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Wenn Nahrung heilt ...

Abnehmen - Mit Duftmedizin zum Wohlfuhlgewicht

.Lass Nahrung deine Medizin sein.”
Hippokrates

Diese Lebensweisheit, dass Nahrung Medizin ist, ist altherge-
bracht und allgemein bekannt. Hier ist der Beweis:

Rosmarin (Rosmarinus officinalis) hat einen harmoni-
schen Einfluss auf das Driisensystem und schiitzt die Le-
ber bei Stress.

Romische Kamille (Chamaemelum nobile) wirkt beru-
higend auf die Zellen. Sie hilft dabei, Gifte aus der Leber
auszuschiitten und stirkt die Leber.

Fenchel (Foeniculum vulgare) erhoht den Gallenfluss,
wirkt entspannend und unterstiitzt die Leber, Bauchspei-
cheldriise und die Nierenfunktion und macht fréhlich.
Immortelle (Helichrysum italicum) regeneriert das Ge-
webe und erhoht die Nahrstoffversorgung der Zellen. Sie
stimuliert die Leberzellen und wirkt reinigend auf die Le-
bergefifle.

Pfefferminze (Mentha piperita) weckt die miiden Lebens-
geister, fordert die Gedachtniskraft und hat eine wohltu-
ende Wirkung auf den Magen.

Vielleicht hast du ja das ein oder andere Kiichenkraut in dei-
nem Kiichenschrank.
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Kréduter versus dtherische Ole

Willst du eine geballte Kraft dieser Krauterwirkstofte in dein
Leben hereinbringen, probiere doch einmal die ,essbaren®
idtherischen Ole aus, die aus diesen Krautern destilliert wer-
den! Sie sind um ein Vielfaches stirker als frische oder ge-
trocknete Krauter!

« Ein Tropfen Rosmarindl, in die Salatmarinade gemischt,
schmeckt nicht nur gut und schenkt dem Essen einen
sudlandischen Flair, sondern kommt der Leber zu Hilfe!

o  Wer hitte sich gedacht, dass ein Tasschen Kamillentee
(also warmes Wasser mit einem Tropfen Kamillenol) dem
Korper dabei hilft, Gifte auszuschwemmen!

« Ein Tropfen Fencheldl, in die fertige Suppe oder den Ge-
miiseeintopf eingeriihrt, erfreut nicht nur die Sinne, son-
dern hilft bei der Verdauung maf3geblich mit!

o Und Pfefferminzdl - etwa 1 Tropfen in heifler Schokolade
oder in Wasser als Pfefferminztee getrunken - belebt, un-
terstiitzt die Magentatigkeit und erfreut das Herz!

Atherische Ole - deine Kiichenhelfer!

Atherische Ole sind hochkonzentriert und bringen ungeahnte
Krifte gezielt in unseren Kérper. Es geniigt oft nur ein einzi-
ger Tropfen eines dtherischen Ols, um das volle Aroma und die
starke Wirkung auf Kérper, Emotionen und Geist zu genieflen!

Ein Tropfen Pfefferminzdl ist das Aquivalent von
28 Sackchen Pfefferminztee!
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Was haben Essen und Abnehmen
mit Duft zu tun? —

Alles, was duftet und gut schmeckt, erhdlt sein lebensspenden-
des Aroma von étherischen Olen!

Von einer liebevollen Macht in die Natur gelegt, begleiten
Diifte uns ein Leben lang. Sie laden zum Essen ein, um unser
Uberleben hier auf der Erde zu sichern. Jedes Lebewesen muss
essen.

Diifte gehen direkt ins Gehirn und 16sen Hunger- sowie Sit-
tigungssignale aus.

TIPP:

Ein schneller Atemzug aus dem Grapefruitdl-Fldschchen kann eine HeiR3-
hungerattacke wie im Flug stoppen. In solchen Situationen greift man
gewdhnlich nach schnellen, ungesunden Lésungen.

. — S ——
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Doch Diifte Rénnen noch viel mehr!

Sie regen Hormone an, um Korperfunktionen zu unterstiit-
zen und unser Korpergewicht zu regeln.

Diifte rufen Enzyme auf den Plan, die notwendig sind, um
Nahrung zu verdauen.

Sie regen den Gallenfluss an, um den Magen zu unterstiitzen,
verstiarken die Sauerstoffzufuhr zu jeder Zelle und entschla-
cken den Korper.

Sie wandeln gefdhrliche freie Radikale im Kérper zu Vitamin
A um, regen alle moglichen Vitamine zur Arbeit an und l6sen
Prozesse aus, um Mineralien und Spurenelemente in die ent-
legensten Regionen des Korpers zu entsenden.

Mit einem Wort, Diifte sind Alleskonner. Sie unterstiitzen
das Leben. Der Mensch ist auf sie angewiesen. Je mehr farben-
frohe Nahrung und duftende étherische Ole wir uns zufiih-
ren, desto mehr profitiert der ganze Korper davon.

Die Macht der Diifte, die das Abnehmen begiinstigen

Folgende itherische Ole, die wir in den Speisen oder Nah-
rungsergdnzungen zu uns nehmen oder deren Duft wir ein-
atmen, unterstiitzen die Verdauung, schiitzen und nahren die
Bauchspeicheldriise, halten die Blutzuckerwerte im Gleichge-
wicht und sorgen fiir Wohlbefinden:
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Zitrone — Citrus limon

Alle Zitrusole sind wirksame Ver-
dauungshilfen und unterstiitzen
bei Ubersduerung. Das dtherische
Zitronenol fordert zusitzlich die
Mikrozirkulation und stimuliert
das Immunsystem. Zitronendl wird
bei Gewichtsproblemen gerne in
einer Massageol-Basis verdiinnt in
Problemzonen einmassiert und zur
Stimulierung der Lymphtitigkeit in
Wasser getrunken.

Bergamotte — Citrus bergamia

Das itherische Ol der Bergamot-
te mit seinem leichten Zitrusaroma
baut Stress ab und 16st Angste. Es ist bekannt als
Aroma im Earl Grey Tee.

Fenchel - Foeniculum vulgare

Fenchel ist nach der HI. Hildegard von Bingen das Kraut und
Gemiise, das gliicklich macht. Zudem erhoht Fenchel6l den
Gallenfluss und unterstiitzt die Leber, Bauchspeicheldrii-
se und die Verdauung sowie die Enzymproduktion und den
Hormonhaushalt. Fenchel, wie auch Anis und Ingwer, unter-
stiitzen die hilfreichen Darmbakterien, wahrend sie fiir Para-
siten eine unfreundliche Umgebung schaffen.

Wegen ihrer einzigartigen fettlosenden Eigenschaften kon-
nen itherische Ole bei der Entgiftung unterstiitzend titig



<vile

Was die Wissenschaft

iiber Atherische Ole und Abnehmen sagt
e P

Grapefruit - Citrus paradisi

Das blof3e Einatmen des Grapefruitols beeinflusst die Nerven-
impulse so stark, dass es zu einer Fettverbrennung und einer
Verringerung des Appetits fithrt.®

Bei der auflerlichen Anwendung als Aromatherapie-Massa-
ge mit Grapefruitdl ,nahm das subkutane Bauchfett und der
Taillenumfang in der Versuchsgruppe im Vergleich zur Kon-
trollgruppe signifikant ab“’ Diese Wirkung des Grapefruitéls
machen wir uns in der Petrochemischen Entschlackungskur
(siehe Kapitel Rezepte) zunutze.

Grapefruit ist ein natiirlicher Appetitziigler, 16st Fettdepots
auf und fordert die Thermogenese, also die Verbrennung von
Kalorien zur Erzeugung von Korperwirme. Laut dem Herz-
chirurgen Mehmet Oz kann allein der Duft von Grapefruitol
Gewicht und Appetit reduzieren. Die Wirkung koénnte durch
das Einwirken von Grapefruitél auf die Leberenzyme verur-
sacht sein.
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Eine 2007er Studie zeigte, dass eine sechswochige Bauchmas-
sage mit Grapefruit- und Zypressendl (in einer 3-prozentigen
Losung) eine Abnahme des Bauchfetts, des Taillenumfangs
und der Cellulite zeitigte und mit einem signifikant erhohten
Selbstwertgefiihl einherging.'

Anwendung:

o Als Massage das Grapefruitol dem Massageol beimischen
und regelméflig in die Problemzonen einreiben.

o  Grapefruitdl vor und wihrend der Mahlzeiten vernebeln.

Grapefruit:

Wirzig und warm

Entgiftend und beruhigend

Das Ol der Freude und Zufriedenheit

Limette - Citrus aurantifolia
Wissenschaftler stellten fest, dass
atherisches Limettenol sowohl
zur Gewichtsreduktion als auch
zur Vorbeugung von Gewichts-
zunahme nach medikamentoser
Behandlung beitragt."

Anwendung:

« Man figt Limettendl Speisen bei.

« Verdiinnt in Massagedl, wird Limettenol zur
Aroma-Massage verwendet.

« Das Ol wird im Aroma-Diffuser vernebelt.
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Limette:

SUB und mild zitronenartig
Belebend und erfrischend
Das wiirzige Ol des Stidens

Kardamom - Elettaria cardamomum

Dieses bekommliche Verdauungsdl schiitzt vor Magen-Darm
Problemen und Magengeschwiiren."? Es ist ein starkes Antioxi-
dans.

Anwendung:

« Man mischt einen Tropfen Kardamomol ins Essen

« Ineine Kapsel einen Tropfen des als Nahrungsergdn-
zung gekennzeichneten Kardamomols geben, mit reinem
Pflanzendl auffiillen und einnehmen.

Kardamom:

Weihnachtlich wirzig

Warm und aromatisch

Eines der drei teuersten Ole der Welt




