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EDEN Metabolie Analyse Sonja Hirsch 20.10.2011 20:49
Dr. med. univ. Walter Wührer
Die EDEN Software verwendet die Messergebnisse des CRS® Systems, die verschiedene Aspekte der aktuellen
Stoffwechsel situation im Gewebe und deren Regulation darstellen. Die folgende Empfehlung basiert auf den
mehrjährigen Erfahrungen aus CRS® Stoffwechselanalysen von Dr. med. Michael Zellner.

Typ 0 5 2 Gestörter Darm, Verdacht auf Pilzbelastung

Achten Sie grundsätzlich auf die Qualität Ihrer
Lebensmittel, wenig Zucker und Weißmehl und
verwenden Sie möglichst keine Halbfertig- und
Fertigprodukte. Trinken Sie ausreichend stilles Wasser.
Bewegen Sie sich regelmäßig.

Ihr Stoffwechsel reagiert auf Kohlenhydrate mit
allergischen Reaktionen. Dadurch können entzündliche
Reaktionen im Verdauungstrakt entstehen. Wenn
dieser Zustand lange anhält, können Reizdarm,
Morbus Crohn und Collitis Ulcerosa etc. entstehen. Ihr
Stoffwechsel braucht Eiweiß ohne
Kohlenhydratbeilage, um seinen Säure-Basen-
Haushalt auszugleichen. In diesem Fall sollten Sie
vorübergehend (mindestens 14 Tage) weitgehend auf
Kohlenhydrate verzichten (auch auf Brot, und vor
allem auf Vollkornprodukte). Ihren Kohlenhydratbedarf
sollten Sie vorwiegend aus grünen und weißen
Gemüsesorten mit höchstens 100 gr. Kohlenhydraten
täglich decken.

Tipp:
• Kontrollieren Sie den pH-Wert Ihres Morgen- und

Mittagsurinsl'nit"LaCkliDU,steststreifen. Ihr Urin sollte,
sich morgens im sauren Bereich (pH-Wert: 5,5),
mittags im neutralen Bereich (pf-hWert '" 7)
bewegen.

• Verzichterl Sie generell.auf Zucker, Stärke, vor
allem aus Getreide, und M'ilchprotlukte. Ihre
Ernäfm.tng sollte \;f.Qraltem .austrischem, leicht:
gedünstetem Gemüse und Eiweiß in Form von
Fleisch, j;isl=h und giern bestehen, bis sich Hlire
Stoffwechselwerte entsehetdend ändern, Beginnen
Sie jede Mahlzeit mit Eiwei~. Intensives Kauen und.
Einspeicheln der Nahl'unghilft Ihnen Kohlenhvdrate
besser zu verdauen.

Ihr Stoffwechsel ist in der Regulation durch
körpereigene Toxine gestört. Die Art der Störung lässt
auf eine vermehrte Pilzbesiedelung des Darms
schließen. Pilze vermehren sich vorwiegend in einem
durch Zucker und Stärke erzeugten Säuremilieu des
Darms. Dies gilt auch für Milchzucker (in allen
Milchprodukten vorhanden). In diesem Säuremilieu
kommt es oft zu Pilzbesiedelungen des Darms, was zu
einer erneuten Belastung durch körpereigene toxische
Abbauprodukte führen kann. Meiden Sie raffinierte
Kohlenhydrate, Stärkeprodukte und
Frischmilchprodukte, bis sich Ihr Darm regeneriert hat
(2 - 3 Monate).

Die klassischen Entsäuerungsmaßnahmen sind erst
sinnvoll, wenn der Urinteststreifen wenigstens einmal
täglich im sauren Bereich liegt.

Ernpfehlung:
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Diese Nahrungsmittel sind für den Eiweißtyp am besten:

Fleisch I Geflügel,
purinreich

Mittlerer Puringehalt

Fisch I Meeresfrüchte,
purinreich

Mittlerer Puringehalt

Milchprodukte, natürli-
cher Fettgehalt oder
rettlos bzw. fettarm und
Eier, purinarm

Hülsenfrüchte, pu-
rinarm lind stärkearm

Hülsenfrüchte, mittle-
rer Puringehal\ und
stärkereich

Stoffwechseltuning m 3

Innereien: Kalbs-, Rinder-, Hühnerk~ber. 'Nieren,
rnark usw.

Schweinerippetren. alles rote Fleisch einschließlich Wildbret, Kalbfleisch. Lamm,
dunkles Gefiügelfleisch (sowohl Hühnchen als auch Putel Truthahn) wie Flügel, Ober-
um] Unterschenkel, Ente, Gans. Rind, Speck, SCllwf3inckotelctt, Rippenspeer, Kalb-
fleisch, Wiener Würstchen, Rindfleischwürstchen, Schweinewürstchen. Soja-Tofu-
würstchen, Schinken und Schweinefleisch sind erlaubt. soltten aber nicht den Hauptteil
der Ernährung ausmachen

A!le Fische mit dunklem Fleisch wie Lachs (rot und rosa) und dunkles Thunfischfleisch.
Anchovis, Kaviar. Hering, Muscheln, Sardinen, Makrele, Fischroqen/Kaviar, Muscheln.
Kammmuscheln, Shrimps, Langusten, Schnecken

Abalone (Seesc1mecken), Venusmuscheln, Krabben, Flusskrebse, Hummer, Makrelen,
Oktopus, Austern, t.achs (helles Fleisch), Kammmuscheln, Garnelen, Schnecken, Tin-
tenfisch, Thunfisch (helles Fleiscb)

Alle Voli- und MagermilchprorJukte und -käse, egal ob aus Kuh- oder Zieqenrnilch,
Sauerrahmuod Sahne. Hüttenkäse, Kefir, Milch, Joghurt, Eier. Eier und Milchprodukle
sinu kein Ersatz für Fleiscl: oder Fisch.Falls eine Laktoseintoteranz besteht, sollte man
auf Milchprodukte verzichten

Grüne Bohnen, Tempeh, Tofu

Bries, Zunge, Kutteln, J{noch~n-
~_~:~::_,;"";:_,'..,-:: .~·'~I~·h~-"";: ::.;. :.H~;;-~~.::jiU-:'_: .~~~! i .. :.:·i>:·;'!.:;~·;;E·:c~"!;~:_:;:'''':.:~:J:·:n-~:.:~-:~:-~~~~~.~:·~~·~~c:i-·

2~~' :::1P·:.:·~n~_:~:.:-:~.::.~.~~L~...:~~,"'::'~~~:~:::2i'~~'~.~.., ~:>;J~tC'i <~:,~....,..:_:~.1:(

Ziel einer Ernährungsurnstellung und evtl. einer entsprechenden Einstellung mit Nahrunqser-
gänzungsmittcln ist. nicht nur unmittelbares Wohlbefinden, sondern vor allem langfristig den
Idealzustand mit gleicilbleibend hohem Energieniveau zu erreichen und zu erhalten.

Eiweißtypen weisen in ihren Zellen einen zu hohen Kaliumgehalt im Verhältnis zum Kalzium
auf, weshalb sie kalziumreiche, aber kaliumarme Kost brauchen, um ihren Stoffwechsel wie-
der ins Gleichgewicht zu bringen.

Der Eiweißtyp braucht vor allem bei Zusatzbelastungen eine eiweiß- und fettreiche Ernährung
mit Purinen, die in Energie umgewandelt werden. Jede Mahlzeit sollte In eiwa 45% Eiweiß
30% Kohlenhydrate und 25% FeH enthalten.

Solange der Stoffwechsel reagiert. kann auch der Eiweißtyp relativ mischköstlerisch leben,
d.h. die für ihn geeigneten Kohlenhydrate zu sich nehmen. Isi jemand jedoch bereits zum
Schnellverbrenner mit den damit verbundenen Krankheiten und Symptomen abgeglitten, so
ist er zusehends auf purinhaltipe Kost und eine einschneidende Reduzierung von Kohlenhy-
draten angewiesen. Wenn der Eiweißtyp abnehmen will, sollte er täglich drei Mahlzeiten im
Abstand von fünf Stunden zu sich nehmen. Frühstück und Mittagessen können Kohlenhydrate
enthalten, zum Abendessen ist eine reine Eiweißrnahlzeit ideal.

Bohnen, Linsen, Erbsen, qetrocknet

Getreide, nur Vollkorn-
getreide, stärkereich

Gemüse.
stärkearm. purinreich
Gemüse,
starkearm. purinarm
Gemüse,
slärkereich, purinarm

.<"
Sollten nur sparsam verwendet werden: Brot (Essener Brot) und Vollkorn. Amaranth.
Gerste, Vollkornreis. Buchweizen. Mais, Couscous, Karnut. Kasha, Hirse, Hafer.
Quinoa, Roggen. Dinkel, Trilikale, Graupen, Hafer
Artischocken. Spargel, frische Bohnen, Blumenkohl, Sellerie, Pilze, Spinat r-----.----------- -------.---..-.---------.-.----.--.---------------.--..-

I Diese Ernährung ist ideal für den Eiweißtyp:
Tofu (Sojabohne). grüne Bohnen, Blumenkohl mit Butler

Alle hülsenfruchtartigen Gemüse wie Erbsen, Bohnen, linsen c,nschlief~lici1,
Bratkartoffeln oder Kartoffein rnit Butler, Karotten, Erbsen, I{(irbis nllf~er Zucchini,
Sommcr- und Spughetti-I<ürbis. Einige: \Nurzelgcmücc können mW1ig verwendet
werden z. B. Kleewurzeln. Pastinaken, Gelbe Kohlröbe», Weiße Rüben otc.

Einem Eiweißtyp muss grundsätzlich davon abgeraten werden, sich vegetarisch zu
ernähren. Trotzdem kann er auf Eier, Molkereiprodukte, Schweinefieisctl, Geflügel Lind
rotes Fleisch verzichten, wenn er purinreiche Fische und Meeresfrüchte als Hauptkost zu
sich nimmt. Auf raffinierte Kohlenhydrate wie Zucker und Weißmehlprodukte sollte grund-
sätzlich verzichtet werden. Wenn Probleme mit dem Blutzuckerspiegel bestehen, sollten
auch Brot und andere stärkehaltige Nahrungsmittel weggelassen werden. Eine Ausnah-
me bilden Brote, die aus gekeimtem Getreide oder mithilfe von Sauerteig oder Backfer-
ment hergestellt wurden. Der Kohlenhydratbedarf sollte in erster Linie aus Gemüse,
Früchten und Vollkornprodukten gedeckt werden. Stärkehaltiges ist grundsätzlich spar- j
sarn zu verwenden.

--_ •..._--- _._--_. __ ..__ ._-_._~-_._..._-_ .._----_ ...__ .._------_.-----_._ ...-

Früchte

Nüsse I Samen

Fette (alle geeignet)

Öle

Getränke

Verschiedenes

Desserts

Avocados, Oliven, Äpfel (in Maßen) und Birnen (in M~ßen),entk~;nt ~n~jg~s~f;~It, vor-
zuqsweise mit Nuss- oder Sarnenbutter oder arn Ende einer Mahlzeit.
2 - 3 Bananen pro Woche als Dessert oder Teil einer Mahlzeit
Alle Nüsse und Samen sowie Nuss- und Samen butter sind geeignet: Walnüsse, Kürbis-
kerne, Erdnüsse, Sonnenblurnenkerne, Sesamsamen. Mandeln, Cashewnüsse, Para..
nüsse, Haselnüsse, Pekannüsse, Kastanien, Pistazien, Kokosnüsse, Hickorynüsso,
Macauarntanüsse

Butter. Sahne, GheelButterfett

M~3ndeI61,l.einol, Olivenol, Erdnussöl. Sesamöl, Sonnenblumenöl. \Nalnusso!

Entkoffeinierter I<affee und Tee, schwacher, verdünnter Tee, stark verdünnte Fruchtsäf-
te. vorzugsweise nicht aus Konzentrat, nicht aus Zitrusfrüchten (können sparsam als
Teil einer Mahlzeit verwendet werden)
Salz, hausgemachte Fleisch- oder Geflügelsoßen aller Art, fettes Fleisch, Soßen und
Suppen mit Salme oeier Vollmilch. Konzentrlortes SIIOYU, Miso, Tarnari und Sojasoßen
Außerordentlich sparsam verwenden; vorzugsweise Eis, l<iJsekuchen, Gebäck mit
Butter, vorausgesetzt sie enthalten keine oder nur wenig Marmelade oder Gelee

Trennkostregeln für den Eiweißtyp:
~ Eiweiß sollte nicht mit stärkereichem Gemüse oder Getreide kombiniert werden.
• Obst sollte vorzugsweise als Dessert nach einer eiweißhaitigen Mahlzeit konsumiert

werden.
> Eine Kombination aus Milchprodukten und Fleisch ist grundsätzlicll nicht ideal.
• Melonen sollten nicht mit anderen Lebensmitteln kombiniert werden.
~ Kombinationen von Obst und Gemüse verträgt nicht jeder.Oie erlaubten Fieisch-, Fisch- und Geflügelarten solllen zu allen Mahlzeiten gegessen werden. Der Ver-

zicht eui diese Naflrungsmiltel verschärft das zugrunde liegende Sioffwechselungleichgewicht.
Alle Zubereitunqsetien sind erlaubt. Kurzes Anbmten in der Pfanne ist vorzuziehen.

i'/~;lir '.-'l.!~!ji.::" ;1,. ~~-:\J;·jl.·/:'.l;;,~;,-::! f:::, ;,,~ri.::.:;:::i I :':'-;iüi~;.\' .;':;; !.~'.~~~:.;;:;:'r: l~·:·:::li<S:i~.:··:_~.;::".:-,~~~~-~:-!/ .;")
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Dr. med. univ. Walter Wührer
Die EDEN Software verwendet die Messergebnisse des CRS®Systems, die verschiedene Aspekte der aktuellen .
Stoffwechselsituation im Gewebe und deren Regulation darstellen. Die folgende Empfehlung basiert auf den
mehrjährigen Erfahrungen aus CRS®Stoffwechselanalysen von Dr. med. Michael Zellner.

Typ 0 1 9 Normale Regulation bis leichte Übersäuerung

Achten Sie grundsätzlich auf die Qualität Ihrer
Lebensmittel, wenig Zucker und Weißmehl und
verwenden Sie möglichst keine Halbfertig-und
Fertigprodukte. Trinken Sie ausreichend stilles Wasser.
Bewegen Sie sich regelmäßig.

Ihre Messwerte sind gut, Ihr Stoffwechsel reguliert
richtig, d. h. Ihr Körper ist in der Lage Säuren
auszuscheiden.

• Stresszustände erkennen Sie daran, dass der
Mittagsurin auch in den sauren Bereich abdriftet
(Siehe obige Maßnahmen).

Tipp:
• Kontrollieren Sie ab und zu den pH-Wert Ihres

Morgen- und Mittagsurins mit Lackmusteststreifen.
Ihr Urin sollte sich morgens im sauren Bereich (pH-
Wert 5,5), mittags im neutralen Bereich (pH-Wert
'" 7) bewegen.

Sie vertragen Kohlenhydrate gut, in Stresssituationen
neigen Sie allerdings zu einer stärkeren Übersäuerung
Ihres Stoffwechsels. In solchen Situationen sollten die
säurebildende Kohlenhydrate wie Zucker und weißes
Mehl vermeiden und versuchen, den Stoffwechsel
durch ausreichend Flüssigkeitsaufnahme zu entsäuern.

Gelingt die Entsäuerung des Stoffwechsels durch
entsprechende Ernährung und Wasser nicht, sollten
Sie auf entsäuernde Basenmittel zurückgreifen.

Empfehlung:
Bei Stresszuständen
Vitale 1 x 2
Base natur 1 x 3
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mehrjährigen Erfahrungen aus CRS®Stoffwechselanalysen von Dr. med. Michael Zellner.
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Achten Sie grundsätzlich auf die Qualität Ihrer
Lebensmittel, wenig Zucker und Weißmehl und
verwenden Sie möglichst keine Halbfertig- und
Fertigprodukte. Trinken Sie ausreichend stilles Wasser.
Bewegen Sie sich regelmäßig.

Sie vertragen Kohlenhydrate gut, in Stresssituationen
neigen Sie allerdings zu einer stärkeren Übersäuerung
Ihres Stoffwechsels. In solchen Situationen sollten die
säurebildende Kohlenhydrate wie Zucker und weißes
Mehl vermeiden und versuchen, den Stoffwechsel
durch ausreichend Flüssigkeitsaufnahme zu entsäuern.

Ihre Messwerte sind gut, Ihr Stoffwechsel reguliert
richtig, d. h. Ihr Körper ist in der Lage Säuren
auszuscheiden.

Gelingt die Entsäuerung des Stoffwechsels durch
entsprechende Ernährung und Wasser nicht, sollten
Sie auf entsäuernde Basenmittel zurückgreifen.


