Bernd Janson, Ganzheitlicher Ernahrungs- und Gesundheitsberater, Yogalehrer

Schnelltest

Um den Gesundheitszustand einfach und schnell zu Uberprufen, bieten sich zwei
Kérperteile an:

® Haut und
® Zunge

Die Haut ist ein Spiegelbild unseres inneren Wohlbefindens. Eine Stelle, die hier
besonders aussagekraftig ist, stellt der Ellenbogen dar. Ist die Haut dort weich wie ein
Kinderpopo (Bild rechts) kann das als Indikator fur ein gutes Funktionieren der inneren
Prozesse (Verdauung, Stoffwechsel, Hormonhaushalt) auf Basis einer
basenuberschussigen Ernahrung interpretiert werden. Ist die Haut am Ellenbogen
dagegen trocken und spréde oder gar rot entziindet, I&sst das auf Herausforderungen
im eigenen System in Form von Entzindungen auf Basis von Mangelernahrung (im
Sinne von unausgewogen in Bezug auf Makro- und Mikronahrstoffe) und Stress
schlieBen.
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Die Zunge ist ebenfalls ein sehr guter Indikator, was u.a. die chinesische Medizin fur
die Anamnese nutzt. Eine belegte Zungen weisst dabei auf Herausforderungen im
eigenen System in Form von Entzindungen auf Basis von Mangelern&hrung (im Sinne
von unausgewogen in Bezug auf Makro- und Mikronahrstoffe) und Stress hin, wahrend
eine gesunde Zungenfarbe (Bild rechts) auf ein Gleichgewicht der inneren Prozesse
schleiBen I&sst.

Quelle: Pixabay https://pixabay.com/de/ 23.1.2022

Neben diesen beiden Koérperteilen kann auch der ,Stuhltest® Aufschluss auf eine
gesunde Erndhrung und Verdauung geben. Ein ,schwimmender” fester Stuhl deutet
dabei auf eine ausgewogene, ballaststoffreiche Erndhrung hin und dass die Nahrstoffe
gut aus dem Nahrungsbrei aufgenommen werden konnten, wahrend ein ,sinkender*
fester Stuhl auf unverdaute Fette und Eiwei3e schlieBen lasst. Allerdings ist letzeres
auch nicht unbedingt mit organischen Problemen verbunden, denn der Koérper reinigt
sich immer wieder selbst und da kann auch von Leber und Galle etwas mehr Fett
ausgesondert werden.

,Mens sana in corpore sano : Nur ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden
Korper“ und umgekehrt, also: ,Nur in einem gesunden Koérper wohnt ein gesunder
Geist". Juvenal, romischer Dichter.

Bei Interesse: Eine E-Mail an info@myworkflow.de zusenden, damit Sie auf den
Verteiler kommen.
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