Dr. med. Reinhard Probst

Ernahrungsempfehlungen

Generell gilt:

Morgens: Wenn moglich kein tierisches Eiweil3 (z.B. Milch, Joghurt, Quark etc.),
pflanzliches Eiweil} oder Fette sind erlaubt (z.B. vegetarische Aufstriche, Sojamilch, -
Joghurt, Reismilch, Hafermilch, Olivendlmargarine). Die Hauptmenge der Kohlenhydrate
sollte morgens zugefiihrt werden (Vollkornbrot, Miisli, Friichte etc.)

Mittags: Ist eine gemischte Mahlzeit laut Tabelle moglich

Abends: Wenn moglich keine starkehaltigen Kohlenhydrate (z.B. Brot, Nudeln, Teigwaren,
Reis, gekochte Karotten, Mais, Weillmehlprodukte). Eiweifl und Fett ist erlaubt.

Kohlenhydrate

haufig, giinstig

ab und zu

selten

Alle Produkte aus
Vollkorngetreide: Weizen,
Gerste, Roggen, Griinkern,
Reis, Mais, Dinkel,
Amaranth, Hafer,

Honig scheint in Mal3en
glinstig zu sein

Grobe Kornerkost ist hdufig
schwer vertrdglich, dann
feiner ausgemahlene Mehle
bevorzugen

Kartoffeln, Fruchtzucker,
StiBstoff: Aspartam
Isolierte Kohlenhydrate:
Weillmehlprodukte,
geschilter Reis
Empfehlung:

Reis und Kartoffeln kochen,
abkiihlen lassen und dann
wieder erwdrmen, senkt den
verwertbaren Kohlenhydrat
anteil.

Isolierte Zucker:
Saccharose, Maltose, d.h.
weiller Zucker, Rohzucker,
Kandiszucker etc. Siilistoffe,
wie Saccharin, Zyklamat

200-300g festes, nicht zu
siiles Obst pro Tag (2-3
Stiick), moglichst biologisch
angebaut: Beerenfriichte,
Papaya, Apfel, Birnen, Kiwi,
Orangen etc.

Siifie, liberreife Friichte:
(Bananen, Hawaii-Ananas,
Trauben, sii3e Birnen,
Zwetschgen), Dorrobst
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Fette

ungeharteten Pflanzenfetten,
am besten Q-3-Fettsidure
reich, Olivendlmargarine

Sojadl, Weizenkeimol,
Walnussol

hiufig, giinstig ab und zu selten

Reich an mehrfach Reich an gesiittigten Q-6-Fettsauren und
ungesiittigten Fettsiuren, Fettsauren: gesittigte Fettsiuren:

vor allem Q-3-Fettsiauren: |Bio-Butter von Weiderindern | Sonnenblumendl, Distel6l,
Leindl, Rapsol, (Heumilch) Palmfett, Sesamol,

Reich an Olsiure: Kokosfett Maiskeimél, Traubenkernél,
Kaltgepresstes Olivenol Reich an ungesiittigten Kiirbiskernol, Saflorol
Reform-Margarine aus Fettsiduren: Butterschmalz, Géinsefett,

Griebenschmalz, Frittierfett
etc.

Eiweil}
haufig, giinstig ab und zu selten
Probiotischer Joghurt, Fettarme Milch (Heumilch) | Fetter Kése, Voll-Milch,

magerer Kése, Magerquark,
Buttermilch, Kefir
Hiilsenfriichte
Sojaprodukte: Tofu,
Sojaflocken, -milch
Vegetarische Aufstriche

Eier (1-2x/ Woche), Sahne in
kleinen Mengen

Schimmelkése, H-Milch,
Dosenmilch

Fleisch und Fisch

haufig, giinstig

ab und zu

selten

Gefliigel max. 1-2x / Woche,
Wild 1x/ Monat

Schweinefleisch, Rindfleisch.
Innereien, Gegrilltes,
Gerduchertes, Wurst

Meeresfisch: z.B. Hering,
Makrele, Thunfisch,
Sardinen, Lachs, Dorsch,
Goldbarsch, Rotbarsch,
Brasse

Siilwasserfisch

Fischkonserven, panierter
Fisch, gerducherter Fisch
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Gemiise, Niisse

hiufig, giinstig

ab und zu

selten

Frisches, moglichst
biologisch angebautes
Gemiise: besonders giinstig:
Tomaten, Rote Beete,
Karotten, Broccoli,
Broccolisprossen, Zwiebel,
Knoblauch, Kohlgewichse,
Paprika, Gurken, Avocado,
Tobinambur,

Zuchtpilze: vor allem Shii
Take,

Hiilsenfriichte

Milchsauer vergorenes
Gemiise

Gemiisesifte (morgens oder
mittags)

Wildpilze, Hiilsenfriichte aus
der Dose

Dosengemiise

Niisse, nicht gerostet,
regelmifig, aber in kleineren
Mengen:

Mandeln, Cashewkerne,
Macadamia, Pistazien,
Kokosniisse, Paraniisse,
Pinienkerne,
Sonnenblumenkerne

gerostete Niisse

Krauter und Gewiirze

haufig, giinstig einschrinken meiden

Frische Kréuter, tiefgekiihlte | fertig gemahlene Gewiirze, Ketchup, Mayonnaise,
Krauter, frisch gemahlene Senf Fertigdressing,
Gewiirze, Kurkuma, Geschmacksverstérker,
Ingwer, Chili, kiinstliche Aromen,
sparsam: Sojasauce, Miso Farbstoffe

Gemisebrithwiirfel ohne
Geschmacksverstiarker
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Getranke

hiufig, giinstig

einschrinken

meiden

Kriutertees: Z.B. griiner
Tee aus Japan, Lapacho,
Rooibusch, Brennnesseltee,
Goldrutentee, Ringelblume,
Matetee

roststoffarmer Kaffee,
schwarzer Tee, Wein,
Friichtetees

Bier, auch alkoholftreies,
Schnaps, Likore

Stilles Wasser,
Leitungswasser

Stark kohlensdurehaltiges
Wasser

Verdiinnte Gemiiseséfte,
(besonders giinstig:
milchsauer vergorener Rote-
Beete- Saft)

Y Liter verdiinnte reine
Obstsifte pro Tag

(besonders giinstig: Schwarze
Johannisbeere)

Diitlimonaden

Obstséifte mit Zuckerzusatz,
Limonaden, Cola, isotonische
Getrianke

Wichtig: Langsam und in Ruhe essen, gut kauen,
moglichst ohne Ablenkung!!!

1. Die Biologische Krebsabwehr empfiehlt, tdglich
ca. 150-250 ml folgenden Kurkuma-

Tomaten-Cocktails zu trinken:

500 ml Bio-Tomatensaft werden mit

5 g Bio-Kurkumapulver
hochwertigem Olivenél

(3 EL) vermischt und im Mixer sdmig
geschlagen. Zum Abschmecken unbedingt.
noch schwarzen Pfeffer hinzufiigen. Im
Ktihlschrank hdlt sich dieser Cocktail

rund 3 Tage

ALTERNATIV: Curcumin®-Kapseln 2-3/ Tag

2. Leinsamen: Glinstig sind tdglich 2-3 Essldffel geschrotete Leinsamen (im Mixer oder
geeigneter Getreidemiihle schroten) z.B. ins Miisli

3. Budwig-Creme: 3 Essléffel Milch, 3 Essldffel Leinél, 100g Magerquark, 1 Teeléffel Honig
mit dem Handrtihrgerdt oder Mixer zu einer Creme verrtihren, sodass am Rand keine
Spuren des Ols mehr zu sehen sind. Danach noch den Teeldffel Honig unterriihren. Diese

Creme nur mittags.
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