
Moderne Kost Rohe Alternative
Brot/Cerealien Bananen
Butter Avocado/Nussbutter
Chips Bananen und Stangensellerie
Fleisch Gemüse/Salate und Nüsse
Kaffee Stangensellerie
Kartoffeln Bananen
Käse Gemüse/Salate und Nüsse
Kekse Früchte
Milch Gemüse/Salate und Sesampaste
Öl Nüsse, Samen, Avocado
Salz Stangensellerie, Kohl, Spinat
Limonaden süße, saftige Früchte
Zucker frische Früchte

Tagesbedarf an Nährstoffen CaPNaK-Chart 2.0: Vorschau auf das Herzstück von eco-eating Lebensmittelaustausch-Tabelle

Viele Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente sind für unseren 
Körper im passenden Verhältnis wichtig. Erfahre mehr hierüber im
CaPNaK-Starter-Paket.

**  Vitamin B12 muss dem Körper zugeführt werden: 
Zwar können in einer gesunden Darmflora des Menschen Bakterien 
im Dickdarm leben, die Vitamin B12 produzieren - Vitamin B12 kann
vom Mensch aber nur vorher (am Ende des Dünndarms) aufgenommen
werden. Ein Vitamin B12-Mangel kann tödlich enden. Daher in 
geringem Maße (1x pro Woche 100-200g Fleisch oder Fisch) oder 
andere Mittel mit aktivem Vitamin B12 verzehren.

Tipp: Lasse regelmäßig eine Blutwert-Analyse durchführen!

*  bei einem gesunden Erwachsenen (nicht Schwanger) mit normaler
körperlichen Aktivität. Die angegebenen Werte sind Mittelwerte aus 
US-RDA (2009), EU-RDA (2008) und DGE-Referenzwerten (2014) 
soweit verfügbar.
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Haftungsausschluss: Jeder Körper reagiert anders, sodass nicht sicher davon ausgegangen werden kann, dass eco-eating bei jedem anwendbar ist und gleichermaßen wirkt. Besondere Vorsicht ist geboten bei
schwangeren und stillenden Frauen, bei Kleinkindern, bei Personen mit chronischen oder akuten Krankheiten und bei älteren Personen. Gehe umgehend zu einem Arzt, wenn Du Dich unwohl fühlst und/oder
Du gesundheitliche Beschwerden bemerkst. Es wird nicht empfohlen, ohne die Zustimmung und Betreuung eines qualifizierten und erfahrenen Facharztes diese Ernährungsform für das Heilen von Krankheiten
zu benutzen. Nur Ärzte und Heilpraktiker dürfen Krankheiten behandeln. Weder stellen die hier vorgestellten Informationen Diagnosen, noch wird ärztliche Beratung angeboten. Es werden keine Heilversprechen
gegeben. Die Autoren haben diese Informationen mit größter Sorgfalt und nach bestem Gewissen erstellt und mehrfach geprüft, trotzdem können Fehler nicht ausgeschlossen werden. Haftung für Schäden, die
sich aus der Nutzung der hier vorgestellten Informationen ergeben, werden von den Autoren nicht übernommen. Du musst für Dich selbst Verantwortung übernehmen.

Je roher desto besser – dies gilt bis auf wenige Ausnahmen für Lebens-
mittel, wie z.B. Bohnen: diese nur gekocht verzehren! Verträgt der Körper
ein Lebensmittel nicht roh, ist dies ein Hinweis, dass er schlecht hierauf
angepasst ist.

Alles Gute für Deine Gesundheit!

Copyright Sapoty Brook & René Amtenbrink www.eco-eating.de

Richtig zu essen will gelernt sein
Früchte direkt nach einer Mahlzeit führen zu Blähungen – daneben gibt
es weitere Dinge nicht nur in Sachen Lebensmittelkombinationen zu 
beachten. Um diese Ernährungsform langfristig erfolgreich anzuwenden,
ist es erforderlich, die eco-eating Key-Info durchzuarbeiten. 

Anfang leicht gemacht
Im eco-eating Netzwerk (Level 1 – kostenlos) erfährst Du weitere Tipps,
aktuelle News und kannst Dein Starter-Paket bestellen.

Das CaPNaK-Starter-Paket (Level 2) enthält:
-  CaPNaK-Chart 2.0 (digital und Plakat)
   -> Vollversion mit 260+ Grafiken
   -> 60+ Stichpunkte zu Body-Mind Control
-  Einführungsvideos „Key-Info Teil 1“
-  Ergänzende Infos „Key- Info Teil 2“
-  Bonus-Videos z.B. „Lebensmittel im 
   Detail“
-  Option: Persönliche Foodlog-Auswertung
Häufigste Frage danach: „Warum macht das nicht jeder so?“ ☺

Alle weiteren Infos zu Angeboten (Level 1-5, s. Shop) und Leistungen 
des Starter-Pakets u.v.m. findest Du auf eco-eating.de

Um unsere (meist schlechten) Nahrungsgewohnheiten zu überwinden
und einen natürlicheren Appetit zu entdecken, können wir unsere 
Gelüste umdeuten.3.350
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weitere Werte in vollständiger Grafik online

Ein Calciumüberschuss kann eine
beruhigende Wirkung auf den 
Körper haben. Calcium fördert die
Aufnahme von Fett, hierdurch 
Gewichtszunahme leichter möglich.

Calcium wirkt alkalisch, Phosphor
wirkt sauer im Körper. Als Calcium-
Puffer für die Regulation dienen 
unsere Knochen.

Die Natrium-Kalium-Balance 
reguliert den Zell-Wasserhaushalt
und beeinflusst Nervernimpulse
und Muskelkontraktionen.

Ein Kalium-Über-
schuss bzw. 
Natrium-Mangel
kann sich in
einem Blähbauch
und Verstopfung
äußern. Man
kann sich zudem
schlaff fühlen, 
da sich u.U. die
Arterien weiten
und Muskeln
nicht mehr voll-
ständig kontra-
hieren.

Ein Natrium-Überschuss
bzw. Kalium-Mangel kann
zu Kälte im Körper führen,
begünstigt Augenränder
und angeschwollene Fuß-
knöchel. Muskeln kontra-
hieren zu stark – auf den
Geist kann es zudem eine
impulsive Wirkung haben.

Ein Phosphorüberschuss kann zu Rastlosig-
keit und Ängstlichkeit beitragen. Vorsicht bei
langfristiger Übersäuerung: Knochenabbau
möglich!

Zentral sind 2 Mineralstoff-Balancen: Calcium/Phosphor und Natrium/Kalium. 
Durch die 4 Mineralstoffwerte erhält jedes Lebensmittel eine CaPNaK-Position im Chart. 
Ein CaPNaK-Ungleichgewicht äußert sich in Körper-/Geistzuständen (s. Beschreibungen ums Chart). 
Baue starkes Ungleichgewicht zunächst ab. Dann nutze leichte CaPNaK-Verschiebungen durch 
cleveres Essen z.B. für Kälte/Wärme, Sport, Arbeit, Entspannung, Lernen, Abnehmen, Feiern ... 
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