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SAURE-BASEN-BALANCE
WAS SIE DAMIT ERREICHEN KONNEN:

Erschopfungszustanden und chronischer

Mudigkeit begegnen
Leistungsfahigkeit und Vitalitat steigern
Haut- und Haarbildung anregen

die Killerzellenaktivitat erhéhen und so das

Krebsrisiko verringern
einen erhohten Blutdruck normalisieren

die Knochenstabilitat und -dichte erhohen

OFFNEN

A



SIND SIE SAUER?

Wenn das Sdure-Basen-Gleichgewicht ins Schwanken gerat

URSACHEN DER UBERSAUERUNG:

Lebensfiihrung (siehe Seite 27):
Die Art, wie wir leben, trégt ganz entscheidend dazu bei, wie gesund wir

uns fuhlen. Die Saure-Basen-Balance wird dabei vor allem gestért durch:
* Stress/Arger

e Schlafmangel

e Rauchen

e Drogenmissbrauch

e Flissigkeitsmangel

e Bewegungsmangel

Organische Ursachen (siehe Seite 46):
Bestimmte Krankheiten und Erreger beglnstigen ein

Ungleichgewicht der Sdure-Basen-Balance — zum Beispiel:
e Nierenfunktionsstérung

e Diabetes mellitus

e Blutarmut

e Funktionsstérungen der Bauchspeicheldrise

e Borrelieninfektion

e Erbrechen, Durchfall

o Fieber
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Erndhrung (siehe Seite 25):

Du bist, was du isst. Das zeigt sich auch im Verhaltnis von Basen

und Sauren in unserem Organismus. Schadlich ist vor allem ein Ubermal an:
e Alkohol

e Zucker, einfachen Kohlenhydraten (z. B. WeiBbrot)

e tierischem EiweiB

e geharteten Fetten

SYMPTOME DER UBERSAUERUNG:

Der Korper spricht eine deutliche Sprache, wenn er Gberséuert ist.
Die Symptome und Erkrankungen, die Sie auf der hinteren AuBen-
klappe aufgelistet finden, sollten Sie aufhorchen lassen — vielleicht
liegt ihnen ein Ungleichgewicht im Sdure-Basen-Haushalt zugrunde
(siehe Seite 46).

DIAGNOSE DER UBERSAUERUNG:

Im Labor: pH-Wert-Messung und Messung der Pufferféhigkeit von
Gewebsflissigkeiten durch den Arzt (siehe Seite 20).

Zu Hause: Urin-pH-Messung mittels Teststreifen aus der Apotheke
(siehe Seite 20).
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WAS BEEINFLUSST DIE
SAURE-BASEN-BALANCE?

Wie in einem Heizkraftwerk fallen in unserem
K&rper durch Verbrennung, also durch Ver-
stoffwechselung der Nahrung, die Stoffwech-
selschlacken an, die abtransportiert und aus-
geschieden werden missen. Bleiben zu viele
Stoffwechselschlacken in den Organen, sei es
wegen zu schneller Zufuhr oder einer kérper-
lichen Fehlfunktion, gerat der gesamte Sau-
re-Basen-Haushalt aus dem Gleichgewicht.
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SIE KONNEN DIE BALANCE
BEEINFLUSSEN

Den Ausgleich zwischen sauren und basi-
schen Verhaltnissen steuern vor allem die kor-
perlichen Ausscheidungswege (siehe Sei-

te 10-15). Wir haben jedoch die Méglichkeit,
in diesen Haushalt einzugreifen, namlich Gber
die Erndhrung, die Bewegung und die Le-
bensweise.



WAS BEEINFLUSST DIE SAURE-BASEN-BALANCE?

Die Ernahrung

In der westlichen Welt ist es nicht leicht, sein
Saure-Basen-Gleichgewicht zu halten. Durch
Fast Food an jeder StraBenecke, Alkohol als
gesellschaftlich anerkanntes Genussmittel
und das Naschen verschiedener SiiBigkeiten
in groBen Mengen wird der Kérper mit Sdu-
ren Uberflutet. Neben Blut, Lungen und Nie-
ren mit ihren regulierenden Kérperfunktionen
bt die eigene Erndhrungsweise den wohl
wichtigsten Einfluss auf den S&ure-Basen-
Haushalt aus.

DIE NAHRUNG

Die Lebensmittel werden in S3ure- und Ba-
senbildner aufgeteilt, je nachdem, ob ein ba-
sisches oder ein saures Endprodukt nach der
Verarbeitung im Kérper anféllt. Mineralstoffe
und Spurenelemente wirken in diesem Sinne
basisch, wahrend EiweiBe und Kohlenhydrate
die Séaurebildung verstarken (siehe Tabelle
Seite 68/69). Tierisches Eiweil fihrt im Ma-
gen zu noch stéarkerer Salzsdureausschiittung
als pflanzliches.

Generell kann man sagen, dass auf unserem
Speisezettel heute zu viele sdurebildende
Kohlenhydrate und EiweiBe und zu wenige
basenbildende Gemise- und Obstsorten ste-
hen. Die taglich verzehrte Menge an Zucker,
WeiBmehl und Fleisch steht meist im Missver-
haltnis zu der Menge an Gemuse und Obst.
Neben der EiweiB3- und Kohlenhydrattiberer-
nahrung tragen Genussmittel wie Alkohol,
Kaffee, schwarzer Tee (wenn er kirzer als vier

GESTORTE DARMFLORA

Eine durch Umweltgifte, Arznei-
mittel, Fehlerndhrung und séure-
bildende Lebensmittel gestorte
Darmflora wird letztlich zu gestor-
ten Stoffwechselabldufen und einem
dadurch belasteten Organismus
fithren. Daher ist der Aufbau der
Darmflora stets wesentlich fiir die

Genesung. Hierbei kann Sie Ihr

Therapeut unterstiitzen.

Minuten gezogen hat), koffeinhaltige Limona-
den und Nikotin noch zusatzlich zur chroni-
schen Ubersiuerung bei.

Die von unseren Vorfahren ererbten Anlagen,
wie die Nahrung verstoffwechselt wird, for-
dern eine basische Erndhrungsweise. Dies
passt leider nicht zur heutigen Kostform. Un-
sere Gene sind nicht an die géngige Nah-
rungszusammensetzung angepasst und der
Saure-Basen-Haushalt reagiert mit einem ent-
sprechenden Ungleichgewicht. Unsere Vor-
fahren hatten weder Fleisch und Kése noch
Zucker und Fette in Hdlle und Fulle zur Verfu-
gung. Sie gingen zwar auf die Jagd, um
Fleisch und damit das notwendige Eiweil3 zu
bekommen, nahmen jedoch iberwiegend
basenreiche Samen, Nisse und Pflanzen zu
sich. Gerade diese Zutaten aber essen die
meisten von uns heute leider viel zu wenig.
(Weitere basisch wirkende Lebensmittel fin-
den Sie in der Tabelle auf Seite 68/69.)
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TEST: SIND SIE ZU SAUER?

Wenn Sie einige der allgemeinen Krankheitsanzeichen (siehe Seite 43) oder andere
Beschwerden bei sich feststellen, fragen Sie zuerst den behandelnden Arzt, ob diese mit einer
bestehenden oder eventuell noch nicht erkannten Erkrankung zusammenhdngen konnen. Er
wird Ihnen sagen konnen, ob und wie Sie behandelt werden miissen. Wenn keine Ursachen

fiir Ihre Beschwerden gefunden werden, sollten Sie Ihren Sdure-Basen-Haushalt unter die

Lupe nehmen. Mithilfe des folgenden Tests erfahren Sie, ob Sie iibersduert sind.

SELBSTTEST ZU BESCHWERDEN

Leiden Sie unter chronischer Midig-
keit und allgemeiner Antriebs-
schwache?

Sind Sie leicht reizbar, Gbel gelaunt,
eventuell depressiv?

Haben Sie eine hohe Schmerz-
empfindlichkeit der Haut oder des
K&rpers oder chronische Schmerz-
zustande, fur die auch nach intensi-
vem diagnostischem Vorgehen kei-
ne Ursache gefunden werden kann?
Leiden Sie unter Ein- oder Durch-
schlafstérungen?

Haben Sie Probleme mit Sodbren-
nen, saurem Aufstof3en, Magen-
schmerzen oder Magenschleim-
hautreizungen?

Leiden Sie unter Verdauungs-
stérungen mit Darmtragheit oder
chronischen Darmreizungen mit

Bldhungen?
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ja nein
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Haben Sie Hefepilzerkrankungen im
Mund oder Magen-Darm-Trakt?
Leiden Sie haufig unter Muskel-
verhartungen oder Verspannungen,
vor allem im Bereich der Nacken-,
Schulter- und Riickenmuskulatur?
Leiden Sie haufig unter Kopfschmer-
zen und Verspannungen?

Leiden Sie h&ufig unter Migréne?
Haben Sie eine blasse und fahle
Haut, chronische Hautentziindungen
oder Hauteiterungen?

Leiden Sie unter chronischem
Hautjucken oder sogenannten
Hautquaddeln?

Leiden Sie unter briichigen Nageln
oder standigem Nagelpilz?

Haben Sie briichige, matte und
stumpfe Haare oder

vermehrt Haarausfall?

Haben Sie Karies, chronisches Zahn-

fleischbluten oder Parodontitis?

0

0

0

O



Sind Sie Ubergewichtig?

Frieren Sie haufig oder leiden Sie
standig unter kalten FiBen und/
oder Handen?

Schwitzen Sie schon bei der
geringsten korperlichen Be-
lastung?

Treten haufig Erkaltungen mit
Nebenhohlenentziindungen oder
anhaltende Infektionen auf?
Empfinden Sie lhr Immunsystem

als geschwécht?

FRAGEN ZUR LEBENSWEISE

Ernahren Sie sich viel von Fast Food
und SuBigkeiten?

Haben Sie in hrem Alltag viel Stress

und Arger?
Trinken Sie Kaffee, Limonade, Alko-

hol und nur wenig Mineralwasser?

Rauchen Sie mehr als drei Zigaretten

taglich?

Haben Sie keine Zeit fiir Sport und
Bewegungstraining?

Schlafen Sie weniger als acht Stun-
den pro Nacht?

DER GEGENTEST

Erndhren Sie sich gesund, mit viel
Obst und Gemiise?
Leisten Sie sich Pausen zum Ent-

spannen und Nachdenken?

0

L]

0

]

ja

0

nein

nein

TESTERGEBNIS

Jedes ,Ja” zahlt als ein Punkt.
Je mehr Punkte Sie haben,
desto stérker ist die Ubersiue-
rung fortgeschritten. Da aber
nicht alle Menschen gleich
reagieren, lasst sich keine objek-
tive Einteilung vornehmen. Der
eine hat bereits bei 5 Punkten
Probleme mit der Ubersiuerung,
der andere splrt mit 20 Punkten
noch nichts.

Trinken Sie viel Mineralwasser, Tees [ []

oder Gemusebrihe?

Haben Sie niemals mit dem Rau- O O

chen angefangen oder es bereits

wieder aufgegeben?

Treiben Sie gern Sport und bewe-  [] []

gen Sie sich haufig an der frischen

Luft?

Halten Sie Siesta und schlafen O O

nachts Gber acht Stunden?

ERGEBNIS DES
GEGENTESTS

Je haufiger Sie ,ja” angekreuzt
haben, desto positiver ist es
far Sie!
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DIE 8-TAGE-KUR -
BASISCH GENIESSEN

Sie haben sich mit dem Entlastungstag be-
reits auf die acht basischen Tage einge-
stimmt. Nun beginnen Sie mit der Kur. Das
klingt fur Sie vielleicht nach fadem Essen.
Doch keine Angst — Sie werden jeden Tag ge-
nieBen. Die Rezepte sind als Anregung ge-
dacht und kénnen nach Geschmack und Sai-
son verandert werden. Halten Sie sich aber
immer an die 80:20-Regel (siehe Seite 51).
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WICHTIGE HINWEISE

Alle Rezepte auf den folgenden Seiten gelten

fir zwei Personen beziehungsweise Portio-

nen. Und generell fur alle Gerichte und Mahl-

zeiten gilt:

e Lassen Sie sich beim Essen Zeit.

e Essen Sie geniligend, aber beenden Sie die
Mahlzeit, sobald sich ein Sattigungsgefihl
einstellt.



GESUNDE SNACKS

Ersetzen Sie siindhafte stife Kleinig-
keiten wie Schokolade, Kuchen oder
Kekse einfach durch Obst. Wichtig
ist dabei, dass die Friichte reif ge-
erntet wurden. Oder wie wire es
mit Trockenobst oder Niissen?

Das schmeckt, sittigt und ist oben-

drein gesund!

e Essen Sie erst wieder, wenn Sie wirklich
Hunger verspdren.

Diese Hinweise zu Sattigung und Hunger gel-

ten allerdings nicht fir Menschen mit Unter-

gewicht und/oder Essstérungen und fir Kran-
ke, die viel Gewicht verloren haben!

e Kauen Sie beim Essen immer sehr sorgfal-
tig. Vergessen Sie aber vor Freude Uber
die késtlichen Mahlzeiten lhre Seele, das
heiBt hren Body-&-Soul-Fahrplan, nicht
(siehe ab Seite 98)!

Beginnen Sie die Basentage am besten an ei-

nem Wochenende. Die alltdgliche Hast und

Hektik sind an diesen Tagen weitgehend un-

terbrochen und Sie kénnen sich mit Leib und

Seele dem Genuss lhrer neuen Erndhrungs-

und Lebensweise widmen.

Essen und Getranke

Zum Frihstlck empfiehlt sich griiner Tee. Er
ist wegen seiner Mineralstoffe gesund und
macht auch noch munter. Kommen Sie nur

mit Kaffee richtig in Schwung? SiBen Sie ihn

DIE 8-TAGE-KUR - BASISCH GENIESSEN

nicht mit Zucker und trinken Sie dazu mehre-
re Glaser heil3es Mineralwasser (siehe Seite
53-54). So wachen Sie nicht nur auf, sondern
optimieren auch lhren Wasserhaushalt.

Bei vielen Gerichten wird das Gemuse in Ge-
muisebriihe gekocht. Sie enthélt danach nicht
nur die Ublichen Mineralstoffe, sondern auch
noch Vitalstoffe aus den jeweiligen Gemuse-
sorten. Schitten Sie die Brihe also nicht
weg, sondern trinken Sie vor und nach dem
Essen eine Tasse davon. Trinken Sie auBer-
dem jeden Tag noch vor dem Frihstiick ein
Glas stilles Mineralwasser — das aktiviert lhren
Magen und regt insgesamt die Verdauung
an. Uber den Tag verteilt kdnnen Sie Gemii-
seséfte trinken. Ein ganz besonders leckeres
Rezept flir zwischendurch ist das folgende:

GEMUSESAFT MIT SAND-
DORN

Gemiisesaft « Olivendl, kalt gepresst » Sanddornsaft

1. Rihren Sie 1 EL Sanddornsaft (Naturkostla-
den oder Reformhaus) und 1 EL Olivendl in
1 Glas Gemdsesaft ein.

2. Mischen Sie die Flissigkeiten gut durch
und trinken Sie den Saft kalt.

WERTVOLLE INHALTE
Dieser Mix ist basisch, reich an Mi-
neralien, Vitaminen und Antioxi-

dantien - ein Gesundbrunnen.
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FUNFTER TAG

Sie haben bereits enorme Fortschritte gemacht: Ihr Kérper hat sich inzwischen an

den Abtransport der Séuren gewdhnt, lhr Magen vermisst nichts, lhr Kérper strafft

sich und auch die ersten Uberflissigen Pfunde missten nun langsam, aber sicher

purzeln.

Zum Frihstiick

TROCKENFRUCHT-
AUFSTRICH

Je 2 getrocknete Pflaumen, Datteln, Feigen, Apriko-
sen o 1 TL Rosinen « ¥ Tasse gemahlene Mandeln

oder Haselnusskerne « 1 Messerspitze Zimt

1. Trockenfriichte am Vorabend mit stillem
Mineralwasser bedecken. Uber Nacht ein-
weichen.

2. Am Morgen mit dem Purierstab zerklei-
nern, die Nusse unterrihren und mit Zimt
abschmecken. Als Aufstrich zu Vollkornbrot
reichen.

Zum Mittagessen

KARTOFFELN MIT
SPROSSENQUARK

4 bis 5 festkochende Kartoffeln (ca. 400 g) o

250 g Quark « 100 ml Milch « 2 TL Olivenol

2 Friihlingszwiebeln o je 1 EL Petersilie und Schnitt-
lauch, gehackt « 2 EL Rettichsprossen o 1 EL Alfal-
fasprossen « Kriutersalz o Pfeffer o % Salatgurke o

2 EL Kresse

AufSerdem: Fett fiir die Form
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1. Den Ofen auf 200° C (Umluft 180° C) vor-
heizen. Die Kartoffeln griindlich waschen,
halbieren und mit den Schnittflachen nach
unten auf ein gefettetes Blech setzen. Etwa
30 Minuten im Ofen (Mitte) backen.

2. Inzwischen den Quark mit Milch und Oli-
vendl glatt rihren. Die Frihlingszwiebeln
putzen, in Ringe schneiden und mit Krau-
tern und Sprossen unter den Quark heben.
Salzen und pfeffern.

3. Die Gurke schalen, raspeln, leicht salzen
und Wasser ziehen lassen, auf den Quark
geben.

4. Kartoffeln und Sprossenquark mit Kresse
bestreuen und servieren.

ENDIVIENSALAT

% Kopf Endiviensalat « 1 kleine Zwiebel « Saft von
% Zitrone o Salz « Pfeffer o %4 TL Senf « % TL Ho-

nig » 1 EL Sonnenblumendl

1. Den Salat waschen und in feine Streifen
schneiden. Die Zwiebel schalen, fein wir-
feln und zum Salat geben.

2. Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf und

Honig eine Marinade rithren und zuletzt



das Ol unterschlagen. Uber den Salat gie-
Ben und alles kurz durchziehen lassen.

Zum Abendessen
GEMUSEQUICHE

Fiir den Teig: 100 g Amarantmehl (alternativ Din-
kelmehl) « Salz « 50 g Butter « 1 Eigelb

Fiir den Belag: ¥ kleiner Zucchino e % rote Papri-
kaschote « 1 kleine Zwiebel o 1 Knoblauchzehe o
250 g Champignons « 2 TL Olivenol « 60 g Créme
fraiche o Salz « Pfeffer « 1 TL klein gehackter Orega-
no o 1 TL klein gehacktes Basilikum « 60 g Mozza-
rella

AufSerdem: Fett fiir die Form

1. Das Amarantmehl mit Salz, Butter und Ei
zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Eine kleine Quicheform einfetten, mit dem

Teig so auslegen, dass ein Rand stehen
bleibt. 30 Minuten kiihl stellen.

. Den Zucchino und die Paprikaschote sau-

bern, in Scheiben beziehungsweise in feine
Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen
und in Halbringe schneiden, den Knob-
lauch schélen und hacken. Die Champig-
nons in Scheiben schneiden.

. Den Ofen auf 200° C (Umluft 180° C) vor-

heizen. Das Ol erhitzen und die Zwiebel
darin 2 Minuten anbraten. Gemdse und
Knoblauch zugeben und etwa 5 Minuten
diinsten. Créme fraiche, Salz, Pfeffer und

Krauter unterrihren.

. Die GemUsemischung auf dem Teig vertei-

len. Quiche mit Mozzarellascheiben bele-
gen. Im Ofen (Mitte) etwa 30 Minuten
Uberbacken.
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ANWENDUNGEN MIT DER
BURSTE UND WASSER

Wenn Sie bereits am Morgen Stoffwechsel
und Kreislauf in Schwung bringen, fallt es
dem Organismus leichter, Stoffwechselschla-
cken abzutransportieren und so die Séure-Ba-
sen-Balance zu erreichen.

Trockenbirsten

Es regt den Kreislauf an, wirkt Erschépfungs-
zustédnden entgegen und starkt das Immun-
system. Sie bendtigen zwei Massageblrsten
mit Naturborsten, deren Borstenharte |hrer
Hautempfindlichkeit angepasst ist, sowie ei-
nen Massagegurt fir den Ricken. Birsten
und Gurt erhalten Sie in Sanitatshausern.

SO WIRD'S GEMACHT

Die Birstenmassage wird abwechselnd mit

ein oder zwei Blrsten ausgefihrt. Fir die

ganze Massage sollten Sie sich mindestens

15 Minuten Zeit nehmen.

e Birsten Sie im Stehen in langen rhythmi-
schen Bewegungen die Unterschenkel vom
FuB zum Knie hin.

VORSICHT BEI KRAMPF-
ADERN!

Wenn Sie Krampfadern haben, las-
sen Sie bitte die betroffenen Gebiete
an den Beinen beim Biirsten aus!

Sprechen Sie zudem mit Threm Arzt

iiber das Thema!
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e Setzen Sie sich nun auf einen Hocker und

bursten Sie die FuBe einschlieBlich der
FuBsohlen, die Kniegelenke und mit krei-
senden Bewegungen Oberschenkel, Hifte
und Kreuzgegend.

e Birsten Sie nun zunachst den rechten,

dann den linken Arm. Sie beginnen dabei
am Handrlcken, streichen mehrmals Gber
Unter- und Oberarm auf der AuBenseite
entlang und fihren die Birsten kreisférmig
Uber die Schultergelenke. Danach werden
die Handinnenflachen und die Innenseiten
der Arme bis hin zu den Achselh&hlen ge-
blrstet. Streichen Sie auch hier mehrmals

von den Handen ausgehend nach oben. (1)

® Beim Rumpfbliirsten beginnen Sie an der

Schulter und flhren eine Blrste kreisférmig
um die Brustwarzen und dann weiter bis
zum Brustbein, wo der Druck nachlassen
sollte. Birsten Sie zuerst die rechte, dann
die linke Seite.

e Fir den Bauch setzen Sie beide Blrsten

unterhalb des Rippenbogens an und fih-
ren sie, links und rechts gleichzeitig, in
Richtung Beckenknochen und wieder nach
oben. Beginnen Sie dabei an der Rumpfau-
Benseite und blrsten Sie sich langsam bis
zur Korpermitte vor. (2)

¢ SchlieBen Sie eine kraftige Massage lhres

Ruickens mit einem Massagegurt an. (3)

Duschen

Beginnen Sie den Tag mit einer angenehmen

warmen Dusche, damit lhr Kérper gut durch-



gewarmt ist. Duschen Sie sich abschlieBend
kalt ab. Dabei ist es wichtig, zuerst die FiBBe
und Unterschenkel mit dem kalten Wasser in
Berlihrung zu bringen und dann langsam auf-
steigend die oberen Kérperregionen »abzu-
schrecken«. Sparen Sie den Riicken aus, da-
mit die Nierenlager nicht auskihlen und sich
die Muskulatur verspannt.

Wenn Ihnen die kalte Dusche am Bauch zu
unangenehm ist, lassen Sie diese Region zu-
nachst aus. Im Lauf der Zeit gewdhnt sich Ihr
Kérper an die Temperaturschwankungen, so-
dass Sie die kalte Dusche bald als angenehm
und vitalisierend empfinden werden.

Nach dem Duschen sollten Sie unbedingt
noch etwa zehn Minuten zugedeckt nachru-

BODY & SOUL - DIE 8-TAGE-KUR
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BESCHWERDEN LINDERN
UBERSAUERUNG AUSGLEICHEN

Gicht

Kalte Hinde und FiiBe B Rheuma

Anhaltende Neurodermitis

Entziindungen | Anhaltende

Abgeschlagenheit

Migrane

Fahle, trockene oder

Haarausfall unreine Haut

Pilzinfektionen \‘! [

OFFNEN
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SO KOMMEN SIE WIEDER
INS GLEICHGEWICHT

1. BESTANDSAUFNAHME:

Erstellen Sie ein pH-Tagesprofil (siehe Seite 21), beleuchten Sie lhre
Lebensgewohnheiten und ermitteln Sie Ihre psychischen und kérper-

lichen Belastungsfaktoren (siehe Seite 42).

2. ERNAHRUNGSUMSTELLUNG:

Stellen Sie Ihre Erndhrung fir einen Zeitraum von mindestens einer

Woche auf basische Kost um (siehe ab Seite 76). Dies gelingt spielend

leicht mithilfe des groBen Nahrungsmittelplans (siehe Seite 68).

3. BEWEGUNGSPROGRAMM:

Kommen Sie in Bewegung! Das schleust Sauren aus dem Korper und

erhoht die Sauerstoffversorgung. Also: Rein in die Turnschuhe!

4. AUSLEITUNG:

Parallel zu Ihrer Erndhrungsumstellung empfiehlt sich die Durchfih-
rung einer Darmsanierung durch eine grindliche Regeneration der

Darmflora, die Ihr Therapeut begleiten sollte.

\tw ...——--" 5. ENTSPANNUNG:

Erholungs- und Ruhephasen sind eine schéne Sache — und
fordern zudem den Abtransport von Sauren aus lhrem Kor-
per. Also: Gehen Sie die Dinge ruhiger an und sorgen Sie fur
ausreichend Schlaf. Ein Entspannungsprogramm unterstitzt
Sie (siehe Seite 98).
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