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EDEN Metabolic Analyse Sonja Hirsch 20.10.2011 20:49

Dr. med. univ. Walter Wihrer

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
mehrjahrigen Erfahrungen aus CRS® Stoffwechselanalysen von Dr. med. Michael Zellner.

Typ 0 5 2 Gestorter Darm, Verdacht auf Pilzbelastung

Achten Sie grundsatzlich auf die Qualitdt Ihrer
Lebensmittel, wenig Zucker und WeiBmehl und
verwenden Sie mdéglichst keine Halbfertig- und
Fertigprodukte. Trinken Sie ausreichend stilles Wasser.
Bewegen Sie sich regelmaBig.

Ihr Stoffwechsel reagiert auf Kohlenhydrate mit
allergischen Reaktionen. Dadurch kénnen entziindliche
Reaktionen im Verdauungstrakt entstehen. Wenn
dieser Zustand lange anhalt, kdnnen Reizdarm,
Morbus Crohn und Collitis Ulcerosa etc. entstehen. Ihr
Stoffwechsel braucht Eiwei3 ohne
Kohlenhydratbeilage, um seinen S&ure-Basen-
Haushalt auszugleichen. In diesem Fall sollten Sie
voriibergehend (mindestens 14 Tage) weitgehend auf
Kohlenhydrate verzichten (auch auf Brot, und vor
allem auf Vollkornprodukte). Ihren Kohlenhydratbedarf
sollten Sie vorwiegend aus griinen und weien
Gemiisesorten mit héchstens 100 gr. Kohlenhydraten
téglich decken.

Ihr Stoffwechsel ist in der Regulation durch
kdrpereigene Toxine gestdrt. Die Art der Stérung lasst
auf eine vermehrte Pilzbesiedelung des Darms
schlieBen. Pilze vermehren sich vorwiegend in einem
durch Zucker und Starke erzeugten Sduremilieu des
Darms. Dies gilt auch fiir Milchzucker (in allen
Milchprodukten vorhanden). In diesem Sauremilieu
kommt es oft zu Pilzbesiedelungen des Darms, was zu
einer erneuten Belastung durch kérpereigene toxische
Abbauprodukte fiihren kann. Meiden Sie raffinierte
Kohlenhydrate, Starkeprodukte und
Frischmilchprodukte, bis sich Ihr Darm regeneriert hat
(2 - 3 Monate).

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




Diese Nahrungsmitiel sind fiir den Eiweifiyp am besten:

Fleisch | Gefligel,
purinreich
tittlerer Puringehalt

Fisch / Meeresfriichte,
purinreich

Mittlerer Puringehait

Milchprodukte, natiirti-
cher Fettgehalt oder
fettlas baw. fettarm und
Eier, purinarm

Hilsenfrichte, pu-
rinarm und starkearm

Hiilsenfrichte, mittle-
rer Puringehalt und
stirkereich

Gatreide; nur Volikorn-
getreide, starkereich
Gemlise,

starkearm, purinreich

Gemiise,
starkearm, purinarm

Gemiise,
starkereich, purinarm

Friichte

Nisse [ Samen

Fette (alle geeignet)
Ole
Getranke

Verschiedenes

Desserts

Innereien: Kalbs-, Rinder-, Hithnerleber, Nieren, Hirn, Bries, Zunge, Kutteln, Knochen-
mark usw.

Schweinerippchen, alles rote Fleisch einschlielfich Wildbret, Kalbfleisch, Lamm,
dunkles Gefitigelfleisch (sowohl Hihnchen als auch Pute/ Truthahn) wie Fligel, Qber-
und Unterschenkel, Ente, Gans, Rind, Speck, Schweinekotelett, Rippenspeer, Kalb-
fleisch, Wizner Wirstehen, Rindfleischwiirstchen, Schweinewirsichen, Scja-/Tofu-
wiirstchen, Schinken und Schweinefieisch sind eriaubt, sollten aber nicht den Haupiteil
der Ernéhrung ausmachen

Alle Fische mit dunkiem Fleisch wie Lachs (rot und resa) und dunkles Thunfischileisch,
Anchovis, Kaviar, Hering, Muscheln, Sardinen, Makrele, Fischrogen/iKaviar, Muschein,
Kammmuscheln, Shrimps, Langusten, Schnecken

Abalone (Seeschneckan), Venusmuscheln, Krgbben, Flusskrebse, Hummer, Makrelen,
Oktopus, Austern, Lachs (helles Fleisch), Kammmuscheln, Garnelen, Schnecken, Tin-
tenfisch, Thunfisch (helles Fleisch)

Alle Voli- und Magermilchprodukie und -kéise, egal ob aus Kuh- cder Ziegeamilen,
Sauerrahm und Sahne. Hittenkase, Kefir, Milch, Joghurt, Eier. Sier und Milchprodukle
sind kein Ersatz fiir Fleisch cder Fisch.Falls eine Lakloseintolerans besteht, sollte man
auf Milchprodukte verzichien

Griine Bohnen, Tempeh, Toiu

Bohnen, Linsen, Erbsen, getrocknet

Soliten nur sparsam verwendet werden: Brot (Essener Brot) und Vollkorn. Amaranth,

Gerste, Vollkornreis, Buchweizen, Mais, Couscous, Kamut, Kasha, Hirse, Hafer,
Quinoa, Roggen, Dinkel, Tritikale, Graupen, Hafer
Artischocken, Spargel, frische Bohnen, Blumenkoh!, Selieric, Pilze, Spinat

Tofu (Sojabohne), griine Bohnen, Blumenkoehl mit Butter

Alle hillsenfruchtartigen Gemiise wie Erbsen, Bahnen, Linsen einschiiellich,
Bratkartoffeln oder Kartoffeln mit Butter, Karotten, Erbsen, Kirbis aufier Zucchini,
Sommer- und Spaghetti-Kirbis. Einige Wurzelgemise kénnen milig venvendet
werden z. B. Kleewurzeln, Pastinaken, Gelbe Kohitiben, Weille Riben ete.

Avocados, Ofiven, Apfel (in MaBen) und Bimen (in Malen), entkernt und geschiilt, vor-
zugsweise mit Nuss- oder Samenbutter cder am Ende einer Mahizeit.

2 - 3 Bananen pro Woche als Dessert oder Tell einer Mahlzeit

Alle Misse und Samen sowig Nuss- und Samenbutter sind geeignet: Walniisse, Kiirbis-
kerne, Erdnilsse, Sonnenblumenkerne, Sesamsamen, Mandeln, Cashewntisse, Para-
nisse, Haselnlisse, Pekannisse, Kastanien, Pistazien, Kokosniisse, Hickoryniisse,
Macadamianisse

Butter, Szhne, Ghes/Bulterfett

Mandels!, Leindl, Olivendl, Erdnussél, Sesamal, Scnnenblumend!, Walnussal
Entkoffeinierier Kaffee und Tee, schwachar, verdiinnler Tee, stark verdinnte Fruchtsaf-
te, vorzugsweise nicht aus Konzentrat, nicht aus Zitrusfriichten {(kbnnen sparsam als
Teil einer Mahlzeit verwendst weiden)

Salz, hausgemachte Fieisch- oder Gefliigelsolien alier Art, fettes Fleisch, Sollen und
Suppen mit Sahne oder Vellmilch, Konzentriertes Shoyu, Miso, Tamari und Sojasofien
Aulerardentlich sparsam verwenden; vorzugsweise Eis, Kasekuchen, Geback mit
Butter, vorausgesetzt sie enthalten keine oder nur wenig Marmelade oder Gelee

Die erlaubten Fleisch-, Fisch- und Gefligelarten sollten zu allen Mahizeiten gegessen werden. Der Ver-
zicht auf diese Nahrungsmiltel verscharft das zugrunde liegende Stoffwechselungleichgewicht.
Alle Zubereitungsarten sind erlaubt. Kurzes Anbraten in der Pranne ist vorzuzichen.

Stoffwechseltuning - 3

Ziel einer Ernéhrungsurﬁstailung und evil. einer entsprechenden Einstellung mit Nahrungser-
gédnzungsmitteln ist nicht nur unmittelbares Wohibefinden, sondern vor allem langfristig den
ldealzustand mit gleichbleibend hohern Energieniveau zu erreichen und zu erhalten.

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

Der Eiweifstyp braucht vor allem bei Zusatzbelastungen eine eiweilt- und fettreiche Ernahrung
mit Purinen, die in Energie umgewandelt werden. Jede Mahizeit sollte in etwa 45% Eiweif3,
20% Kohlenhydrate und 25% Felt enthalten.

Solange der Stoffwechsel reagiert, kann auch der Eiweiltyp relativ mischkdstlerisch leben,
d.h. die fir ihn geeigneten Kohlenhydrate zu sich nehmen. Ist jemand jedoch bereits zum
Schneliverbrenner mit den damit verbundenen Krankheiten und Symptomen abgeglitten, so
ist er zusehends auf purinhaltige Kost und eine einschneidende Reduzierung von Kohlenhy-
draten angewiesen. Wenn der Eiweifdtyp abnehmen will, sollte er tiglich drei Mahlzeiten im
Abstand von funf Stunden zu sich nehmen. Frihstick und Mittagessen kénnen Kohlenhydrate
enthalten, zum Abendessen ist eine reine Eiweifmahizeit ideal.

Diese Ernahrung ist ideal fiir den Eiweilltyp:

Einem Eiweifityp muss grundséatzlich davon abgeraten werden, sich vegetarisch zu
erndhren. Trotzdem kann er auf Eier, Molkereiprodukte, Schweinefleisch, Gefligel und
rotes Fleisch verzichten, wenn er purinreiche Fische und Meeresfrichie als Hauptkost zu
sich nimmt. Auf raffinierte Kohlenhydrate wie Zucker und Weiftmehliprodukte sollte grund-
sdtzlich verzichtet werden. Wenn Probleme mit dem Blutzuckerspiegel bestehen, soliten
auch Brot und andere stérkehaltige Nahrungsmittel weggelassen werden. Eine Ausnah-
me bilden Brote, die aus gekeimtern Getreide oder mithiife von Sauerteig oder Backfer-
ment hergestellt wurden. Der Kohlenhydratbedarf sollte in erster Linic aus Gemdse,
Friichten und Voltkornprodukten gedeckt werden. Stirkehattiges ist grundsétzlich spar-
sam zu verwenden.

Trennkostregeln fiir den Eiweiltyp:

¢+ Eiweilt sollte nicht mit starkereichem Germiise oder Getreide kombiniert werden.

+ Obst sollte vorzugsweise als Dessert nach einer eiweilhaltigen Mahlzeit konsumiert
werden.

» Eine Kombination aus Milchprodukten und Fleisch ist grundsétzlich nicht ideal.

+ Melonen soliten nicht mit anderen Lebensmitteln kombiniert werden.

¢+ Kombinationan von Obst und Gemuse vertragt nicht jeder.
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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
mehrjahrigen Erfahrungen aus CRS® Stoffwechselanalysen von Dr. med. Michael Zellner.

Typ 0 1 9 Normale Regulation bis leichte Ubersduerung

Achten Sie grundsatzlich auf die Qualitat Ihrer Sie vertragen Kohlenhydrate gut, in Stresssituationen
Lebensmittel, wenig Zucker und WeiBmehl und neigen Sie allerdings zu einer starkeren Ubersduerung
verwenden Sie mdglichst keine Halbfertig- und Thres Stoffwechsels. In solchen Situationen sollten die
Fertigprodukte. Trinken Sie ausreichend stilles Wasser.  saurebildende Kohlenhydrate wie Zucker und weiBes
Bewegen Sie sich regelmaBig. Mehl vermeiden und versuchen, den Stoffwechsel

durch ausreichend Flissigkeitsaufnahme zu entsduern.

Ihre Messwerte sind gut, Ihr Stoffwechsel reguliert

richtig, d. h. Ihr Kérper ist in der Lage Sauren Gelingt die Entsdauerung des Stoffwechsels durch

auszuscheiden. ’ entsprechende Erndhrung und Wasser nicht, sollten
Sie auf entsduernde Basenmittel zurlickgreifen.
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