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sind fantastisch, sie sind eine tolle Art Protein, vor allem, wenn sie roh sind, wie ... schlank sind und sehr wenig Fett haben, diese Frauen profitieren davon. Denn sie ..... dann ist wahrscheinlich nicht das Allergen schuld, sondern der KÃ¶rper. 
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::: 3 :::



Interviewer:



Hi Gabriela, hier ist Marshall, und wir sind bereit, anzufangen.



Gabriela:



Okay, hallo Marshall.



Interviewer: Heute hatten wir alle einen tollen Leckerbissen, und dies ist meine Freundin Gabriela, die ich kennenlernte, als wir zusammen gearbeitet haben, sie war damals die Spezialistin für Nahrungszusatzstoffe, und ich war unglaublich beeindruckt von ihrem Wissen und ihrer Weisheit, ihrem Humor. Ich habe wirklich viel von ihr gelernt, und lerne jedes Mal, wenn ich mit ihr spreche, also freue ich mich wirklich sehr für Sie alle, heute an ein wenig an ihrer Weisheit teilhaben zu können. Willkommen, Gabriela.



Gabriela:



Danke sehr.



Interviewer: Können wir damit anfangen, ich würde gern so anfangen, dass Du über deinen Weg sprichst, in dem Sinne, was dein Interesse an gesundem Essen und Zusätzen geweckt hat, und welche Schwierigkeiten du evtl. hattest, weswegen Du Dich mit Deiner eigenen Gesundheit beschäftigt hast.



Gabriela:



OK., ich werde es versuchen. Ich hatte zu Anfang ein gesundheitliches Problem. Und zwar hatte ich Pickel, als ich ein Teenager war. Und kein Mädchen und kein Mensch möchte Pickel haben. Das störte mich wirklich, und ich versuchte einfach, alles zu zu tun, was mir möglich war, um sie los zu werden. Und ich fing ganz einfach an, indem ich meine Ernährung umstellte. Im gleichen Moment, als ich Zucker und Weißmehl weg ließ, verschwanden die Pickel. Also war die Ursache des Problems wahrscheinlich einfach Hefe im Körper. So fing es an. Und es ist wirklich schwer, zurück zu gehen. Ich hatte nie Gelüste auf Junk Food. Und ich wuchs nicht mit Junk Food auf. Ich bin in der Tschechoslowakei aufgewachsen, dort gab es kein Fast Food Restaurant, Mikrowelle, und all das. Wir aßen sehr einfach, das, was meine Mutter kochte. Als ich 30 war, kam ich in die USA und fand diese Gesundheitsläden. In Europa sieht man nicht so viele Vitamine und Zusatzmittel, in keinem Geschäft. Man kauft sie eher in der Apotheke. Und ich war fasziniert. Und ich fing an zu lesen. Buch für Buch, und immer mehr. Und jedes Mal, wenn ich dachte, oh © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 4 ::: genau, das ist das Richtige, las ich das nächste und stellte fest, oh mein Gott, ich wusste überhaupt nichts. Und so ist es. Seit den letzten fünfzehn Jahren. So lernt man.



Interviewer:



Ja, genau. Und je mehr man lernt, desto mehr will man auch wissen. Also, du hast angefangen, über Zucker zu reden. Auf dieser Webseite will ich jede Menge Information mitteilen, und sie konzentriert sich im Wesentlichen auf Ernährung und gesundes Gewicht, und ich glaube, und ich denke, du glaubst das genauso, dass ein gesunder Körper sein natürliches Gewicht erhalten wird. Aber lass uns ein wenig über Zucker sprechen, und darüber, wie schädlich Zucker ist, und wie gefährlich, und über einige der falschen Ansichten über Zucker, denn anscheinend denken die Leute, dass wenn er nicht raffiniert ist, und wenn es einfach roher Rohrzucker ist, ist er gesünder. Kannst Du uns ein wenig über Zucker erzählen, so dass wir besser verstehen, was er dem Körper wirklich antut, wie er den Körper austrickst, und was zu Gewichtszunahme führt?



Gabriela:



Also, Zucker und Zucker. Und es ist egal, woher er stammt. Ja, wenn man Honig oder Agavensirup isst, bekommt man ein paar Mineralien und Nährstoffe zusammen mit dem Zucker, aber der Zucker wird sich im Körper trotzdem als Zucker verhalten. Zucker ist wahrscheinlich das am meisten süchtig machende Zeug, das man sich in den Mund stecken kann. Er ist erwiesenermaßen suchtgefährdender als Kokain. Also, wissen Sie, vor vielen, vielen Jahren, wenn Sie ein Holzsammler gewesen wären, oder zwei Stunden zu Ihrem Feld gehen müssten, um die Farmarbeit zu verrichten, würden Sie all den Zucker, Honig, Haferflockenbrot verbrennen, all das, was Sie morgens gegessen haben. Aber wir leben so nicht mehr. Wir verbrennen diesen Zucker nicht, wenn wir ihn gegessen haben. Wir essen etwas süßes zum Frühstück, dann setzen wir uns ins Auto, dann sitzt man auf dem Bürostuhl, wir verbrennen es nicht. Ihr Organismus wird vom Zucker überladen, und dann beginnt das Problem in den Verdauungsorganen, wie Sie sich fühlen, wie viel Fett Sie einlagern, wie viel Lust Sie auf mehr Zucker haben... Sie essen ein süßes Frühstück und stellen fest, dass Sie den ganzen Tag lang hungrig sind. Wenn Sie ständig etwas Süßen haben wollen und immer wieder etwas essen wollen, dann bedeutet dass, dass Ihr Blutzucker aus dem Gleichgewicht geraten ist. Und Sie werden niemals, nie das Gefühl haben, wirklich satt zu sein, keinen Hunger mehr zu haben, weil Ihr Körper versucht, den Blutzucker ins Gleichgewicht zu bringen. Das Schlimmste, was man tun kann, wenn der Blutzucker abfällt und man © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 5 ::: Hunger bekommt ist, etwas Süßes zu essen, wie eine Frucht oder einen Saft. Man muss den Blutzucker stabilisieren, und man muss Protein essen. Was kann man also tun, wenn man Lust auf Süßes hat, und wirklich etwas haben muss? Man trickst das Gehirn aus. Man nimmt den Teelöffel Mandelbutter oder die rohen Mandeln, und beginnt, darauf zu kauen. Das ist Protein und Fett, also bekommt das Gehirn die Meldung, oh, es wird etwas gekaut, es kommt etwas in den Magen, Entspannung ist möglich. Und dann kann der Blutzucker stabilisiert werden durch Protein und gute Fette. Und man fühlt sich gut.



Interviewer:



Also, wenn du über Hypokalzämie sprichst, denn ja, es gibt immer Leute, die sagen, sie müssen den ganzen Tag essen, den ganzen Tag hindurch, ihr Blutzucker fällt ab, und sie machen viele Fehler wie einen Schokoriegel oder so etwas zu essen.Ist das etwas, ist es notwendig, den ganzen Tag zu essen, oder ist es so, dass wenn man seinen Blutzucker stabilisiert und gute Essensgewohnheiten entwickelt, dass man nicht ständig etwas essen muss?



Gabriela:



Das ist genau das, was ich denke. Das Wichtigste überhaupt ist das Frühstuck. Wenn man das falsche Frühstück für seinen Körper im Speziellen isst, dann ist man den Rest des Tages hungrig. Man hat dann wirklich zu kämpfen, man will essen, man verlangt nach etwas Süssem, man hat nie das Gefühl „Oh mein Gott, ich bin überhaupt nicht hungrig“. Das Wichtigste ist also ein Frühstück, das richtig für den Körper ist. Manche Leute können ein paar Kohlehydrate tolerieren, aber andere nicht. Also, auch wenn man ein Riesenfrühstück hat, oder einfach Joghurt, Granola, Haferflocken, wenn Sie mehr der Proteintyp sind, oder wenn Sie bereits ein Problem mit dem Blutzucker haben, werden Sie anfangen, Achterbahn zu fahren. Sie werden die ganze Zeit hungrig sein, Sie werden sich unwohl fühlen, unruhig sein, Sie können nicht in Ihrem Sessel sitzen, Sie müssen Protein essen. Und ich meine richtiges Protein mit gutem Fett. Also, z.B. Ihr Proteinshake, geben Sie kein Obst in den Proteinshake. Keinen Honig, keinen Agavensirup. Fett, Öl, Mandelbutter oder eine andere Nussbutter und machen Sie einen Proteinshake. Oder essen Sie Eier, oder Schinken, oder Lachs, oder Sardinen, eben etwas, das wirklich nur aus Protein und Fett besteht. Und Sie finden wahrscheinlich, dass Sie nicht mehr hungrig sind (schlecht verständlich).



Interviewer: Gut, und wie kann jemand herausfinden, ohne übertriebene Tests zu machen, einfach indem er seinen eigenen Körper erforscht, wie kann
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::: 6 ::: man herausfinden, ob ma ein Protein-Typ oder ein Kohlehydrate-Typ ist?



Gabriela:



Was jeder tun kann, ist einfach diese andere Art Frühstück auszuprobieren, und zu beobachten, wie man sich fühlt. Wenn man gefrühstückt hat und nur wenige Stunden später wieder hungrig ist, dann war das Frühstück nicht das Richtige. Wenn man ein solches Frühstück gegessen hat und sich voller Energie fühlt, nicht hungrig ist, das Gehirn ist nicht benebelt, das bedeutet, man hatte das richtige Frühstück. Und man sollte in der Tat wirklich 5 Stunden lang nicht hungrig sein. Man kann eine Sache tun. Man kann das Buch mit dem Titel ''Das Stoffwechseltyp-Diät'' von Dr. William Warkard kaufen. Er spricht über Stoffwechseltypisierung, er spricht über die Stabilisierung des Blutzuckers, und in seinem Buch gibt es einen Fragebogen, aus dem man durch Beantworten der Fragen bestimmen kann, ob man ein Protein- Kohlehydrat- usw. Typ ist. Und daraus kann man die Vorschläge ableiten, wie man sich ernähren sollte. Noch etwas, man kann auf die Webseite von Dr. Mercola gehen, www.mercola.com (buchstabiert), dort gibt es auch einen Test, um zu bestimmen, welcher Stoffwechseltyp man ist. Aber die meisten Leute im 21. Jahrhunder, weil wir nicht so viel Zucker mit körperlicher Aktivität verbrennen, neigen dazu, eher Proteintypen zu sein. Und im Alter von über 40 wird man auch mehr zum Proteintypen, weil man nicht mehr wähcst, man muss nicht Blut produzieren und Organe wachsen lassen , wie wenn man ein Kind ist, also braucht man nicht all diese sofort verfügbare Energie aus Kohlehydraten. Lernen Sie also, auf Ihren Körper zu hören. Denn es ist egal, was Sie lesen. Lesen ist das Wissen. Also nehmen Sie es als Wissen an. Behandeln Sie es nicht wie ein Protokoll, wie man leben sollte. [unverständlich] Ich bin Veganer, ich bin Vegetarier, ich bin, was weiß ich, Ganzheitliche Ernährung, Paläo-Ernahrung, hören Sie auf Ihren Körper.



Interviewer:



Ja, absolut. Es gibt Wissen, und es gibt Weisheit. Das ist der Punkt, auf seinen eigenen Körper zu hören. Wenn Du von Protein sprichst, ich denke, dass wir in Europa zu viel Protein essen, teilweise wird es an der Qualität des Proteins liegen, und dem Fehlen anderer Nährstoffe, und es gibt mittlerweile auf jeden Flal eine Menge Forschung, die einen Überschuss an tierischem Protein nicht als gesund bezeichnet, um es milde auszudrücken, also, kannst Du den Leuten helfen, zu verstehen, dass es viele Plan-B-Proteine gibt, die das gleiche Bedürfnis zufriedenstellen können, und erzähle uns doch, wie schwer das für die meisten Leute ist, die meisten Leute haben Probleme, Proteine zu verdauen, warum? © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 7 :::



Gabriela:



Das ist absolut, absolut richtig. Man hört das nirgends in Europa, wo ich hin gereist bin, diese beinahe schon Besessenheit von Protein, die man in den USA hat. Und es gibt viele verschiedene Arten von Protein. Nüsse sind fantastisch, sie sind eine tolle Art Protein, vor allem, wenn sie roh sind, wie Mandeln, wenn man sie in Wasser einweicht und die Enzyme aktiviert, sie sind sehr leicht verdaulich, sie alkalisieren den Körper, sie sind fantastisch zum Frühstück, sie sind wunderbar. Und man kann auch reine Proteinshakes machen, an kann, wenn man ihn gut verträgt, Tofu zu sich nehmen, ich bin allerdings kein großer Fan von Sojaproduktenfür westliche Menschen, weil wir diese noch nie in unserer Ernährung hatten. Unser Organismus ist nicht so darauf eingestellt wie der asiatischer Menschen, und diese essen es ein wenig anders, als Zusatzmittel und Gewürz. Aber, wenn Sie Probleme mit dem Blutzucker haben, genügen Bohnen und Reis nicht als ganzes Frühstück. Sie können es abends essen. Essen Sie es jedoch nicht zum Frühstück, weil es immer noch einige Kohlehydrate enthält und den Blutzucker aus dem Gleichgewicht bringt. Und noch etwas, das Leute oft essen, wenn sie hungrig sind, ist einer dieser Proteinriegel. Wissen Sie, Proteinriegel, egal wie viel Protein sie enthalten, enthalten immer auch eine große Menge Zucker. Und dieser wird Sie wiederum aus dem Gleichgewicht bringen. Zuerst müssen die meisten Leute auch damit anfangen, ihren Darm zu heilen. Erstens hat man nicht die richtigen Bakterien im Verdauungssystem, und man wird Gelüste auf Zucker haben. Man fühlt sich aufgebläht, man bekommt Verdauungsprobleme, man bekommt Probleme mit der Säurebalance, man bekommt alle möglichen Probleme. Man muss sich auch auf den Darm konzentrieren und ihn ins Gleichgewicht bringen. Und das kann sehr lange dauern. Weil der Darm so viele Jahre lang [unverständlich] war, braucht er auch eine Zeit zum Heilen.



Interviewer: Du hast ein paar Dinge angesprochen, die ich gern aufgreifen würde. Zuerst, bevor wir über den Darm sprechen, denn das ist ein längeres Thema, und da gibt es natürlich viel, worüber man sprechen kann, aber, du hast etwas erwähnt, nämlich, dass wir westlichen Menschen kein Soja in unserer Ernährung hatten.Ich denke, da wir heute Nahrungsmittel aus anderen Teilen der Welt bekommen können, was wir früher nicht konnten, wir lesen über bestimmte Nahrungsmittel, Supernahrungsmittel, die ja so gesund sind. Und für die Leute, die das © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 8 ::: schon immer und schon seit Generationen essen, ist das wahr, aber wenn es um Leute geht, die damit noch nie in Berührung gekommen sind, ist es evtl. nicht so gesund. Ein paar Beispiele dafür sind, denke ich, Kososöl oder Soja. Kannst du darüber sprechen, wie wichtig die jeweilige Zivilisation ist, und wie lange es dauert, bis Menschen ein bestimmtes Nahrungsmittel verzehren können und ihr Körper es richtig assimilieren kann? Ist das nicht etwas, das lange Zeit benötigt?



Gabriela:



Ich denke schon. Ich habe zwar keinen wirklichen Beweis, und ich Weiß nicht genau, inwieweit das erforscht wird, aber der gesunde Menschenverstand sagt uns, dass wir für Generation um Generation um Generation, seit Jahrhunderten, das aßen, was dort wuchs, wo wir lebten. Vor 200 Jahren hätte man zum Beispiel keine skandinavischen Menschen gesehen, die etwa Kokosöl essen, wissen Sie, oder Zitrusfrüchte. Vielleicht ein kleines Bisschen Importware, wissen Sie, aber sie waren sehr gut an Milchprodukte und Fleisch angepasst. Bei Deutschen war es das gleiche. Sie haben Kohl fermentiert und machten Roggenbrot, da Roggen gut in nördlichen Ländern wächst. Und auf einmal, in diesem Jahrhundert mit all den Importen, auf seine Weise ist Soja toll. Es beugt Krebs vor, in Japan und China und all diesen asiatischen Ländern, aber das ist nur ein kleiner Teil des Ganzen, der isoliert betrachtet und überbewertet wird. Es ist nicht das kleine Stückchen Soja, das Frauen in Japan vor Brustkrebs schützt. Es ist die iodreiche Ernährung. Man muss auch verstehen, dass Soja phytoöstrogene Eigenschaften hat. Die Frauen wie japanische Frauen also, die sehr schlank sind und sehr wenig Fett haben, diese Frauen profitieren davon. Denn sie haben nicht so viel Fett in ihrem Körper, um so viel Östrogen zu produzieren. Eine westliche Frau, die sehr viel kurviger ist und mehr Fett im Körper hat, wird nicht so sehr von Soja profitieren. Also ist hier wieder ein Körnchen Wahrheit daran: hören Sie auf Ihren Körper. Wenn Sie Soja essen, und sich danach aufgebläht fühlen, oder Verdauungsbeschwerden bekommen, oder Sie wie vor Ihrer Periode feststellen, dass Sie weichere Brüste bekommen, dann sagt Ihr Körper Ihnen, ich mag das nicht. Ich fühle mich damit nicht gut.



Interviewer:



Das ist wohl der Schlüssel. Wenn die Leute an diesen Punkt kommen könnten, dass sie auf ihren Körper hören, wären sie viel gesünder. Ich denke, wir lesen zu viel und hören zu viel, und lassen uns von jedem erzählen, was richtig ist, und dann essen wir etwas, und vertragen es nicht, und statt darauf zu hören, was unser Körper uns sagt, lesen wir weiter, lesen Werbung, und sind überzeugt, dass es richtig für uns ist.
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::: 9 ::: Und vielleicht ist es ja ein gutes Nahrungsmittel, aber es ist vielleicht nicht gut für uns.



Gabriela:



Ja, das wollte ich sagen. Wissen Sie, ein Apfel kann ein fantastisches Lebensmittel sein. Aber wenn Sie ihn einem Diabetiker geben, wird er ihm schaden, nicht? Das heißt, nicht zu allen von uns passen die gleichen Nahrungsmittel, und die gleichen Arten von Nahrungsmitteln. Hören Sie also auf Ihren Körper. Zu Anfang ist das schwierig, es ist wirklich schwierig. Aber Sie werden es lernen. Sie werden dahin zurück kommen, wo Sie waren, als Sie ein Kind waren. Und Sie hören auf Ihren Körper, und Ihr Körper sagt es Ihnen. Und es ist sehr einfach. Sie essen etwas, und fühlen sich immer noch hungrig, schlapp, irritiert, Sie können sich nichts merken, Sie können sich nicht konzentrieren.Dann essen Sie nicht das richtige Essen.



Interviewer: Richtig. In unserer Gesellschaft, oder der westlichen Gesellschaft, erkennen wir nie wirklich, dass es am Essen liegt. Wir denken, jetzt brauchen wir ein Ergänzungsmittel für mehr Energie, oder etwas, womit wir klarer denken können, aber wir müssen einfach herausfinden, dass Nahrung uns dies alles liefern sollte. Wir sollten eine gesunde Balance haben, und all das liegt mehr an der Ernährung als an sonst etwas.



Gabriela:



Das ist vollkommen richtig. Wir denken immer, dass wir etwas aus einer Flasche nehmen müssen, aus einer Apotheke oder einem Reformhaus, und das wird schon alles ausgleichen. Ich fühle mich schlapp und habe keine Energie, also brauche ich Vitamine für Energie. So funktioniert es nicht, denn sehr oft, wenn Sie keine Energie haben und sich schlapp fühlen, weil Sie sich schlecht ernähren, wird auch das Vitamin nicht das leisten, was es leisten soll. Sie werden es nicht richtig absorbieren. Sie werden es nicht richtig verwerten. Die Wurzel Ihrer Gesundheit liegt in Ihrem Darm. Wenn Sie überlegen, wie stark ein Gift sein kann, es kann sie töten – das Essen, das Sie essen, hat genau die gleiche Kraft. Der einzige Unterschied ist, es ist kein Gift, daher dauert es viele Jahre, bis man degenerative Krankheiten entwickelt, oder dergleichen, aber es hat die gleiche Kraft. Es kann Sie entweder stärker machen, oder es wird Sie schwächen. Noch etwas, Sie können nicht gesund sein, 100% fit, wenn Sie Fertignahrung kaufen. Es gibt keine gesunde Fertignahrung, wissen Sie. Sie kaufen nur in den äußeren Gängen eines Geschäftes, wissen Sie. Es ist fermentierte Nahrung in einer Kühltheke, es ist der Fisch, das Gemüse, Sie kaufen das gesunde Essen, wenn es etwas gibt wie Fleisch vom Büffel, © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 10 ::: wäre das Ihre erste Wahl. Sie kaufen Fleisch, wenn Sie Fleisch essen, und Sie kaufen Öl, und Sie sind aus dem Geschäft draußen. Sie gehen nicht zu den Frühstücksflocken und Dosen und verpackten Lebensmitteln und all diesen Dingen. Diese werden Sie nicht stark machen.



Interviewer: Etwas, das ich den Leuten seit langem schon immer sage, ich habe mir all diese verpackten Lebensmittel angesehen, und ich denke immer, wir, unser Körper, sind Mineralien der erde. Wir sind eine Erweiterung der Erde. Und wenn das, was wir in unseren Körper aufnehmen, erdverbunden ist, sind wir gesund. Wenn wir von der Erde losgelöst sind und künstliche Nahrung essen, sind wir deutlich weniger gesund. Und wenn man sich all die verpackten Nahrungsmittel anschaut, und dann den Müll, der weggeworfen wird – wenn es nicht gut für den Planeten ist, dann ist es wahrscheinlich auch nicht gesund für uns. Und bei den Dingen, über die du sprichst, gibt es weniger Abfall, man kann seine eigenen Flaschen oder Tüten usw. mitbringen, dann gibt es weniger Müll, weniger Müll für den Planeten, und weniger Müll in unserem Körper.



Gabriela:



Du hast so recht. Wenn etwas den Planeten zerstört, zerstört es dich auch, dieses ganze Verpackungszeug. Die Beispiele sind hier überall. Und es kann so leicht sein, das eigene Leben zu ändern. Machen Sie eine Liste davon, was Sie bei Ihren Essgewohnheiten, in Ihrem Lebensstil erreichen möchten, und machen Sie einen Schritt nach dem anderen. Wenn dieser Schritt erfolgreich zum Teil Ihres Leben ist, gehen Sie zum nächsten über. Suchen Sie die Möglichkeit, die für Sie funktioniert. Machen Sie sich keinen zusätzlichen Stress. Denn Stress ist Ihr zweitschlimmster Feind, wissen Sie. Wenn Sie sich schlecht ernähren, ist das wahrscheinlich das Schlimmste, aber Stress ist auch ein großer Teil davon. Sie können nicht klar denken, Sie haben keine Energie, Sie fühlen sich nicht gut, Sie bekommen Depressionen und damit neigen Sie dazu, zu viel zu essen, also tun Sie das auf eine Art, die am wenigsten Stress für Sie verursacht. Ändern Sie etwas, aber auf die einfache Art.



Interviewer: Etwas, das ich den Leuten immer rate: essen Sie etwas, bevor Sie in den Laden gehen, gehen Sie nicht, wenn Sie hungrig sind, denn Sie kaufen dann immer die Dinge, die nicht gesund sind. Aber vor allem, essen Sie nicht irgend etwas- Essen Sie etwas gesundes, bevor Sie einkaufen gehen, so dass Sie sich gut fühlen, dass Sie nicht nur satt sind, sondern sich gut fühlen, Sie diese Vitalität haben, und mehr davon wollen. Denn Gesundheit ist Schwung. Und wenn Sie beginnen, etwas Kleines zu tun, © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 11 ::: überrumpeln Sie sich nicht selbst. Sie werden sich gut fühlen, und Sie werden sich etwas besser fühlen, und anfangen, mehr zu tun. Also beginnen Sie damit, etwas Gutes zu essen, dann gehen Sie und kaufen Ihre Lebensmittel, und dann haben Sie den Kühlschrank und das Haus voller gesunder Lebensmittel, und Sie sind einfach von Anregungen umgeben, eine gesunde Wahl zu treffen.



Gabriela:



Ja, ja, und machen Sie auch eine Liste. Machen Sie eine Liste von dem, was Sie kaufen möchten, so dass Sie sich nicht nur nach der Optik richten, oder sagen, ich bin nicht sicher, was ich will, also nehme ich das hier. Und sobald Sie anfangen, sich besser zu fühlen, und anfangen, diese zu vielen Kilos zu verlieren, sobald die Giftstoffe sich auflösen und Sie sie loswerden, dann schrumpfen auch Ihre Fettzellen, und Sie fangen an, abzunehmen. Es gibt also wirklich Kraft. Es fühlt sich wirklich gut an, denn plötzlich haben Sie Energie, die Sie zuvor nicht hatten, plötzlich fühlen Sie sich fast wie als Sie ein Kind waren, wissen Sie, als Sie ein Kind waren, wussten Sie nicht einmal, dass Sie einen Darm haben, nicht? Sie fühlten nichts zwischen dem Bereich zwischen Ihrem Kopf und Ihrem Hintern. Sie hatten nie Blähungen, fühlten sich nie aufgedunsen, also, dieses Gefühl in Ihrem Verdauungssystem, dass sie sich keine Sorgen machen müssen, und denken, oh mein Gott, ich fühle mich so aufgedunsen, und fühlen sich schrecklich für den Rest des Tages. Das ist wirklich toll, wissen Sie, morgens aufzustehen, und wirklich Energie zu haben. Wow. Richtig? So habe ich mich schon lange nicht gefühlt. Also, das fühlt sich gut an.



Interviewer: Ja, es ist komisch nicht, so oft sagen Leute, sie kaufen ein Ergänzungsmittel und sagen, ich fühle gar nichts. Und ich sage, naja, du hast dich lange Zeit so gefühlt, du hattest Schmerzen, du warst schlecht gelaunt, du hattest Verstopfung, und jetzt gar nichts zu fühlen, also, manchmal ist das etwas tolles. Manchmal heißt das einfach aufzustehen und nicht an den Körper zu denken, und nicht an all diese Dinge zu denken. Manchmal isst man einen Salat mit Karotten, und dann isst man einen Salat mit Senfsprossen und fühlt keinen Unterschied. Das bedeutet nicht, dass Senfsprossen nicht gesund sind, sie sind einfach ein teil davon, Gesundheit und Vitalität in Ihrem Körper herzustellen. Und da will man ja hin kommen. Man will zu dem Punkt kommen, dass man in einem so natürlichen Gesundheitszustand ist, dass nichts, was man tut, einen beeinträchtigt, dass man sich immer gut fühlt. Ich würde dich gern nach einem anderen Lebensmittel fragen, das wir alle, ein weiteres Lebensmittel, das wir in der westlichen Zivilisation zwar meistens kennen, wir waren dem jedoch nicht in diesen Mengen © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 12 ::: ausgesetzt, und zwar Getreide. Seit langem haben wir diese Nahrungspyramide, und das Fundament besteht aus Getreide. Und ich denke, wir fangen gerade an, herauszufinden, dass das keine so gute Idee ist. Also, kannst du uns erzählen, was Getreide mit dem Körper tut, und wie ungesund es zumindest in den Mengen ist, die wir zu uns nehmen?



Gabriela:



Also, ich versuche, das mitzuteilen, was ich weiß. Zuallererst ist Getreide nicht das, was es vor 100 Jahren war. Es hat sich verändert. So viel Getreide ist gentechnisch verändert. Und so viel Getreide ist so hochgezüchtet, dass es heutzutage so viel mehr Gluten enthält. Zum Beispiel enthält Weizen heute 45-50 % mehr Gluten als vor 50 Jahren. Und Gluten ist sehr klebrig im Verdauungssystem. Wenn man zu viel davon ist, neigt der Darm dazu, leicht zusammenzukleben. Es wird sehr klebrig, und zu viel ist nicht gut. Und dann hat Getreide auch die Tendenz, sehr sauer zu sein. Aber noch einmal, das Wichtigste, wenn Sie Getreide kaufen, ist, dass Sie darauf achten, dass es biologisch ist. Zweitens müssen Sie darauf achten, dass Sie wirklich Vollkorn essen. Und ich meine kein Brot, auf dem einfach etwas steht wie 7-Korn. Vollkorn. Sie kochen das Getreide. Daraus bekommen Sie alles. Und sie machen es zu einem Teil Ihrer Mahlzeit, als Beilage oder so. Und wenn Sie herausfinden, dass Sie eine Glutenintoleranz haben, tun Sie es nicht. Und wenn Sie merken, dass Sie sich aufgebläht und schlecht fühlen, nehmen Sie es aus Ihrer Ernährung heraus. Es gibt andere Dinge, die Sie essen können.Getreide ist nicht lebenswichtig. Wir sind keine Landwirte, die nur das anbauen, und nichts anderes zu essen haben, wie es vor langer Zeit der Fall war. Man hat die Wahl. Das ist nur eine Möglichkeit von vielen, vor allen Dingen im Westen. Man hat immer die Wahl. Man muss kein Getreide essen. Lassen Sie sich auf Gluten testen, denn so viele Menschen haben heutzutage eine Glutenintoleranz, oder Zöliakie, und wissen es nicht. Aber was, wenn Sie es haben? Dann nehmen Sie es aus Ihrer Ernährung heraus, und am Anfang würde ich sämtliches Getreide weglassen, sogar das, was glutenfrei ist, wir fahren völlig glutenfrei, damit Ihr Darm sich wirklich vom Getreide erholen kann. Sie werden erfahren, wenn Sie auf Ihren Körper hören, dass Sie alle Fähigkeit und Energie zur Heilung besitzen. Und es ist immer toll. Ich bin immer erstaunt, wenn Leute zurück kommen und sagen, dass sie sich toll fühlen, seit sie kein Gluten mehr essen, dass sich alles verändert hat. Und sie müssen es nicht einmal sagen. Ich kann es sehen. Ich sehe es an ihrem Körper, in ihrem Gesicht. Die Veränderung ist bei beinahe jedem sehr tiefgreifend.
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::: 13 ::: Interviewer: Es gibt in Amerika einen Begriff namens graining – maserieren. Ich wollte etwas ansprechen, weil du über Glutenintoleranz und Zöliakie sprachst, was noch viel ernster ist. Ich denke, viele Leute unterliegen dem Irrtum, dass wenn man nicht unter Verdauungsbeschwerden leidet, verträgt man Gluten wahrscheinlich. Aber ist Gluten im Hinblick auf Allergien nicht noch viel gefährlicher als für das Verdauungssystem?



Gabriela:



Das stimmt. Es ist sehr, sehr unwahrscheinlich, dass jemand mit einer Glutenintoleranz, der Gluten isst, keine Verdauungsprobleme bekommt. Es ist nur so, dass viele Leute das Gefühl einfach nicht mehr kennen, sich gut zu fühlen. Wie es ist, wirklich Energie zu haben, wie es ist, sich in ihrem Verdauungssystem gut zu fühlen. Sie denken, solange ich keinen Durchfall habe, oder Schmerzen, geht es mir gut. Aber das ist nicht alles. Aber es beeinträchtigt auch Ihr Gehirn, Ihr Immunsystem, jede einzelne Funktion, wie Sie denken, wie Sie sich fühlen, was Sie wollen, wie Sie aufstehen, wenn Sie eine Glutenintoleranz haben, und Gluten essen, verursachen Sie permanent Stress für Ihren Körper. Daher werden die Organe, die mit dem Stress zurechtkommen müssen, extrem überlastet, denn sie müssen an jedem Moment des Tages mit diesem zusätzlichen Stress zurechtkommen, den Sie dem Körper zufügen. Also bekommen Sie am Ende Probleme mit ermüdeten Nieren bekommen, mit der Bauchpeicheldrüse, der Schilddrüse und einem Ungleichgewicht im Körper. Wer das wissen und ändern muss, sind Sie. Lassen Sie sich auf Gluten testen. Um sich auf Gluten testen zu lassen, müssen Sie Gluten essen. Hören Sie nicht auf, Gluten zu essen und lassen sich testen, denn so kann man es nicht feststellen. Sie müssen es essen. Wenn Sie herausfinden, dass Sie eine Glutenintoleranz haben, lassen Sie es weg. Wirklich, essen Sie es nicht, denn es ist ein Krampf. Und ja, es gibt Mittel, die Ihnen helfen, Gluten zu verdauen, aber diese sind für Notfälle gedacht. Wenn man auf eine Hochzeit geht. Oder wenn man ins Restaurant geht und nicht wirklich sicher ist, also beugt man vor, dass in dem Fall, dass man Gluten isst, ein wenig Unterstützung bei der Verdauung hat.



Interviewer:



Ich finde, du hast einen wichtigen Punkt angesprochen. Als ich nach dem neurologischen Aspekt der Glutenübersensibilität fragte, und du sagtest, dass bei den meisten Leuten tatsächlich etwas in ihrem Verdauungssystem passiert, und du hast angesprochen, dass es bei den meisten Leuten schon so lange andauert, dass sie sich daran gewöhnt haben. Und es ist einfach so, bis man sich gut fühlt, merkt man nicht wie mies man sich gefühlt hat. Man hat so lange damit gelebt, und du © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 14 ::: hast recht, wann man keinen heftigen Durchfall hat, denkt man nicht einmal, dass etwas verkehrt ist, weil man einfach damit klarkommt, mit einem empfindlichen Magen, mit der Unfähigkeit, Nahrung zu verdauen, Schlaflosigkeit, und all diese Dinge, die Verdauungsprobleme sind, aber irgendwie, wenn man sich plötzlich nicht auf die Arbeit konzentrieren kann, wenn man sich nicht an einen Namen erinnern kann, oder vergisst, wo man seinen Schlüssel hat, dann bekommt man wohl einen größeren Schreck, weil man dann denkt, dass es etwas größeres ist. Man macht sich Sorgen um Alzheimer, und andere Dinge. Die Hirnfunktion ist etwas, dessen Leute sich bewusster sind. Ich denke, die Leute sollten sich an früher erinnern. Wie lange sie sich so gefühlt haben. Wie du sagtest, als wir Kinder waren, ja bitte..



Gabriela:



Menschen neigen dazu, die Probleme in ihrem Körper isoliert zu betrachten. Wenn zum Beispiel jemand ein Problem mit dem Gehirn hat, denkt er, das Problem liegt am Gehirn. Wenn jemand ein Problem im Rücken hat, denkt er, es ist ein Rückenproblem. Wenn jemand ein Problem im Magen hat, ist es ein Magenproblem, und an den Knien ist es ein Knieproblem.Vielleicht habe ich etwas in den Gelenken. Aber das ist nicht war. All diese Schmerzen in den Muskeln liegen mit großer Wahrscheinlichkeit an etwas im Inneren des Körpers. Wenn man zum Beispiel Schmerzen in den Knien hat, sind es wahrscheinlich die Nieren. Wenn man Hautprobleme hat, und Jucken, sind es wiederum wahrscheinlich die Nieren. Wenn man Schmerzen zwischen den Schulterblättern hat, ist es die Bauchspeicheldrüse, die nicht mit dem ganzen Zucker zurechtkommt. Wenn man ein Problem im Kopf hat, nicht denken , sich nicht konzentrieren, sich nicht merken kann, und sich benebelt fühlt, ist es der Darm. Denn die gleichen Neuronen wie im Hirn findet man nirgends im Körper, außer im Darm. Der Darm kommuniziert wirklich sehr stark mit dem Gehirn. Man muss auch sagen, die Leute geben heutzutage viel Geld für Nahrungsergänzungsmittel aus. Sie fühlen sich besser, fühlen sich anders, aber wenn die Darmwand und das Verdauungssystem nicht in einem perfekten Zustand ist, absorbiert man nicht. Wenn die Darmschleimhaut nicht richtig ist, sondern steif und grau, können sich sogar diese teuren Bakterien, die man einnimmt, nicht ansiedeln. Sie können sich nicht festsetzen. Die Nährstoffe, die sie aus den besten Lebensmitteln essen, gehen nicht ins Blut über. Und wenn Sie Zöliakie haben und Gluten essen, ruft das die Schäden an der Darmschleimhaut hervor. Es entstehen winzig kleine Löcher, und dadurch entstehen diese ganzen Allergien. Also ist der Darm die Wurzel Ihrer Gesundheit. Wenn er gesund wird, werden Sie sehen, wie die vielen anderen Probleme auch gesund werden.
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::: 15 ::: Interviewer: Was wäre deine Vorgehensweise, um die Darmschleimhaut wieder aufzubauen, damit der Darm wieder gesund wird? Denn ich habe gehört, dass 80-90% aller Krankheiten im darm beginnen. Wie also hält man seinen Darm gesund?



Gabriela:



Die Antwort ist, das es nicht eine Lösung für alle gibt. Aber, wenn man Glutenintoleranz hat, muss man aufhören, Gluten zu essen, sofort. So gibt man seinem Darm die Selbstheilungskräfte, um so zu funktionieren, wie er sollte. Wenn man sich im Verdauungssystem wirklich schlecht fühlt, dann ist es das beste, zu fasten. Man macht entweder eine Vollreinigung oder andere Fastenkur, Und man sollte so lange fasten, wie es der eigene Lebensstil und die Gesundheit ermöglichen, denn in dieser Zeit kann der Darm beginnen zu heilen, und manchmal stoßen Leute sogar wirklich diese harte, verhärtete, graue Darmschleimhaut ab, die transparent, schleimig und frisch sein soll, um die Nährstoffe aufnehmen zu können. Denn wenn sie verhärtet, wenn sie grau wird, kann man keine Nährstoffe aufnehmen. Man nimmt keine Nährstoffe aus der Nahrung mehr auf. Man absorbiert nur sehr, sehr wenig, und fühlt sich unfit, und immer hungrig. Sie wollen ständig essen, da Ihr Körper hungrig ist. Ihr Körper bekommt nicht, was er braucht. Etwas Einfaches, das jeder tun kann: Sie können Aloesaft aus dem inneren Mark nehmen, was repariert, wiederherstellt, verjüngt. Nehmen sie nicht das ganze Blatt, da das ganze Blatt entgiftend wirkt. Wenn sie wiederaufbauen, wiederherstellen möchten, müssen Sie den Saft aus dem inneren Mark nehmen. Und nehmen sie eine Menge Probiotika. Morgens, abends, rotieren sie sie, wechseln sie sie ab, und sehen Sie, welche sich richtig anfühlen.Verdauungskräuter und Schwedenbitter unterstützen zu Beginn die Verdauung im Magen, und befolgen Sie eine einfache Regel beim Essen. Essen Sie immer ein konzentriertes Nahrungsmittel auf einmal mit Gemüse. Lassen sie mich Ihnen ein Beispiel geben. Wenn sie Nüsse essen, essen Sie keine Milchprodukte, und kein Fleisch. Wenn Sie Fleisch essen, dann essen sie nur Gemüse dazu. Wenn Sie Milchprodukte essen, dann Milchprodukte, und nehmen Sie ein klein wenig Obst hinzu, oder Gemüse. Essen Sie keine zwei konzentrierten Nahrungsmittel zur gleichen Zeit. Geben Sie Ihrem Körper, machen Sie es ihm einfach, zu verdauen, damit er diese ganze zusätzliche Energie bekommt, die er nicht für die Verdauung oder Heilung benötigt. Denn, ich bin nicht sicher, ob ich das richtig im Kopf habe, aber ungefähr 70% unserer Energie wird für die Verdauung verwendet. Das ist immens. Wenn sie Nüsse essen, weichen Sie sie in Wasser ein. Wenn Sie abends ins Bett gehen, geben Sie die Mandeln in kaltes Wasser, geben Sie einen Teelöffel Vitamin C,Ascorbinsäure, mit hinein, stellen sie es in den Kühlschrank oder lassen Sie es draußen stehen, und weichen sie es ein. Weichen Sie die ganze © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 16 ::: Tüte ein. Was Sie morgens nicht essen, füllen Sie mit frischem Wasser neu auf und stellen es in den Kühlschrank. Und wenn Sie das Wasser regelmäßig wechseln, können Sie sie so gute drei Tage lang essen. So machen sie es Ihrem Verdauungssystem einfacher.



Interviewer:



Warum weichst du sie in der Ascorbinsäure ein?



Gabriela:



Ich nehme Ascorbinsäure, weil sie bei der Entgiftung hilft.



Interviewer:



Ok, und wäre das mit Erdnüssen das gleiche?



Gabriela:



Alle Nüsse. Und verwenden Sie immer rohe Nüsse, keine gerösteten. Viele Leute mögen lieber geröstete Nüsse. Aber das sind alles Gewohnheiten. Alles, wovon Sie denken, dass Sie es mögen, ist einfach nur eine Gewohnheit, nichts weiter. Wenn Sie es aus Ihrer Ernährung weglassen, werden sie nach einer Weile erstaunt sein, dass Sie keine Lust darauf haben, dass sie es gar nicht mehr wollen, und zum Schluss werden Sie sich fragen, wie Ihnen das tatsächlich geschmeckt hat. Es sind wirklich nichts als Gewohnheiten. Lassen sie nicht Ihren Geschmack Ihr Leben bestimmen, wissen Sie. Sie sind verantwortlich, nicht Ihre Zunge. Also, egal, probieren Sie die Nüsse, und weichen Sie sie in Wasser ein.



Interviewer: Und am Anfang ist es so, dass das, worauf Sie Gelüste haben, Sie weiter mit Giftstoffen belastet. Wenn Sie entgiften, werden Dinge, die Sie nicht anziehend fanden, die sie nicht mochten, anfangen, Ihnen zu schmecken.



Gabriela:



Und normalerweise sind es die Lebensmittel, auf die man wirklich am meisten Lust hat, so wie manche Leute sagen, oh, ich muss jeden Tag Milch trinken, oder ich muss jeden Tag Schokolade essen, oder ich muss jeden Tag Brot essen, ich kann ohne mein Toast nicht leben, das sagt Ihnen höchstwahrscheinlich, dass das die Nahrungsmittel sind, auf die Sie allergisch sind. Also, gestalten Sie es wirklich einfach. Wissen Sie, auch wenn Gemüse sehr gesund ist, wenn Sie einen kranken Darm haben, können sie nicht so viel rohes Gemüse essen. Also keine Sorge, es muss nicht das rohe Gemüse sein, Sie müssen nicht nur rohes Gemüse essen. Dämpfen Sie es. Und trinken Sie statt dem rohen Salat als Vorspeise einfach Saft. Trinken Sie frischen Gemüse-Saft, wenn sie die Zeit haben. © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 17 ::: Aber auch wenn Sie so beschäftigt sind, dass Sie keine Zeit haben, Saft zu pressen, dann dämpfen Sie das Gemüse, und machen Sie es zu einem Teil von jeder einzelnen Mahlzeit.



Interviewer: Und Sie können auch den Saft trinken.



Gabriela:



Ja, und trinken Sie den Saft. Wenn sie die Zeit haben und Saft herstellen wollen, ist das fantastisch, es ist phänomenal, und sie bekommen kein Problem wie beim Essen all des rohen Gemüses. Aber achten Sie darauf, dass, also, machen Sie nicht den Saft und stellen ihn in den Kühlschrank, so dass sie ihn innerhalb von 3 tagen trinken. Trinken Sie ihn innerhalb von fünf Minuten. Wenn Sie nicht jeden Tag Zeit zum Entsaften haben, trinken Sie den Saft jeden zweiten Tag. Dann stellen sie ihn nicht in den Kühlschrank und trinken ihn am nächsten Tag. Trinken Sie ihn innerhalb von fünf Minuten, denn der Nährwert verfällt schnell, und trinken Sie ihn immer, immer auf leeren Magen, so dass er Ihren Magen sehr schnell verlassen kann, er sollte den Magen in fünf Minuten verlassen, der grüne Saft, so dass er in den Dünndarm gelangen kann, und alle Nährstoffe darin absorbiert werden. Er wird dadurch so viel kraftvoller als wenn Sie ihn am Ende der Mahlzeit trinken, oder ihn trinken, während Sie etwas essen, denn er muss dann mit dem anderen Essen, das Sie verdauen, in Ihrem Magen verbleiben, und dann wird er verschwendet. Nicht vollkommen, aber es ist nicht ideal.



Interviewer: Also, wenn ich höre, wie du über einfache Ernährung sprichst, also im Grunde ein Nahrungsmittel auf einmal, bist du ein Verfechter dessen, viele kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt zu essen, im Gegensatz dazu, nur alle vier oder fünf Stunden zu essen? Bist du ein Fan davon, dass die meisten Leute den Tag über Zwischenmahlzeiten essen, hochwertige Lebensmittel in kleinen Mengen über den Tag verteilt essen?



Gabriela:



Nicht notwendigerweise. Und wiederum denke ich, das ist etwas Individuelles. Manche Leute werden herausfinden, dass sie der Typ sind, öfter kleiner Portionen über den Tag verteilt zu essen. Andere stellen fest, dass wenn sie ein gutes Frühstück essen, und dann ein spätes Mittagessen, und zum Abendessen machen sie ein grünes Getränk, oder einfach einen Salat. Denn jeder ist anders. Viele Leute werden jedoch feststellen, dass wenn sie ein gutes Frühstück zu sich nehmen, und ein gutes Mittagessen, dass sie keine Zwischenmahlzeiten brauchen. Das © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 18 ::: verschwindet alles, wissen sie. All das geht weg, weil sie nicht hungrig sind. Zwischenmahlzeiten sind gut für Dreijährige, ok? Fünfjährige, Sechsjährige. Kinder, denken Sie an Kinder. Der Körper eines Kindes arbeitet hart. Er wächst, er produziert mehr Blut, die Knochen müssen wachsen, die Muskeln müssen wachsen, Organe wachsen, abgesehen von der Aktivität von Kindern. Sie rennen, sie springen, sie bewegen sich, sie müssen lernen, also arbeitet ihr Körper sehr hart. Daher brauchen sie diese Zwischenmahlzeiten. Aber als Erwachsener isst man ein reichhaltiges Frühstück, und dann sitzt man 8,5 Stunden am Schreibtisch. Da braucht man wirklich keine Zwischenmahlzeit. Und wenn Sie Zwischenmahlzeiten essen, essen Sie klug. Essen Sie Proteine, oder wenn sie Obst gut vertragen, können Sie Obst essen. Sie merken das schon. Wenn Sie eine Frucht gegessen haben, und eine Stunde später, oder eine halbe Stunde oder 15 Minuten später wollen Sie noch eine, dann war das nicht die richtige Zwischenmahlzeit. Ich persönlich bin jedoch eher... ich esse ein reichhaltiges Frühstück, und dann ein sehr spätes Mittagessen, und dann abends nur einen Salat. Aber, das funktioniert für mich. Ich sage nicht, dass das bei jedem funktionieren würde. Hören Sie einfach auf Ihren Körper. Aber oft kleine Portionen zu essen, ist gut, aber es ist nicht unbedingt ideal. Ich denke nicht, dass Menschen das früher so getan haben. Woher hätten wir diese ganzen Früchte den ganzen Tag lang haben sollen, wissen Sie? Das zielt nur auf die Leute ab, denen es dadurch besser geht. Und bei diesen Leuten sieht man normalerweise, dass sie sehr kleine Portionen essen. Wenn Sie Übergewicht haben, ist etwas in Ihrem Lebensstil und an Ihren Essgewohnheiten nicht richtig. Es kann auch sein, dass jemand ein Nebennierenproblem hat, oder ein Hypothalamusproblem, und dieser Mensch hat wirklich Schwierigkeiten, abzunehmen. Aber normalerweise, meiner Erfahrung nach, ist es so, dass wenn man seine Ernährung ändert, das Wunder passiert.



Interviewer: Wir sprechen gleich über Nebennieren und Stress, aber ich möchte dir eine frage stellen über den Hypothalamus. Ich weiß nicht wirklich viel darüber, man hört verschiedene Dinge darüber, und etwas, das ich vor langer Zeit hörte, und das mich immer ziemlich fasziniert hat, und bei dem ich dich gern nach deiner Meinung fragen möchte, ist dass eine Auswirkung des Zuckers auf den Hypothalamus, dass Zucker die Kommunikation zwischen Magen und Hypothalamus abschneidet, so dass man nie wirklich Weiß, wann man satt ist. Weißt du etwas darüber, oder kannst du uns etwas darüber erzählen, was der Hypothalamus tut, und was damit passiert, wenn wir übergewichtig werden?
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::: 19 ::: Gabriela:



Ich bin nicht sicher, ob ich der Experte bin, um das zu beantworten, ehrlich, ich müsste das nachschauen und mich darauf vorbereiten, aber was ganz sicher ist, ist dass der Hypothalamus eine Menge Funktionen im Körper reguliert. Er ist wie die zentrale, die Hormone, Schilddrüse, Hormone reguliert, und auch den Hunger. Wut. Und andere Dinge. Aber ich würde mir zu Beginn darüber keine Gedanken machen, denn wenn Ihr Hypothalamus nicht richtig arbeitet, bekommen Sie viele andere Probleme. Hormonelles Ungleichgewicht, Verdauungsprobleme, Nebennierenprobleme, usw. Die meisten Leute haben das Problem jedoch nicht. Die meisten Leute ernähren sich einfach schlecht und ihr Verdauungssystem ist aus dem Gleichgewicht geraten. Es sind nur, wissen Sie, normalerweise sind es schlechte Angewohnheiten. Man muss auch beachten, man muss schlafen. Wenn man nicht schläft, wenn man nicht 7 bis 9 Stunden pro Nacht schläft, ist man am nächsten Tag müde, und neigt dazu, zu viel zu essen. Das ist belegt. Denn Ihr Körper sucht nach einer anderen Energiequelle. Also ist es auch wichtig, nachts gut zu schlafen. Der beste, und wichtigste Teil des Schlafes ist der Schlaf vor Mitternacht. Was man nach Mitternacht schläft, ist auch wichtig, natürlich, aber das beste sind diese frühen Stunden. Also, wenn Sie nicht schlafen, dann versuchen Sie, auch daran zu arbeiten. Wie man isst, die Ernährung, Training, etc. verändert auch die Schlafgewohnheiten. Und, wenn Ihr Bett sehr hart ist, und Ihre Bettdecken lange nicht gewaschen, und wahrscheinlich Milben in Ihrer Matratze und Bettwäsche, und das Schafzimmer unordentlich ist und voller Staub, dann schläft man nicht gut. Wenn Sie viele elektrische Geráte, Fernseher und andere Dinge in Ihrem Schlafzimmer haben, und all den drahtlosen Signalen ausgesetzt sind, dann schlafen Sie nicht. Also, statt ein Ergänzungsmittel zu besorgen, wie Melatonin oder so etwas, zum Schlafen, sehen Sie sich zuerst Ihr Schlafzimmer an. Denn so oft ist die Lösung so billig, und so einfach.



Interviewer: Genau, eine Umgebung schaffen. Das ist etwas, das ich Leuten auch gern sage. Ein Kräutertee von dem Schlafengehen. Nicht unbedingt wegen der Kräuter darin, die einem beim schlafen helfen, sondern es ist einfach ein sehr meditativer Prozess, es beruhigt, man kann eine Tasse heißen Tee nicht schnell trinken, man kann das Wasser nicht schneller kochen lassen, also ist es einfach eine Art, wie man den Tag langsam ausklingen lassen kann. Und das ist so. Die Leute gehen vom Rennen sofort in den Schlaf über, denn Schlaf ist einfach eins von vielen Dingen, die erledigt werden müssen. Sie erledigen es, sie streichen es in ihrer Liste durch und machen weiter.
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::: 20 ::: Gabriela:



Jaja, es ist wie ein weiteres Projekt in unserem Leben, das man erledigen muss. Man muss eins verstehen. Wenn man nicht ruhig wird vor dem Schlafengehen, hat man zu viel Adrenalin im Blut, und schläft nicht ein. Denn es ist nicht vorgesehen, dass man schläft, wenn man Adrenalin im Blut hat, weil es bedeutet, dass man in Gefahr ist. Wenn man Videospiele spielt, wenn man Action- oder Horrorfilme anschaut, baut man Adrenalin auf, man ist sehr aufgeregt, man schläft dann nicht ein. Manchmal bin ich sehr überrascht, wenn Leute in mein Büro kommen und eine Hilfe beim Schlafen brauchen, es ist 5 oder 6 Uhr Nachmittag, und sie halten eine Tasse Kaffee in der Hand. Wissen Sie? Man kann nicht gleichzeitig auf zwei Stühlen sitzen. Also entweder Kaffee oder Schlaf.Koffein, wissen Sie, ist in vielen Dingen. In Schokolade, in all diesen Energy-Drinks, die heutzutage Kinder trinken. Ich weiß nicht, wie sie aussehen werden, wenn sie vierzig sind, wenn sie schon einen Energiedrink brauchen, wenn sie 16 sind. Schauen Sie auch darauf in Ihrer Ernährung. Auch, wenn sie eine Ernährung haben, auf die Sie sehr allergisch sind, werden sie nicht einschlafen. Ihr Körper ist viel zu gestresst. Ihre Nebennieren sind gestresst.



Interviewer: Und wenn Sie Nahrungsmittel essen, die Sie nicht aufspalten können, und die Sie nicht verdauen, denken Sie vielleicht, es ist Zeit zum Schlafen, und Ihr Körper sagt, Du denkst vielleicht, es ist Zeit zum Schlafen, aber ich werde noch 8 Stunden lang verdauen. Ich möchte gern ein wenig reden über, wir haben über Stress gesprochen, du erwähntest Stress, und ich möchte darüber sprechen, was Stress auslöst, welchen Schaden Stress im Körper hervorruft, wie er zu Gewichtszunahme führt, und was mit dem Körper passiert, wenn man gestresst ist. Denn du sprachst über Nebennieren, Bauchspeicheldrüse, Schilddrüse, und so viele Probleme, wie Übergewicht, das offensichtlich ein Schilddrüsenproblem ist, und fehlende Energie, um Sport zu treiben, und auch so viele Diabeteserkrankungen. Stress muss also wirklich der Beginn von all dem sein. Und wie es sie beeinflusst, und was im Körper passiert.



Gabriela:



Also, es würde wirklich lang dauern, Ihnen alles über Stress zu erklären. Alles, was mit Stress zusammenhängt, ist schädlich. Das ist ein Fakt. Man hat die beiden Nebennierendrüsen auf den Nieren sitzen. Sie sind wirklich klein, sie sind nicht größer als eine Walnuss, sie wiegen weniger als eine Weintraube, aber sie sind sehr kraftvoll. Sie beschäftigen sich mit allen Stressfaktoren in Ihrem Körper, intern, oder extern, und sie schütten auch sämtliche Sexualhormone aus. Sie beschäftigen sich mit Allergien, Viren, Giftstoffe, alles, was dem Körper Stress verursacht. © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 21 ::: Verdauung und Verdauungsstörungen. Und wenn sie die ganze Zeit arbeiten, von morgens bis abends, dann werden sie am Ende ermüden, und aufhören, richtig zu arbeiten. Und wenn sie aufhören, richtig zu arbeiten, dann fangen die Probleme erst richtig an. Man bekommt hormonelle Probleme, Verdauungsprobleme, und eines der ersten Symptome dafür, dass die Nebennieren nicht in Höchstform sind ist, dass man Atembeschwerden bekommt. Asthma, Erkältungen, Schnupfen, sie werden leicht krank, erholen sich schlecht, verschleppen es über den ganzen Winter, oder sie haben ein Asthmaproblem, das ist auch ein Zeichen dafür, dass die Nebennieren nicht richtig funktionieren. Denn wenn eine Person allergisch auf etwas ist, und eine andere Person nicht, dann ist wahrscheinlich nicht das Allergen schuld, sondern der Körper dieses Menschen, der damit nicht zurechtkommt. Und die Nebennierendrüsen sind sehr stark daran beteiligt, wie man mit diesen zusätzlichen Allergenen zurechtkommt. Menschen, die jahreszeitbedingte Allergien, Schimmelallergien haben, manchmal ist es schwierig, weil sie nicht die notwendigen Kenntnisse haben, um wirklich zu entgiften, aber im Allgemeinen, wenn man all diese Allergien hat, sagt es einem, dass Darm und Nebennieren nicht richtig funktionieren. Wenn der Darm aus dem Gleichgewicht ist und man ein Hefepilzproblem bekommt, dann haben die Nebennieren schon wieder chronischen Stress. Man hat Asthma, chronischen Stress. Man bekommt Erkältungssymptome, und wiederum, chronischer Stress. Und das ist noch ein weiterer Stress, der die Nebennierendrüsen belastet. Die Nebennieren hängen sehr eng mit der Bauchspeicheldrüse zusammen, und der Schilddrüse. Wenn diese ermüden und nicht richtig funktionieren, dann verlangsamt die Schilddrüse, denn sie können nicht mit der Stoffwechselrate Ihres Körpers Schritt halten. Daher verlangsamen sie die Schilddrüse. Auch die Bauchspeicheldrüse hört auf, richtig zu funktionieren, und die Leute, die Probleme direkt im Magen haben, nicht genügend Salzsäure freisetzen, sie brauchen Protein, um die Nebennierendrüsen wieder aufzubauen, sie fühlen sich aber nicht so, als brauchten sie Protein, weil sie nicht die Magensäure haben, um es zu verdauen. Man fängt auch an, mehr Lust auf Süßes zu bekommen, da dieser eine Stimulanz ist. Man fängt an, Lust auf Kaffee zu bekommen, weil dieser eine Stimulanz ist, man wird anfangen, zu viel zu essen, glauben Sie es oder nicht, weil das wiederum eine Stimulanz ist. Wenn sie zu viel essen, haben die Nebennieren mit noch mehr Stress zu kämpfen. Also führt dies zu all diesen Ernährungsgewohnheiten. Und noch etwas, wenn die Nebennieren ermüden, kann man nicht schlafen. Wenn sie nicht vor 22.00h ins Bett gehen, werden sie sehr wahrscheinlich noch einmal munter. Das sind diese Leute, die sagen „aber ich habe am meisten Energie um 12.00h Mitternacht, ich kann dann das Haus putzen, Wäsche waschen, Hausaufgaben machen, den Papierkram erledigen, ich kann alles machen. © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 22 ::: Wissen Sie, das ist eine ganz falsche Energie. Sie sind am nächsten Morgen müde, Sie kommen nicht aus dem Bett, sie sind die ersten beiden Stunden am Tag nicht wach, also, man nennt es die zweite Runde. Es ist aber sehr wichtig, dass man vor 22.00h ins Bett geht. Und ideal wäre, wenn man bis 8 oder 9 Uhr morgens schlafen kann, wenn das möglich ist, oder wenigstens an ihrem freien Tag, da morgens die Nebennierendrüsen am härtesten arbeiten müssen. Wenn man zu dieser zeit schläft, gibt man ihnen wieder Zeit, sich zu erholen. Es ist sehr, sehr wichtig, dass man vor dem Mittagessen nur Protein und Gemüse isst, nichts anderes. Kein Joghurt, kein Saft, kein Obst, nichts Zuckerhaltiges, da das bedeutet, dass die Nebennieren Cortison ausschütten müssen. Aber Ihre Nebennieren sind bereits belastet und gestresst, also sollten Sie sie nicht auch noch mit Ihrer Ernährung belasten. Und wenn diese Leute zuckerhaltige Mahlzeiten essen, fühlen Sie sich, als würden sie zusammenbrechen. Man könnte direkt nach dem Frühstück ins Bett gehen, man fühlt sich schrecklich müde, aber wenn man Protein isst, wirklich nur Protein, sogar mit einem Proteinshake, ohne Bananen oder Früchte darin, nur mit etwas Mandelbutter, Kokosöl, Rapsöl, etwas Fettiges, und Protein. So fühlt man sich viel besser und bleibt den Tag über fit. Also, Stress, ja, Stress ist nicht gut. Stress ist sehr schlecht. Er ist denke ich, schlimmer als jemals zuvor, ich glaube nicht, dass Menschen je so gestresst waren. Man hatte Stress, man hatte verschiedene Arten Stress, aber...



Interviewer: Heutzutage sieht man Kinder, 8- oder 10-jährige Kinder, die vollkommen gestresst sind und ich bitte dich, das gab es nicht, als wir Kinder waren. Als wir Kinder waren, haben wir gespielt. Der Stress kam später. Und heute passiert das so früh. Und ja, wie werden diese Leute sein, wenn sie 30 oder 40 Jahre alt sind, wenn sie so alt werden. Ich meine, wenn man so gestresst ist...



Gabriela:



Aber es liegt vor allem an den Eltern. Den Müttern, die Kinder haben und bereits gestresst waren und eine schwächere Nebennierendrüse haben. Und so können die Kinder bereits mit einer niedrigeren Stress-Schwelle geboren werden. Ihre Nebennieren sind nicht in Bestform. Wenn ein Baby mit einem Verdauungsproblem geboren wird, beginnt der Stress schon im frühen Alter. Und was tun wir dann unseren Kindern an. Wir haben all die Werbung, die ihnen erzählt, was sie essen sollen. Früher hatten wir nicht diese materialistischen Bedürfnisse. Das fing mit 30 an. Oder vielleicht ab 20 aufwärts. Aber nicht als Kind. Es hat Stress, weil es sich nicht leisten kann, etwas zu kaufen. Es sagt seiner Mutter, Oh, Mami, ich will dieses Spiel, ich habe aber kein Geld. Dadurch haben Kinder im © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 23 ::: frühen Alter finanzielle Sorgen.Dann werden die Kinder wirklich gefordert. Alle Eltern wollen, dass ihre Kinder besser sind als alle anderen da draußen. Also haben sie eine Million Unterrichtsstunden, ihr Stundenplan ist absolut voll, sie haben keine Zeit zu spielen. Kinder müssen spielen. Das heilt die Nebennierendrüsen. Das ist unstrukturierte Zeit. Denken Sie an die Zeit, als Sie ein Kind waren, und sich nie schuldig fühlten. Sie haben den ganzen Tag gespielt, sie haben nichts geplant, Sie haben nichts erschaffen, Sie waren glücklich, Sie hatten Spaß. Dieser Teil ist so wichtig in Ihrem Leben.



Interviewer: Das ist wahr, die Leute wollen immer für alles ein Nahrungsergänzungsmittel, und ich sage ihnen immer, sie sollen einfach mal raus an die frische Luft gehen, in die Natur, und manchmal einfach nichts tun, damit man wieder zu sich kommt. Denn wieder einmal, wenn dies einfach ein Teil der Liste dessen wird, was man tun muss, fügt es mehr Stress hinzu, statt Stress zu nehmen.



Gabriela:



Das ist vollkommen richtig. Und oft kommen Leute an den Punkt, an dem sie so deprimiert, und so gestresst und so überfordert sind, dass sie nicht einmal mehr die einfache Entscheidung treffen können, nach draußen zu gehen und sich auf die Bank zu setzen. Also ändern Sie Ihre Ernährung und ändern Sie nach und nach die anderen Dinge. Denn, auch spazierenzugehen, oder ins Fitnessstudio zu gehen, alles erfordert die Stimmung und die Energie, es zu tun. Wohingegen, wenn Sie Nebennierenschwäche haben und die Schilddrüse nicht richtig arbeitet, und der Darm durcheinander ist, sind Sie wahrscheinlich niedergeschlagen, Sie haben wahrscheinlich nicht einmal Lust, irgend etwas zu tun. Wissen Sie, Sie verbringen Ihren freien Tag in Ihrem Pyjama, auf dem Sofa, essen zu viel und schauen sich Filme an. Durchbrechen sie die schlechten Gewohnheiten. Wenn sie nicht vom Fernseher weg kommen, schenken Sie ihn her. Bringen sie ihn weg. Werfen Sie ihn weg. Wenn es etwas gibt, von dem Sie nicht loskommen, von dem sie aber loskommen wollen, dann geben sie es weg. Kaufen Sie es einfach nicht, Nummer eins, und wenn es ein gerät ist, geben sie es jemandem. Sie wissen, es muss zu Anfang schrecklich sein, aber es ist befreiend. Es ist sehr, sehr befreiend.



Interviewer: Ja, das ist es. Was sind ein paar einfache Dinge, die man tun kann, hinsichtlich der Ernährung oder zum Unterstützen der Wiederherstellung oder zumindest für die Gesundheit der Nebenniere?
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::: 24 ::: Gabriela:



Okay. Ein sehr wichtiger Punkt ist Ihr Frühstück. Es muss Protein sein. Wenn Ihr Frühstück zuckerhaltig ist, sogar ein Joghurt, sogar ein ungesüßter Joghurt kann Ihre Nebenniere aus der Balance bringen, ebenso eine Frucht oder ein Saft. Also nehmen Sie etwas Fettes und Proteinhaltiges zu sich. Machen Sie einen Proteinshake, oder essen Sie Lachs, oder essen Sie Huhn, oder was immer der Bestandteil in Ihrer Ernährung ist, den sie als Protein verwenden. Essen Sie diesen, mit Fett und Gemüse. Nehmen sie sich die Zeit für das Frühstück. Lassen Sie das Frühstück nicht weg, denn Sie machen die Ermüdung der Nebenniere nicht besser, indem sie das Frühstück weglassen. Das Zweite ist, Sie müssen vor 22.00h ins Bett kommen. Ich Weiß, das das für viele Leute eine unmögliche Mission ist, aber versuchen Sie Ihr Bestes. Das Dritte ist, schaffen Sie in Ihrem Leben Platz für unstrukturierte Zeit. Wenn Sie nicht arbeiten, verplanen Sie nicht all Ihre Zeit. Schaffen sie sich unstrukturierte Zeit. Das kann zu Anfang eine Stunde sein, oder zwei Stunden, oder drei stunden, für die sie nichts einplanen, und in denen sie tun können, was Sie möchten. Wenn Sie tagträumen möchten, wenn sie auf der Bank sitzen möchten, wenn Sie etwas tun möchten, das Sie entspannt, was nicht notwendigerweise geplant wird. Lassen Sie es einfach fließen, tun Sie das, was Ihnen gerade gefällt. Lesen Sie ein Buch. Machen sie ein Nickerchen. Was es auch ist, finden Sie es heraus, und versuchen Sie, es zu einem Teil Ihres Tages zu machen. Und planen Sie nicht, was Sie tun werden. Planen Sie nur unstrukturierte Zeit ein, aber definieren Sie nicht, was genau Sie unternehmen. Gehen Sie nicht nach Plan vor, und nicht nach der Uhr.



Interviewer: Ich bin ein großer Verfechter des Tagträumens und unstrukturierter Zeit.



Gabriela:



Außerdem gebe ich Ihnen noch ein paar Tipps, was Sie als Ergänzungsmittel nehmen können, da diese sehr wichtig sind. Aber die Ernährung ist Nummer eins. Sie können all die Ergänzungsmittel nehmen, wenn Ihre Ernährung nicht gut ist für Ihre Nebennieren, werden Sie keinen Fortschritt machen. Aber die Nebenniere... wenn Sie gestresst sind, verbrauchen sie sehr viel Vitamin C. Finden Sie Ihre Schwelle, wie viel Vitamin C Sie nehmen können, ohne das Sie Durchfall oder ein Verdauungsproblem bekommen, und nutzen sie diese Menge Vitamin C jeden Tag in Ihrer Ernährung, als ein Ergänzungsmittel. Nehmen Sie 1500mg Panthonensäure, 400mg Magnesium, essentielle Fettsäuren, wie z.B. Fischöl oder Lebertran, aber machen sie die essentiellen Fettsäuren auch zum Teil Ihrer Ernährung. Essentielle Fettsäuren sollten nicht einfach nur Zusatzstoffe sein, die man schluckt. Sie sollten täglich in Ihrer © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 25 ::: Ernährung vorhanden sein. Also nehmen Sie Rapsöl, oder Kokosöl, machen Sie die Öle zum teil Ihrer Ernährung. Diese Dinge, also, Sie können 400 Einheiten Vitamin E nehmen, denn wenn man viel Stress ausgesetzt ist und zu viel arbeitet, entstehen viele Freie Radikale und Vitamin E schützt die Nebenniere vor Schäden durch Freie Radikale. Und essen Sie Protein. Sie können Ashvaganda als Kräuter nehmen, dies ist ein Tonikum für die Nebennieren, und Sie können Sibirischen Ginseng nehmen, der bei der Energie helfen kann. Manchen Menschen tut es gut, Lakritz zu essen, da es die Nebenniere unterstützt, und Energie geben kann. Nehmen Sie gute B-Vitamine, die Vitamine des B-Komplexes. Und gehen Sie früh ins Bett, und essen Sie Fett und Protein. Frühstück, das ist ein sehr, sehr wichtiger Teil. Und viele Leute werden sagen: aber ich habe morgens keinen Hunger. Aber ich sage Ihnen, warum sie keinen Hunger haben. Sie haben keinen Hunger, weil Sie abends viel gegessen haben. Also drehen sie es um. Sie werden morgens nie wirklich hungrig sein, wenn Sie abends zu viel essen. Natürlich nicht, weil Ihr Verdauungssystem gestresst ist. Es sollte nachts eigentlich gar nichts tun. Einfach ausruhen. Und es hat aber verdaut, also will es morgens nichts haben. Manchmal, wenn Leute eine schwache Leber haben, dass sie morgens keinen Hunger haben. Aber sehr oft ist es das Abendessen. Lernen sie, nur Salat zu essen. Und gedämpftes Gemüse zum Abendessen. Sie werden morgens aufwachen und wirklich hungrig sein. Und essen Sie Protein. Und wenn jeder, der zuhört, ein Niebennierenproblem hat, wird er es merken. Es funktioniert auf der Stelle. Sobald Sie dieses Proteinfrühstück gegessen haben, fühlen Sie sich so viel besser.



Interviewer: Wunderbar. Ich liebe dieses Statement, gehen Sie ins Bett. Manchmal denke ich an die Leute, die kommen und diese Ergänzungsmittel für mehr Energie haben wollen, und ich frage sie nach ihrem Tagesablauf, und sie erzählen, ich war bis um 4 Uhr früh heute Nacht wach, und ich tat dies, und blablabla, und ich habe 2 Stunden Sport gemacht, und jetzt habe ich keine Energie mehr, um abends in die Clubs zu gehen, und ich sage, gehen sie nach Hause und schlafen Sie. Sie müssen schlafen. Es gibt keine magische Pille, die Ihnen die Fähigkeit verleiht, 18 Stunden lang aufzubleiben, zu arbeiten, und das jeden Tag zu machen. Irgend etwas wird kaputt gehen. Gehen Sie nach Hause und schlafen Sie.



Gabriela:



Etwas wollte ich noch sagen: nur weil ich all diese Dinge sage, heißt das noch lange nicht, dass ich das alles auch tue und alles weiß. Wir alle lernen, unser ganzes Leben lang. Es ist nicht so, dass ich nicht auch spät © 2013 - Interviews mit Gesundheitsexperten : Matthias Mehringer http://www.fettwegfaktor.de



::: 26 ::: ins Bett gehe, oder dumme Dinge tue. Aber, wenn man 350 Tage lang wirklich gut lebt, und 10 Tage aus der Reihe schlägt, dann geht es einem trotzdem gut.



Interviewer:



Ja. Aber wenn Sie 360 Tage lang aufgedreht sind, und 5 Tage lang versuchen, alles zu reparieren, wird das nicht so einfach.



Gabriela:



Nein, das wird es icht. Aber bitte, machen sie sich selbst nicht fertig, dass Sie das nicht ständig tun, oder denken Sie nicht, Sie haben keine Kraft. Sobald sie Ihre Ernährung geändert haben, und sich richtig ernähren, werden sie nicht glauben, wie viel mehr Wille und Ausdauer sie wirklich haben. Eines der Dinge, das eine zuckerhaltige Ernährung tut ist, den Willen abzuschneiden. Man wird passiver, man wird mehr wischi-waschi, es fällt einem viel schwerer, das zu tun, was man tun will.



Interviewer: Ok, Gabriela, ich denke, unsere Zeit ist ziemlich um, Du hast uns viel mitgegeben, und ich bin sicher, wir können dies wiederholen und über Dinge sprechen, die wir nicht einmal angesprochen haben. Aber nur noch eine Frage, die ich dir gerne stellen möchte: Was ist dein normales Frühstück?



Gabriela:



Also, mein Lieblingsfrühstück ist, ich weiche Mandeln ein, schöne spanische Mandeln, über Nacht in Wasser mit Vitamin C. Morgens gieße ich das Wasser ab und nehme eine kleine Schüssel dieser eingeweichten Mandeln und gebe ein klein Wenig Himalaya.Salz darüber. Zuerst trinke ich grünes Pulver in Wasser, und dann esse ich diese Mandeln, und dann geht es mir richtig gut, weil es mir wirklich schmeckt und ich es wirklich mag, und es sich gut anfühlt.



Interviewer:



Ja, das ist erstaunlich. Wenn man gesundes Essen isst und es schmeckt, denn so viele Leute, die nicht gesund sind, und das hören, denken dann „Oh Gott, das klingt furchtbar“. Aber sie wären überrascht, wie gut man sich fühlt, und wie gut Nahrungsmittel schmecken, die einem Nährstoffe geben, wenn man anfängt, gesünder zu werden.



Gabriela:



Ja, das ist absolut richtig. Wissen Sie, wenn der Darm zufrieden ist, ist auch das Hirn zufrieden. Wenn das Hirn zufrieden ist, sind wahrscheinlich
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::: 27 ::: auch die Hormone zufrieden. Und es gibt ja dieses Sprichwort, zufriedene Hormone, zufriedene Frauen.



Interviewer: Ja, das ist lustig, und ich wollte gerade sagen, wenn deine Frau glücklich ist, ist das Heim glücklich.



Gabriela:



Und es ist auch so. Man muss kein Geld dafür ausgeben, und jemanden bezahlen, der das für einen tut. Man muss kein Geld ausgeben und spezielles Pulver kaufen. Man kann es selbst tun, täglich. Und wenn man das ganze Junk Food beim Einkaufen weglässt, sieht man, dass man eine Menge Geld übrig hat, um gute Dinge zu kaufen. Das ist eines der Dinge, die mir dabei am besten gefallen. Dass man es selbst tun kann, es ist einfach, es ist nicht teuer, und sobald man anfängt, stellt man fest, es wird immer einfacher.



Interviewer:



Ja, und Einfachheit ist denke ich der Schlüssel im Leben, nicht nur bei der Ernährung, bei allem. Gesunde Nebennieren resultieren aus einem einfachen Leben, und sich nicht überzubelasten. Gabriela, ich danke dir sehr für deine Zeit



Gabriela:



Sehr, sehr gerne



Interviewer: Und wir haben uns nicht einmal mit einem deiner besten Themen befasst[unverständlich], aber das heben wir für ein anderes Mal auf. Vielen Dank Gabriela.



Gabriela:



Danke Dir auch, und habe noch einen wunderschönen Tag.
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