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Herzlich Willkommen!

Wir freuen uns sehr, dass Sie sich dazu entschieden haben, der vollwertigen pflanzlichen Erndhrung mehr
Raum in lhrem Leben zu geben und wir Sie dabei unterstiitzen dirfen! Egal, ob Sie auf der Suche nach
Inspiration und Motivation, fundierten und evidenzbasierten Informationen oder einer einfachen
Umsetzungsmethode flir den Alltag sind, Sie werden alles auf den vorliegenden Seiten finden.

Karoline Widur
Psychologische und Systemische Beraterin,
Pflanzliche Erndhrungsberaterin

Durch pflanzliche Erndhrung geheilt von:
Depressionen, Unfruchtbarkeit, chronischer
Erschépfung, rheumatoider Arthritis, Ubergewicht,
Haarausfall, Taubheitsgeflihlen, Muskelzucken,
Nachtblindheit, Sonnenallergie, Pollenallergie,
Konzentrationsstorungen, Schlafstdrungen uv.m.

Warum gibt es dieses Kursbuch?

Unser Korper hat die unglaubliche Fdhigkeit, sich
selbst zu heilen und mit vollwertiger pflanzlicher
Erndhrung sowie einer optimalen Ndhrstoffversor-
gung unterstutzen wir ihn bestmaglich dabei, genau
das zu tun.

Wir beide durften das am eigenen Leib erfahren.
Auch wenn unsere personlichen Krankheitsge-
schichten nun schon viele Jahre zurtickliegen, ist es
fur uns dennoch jeden Tag ein Wunder, wieviel Le-
bensqualitdt uns aufgrund unserer Erndhrungs- und
Lebensweise wieder beschieden ist.

Einige unserer Krankheiten wurden von der Medizin
als unheilbar eingestuft und nur durch jahrelanges
Suchen nach Lésungen konnten wir all diese ge-
sundheitlichen Schwierigkeiten tiberwinden und wie-
der ein schmerzfreies und gllckliches Leben fiihren.

In lhrer Arztpraxis hat Theresa nach ihrer eigenen
Heilung Uber viele Jahre hinweg nicht nur immer
die aktuellsten Informationen aus der Wissenschaft,
sondern vor allem auch unsagbar viele wunderbare
Erfahrungen mit ihren Patienten gesammelt. Es ist
ihre Leidenschaft, Losungen in scheinbar unlésba-
ren gesundheitlichen Situationen zu finden. Als psy-
chologische Begleiterin hat sich Karoline viele Jah-
re damit beschdftigt, wie es gelingen kann, positive
Verhaltensweisen im Alltag nachhaltig und einfach
einzubauen.

Dr. med. Theresa Zeller
Arztin mit Schwerpunkt Naturheilverfahren
und Erndhrungsmedizin

Durch pflanzliche Erndhrung geheilt von:
Rheuma, Darmentzindungen und Reizdarm-
syndrom, starker Neurodermitis und Ekzemen,
chronischer Erschopfung, Immunschwdche mit
stdndigen Infektionen, Nahrungsmittelallergien
und Heuschnupfen, Haarausfall uv.m.

Unsere Motivation

Wir wissen: Erndhrungsbedingte Todesursachen
und Krankheiten miissen nicht sein! Und wir wis-
sen auch: Unsere Erndhrung nimmt Einfluss auf viel
mehr Todesursachen oder Erkrankungen als den
meisten Menschen bewusst ist.

Und dieses Bewustsein wollen wir schaffen. Unser
Krankheitsweg war schmerzlich und anstrengend,
aber andererseits hatten wir dadurch die wunder-
bare Moglichkeit, viele Erkenntnisse zu sammeln.
Diese haben wir fur Sie einfach und verstdndlich
zusammengefasst und présentieren sie ausfihrlich
in unseren Onlinekursen. Denn wir finden: Jeder
sollte Zugang zu dem Wissen haben, wie er sich
optimal um seinen Korper kiimmern kann, um ihm
die Chance zu geben, sich selbst zu heilen. Dieses
Wissen hdétte uns damals viele Jahre voller Umwege
und Sackgassen ersparen kdnnen und diese Ab-
kidrzung wollen wir nun anderen Menschen zugute
kommen lassen.

Unsere Intention

In unseren Kursen konzentrieren wir uns darauf, den
Teilnehmer:innen Schritt flir Schritt die geslindesten
Lebensmittel nahezubringen, sowie ungesunde Le-
bensmittel zu minimieren oder ganz wegzulassen
und ihre Ndhrstoffspeicher optimal aufzufillen.



Wir arbeiten daran, durch viele kleine Erndhrungs-
hacks ganz praktisch wertvolle Ideen in die Mahl-
zeiten zu integrieren sowie gesunde Gewohnheiten
mihelos aufzubauen.

Alle Informationen, die Sie bendtigen, um lhre Er-
ndhrung ndhrstoffreicher und geslinder zu gestal-
ten, haben wir hier Ubersichtlich zusammengestellt.
Lassen Sie sich Uiberraschen, wie einfach es ist, aus
ihrem Essen das Maximale an Gesundheit heraus-
zuholen!

Jedesmal, wenn wir etwas in unseren Mund ste-
cken, gibt es viele Moglichkeiten, es noch gestinder
und ndhrstoffreicher zu machen, ganz ohne Mihe,
es wird zur reinen Gewohnheit. Wir haben nur un-
gefdhr 2000 Kalorien auf unserer Kalorienbank, die
wir jeden Tag ,ausgeben® kédnnen also sollten wir
Lebensmittel wdhlen, die uns den grokten Ndhrwert
fur unser Kalorienbudget geben.

Es geht nicht um Perfektion, sondern um eine kon-
tinuierlich gesiindere Lebensmittelwahl, die unse-
re Lebenskraft und unsere Lebensfreude stérkt!

Diesem Vorhaben ndhern wir uns mit viel Spafs und
Inspiration, aber auch mit dem nétigen Pragmatis-
mus, den es braucht, damit eine gesunde Erndhrung
im Alltag dauerhaft funktionieren kann.

Unser Ziel ist es, dass der Funke der Begeisterung
fur das Plus an Lebensqualitét, die durch eine ge-
sunde Lebensmittelwahl entsteht, auch auf Sie
uberspringt!

Auf Theresas Website
www.naturarzt-ganzheitlich.de
finden Sie eine Auswahl an informierenden und
motivierenden Filmen. Entweder im Menu unter
~Filme* oder Uber folgenden QR-Code.
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Wie Sie optimal profitieren

Dieses Kursbuch soll ein kurzer Uberblick tiber
die wichtigsten Inhalte sein und lhnen helfen, al-
les Wichtige im Blick zu behalten. So ist das Ihnen
vorliegende Werk nicht nur eine interessante Lek-
tire und eine auRergewodhnliche Sammlung an
Fachinformationen, sondern vor allem auch ein
Arbeitsbuch. Es soll Sie dabei unterstlitzen, die not-
wendigen Informationen zu erwerben, die es lhnen
ermoglichen, eine vollwertig pflanzliche Erndhrung
sowie eine optimale Ndhrstoffversorgung so umzu-
setzen, dass Sie gesundheitlich optimal profitieren
kdénnen.

Darum finden Sie in den vorliegenden Unterlagen
nicht nur fachliche Auskiinfte sondern auch viele
methodische Ansdtze die sie im Alltag dabei unter-
stltzen, ihr neues Wissen anzuwenden.

Die Inhalte haben wir strategisch flir Sie aufgebaut.
Es macht also groken Sinn, die lhnen vorliegenden
Seiten von vorne nach hinten in sich aufzunehmen.

Wissen alleine verdndert weder etwas in unserem
Leben noch an unserer Gesundheit! Auch wenn
Sie noch so gespannt sein sollten, welche Inhalte
Sie noch erwarten, wenden Sie sich am besten erst
den ndchsten Seiten zu, wenn Sie die Umsetzungs-
Planung am Ende eines Abschnitts absolviert und
im Alltag erprobt haben.

Zur Gliederung der Inhalte

Alle Themenbereiche sind folgendermaRen

gegliedert:

- Ein Ubersichtsblatt, dass die wichtigsten Informa-
tionen auf einen Blick fir Sie zusammenfasst

« Ausfiihrliche Informationen zu den Inhalten der
Ubersichtsblétter

« Ein Arbeitsblatt zur Umsetzungsplanung

Nachfolgende Tabelle soll Sie dabei unterstitzen,
die Seiten mit den wichtigsten Informationen zur

Umsetzung schnell und einfach wiederzufinden.

Wir wiinschen lhnen viel Spaf? und Erfolg!
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Mineralstoffe

Calcium (Vitamin D abhdngige Aufnahme)
Samen (Sesam! (z. B. Tahin), Chial, Leinsamen!) / Niisse (Paranisse!, Mandelmilch mehr als Kuh-
milch!) / Krduter (Brennessel!) / Hiilsenfriichte / griines Gemiise (Griinkohl!, Rucola!, Spinat!) /
Vollkorngetreide (Hafer!) / Mineralwasser

Kalium Hilsenfriichte! / Kakao! / griines Blattgemiise / Bananen / Vollkorngetreide

Magnesium Kakao! / Sesam! / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte / griines Blattgemiise
Niisse und Samen

Spurenelemente

Chrom Samen und Niisse (Paraniisse!) / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte / Beeren

Eisen (Aufnahme wird durch Vitamin C deutlich gesteigert)
Spirulina! / Kakao! / Samen (Kirbiskerne!l, Sesam!, Hanfsamen!, Leinsamen!) / Niisse (Mandeln!)
Vollkorngetreide (Hafer!, Hirse!) / Hiilsenfriichte (Sojal, Linsen!) / griines Blattgemiise (Spinat!)

Jod Kelp (z.B. Salz mit jodhaltingen Algen) / Arame / Wakame / Dulse / Noribldtter
Selen Kokosflocken! / Sesam! / Paraniisse! / Pilze / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte / Senf
Silizium Vollkorngetreide (Hirse!, Haferl) / Hiilsenfriichte / Kartoffeln / Niisse und Samen

Zink Samen (Hanfsamen geschdlt!, Sesam!, Kiirbiskerne!, Leinsamen!, Chia!)
Nisse (Paraniisse!, Walnlisse, Mandeln, Cashews!) / Vollkorngetreide (Hafer!)
Hilsenfriichte (Soja, Linsen, Kichererbsen!)

Provitamin A Oranges, gelbes, rotes und griines Gemiise

B-Vitamine (B1-Thiamin, B2-Riboflavin, B3-Niacin, B5-Pantothensdure, B6-Pyridoxin, B7-Biotin,
B9-Folsdure) Vollkorngetreide / Hilsenfriichte / griines Blattgemiise / Niisse und Samen / Pilze

Aktives Vitamin B12 (Methylcobalamin/Adenosylcobalamin)
Als Tropfen oder Lutschtabletten (500 - 1000 pg pro Tag sublingual)

Vitamin C Frisches Obst und Gemiise als Rohkost

Vitamin D Aufdosierung nach Blutwert und Gewicht, dann Erhaltungsdosis nach Gewicht dauerhaft
(Ziel: 60 ng/mL =60 pg/l =150nmol/l)

Vitamin E Niisse und Samen / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte

Vitamin K Hilsenfriichte / griines Gemiise / Milchsdurebakterien (bilden Vitamin K im Darm)

Essentielle Fettsduren

Omega 3 Fettsduren
Leinsamen und Chiasamen frisch gemahlen und gekiihlt gelagert / Hanfsamen geschalt und
gekihlt gelagert / Lein6l / Hanfél / Walnisse / Mikroalgenol

Essentielle Aminosduren

Lysin, Tryptophan, Threonin, Methionin, Valin, Leucin, Isoleucin, Phenylalanin
Hiulsenfriichte (Lysin!) / Samen (Hanfsamen!, Chiasamen!, Leinsamen!, Kiirbiskerne!) /
Nisse (Tryptophan in Cashewkernen extrem hoch!) / Vollkorngetreide (Hafer!)
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