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Alexandra Skirde
Fachberaterin fir holistische Gesundheit

Holistischer Roh-Vegan-Chef
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© Alexandra Skirde — www.iss-sinnvoll.de — www.rawandsexy.de®
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Verarbeitet Sinneseindriicke
 Koordiniert Verhaltensweisen
* Speichert Informationen =, Festplatte”

Walnusse Kokosnuss

GroBhirn

* Wahrnehmung / Denken / Handeln
Zwischenhirn

e Geflhlsverarbeitung

Kleinhirn

* Gleichgewichtskoordination

Datteln

Kurkuma

Linke Gehirnhilfte

* Rational + logisch (Zahlen, Sprachzentrum)
Rechte Gehirnhilfte

* Kreativ + nonverbal (Farben, Musik, Bilder)

Nahrstoffe: Omega 3 Fettsauren, Laurinsaure, Glucose,
Curcumin, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin B5,
Vitamin B6, Vitamin B12, Vitamin C, Vitamin E, Vitamin K,
Vitamin H, Calcium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Mangan, Jod °




o o A
& Schilddriise: =
g
| * Sitzt vor der Luftréhre, unterhalb des Kehlkopfes 'é
S * 98 % des Jods befinden sich in der Schilddrise
Hauptaufgabe: Hormon-Bildung < ¥
N (Zusammenarbeit mit Hypophyse) <£E°
~ * Hormone Triiodthyronin (T3) + Thyroxin (T4) "
/? e Steigern Grundumsatz fur Atmung, Herzschlag etc...%

* Regulation des Temperaturhaushaltes
* Erhohung der Reaktionsfahigkeit von Nerven- /
Muskelgewebe
* Babys/ Kinder -> fordert Wachstum, Gehirnreifung
* Calcitonin (Schilddriise) + Parathormon (in
Nebenschilddriise, ohne Hypophysenbeteiligung)
* regeln den Calcium- und Phosphat-Haushalts

Fachberaterin fiir holistische Gesundheit (g

Holistischer Roh-Vegan-Chef

Alexandra Skirde

Nahrstoffe: Vitamin A, Vitamin B1, Vitamin B6, Vitamin C, Vitamin
D, Vitamin H, Vitamin K, Phosphor, Eisen, Jod, Selen

Paranlsse Brokkoli Champignons Cash
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S Herz-Kreislauf-System

| !| GefiBe — Herz — Blut

GefdRe: ,Pipelines” fiir das Blut (ca. 150.000 km)

* Sauerstofftransport aus Lungen in Zellen

* Nahrstoffversorgung aus Verdauung ins Gewebe
» Abfalltransport zu Nieren und Darm

Herz: Symbol der LIEBE, Motor des Lebens
* Sauerstoff- und Nahrstoff-Versorgung

Tomaten Wassermelone Kokos

L * Hormonproduzent: Adrenalin (Stress), Noradrenalin
=3 (Blutdruckregulation), Oxytocin (wonniges Gefiihl -
%Eg Verliebtheit, beim Stillen...) §
2 <
EEE Blut: nicht nur eine Flissigkeit — eher ein Organ c
o=t  Sauerstoff- und Nahrstoff-Transport, %
i « Abtransport Stoffwechselendprodukte, Immunabwehr 3
<[ L2 g
'gﬂ @ Ndhrstoffe: Omega 3 Fettsauren, OPC, Vitamin A, Vitamin B1, @
e Vitamin B2, Vitamin B6, Vitamin B12, Folsaure, Vitamin C,

Vitamin D, Vitamin K, Calcium, Kalium, Eisen, Kupfer, Coenzym
Q10
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Atmungssystem

Nase — Luftrohre — Bronchien — Lunge

Lunge: Symbol der FREIHEIT

e Zwei Lungenfligel

* Atmung = Gasaustausch
» Sauerstoffaufnahme (Einatmung)
» Kohlendioxidabgabe (Ausatmung)

Bronchien: verzweigtes Rohrensystem

* verteilt Atemluft aus Luftrohre in Lunge

e Ausleitung: Reinigung und Entgiftung
durch Bronchial-Schleimhaut

Nahrstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3,
Vitamin E, Vitamin H, Magnesium, Phosphor, Eisen

Fachberaterin fiir holistische Gesundheit

Holistischer Roh-Vegan-Chef

Q
=
b
=
CAa
(o
c
o
=
=
<
3
T
=

Beeren

Ingwer Apfel

Zwiebeln

Kohl

Mohren




Zwerchfell

Melone

-+ Wichtigster Atemmuskel (Lunge besitzt keine
eigenen Muskeln)

e Kuppelformige Scheidewand aus Muskeln+ Sehnen,
trennt Brustraum von Bauchraum

Beeren

* Einatmen = Zwerchfell zieht sich zusammen — drickt
Bauch- und Beckeneingeweide nach unten -> Platz
zum Ausdehnen der Lunge

e Ausatmen = Zwerchfell erschlafft — verschiebt sich
gen Brustraum —> Lungenraum verringert sich + zieht
sich zusammen

Avocado

Exkurs Zwerchfell-Symptome:

Verkrampfung Zwerchfell = SCHLUCKAUF
Verkrampfung + zu wenig Sauerstoff = Seitenstechen
Zwerchfell-Bruch = Sodbrennen maoglich

Gurken

@ Nahrstoffe: Omega 3 Fettsauren, Vitamin C, Calcium,
Magnesium, Phosphor

Smoothies Ananas

Griune



Leber und Galle

Leber: Symbol des Lebens

e Entgiftung durch Kupffer-Sternzellen

* Produktion Gallenflissigkeit (Aufnahme fettloslicher
Vitamine, Ausscheidung Cholesterin, Gifte etc. ->
Homaoostase)

e Verarbeitung von Fetten

e Auf-/ Ab-/ Umbau von Proteinen

e Speicherung Glucose (Glykogen)

e Speicherung Vitamine E-D-K-A, B12, Eisen, Kupfer

* Abbau 90 % allen Alkohols (restliche 10%: Nieren
und Lungen)

Galle:

* Einlagerung der in der Leber produzierten
Gallenflissigkeit

e Abgabe an den Zwolffingerdarm zur Fett-Verdauung

Artischocke Mariendistel Lowenzahn Kokos
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Radicchio
Endivie

ol|

Nadhrstoffe: Bitterstoffe, Omega 3 Fettsauren, Mittelkettige
Fettsauren, Curcumin, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B3,
Vitamin B6, Vitamin B12, Folsdure, Vitamin C, Vitamin H,
Magnesium, Eisen, Kupfer, Zink, Chrom
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Kurkuma



Fachberaterin fiir holistische Gesundheit

Holistischer Roh-Vegan-Chef
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g Bauchspeicheldriise

Zwischen Magen, Leber, Milz
Verbindung zum Zwolffingerdarm

* Produziert Verdauungs-Enzyme, -Safte
(bis zu 21/Tag)

 Hormon-Bildung: Insulin + Glucagon
(Blutzuckerregulierung)

SuRkartoffel Ananas/

(roh)

Insulin:
e Blutzucker-senkend
* Transport-Mittel, Schliissel von Glucose in Zellen

Glucagon:

e Blutzucker-erhéhend

* Unterzuckerung droht -> BSP setzt Glucagon
frei -> Leber wandelt Glykogen in Glucose

@ Nadhrstoffe: Enzyme, Omega 3 Fettsauren, Vitamin B1,
Vitamin B3, Vitamin B6, Vitamin B12, Vitamin H, Calcium,
Magnesium, Chrom, Zink

Omega 3

Mandeln Buchweizen Zimt




Fachberaterin fiir holistische Gesundheit
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Magen

Zwischen Leber und Bauchspeicheldriise
Fassungsvermogenca. 1,5 L

Magensaft fiir die Verdauung:

 Magensaure: eliminiert Parasiten + Erreger
aus der Nahrung (pH 1 -1,5)

e Schleim und Natriumhydrogencarbonat:
schitzt Magenwand vor der Saure

* Enzym Pepsin: Eiweil3-Verdauung

* Intrinsic Faktor: Aufnahme Vitamin B12

* Nahrung wird zu Brei, Uber den
Magenpfortner an Zwolffingerdarm

Exkurs Verdauung:

,Gut gekaut ist halb verdaut” — je gréfSer die
Nahrungsteilchen und je gemischter die Speisen, desto
ldnger bleiben sie im Magen

Nahrstoffe: Vitamin A, Vitamin B3, Vitamin B12,
Calcium, Magnesium, Chrom

Sprossen  Knobi Blumenkohl

Bitterkrauter Ingwer

Apfel




Darm

e Ca.8mlang, 2 kg schwer
e (Ca. 10 x mehr Mikroorganismen als Zellen im Korper
* Ideal: 90 — 95 % nutzliche Darmbakterien
e Bester Schutz vor Eindringlingen — 80% des
Immunsystems befindet sich hier
Aufgaben
* |Immunsystem:
a) Darmflora (Bakterien)
b) Peyer-Plaques (Lymphfollikel = Abwehrzellen)

Gemiuse Bitterkrauter Mandeln

Obst +

w3 c
_E"g * Verdauung und Aufnahme von Nahrstoffen: GEJ
%ﬁuﬁ * Ndutzliches -> Blutbahn -> Versorgung © k5

m;_gfzj Organismus mit Nahrstoffen, Mineralstoffen, § _g
= Vitalstoffen = Energie - A

%EE * Unndltzes -> Ausscheidung %
i.ﬁgg * Entzieht Speisebrei Flissigkeit + Stuhl-Ausscheidung ¢
S §

@ Nahrstoffe:
* Probiotika = gute Darmbazillen

Prabiotika = Nahrung fur die guten Darmbazillen
Ballaststoffe = erhéhen Stuhlvolumen

\
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Sauerkraut

(roh)



Milz

Zwischen linker Niere unterhalb des Zwerchfells

Immunsystem:

* Bekampft korperfremde Stoffe: Lymphozyten-Bildung
(weiRe Blutkorperchen) und Speicherung

* Blut-Reinigung: Sortiert alte rote Blutkdrperchen,
Blutplattchen, Krankheitserreger etc. aus
-> Blut bleibt frisch

* Anfallendes Hamoglobin -> Leber

* Speichert Thrombozyten (Blutplattchen): Blutgerinnung=

* Umwandlung von Monozyten zu Makrophagen

Petersqfe Bitterkrauter Gurken Koriander

Exkurs Immunsystem-Werkzeuge:
Schleim = bindet Erreger

Sauren = |6sen Erreger auf
Abwehrzellen = fressen Erreger aller Art

Wz
oS
3z
=S
[+5}
C/:lza
oz
.2
5
e
(g m
> ®
s
—
<T.®

e
+4)
T
3]
T
=
o
=]
2
=
)
=
=
o=
—
2
=
Q
2
=
%
=]
= =4

Fenchel

Nahrstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin B6,
Vitamin B12, Vitamin C, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K, Folsaure,
Calcium, Eisen, Kupfer, Mangan, Selen, Zink
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Nieren

Symbol der Partnerschaft
Bohnenférmig, ca. 300gr, nahe der Lendenwirbelsaule

Aufgaben
e Blutreinigung: taglich ca. 1.600 L Blut
e Ausscheidung von Kreatinin, Harnstoff, Harnsaure
(Proteinstoffwechsel), korpereigene Stoffe,
uberschiissige Mineralien, fremde Giftstoffe
->via Harn: ca. 1 - 2 L taglich
* Regulierung des Wasser- und Salz-Haushalts
* Umwandlung Vit. D in aktive Form
* Abgabe Vit. D fur Calcium-Einbau 2>
Knochengesundheit
* Hormon-Produktion
e EPO: Blutbildung im Knochenmark
* Renin: Blutdruckregulierung

Nahrstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin B5,
Vitamin B6, Vitamin C, Vitamin D, Vitamin K, Magnesium,
Selen, Zink

Brennessel /
Hafertee Wildkrauter Blaubeeren Himbeeren Zwiebeln Zitronen

Gruner




Blase

Fasst ca. 600-700 ml Harn
Harnleiter verbinden die Nieren mit der Blase

und transportieren den Urin (= gefilterte
Giftstoffe) in die Blase

Aufgaben

e Urin-Sammelstelle

e Ausscheidung der Giftstoffe wie Harnstoff,
Harnsaure, Medikamentenriickstande etc...

Nahrstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3,
Vitamin B6, Vitamin C, Selen, Zink

Fachberaterin fiir holistische Gesundheit
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Wildkrauter Cranberries Petersilie Zwiebeln Kirbis und Kirbiskerne

Brennessel /



Haut

Ca. 10-14 kg
Ca. 2,4 Mio. SchweilRdriisen auf der Oberflache

Aufgaben

e Reizwahrnehmung aus der Umwelt

* Entgiftung (Schweil})

* Schutz vor Umwelteinfliissen (UV-Strahlen,
Infektionen,...)

 Schutz vor Uberhitzung (SchweiR),
Warmeverlust (Haare), Verletzung (Hornhaut)

e Sinnesorgan fir Druck, Warme, Kalte, Schmerz

@ Nahrstoffe: Vitamin A, Vitamin B2, Vitamin B3, Vitamin
C, Vitamin E, Vitamin H, Jod, Kupfer, Selen, Zink

Fachberaterin fiir holistische Gesundheit
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Griune
Paranlisse Smoothies Petersilie

Spinat




Faszien / Bindegewebe

: Lockeres Bindegewebe
~* Umgibt Nerven und GefaRe, verbindet
Gewebeanteile
* Ermoglicht Flexibilitat, z.B. Ausdehnung Lunge beim
Atmen, Haut lasst sich verschieben, ...

Zwischenzellflissigkeit

e Grundsubstanz: Flissigkeit aus Wasser, Eiweil,
Kohlenhydrate

* Bindegewebsfasern: Struktur-Protein Kollagen

Sprossen Champignons Koriander

Grundregulation nach Prof. Dr. Alfred Pischinger:

1. Nahrstoff-Aufnahme der Zelle: durch Blutgefalie,
die in die Grundsubstanz fuhren — Zelle bedient sich
hier (der ,,Supermarkt” der Zellen)

2. Schadstoff-Entledigung der Zelle: durch die
Grundsubstanz -> zu den Lymphen = ,Kanalisation”
-> Transport zur Ausleitung (Lungen, Darm, Nieren)

Endivie /
Radicchio
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Petersilie

@ Nahrstoffe: Vitamin C, Vitamin D, Vitamin K, Calcium,
Magnesium, Kupfer, Mangan, Zink



Fazit:

Was fdllt uns auf?

Unsere Organe und Zellen LIEBEN Griines,
Frisches, Naturliches, Bitteres, Fruchtiges,...

Was moégen unsere Organe und Zellen nicht?

Tierisches Eiweild inkl. Milchprodukte,
Convenience Food, Frittiertes, Gegrilltes, Fast-
Food, Mikrowelle etc...

Fachberaterin fiir holistische Gesundheit

Holistischer Roh-Vegan-Chef
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Menii-ldee — beschwingt den Gaumen und die Zellen:
i |

Wirsing Wrapy,
-
Spinat-Rucola-Salat Tomaten Dipp:
50 g getrocknete Tomaten Erdbeer-Tértchen
70 g Babyspinat 1 geschélte Knobi-Zehe
70 g Rucola Salat 2 EL Apfe|e55ig Boden:
_ 1 Knobi.Zehe 1 TL Krduter nach Wahl 40 g Kokosflocken
_gg Saft 1 Zitrone 150-200 ml Wasser 80 g entsteinte Medjool Datteln
L c 1 EL Salzsole
EE 30 ml Olivendl Alle Zutaten im Mixer zur Creme mixen  pje Zutaten zum Teig hacken (Kiichenmaschine)
C/J-ﬁ;g . und in eine mit Backpapier ausgelegte Kuchen-
Mzs Dressing: ) Cashew Aioli: oder Tarte-Form geben. Mit den Handen gut
LEE Je 1 Hand voll Spinat + 150 ¢ Cashews festdriicken.
-gé_g Rucola zusammen mit allen 1 geschélte Knobi-Zehe
o EE andeﬂren. Zutatenim Mixer Saft einer Zitrone Creme:
ég g zur sdmigen Paste mixen 4 EL Olivendl 240 g frische Erdbeeren
—5= o Salzsole nach Belieben 120 g geschmolzenes Kokosol
<[ =2 Das Dressing tiber den 50-100 ml Wasser Tipp: Erdbeeren diirfen nicht direkt aus dem Kiihlschrank
b restlichen Salat geben und kommen - sie miissen Zimmerwarm sein — sonst flockt
—— mit kleingeschnittenen Alle Zutaten im Mixer zur Creme mixen  die Creme beim mixen aus.
E@ Tomaten-Stiickchen,
S gehackten Nussen etc. Rohe einzelne Wirsingblitter mit rohen  Beides im Mixer zur Creme mixen, auf den
é dekorieren Spinat-Blittern oder Rucola auslegen — Boden geben. Mind. 2 Std. im Kiihlschrank fest

die Dipps drauf verteilen — zum Wrap ~ Werden lassen.

rollen

1SS



Jayq-uebap-yoy Jayasnsioy
yaypunsag ayasis|oy Jnj ulajesagyae]

8 3PS eJpuexaly /!




