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E(qenvemmwoﬁunq
ibernehmen

F-X.-Mayr-Arzte begleiten die Menschen auf
ihrem individuellen Weg, um gesund zu werden
und zu bleiben. Sowohl beil der Ernédhrung als

auch wahrend der medizinischen Behandlung.



\orwort

>>Die Diagnostik und Therapie nach F. X. Mayr hat sich in den letzten
Jahren rasant weiterentwickelt, auch dank neuer Erkenntnisse auf dem

Gebiet der Erndhrungslehre. Die neuesten Studien belegen, wie wichtig und rich-
tig die F-X.-Mayr-Medizin fir die Gesunderhaltung der Zivilisationsgesellschaft
und ihrer Leistungsmenschen ist. Die Internationale Gesellschaft der Mayr-Arzte
zahlt weltweit ca. 600 Arzte zu ihren Mitgliedern. Die Anzahl der zertifizierten
MayrPrevent®-Zentren steigt standig, was den Bedarf dieser ganzheitlichen
Vorsorge- und Regenerationsmedizin bestatigt.

Das vorliegende Buch ist nicht nur eine Motivation zu einer gesunden Ernah-
rungsweise. Vielmehr erhellt es den Einblick in unsere listige Psyche, die sich
immer wieder unserem Weg zur gesunden Lebensweise querlegt. Die einmalige
Verbindung aus psychologischer Fiihrung und Motivation mit aktueller fachli-
cher Ernahrungslehre und kulinarischem Meisterkdnnen bietet dem Leser leicht-
fRig die Moglichkeit, mit Genuss gesund zu essen. Die Scharfung des Bewusst-
seins und die Starkung der Eigenverantwortung zum eigenen Kérper und dessen
Ernahrung ist ein Kardinalanliegen der Gesundheitsvorsorge. So gut es ist, selbst
die Initiative zur Korperentgiftung und Regeneration zu tGibernehmen, so wichtig
ist es, einen erfahrenen F-X.-Mayr-Arzt (www.fxmayr.com) hinzuzuziehen.

Ich danke Peter Mayr sehr fiir sein jahrzehntelanges Engagement in der Ausbil-
dung der F-X.-Mayr-Arzte und seine Motivation der Menschen zu einer genussvol-
len, heilsamen Kochkunst. Ich wiinsche Ihnen, verehrten Leserinnen und Lesern,
dass Sie nun begeistert die aktuellsten Erndhrungsratschlage umsetzen werden!
Dr. med. Alex Witasek,

Prasident der Internationalen Gesellschaft der Mayr-Arzte
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Mit einem Pionier
auf Ernahmnqsreise

Hine Erndhrungsumstellung gleicht einer Reise auf
zwel Ebenen: der kulinarischen und der mentalen.
Der dafur bendtigte ReisefUihrer ist dieses Buch. Es

fuhrt zu einer gesunden Dauererndnrung.



Der Darm im fokus

>>Stress wird ein immer grofReres Thema unserer modernen Gesellschaft.
Mude, schlapp, energielos, bei starkem Leistungsdruck durch steigende

Anforderungen im privaten und beruflichen Umfeld, sténdige Erreichbarkeit, Reiz-

Uberflutung und Bewegungsmangel bringen viele Menschen aus der Balance.
Der Zeit- und Leistungsdruck ist aber hdufig auch selbst verschuldet. Es erfolgt

kein vernlnftiger Ausgleich mehr zwischen Anspannung und Entspannung. Statt

einer vernlinftigen Freizeitgestaltung wird von Event zu Event gehetzt. Auch der
Urlaub dient immer weniger der Gesundheit, sondern neuen Erlebnissen oder
dem Braunungsgrad. Wir praktizieren vielfach selbst Hetze ohne Ende, weil
Vernunft und intuitive Verhaltensmuster abhandengekommen scheinen. Statt-
dessen leben wir unsere Bedirfnisse, wie stéandige Erreichbarkeit, andauernde
Mitteilungssucht und Zwang zu Neuem, permanent aus.

Die Erndhrung im modernen Zeitalter

Dementsprechend sieht auch unser Ernahrungsverhalten aus. Das Essen hat
seinen Stellenwert verloren. Wir essen zu viel, zu oft, zu spat, zu schwer. Dabei
vernachldssigen wir, dass Nahrungsaufnahme eine sehr wesentliche Energie-
quelle darstellt, ndmlich nicht nur fir den Kérper, sondern auch fir Geist und
Seele. Durch die Rickeroberung des Stellenwertes von hochwertigem Essen
steigern wir nicht nur unsere physische und psychische Leistungsfahigkeit, wir
erhohen damit unsere gesamte Lebensqualitat.

Abhilfe schaffen kann unser Erndhrungskonzept, ausgerichtet als taglicher
Ernahrungsratgeber, das auf der Philosophie nach Dr. F. X. Mayr aufgebaut ist.
Dieses Buch zeigt Ihnen den Weg zu mehr Energie im taglichen Leben.
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SEITE \O MIT EINEM PIONIER AUF ERNAHRUNGSREISE

Was ist hier neu und besonders?

Dieses Ernahrungsbuch ist die einmalige Verbindung von der
F.-X.-Mayr-Philosophie mit einer motivierend begleitenden Psycholo-
gie lhres Ernahrungsverhaltens, beginnend mit innerer Reinigung und
Aufbau zur gesiinderen Ernahrungsumstellung. Dazu leckere, einfache
Basis-Rezepte, die individuell abgedndert werden kénnen und damit
fir sémtliche Geschmacksrichtungen und Erndhrungstypen geeignet
sind. Haufige Nahrungsmittelunvertraglichkeiten — Laktose, Fruktose,
Gluten und Histamin — werden beriicksichtigt.

Die Individualitat unterschiedlicher Ernahrungsweisen — wie vorbeu-
gende MaRnahmen bei moglichen Mangelerscheinungen ausschlieR-
lich durch streng vegane Erndhrung — wird erldutert. Die Einseitigkeit
der Lebensmittelauswahl wird vorerst zur Darmreinigung geniitzt.

Zur Entlastung der Verdauungsorgane beginnen wir mit veganer,
basischer Ernahrung — also vollig frei von tierischen Produkten — oder
vegetarisch, mit Schafs- oder Ziegenmilchprodukten oder mit Ei und
Kuhmilchprodukten. Dann folgt eine weitere, nach dem Saure-
Basen-Haushalt ausgerichtete Moglichkeit einer Flexitarier-
Mischform als Dauerkost, mit vielen praktischen Verhaltens- und
Ernahrungstipps.

Der Weg zum individuellen Wohlfiihlgewicht

Viele Menschen machen eine Fastenkur nur, um Gewicht zu verlieren, dabei geht
es primar um eine Entgiftung und Entsauerung des Korpers. Eine anhaltende
Gewichtsreduzierung kann nur langfristig durch Verhaltens- und Ernahrungsum-
stellung erreicht werden. Das Ziel ist also eine ausgeglichene Energiebilanz, wo
man weder zunimmt noch abnimmt, beim Wunschgewicht bleibt und sich dabei
wohlftihlt. Dabei sollte man sich gentigend Zeit lassen, weder fanatisch noch
extrem vorgehen, sonst werden die Lebensfreude und der Genuss zu sehr beein-
trachtigt. Die Ernghrung sollten Sie Gbergeordnet sehen: Das heilst, wenn Sie
einmal Uber die Strange geschlagen haben, lasst sich das gut ausgleichen mit
etwas Enthaltsamkeit und weniger essen danach. Ohne Bewegung geht aber gar
nichts. Bewegung und Ernahrung sind eins, wobei die Bewegung naturlich der
Gesundheit, der korperlichen Konstitution und dem Alter angepasst ist.



DIE GRUNDGEDANKEN

Mit einem Pionier als Ke(sebegleder

>>Der Mediziner und Forscher Dr. Franz Xaver Mayr (1875—-1965) musste
als Student wahrend seines medizinischen Praktikums Stuhlverstopfun-
gen durch Bauchmassagen behandeln und fand in den Schriften nur die Ansicht
vertreten, dass die Verstopfung keine Erkrankung, sondern eine schlechte
Gewohnheit des Darms sei. Das weckte seinen Forschergeist. Er verordnete als
praktizierender Arzt allen seinen Patienten eine griindliche Sauberung der Ver-
dauungsorgane, egal ob sie wegen Kopf-, Herz- oder Magenbeschwerden zu ihm
kamen. Die Ergebnisse waren verbltffend. Die meisten Leiden verschwanden.
Aus dieser Erkenntnis heraus entstand in der Folge die Mayr-Therapie. Sie folgt
den drei Prinzipien: Schonung, Sduberung und Schulung.

Drei Sdulen der F.-X.-Mayr-Philosophie

SCHONUNG Die erste Stufe der klassischen Mayr-Therapie ist ein Tee-Was-
ser-Fasten. Da der Verdauungsapparat Uberfordert wurde, muss er geschont
werden, indem gefastet oder die Milde Ableitungsdi&t (MAD) als passende
Schonkost durchgefiihrt wird. Doch nicht nur der Darm, sondern der gesamte
Korper, Geist und Seele sollen zur Ruhe kommen.

SAUEEKUNQ Bei der Sauberung geht es um Entgiftung und Entsduerung des
Verdauungstraktes. Zucker, Colagetranke, Kaffee, Weilmehlprodukte, Alkohol, zu
viel tierisches Eiweil} (Fleisch, Wurst), billige Fette oder denaturierte Industriepro-
dukte belasten Magen und Darm im Alltag. Durch die morgendliche Einnahme
von Bittersalz wird der Darm gereinigt, Reste schlecht verdauten und blahungs-
fordernden Nahrungsbreis verschwinden.
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