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»Die Ernédhrung sollte zwar nicht
weniger als unbedeutend sein,
dafir aber auch nicht mehr als

lebenswichtig."



Zusammenfassung

Ein Update fir Ernahrungsqurus. Die rein materielle Auffassung von
Lebensmitteln — Kalorien, Nahrstoffe, Diaten — fUhrt nicht zu einem
verbesserten Wohlbefinden oder zur Linderung von chronischen
Krankheiten. Im Gegenteil, haufig fihren Vorsatze und Vorgaben zu mehr
Verwirrung und Leid bei Menschen, die ihre Ernahrung verbessern wollen.
Woran liegt das? Ein wirkliches Verstandnis fir die eigene Ernahrung wird
durch das intuitive Gespir moglich. Erst dann wird erkannt, was Korper
und Geist wirklich brauchen. Anhand der FUnf-Finger-Methode erklart der
Autor in diesem erndahrungspsychologischen Buch, worauf es bei gesunder
Ernahrung ankommt.
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