiven Schutz vor chronischen Erkrankungen wie Allergien, Neurodermitis oder Krebs.

Die Darmflora ist auch wichtig für die Aufnahme und Verwertung von Mikronährstoffen, die Sie für  Haut, Haare und Fingernägel brauchen.
· Ausgleich des pH-Wertes (Säure-Basis-Haushalt)

Übersäuerung hat auf den Körper viele nachteilige Wirkungen wie
Entzündungsneigung oder höhere Schmerzsensibilität. Durch eine Entsäuerung

Können sich viele Symptome verbessern.
Phase I: Tag 1-3

Die Gemüsephase ist wichtig zur Entlastung des Darmes und zur Umstellung der Darmflora. Die sekundären Pflanzeninhaltsstoffe und die faserreichen Ballaststoffe pflegen und reinigen die Darmwand. Dadurch kommt es zu einer Ausschwemmung von Wasser über die Nieren und einer Entgiftung.
Phase II: Tag 4-33
Essen Sie möglichst viele Nahrungsmittel von der Grünen Liste (70 – 80 %) in Kombination mit solchen von der Gelben Liste (20 – 30 %).
Vermeiden Sie Alkohol, denn er ist ein sehr kalorienhaltiges Kohlenhydrat. Alkohol hat viele nachteilige Effekte auf den Stoffwechsel, indem er den Fettabbau verhindert, wichtige Spurenelemente blockiert und die Leber belastet.

Essen Sie ausschließlich zuckerfrei, um den Darmpilzen und ihren Sporen die Lebensgrundlage zu entziehen.

Aloe Vera ist eine Wüstenlilienart und uraltes Heilmittel für Haut und Schleimhäute. Es unterstützt maßgeblich die Regeneration der Darmschleimhaut und die Ausscheidung von Giftstoffen.
Hinweis:

Manche Teilnehmer haben innerhalb der ersten zwei Wochen des Programms Völlegefühl oder Blähungen. Diese Symptome sind jedoch vorübergehend. Durch die Reinigung des Körpers und den Abbau von Fettgewebe werden eventuell Giftstoffe freigesetzt, die in den ersten Tagen zu unangenehmen Symptome führen können, wie Kopfschmerzen oder Übelkeit.
Eine Pilzbesiedlung steht meist im Zusammenhang mit einem Ungleichgewicht der Darm- und Vaginalflora (häufig verursacht durch die Einnahme von Antibiotika oder  Immunsuppressiva, Hormonbehandlung, erhöhten Zuckerkonsum oder verminderte Magensaftsekretion). Eine Dysbiose (gestörte Zusammensetzung der Darmbakterien) schwächt das Immunsystem, belastet die Leber und stört die Nahrungsverwertung. 

Die Wiederherstellung des Gleichgewichts der Bakterienflora und die Stärkung der Abwehrkräfte in der Darmschleimhaut führen zur Verdrängung der Pilze.
Nehmen Sie möglichst keine Lebensmittel zu sich, die Zusatzstoffe, künstliche Konservierungsmittel etc. enthalten. Wählen Sie möglichst einfache und natürliche Nahrungsmittel. 

Wählen Sie Lebensmittel, die reich sind an Vitamin A und Beta-Carotin, da diese Inhaltsstoffe das Immunsystem stärken können, wie Eier oder Gemüse. Wichtig sind essentielle Fettsäuren. Diese sind besonders enthalten in Samen, Nüsse, fettem Fisch, Sesam-, Leinsamen- Sonnenblumen- und Nachtkerzenöl.

Eiweißreiche Ernährung ist empfehlenswert. Nüsse, Samen, Algen, Quinoa, Hülsenfrüchte,  Reis, Sojaprodukte und Eier. Wegen ihres Gehaltes an sekundären Pflanzeninhaltsstoffen sind auch Kürbiskerne, Zwiebeln, Knoblauch, Gewürznelken, Thymian, Salbei, Fenchel und roher Kohl wichtige Bestandteile Ihrer Therapie.
Noch einmal in Kurzform!!!

1. Drei Tage Gemüse (Kartoffeln oder Gemüsesuppe)
2. 30 Tage Verzicht auf Zucker, Alkohol, Süßigkeiten, sehr reife, saftige Früchte.
Tipps und Tricks der letzten 10 Jahre von Patienten, die die Darmsanierung erfolgreich durchgeführt haben:
Beginnen Sie morgen. 
Überwinden Sie Ihren inneren Schweinehund, indem Sie sich jede Woche mit etwas Schönem belohnen. 
Machen Sie die Darmsanierung während Sie arbeiten gehen oder anderweitig beschäftigt sind. 
Verderben Sie sich nicht den Urlaub oder das Wochenende. 
Halten Sie durch. Es wird mit jedem Tag ein wenig einfacher. Wenn Sie abbrechen wird die Wiederholung in der Regel genauso erfolglos wie der erste Versuch.
Viel Erfolg!!! Es lohnt sich!!!

Ihr Villavita Team
Gemüsesuppe

1 große Gemüsezwiebel

2 kg Kartoffel

1 Bund Möhren

1/2 Sellerieknolle

500 gr. grüne Bohnen

1 Bund Staudensellerie

1 Paket TK Erbsen

1 kleiner Blumenkohl

2 Bund glatte Petersilie

100 gr. Tomatenmark

3 Liter Wasser und etwas Sonnenblumenöl

alle Gemüsesorten schälen bzw. waschen, würfeln oder klein schneiden

Sonnenblumenöl in einem ausreichend großen Topf erhitzen

Zwiebelwürfel dazu und glasig anschwitzen.

Wasser angießen.

Nach Garzeit Gemüsewürfel dazugeben und bei kleiner Hitze garziehen lassen, insgesamt ca. 1/2 Stunde.

Zum Schluss mit gehackter Petersilie und Tomatenmark abschmecken

Gemüsesuppe kaltstellen und nur die jeweils gewünschte Menge erhitzen.

Guten Appetit.
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