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Immun-Power
durch Ernahrung
Vorwort Jutta Poschet

Was haben Ernihrung und Ubergewicht mit
dem Immunsystem zu tun?

Warum entstehen Zivilisationskrankheiten
wie Magen-Darm-Beschwerden, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen,-Bluthochdruck, Diabe-
tes, chronische Mudigkeit und Schlafstorun-
gen?

Mit diesem Buch erhalten Sie nicht nur Ant-
worten auf diese und viele weitere Fragen,
sondern Sie haben einen verlasslichen Fihrer
(»food coach«), der Sie sicher und unkom-
pliziert aus dem Labyrinth Ihrer eingefahre-
nen Essgewohnheiten herausfiihren wird.
Mit der Original JUTTA-POSCHET-IMMUN-
DIAT® kommen Sie wieder auf den Ge-

schmack einer natirlichen, nahrstoffreichen,
unkomplizierten und abwechslungsreichen
Kuche.

Packen wir das Problem unserer Zivilisations-
krankheiten an der Wurzel — unserem Darm =
an! Etwa 80 % lhrer Immunzellen befinden
sich im Darm. Dadurch kénnen Sie.nur mit
Ernahrung — ohne chemische Medikamente —
lhr Immunsystem steuern, gesund. erhalten
und auch wieder heilen!

Ubergewicht — die »Epidemie des 21. Jahr-
hunderts« — und deren. Folgeerkrankungen
muUssen nicht sein ! Das hochkomplizierte Re-
gulationssystem unseres Organismus kann nur
dann effizient arbeiten und uns mit sémtlichen
Nahrstoffen-aus der Nahrung optimal versor-
gen, wenn unser Stoffwechsel funktioniert und
unsere Regulationsmechanismen intakt sind.

Das alles finden Sie in
diesem Ratgeber:

b Eine Anleitung, wie Sie mit meinem
jahrzehntelang erfolgreich erprobten 4-
Tage-Rotationssystem — unter Berticksich-
tigung der Nahrungsmittelfamilien — lhren
Stoffwechsel wieder aktivieren kénnen;
wie Sie Vitalitat, Leistungskraft, gutes
Denkvermdégen und Lebensfreude taglich
erfahren und sogar noch steigern kénnen
D Ein Gesundheits-Check-up mit bewahr-
ten und neuen Maoglichkeiten fur Thre
Gesundheitsvorsorge — fur jeden selbst
(ohne Arzt) durchfuhrbar

D Welche neuen Diagnosemethoden
auch Sie rechtzeitig vor Krankheiten,
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IMMUN-POWER DURCH ERNAHRUNG

Regulationsstérungen und deren gefahr-
lichen Folgen schiitzen kénnen

» Wie lhre »Stoffwechselblockaden«
mittels einer Nahrungs-Antikorper-
bestimmung (IgG-Antikorper) aufgedeckt
und anschlieBend mithilfe Ihrer indivi-
duellen IMMUN-DIAT-Erndhrungs-
zusammenstellung nachhaltig abgebaut
und ausgeheilt werden kénnen

» Wie Sie mit dem 4-PHASEN-Programm
einer drohenden oder bestehenden
Insulinresistenz wirkungsvoll entgegen-
wirken kénnen. Ein kleiner »Risikotest«,
den Sie ganz einfach selbst durchftihren
kdnnen, zeigt lhnen, ob auch Sie bereits
gefahrdet sind

b Neue Laboruntersuchungen, die fiir
jeden selbst durchfuhrbar sind. Sie zeigen
Ihnen, wie Sie auf bestimmte gesund-
heitsschadliche Medikamente, z.B.
Abfuhrmittel, in Zukunft verzichten kon-
nen — und wie das metabolische Syndrom
»entschlisselt« werdenkann. Nutzen
auch Sie diese neuesten wissenschaftli-
chen Erkenntnisse!

) Ein brandneues »28-day-detox-pro-
gram, das die Leber reinigt und fir eine
Erneuerung der Lebensenergie sowie fir
Verjingung sorgt, und ein 28-day-detox-
program-ftr den Darm

) Informationen Uber die Mineralstoff-
analyse aus dem Haar, die Defizite
und/oder Verschiebungen im Mineral-
stoffhaushalt aufdeckt und somit als
wichtige Basis flr eine gezielte Nahrstoff-
therapie dient

Die JUTTA-POSCHET-IMMUN-DIAT® ist fur
Kinder und Erwachsene, Vegetarier und
Sportler gleichermaBBen geeignet. Sie ist fur
jeden sinnvoll und durchfuhrbar — egal ob
Sie haufig zu Hause sind oder auBer Haus
arbeiten.

Starten Sie mit dem 28-Tage-Ernahrungspro-
gramm in ein neues Lebensgefthl! Und -
kommen Sie in Bewegung = laufen Sie sich
mit Profianleitung fit und erleben Sie wieder
die Leichtigkeit des Seins!

Ich winsche Ihnen.viel Freude und Erfolg bei
der Durchftihrung und dem Experimentieren
mit Ihrer persdnlichen IMMUN-DIAT. Wie im-
mer freue ich mich Uber Ihre Riickmeldungen.
Flr die zahlreichen positiven Zuschriften, die
mich Uber viele Jahre hinweg erreicht haben,
sage ich mit dieser Neuauflage meines Er-
nahrungsprogramms inklusive des neuen
ganzheitlichen Stoffwechseltherapie-Kon-
zepts ganz herzlich Danke!

Nach mehr als 20 Jahren Erfahrung und Er-
folg mit diesem Erndhrungskonzept ist mein
Ziel nach wie vor lhre Gesundheit, Wohlge-
fuhl und Wellness — an jedem Tag, ein Leben
lang!

lhre

Jutta Poschet



Erndhrung und
Immunsystem

Unser Immunsystem ist zum groBen Teil ganz
alleine Uber unsere tagliche Erndhrung steu-
erbar, zum Positiven wie zum Negativen. Sie
selbst sind Steuermann lhrer eigenen Ge-
sundheit! Die wichtigste Gesundheitsvor-
sorge basiert auf einem gut funktionieren-
den, aktiven Stoffwechsel. Ein weiterer,
wichtiger Vorsorgeschritt ist das Ausheilen
von unterschwelligen oder offensichtlichen
Entziindungen und die Planung und Durch-
fuhrung von regelmaBigen EntgiftungsmaB-
nahmen angesichts der Umweltgifte unserer
Zeit. So bleiben auch Sie lange gesund und
aktiv!

Das eigene Immunsystem
fur die Gesundheit kampfen
lassen

Die groBten Fortschritte in-der Medizin wur-
den durch Steuerung des Immunsystems er-
reicht — lhr Immunsystem ist also steuerbar!
Gott sei Dank = bei all dem, was man tber
Immunschwache zu lesen bekommt! Es ist
auBerst wichtig, Uber unser Immunsystem in-
formiert zu sein. Es ist unser korpereigenes
Abwehrsystem, das uns vor allen schadlichen
Einflissen und Giftstoffen schiitzen soll.

Wissen Sie, dass die groBten Fortschritte in
der Medizin durch Steuerung des Immunsys-

tems erreicht wurden? So stellen die groBen
Krankheiten von gestern, wie zum Beispiel
Pocken, Kinderldhmung, Diphtherie, fur uns
heute keine Gefahr mehr dar. Die Wissen-
schaft konnte Impfstoffe entwickeln, die un-
ser Immunsystem programmiert haben, uns
vor diesen schrecklichen Krankheiten zu
schitzen. Diesen Immunforschungen verdan-
ken wir unser verldngertes Leben.

Unsere tagliche Aufgabe ist die Steuerung
der Immunabwehr gegen ‘die Krankheiten
der heutigen Zeit!

Stoffwechsel-*ind deren
Folgearkrafikungen

Stoffwechsel- und deren Folgeerkrankungen
nehmen drastisch zu. Die Hauptursachen
sind UbermaBige, falsche und einseitige Er-
nahrung, zu wenig Bewegung und zu viel
Stress.

Stoffwechsel- und deren
Folgeerkrankungen

» Nahrungsunvertraglichkeiten, Allergien,
Hautkrankheiten, Rheuma, hoher Blut-
druck, Magen-Darm-Probleme, meta-
bolisches Syndrom, Insulinresistenz,
Diabetes, Asthma

D Burn-Out-Syndrom, Depressionen,
Kopfschmerzen, Mudigkeit, vegetative
Dystonie

D Vorzeitiges Altern, Abnltzungserschei-
nungen, Gelenkprobleme, Demenz,
Alzheimer
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ERNAHRUNG UND IMMUNSYSTEM

Durch den Schrecken der weltweiten AIDS-
Krise wurde vor mehr als 20 Jahren eine ge-
waltige Summe in die Erforschung des Immun-
systems und in die Entwicklung modernster
immunologischer Nachweisverfahren investiert.
Es wurde erkannt, dass unser Immunsystem
nicht alleine durch Krankheiten geschwacht
wird.

Bereits damals zeigten neueste Forschungs-
ergebnisse, dass bestimmte Elemente
unserer Lebensweise, insbesondere falsche
Erndhrung, Alkohol, Stress und Bewegungs-
mangel die Immunfunktion viel haufiger be-
eintrachtigen, unterdriicken und schwachen,
als wir bis dahin angenommen hatten. Im-
munschwache ist heute mehr denn je ver-
breitet. Stoffwechselerkrankungen und de-
ren Folgeerkrankungen nehmen immer
weiter drastisch zu. Doch Stoffwechsel und
Immunsystem koénnen sich wieder regene-
rieren.

Die gute Nachricht aus der Wissenschaft
lautet: Unser Immunsystem kann sich
wieder regenerieren, wenn-es durch eine
entsprechende Ernahrungsumstellung
entlastet wird.-Und.durch die gezielte Zu-
fuhr lebensnotwendiger Mikronahrstoffe
kénnen wir die Immunfunktion und Ab-
wehr unterstltzen und starken.

Dieses in den Achtzigerjahren véllig neue und
heute mehr denn je aktuelle Gebiet nennt
sich Erndhrungs-Immunologie. Und in der Tat
wird es von Fachleuten weltweit als die Re-
volution in der Medizin hoch gepriesen. Sie
sollten sich diese wissenschaftlichen Erkennt-

nisse von damals und die Erfahrungen von
heute fur Ihre Gesundheit zunutze machen.
lhr Immunsystem und Ihr Stoffwechsel wer-
den gesteuert von dem, was Sie essen, und
von dem, was Sie nicht essen! Sie selbst sind
Steuermann lhres eigenen Korpersystems, lh-
rer eigenen Gesundheit. Sie haben. es.in der
Hand, Thr Immunsystem zu starken und fur
lhre Gesundheit kampfen zu lassen.

Wie unser Imftyisystem
funktionient

Das Immunsystem besteht aus vielen Billionen
Immunzellen. Bei der Abwehr von Schadstof-
fen bilden die Immunzellen Antikorper. Die
Antikorper blocken die eindringenden Schad-
stoffe ab. Dabei werden Entziindungsstoffe
freigesetzt, welche den weiteren Abwehr-
kampf der Immunzellen unterstttzen.

Die Immunzellen sind Uberall im Kérper, in
allen Organen, im Blut und Lymphsystem.
Stellen Sie sich Ihr Immunsystem wie eine
riesige Verteidigungsarmee vor mit Billionen
Soldaten. Die FuBsoldaten nennt man
Lymphozyten. Diese Armee fihrt einen per-
manenten Kampf gegen alle schadlichen Ein-
dringlinge, gegen Viren, Bakterien, Gift-
stoffe.

Bei der kleinsten Aktion gehen in jeder Se-
kunde Millionen der Immunzellen zugrunde
und werden neu gebildet. Da permanent
schadliche Stoffe vor allem Uber Mund und
Darm in die Blutbahn eindringen, laufen der-
artige Aktionen standig ab. Wenn es gar zu
einer schweren Infektion kommt, so sind es



ERNAHRUNG UND IMMUNSYSTEM _

Ihr Immunsystem und Stoffwechsel werden von dem gesteuert, was Sie essen ... und was Sie
nicht essen.
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ERNAHRUNG UND IMMUNSYSTEM

Milliarden Immunzellen, die im Kampf zer-
rieben werden — und neu produziert werden
mussen. Dies sind Umwalzungen in GroéBen-
ordnungen, die unsere Vorstellungskraft
Ubersteigen. Dass das den gesamten Orga-
nismus schwacht, weiB jeder, der eine Grippe,
eine Mandelentziindung oder gar eine Lun-
genentztindung durchgemacht hat.
Ahnliches geschieht, wenn das Immunsystem
entgleist und UberschieBend reagiert. Derar-
tige Uberreaktionen sind lhnen als Allergie
bekannt, wenn sie akut auftreten.

Wenn Sie z.B. allergisch auf Nisse reagie-
ren, treten nach dem Verzehr innerhalb kur-
zer Zeit Symptome auf. Im Kérper entbrennt
ein massiver Kampf, groBe Mengen an Ent-
zUndungsstoffen ergieBen sich ins Blut und
ins Gewebe. Millionen Lymphozyten werden
in Bruchteilen von Sekunden zerstort. Wenn
Sie sich diese Zahlen vorstellen, dann-ver-
stehen Sie, warum die Nahrung das Immun-
system schwachen kann. Und der ganze
Korper, die Haut, die Leber, das Gehirn kon-
nen in Mitleidenschaft gezogen werden. Die
Haut rotet sich, schwillt an.und beginnt zu
jucken. Angstgefihle entstehen. Die Augen
tranen und die-Nase lauft. Erst wenn der
letzte Rest der Nusse, um beim Beispiel zu
bleiben, beseitigt oder ausgeschieden ist,
klingt'die Uberreaktion des Immunsystems
ab.

Sie. fihlen sich mude, erschlagen und er-
schopft nach dieser verlustreichen Schlacht,
in der sich das falsch programmierte Im-
munsystem selbst geschlagen und den ge-
samten Organismus in Mitleidenschaft ge-
zogen hat.

Wie Ernahrung unser
Immunsystem beeinflusst

Es ist wohl eine der fortschrittlichsten Erkennt-
nisse der Wissenschaft, dass das Immunsystem
der SchlUssel ist, wie falsche Ernahrung unse-
rer Gesundheit schadet. Der Zusammenhang
zwischen heutiger Erndhrung und Krankhei-
ten ist dagegen schon lange bekannt. So weif3
jeder, dass Uberernahrung zu GeféaBverkal-
kung, Herzinfarkt, Schlaganfallen, Leberscha-
den, Krebserkrankungen oder Rheuma fuihren
kann. Obwohl'man. das weiB3, gibt es aber
immer noch erhebliche Meinungsverschieden-
heiten tber Erndhrung. Und Erndhrung wird
in‘der Schulmedizin auch heute immer noch
nicht als Therapie eingesetzt!

Ich-habe mich immer gefragt, warum das so
ist. Es gibt sogar Rheumatologen, welche be-
haupten, rheumatische Gelenkerkrankungen
hatten nichts mit Ernahrung zu tun ...

Inzwischen hat die moderne Forschung Hin-
weise gesichert, Gber welchen Mechanismus
falsche Ernahrung uns krank macht. Und wie
wir durch eine gesunde, abwechslungsreiche
Erndhrung unser Immunsystem entlasten.
Das Geheimnis ist die Regulation unseres
Stoffwechsels. Das Immunsystem wacht Uber
unsere Erndhrung — jeder Bissen, den wir
zum Mund fuhren — wird von unseren Im-
munzellen kontrolliert. Dies ist eine der
schwierigsten Aufgaben, die unser Immun-
system zu erfiillen hat. Uberlegen Sie, welche
Nahrungsmengen Sie taglich verzehren. Und
jedes Nahrungsmittel besteht aus Millionen
einzelner Bausteine. Jeder Baustein muss von



den Immunzellen kontrolliert werden. In den
Nahrungsmitteln befinden sich ndmlich nicht
nur Nahrstoffe, die unser Kérper braucht,
sondern auch Stoffe, welche schaden kénnen
und daher vom Immunsystem abgewehrt
und unschadlich gemacht werden mussen.
Eine groBe Aufgabe Tag fiir Tag!

Die aktuellen Erkenntnisse Uber Erndhrung
und Immunsystem werden hoffentlich die
Menschen — und auch die Medizin — bald
zum Umdenken bringen. Mit modernen im-
munologischen Verfahren und einem neuar-
tigen Stoffwechsel-Screening kann heute
frihzeitig nachgewiesen werden, dass die ty-
pische »moderne Erndhrung, eine zu Up-
pige, aus zu vielen verschiedenen Bestand-
teilen zusammengesetzte, zu kalorienreiche
Ernéhrung, Stichwort »Fast Food«, unser Ver-
dauungssystem Uberfordert und belastet.
Die Lebensmittelindustrie leistet dabei einen
gewichtigen Beitrag, Uberall wird geworben
fur »Nahrungsmittel to go«, und Fast-Food-
Moglichkeiten gibt es mittlerweile nahezu
unbeschrankt. Diese Nahrungsmittel sind un-
gesund, fett und meist mit-chemischen Zu-
sdtzen angereichert.

Fast Food und Fertiggerichte (und eine
zu Uppige Ernahrung und zu viele SuBig-
keiten und zu viel Alkohol) filhren nach-
weislich zu schlechten Blutwerten und
Ubergewicht. Verdauungsprobleme,
Darmentziindungen und Ubersiuerung
des Organismus sind die Folgen — und
oft der Beginn einer Fehlregulation des
Stoffwechsels!

ERNAHRUNG UND IMMUNSYSTEM

SchlieBlich kommt der Punkt, an dem unser
Immunsystem Fehlentscheidungen trifft: Es
dehnt seine Abwehrattacken auf Nahrungs-
mittel aus. Es beginnt Nahrungsmittel anzu-
greifen, die wir eigentlich brauchen. In der
Wissenschaft spricht man von »maskierten
Nahrungsallergien«. Wenn wir jetzt nichts an
unserer Erndhrung andern, werden wir nach
und nach Zivilisationskrankheiten entwickeln.
Auf S. 70f. habe ich den Mechanismus der
akuten Allergie beschrieben und welche Um-
walzungen sich im gesamten Organismus da-
bei vollziehen. Der Mechanismus, der durch
die »maskierten Nahrungsallergien« ins Rol-
len kommt, .ist nicht viel anders — nur viel
heimtlckischer. Denn diese Immunreaktionen
gegen die Nahrungsmittel laufen schleichend,
versteckt'und chronisch ab. Mit jedem Essen
wird-unser Immunsystem gefordert und es
wird zunehmend geschwacht, solange wir
immer wieder die gleichen (einseitige Ernah-
rung) und uns belastenden (nachweislich un-
vertraglichen) Nahrungsmittel essen. Wir wer-
den anfallig fur Krankheiten.

Wenn Beschwerden und Symptome auftre-
ten, dann haben wir fast nie eine Erklarung
daflr. Hochstens Diagnosen wie vegetative
Dystonie, Infektanfélligkeit oder Abnitzung
kommen dabei heraus. Der Zusammenhang
mit der Erndhrung jedoch bleibt fast immer
verborgen, da ja die Immunreaktionen ver-
z6gert, schleichend und chronisch ablaufen.
So essen wir taglich weiter wie bisher und
wundern uns lediglich, dass unsere Beschwer-
den immer wieder kommen und nicht besser
werden. Neueste Studien haben gezeigt, dass
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ERNAHRUNG UND IMMUNSYSTEM

von 10 Bundesburgern bereits 5 an irgend-
welchen undefinierbaren Beschwerden lei-
den, die jedes Jahr ein bisschen schlimmer
werden.

Vielen Menschen kann jahrelanges Leid er-
spart werden, viele kdnnen wieder schmerz-
frei und selbst von unertraglichen Beschwer-
den erlést werden. Ich habe nie dankbarere
Klienten gesehen als die, welche nach einem
langen Leidensweg alleine durch eine
konsequente Erndhrungsumstellung — ohne
Chemie — zu einem neuen Lebensgefuhl und
einer neuen Lebensqualitat zurtickgefunden
haben.

Gehirn, Psyche und
Immunsystem

Bahnbrechende Studien haben gezeigt, dass
wir unser Immunsystem nicht nur durch-die
Erndhrung, sondern auch durch unsere Ge-
danken und Vorstellungenbeeinflussen kon-
nen. Fortschrittliche Neurologen sind sogar
der Ansicht, dass Teile-des Gehirns zum Im-
munsystem gehoren.

Alles, was wir sehen, fuhlen, horen, denken
und sogar, was wir essen, wird unserem Ge-
hirn gemeldet. Die Empfangsstationen sind
bestimmte Gehirnzentren, welche standig ar-
beiten, ohne dass wir es merken. Wenn diese
Gehirnzentren etwas Gefahrliches, etwas
Negatives oder Schadliches gemeldet bekom-
men, geben sie Alarm. Diesen Alarm emp-
fangt unser Immunsystem und beginnt mit
Abwehrreaktionen. Diese Reaktionen aber
kénnen wiederum das Gehirn in Aufruhr

bringen und schlieBlich schadigen. Ein Teu-
felskreis — ausgelost durch das Wechselspiel
zwischen Gehirn und Immunsystem.

Diese dramatischen Erkenntnisse werden
durch immer neue wissenschaftliche Ergeb-
nisse untermauert. Wir kénnen demnach
durch das, was wir denken und uns.im Geiste
vorstellen, unser Immunsystem schwachen
oder starken. Wenn Siestandig zweifeln,
wenn Sie permanent unzufrieden sind und
»unter Strom steheng, sich immer das
Schlimmste vorstellen:und/oder negativen
Gedanken nachhangen, dann halten Sie per-
manent lhr Immunsystem auf Abwehr ein-
gestellt.und.in Spannung. Manche Menschen
bekommen Herpesblaschen an den Lippen,
wenn sie aus einem Glas trinken und sich
dabei ekeln. Diese negative Vorstellung kann
den Virus bereits zum Ausbruch bringen.
Noch viel schadlicher fur unsere Abwehr-
krafte ist permanenter, seelischer, emotiona-
ler Stress! Wir wissen heute, dass Angste um
den Arbeitsplatz, Existenzadngste allgemein,
permanenter Beziehungsstress, permanenter
Stress im Allgemeinen sehr oft der Beginn
einer Krankheit sein konnen.

Genauso wie falsche Erndhrung kann
also Stress Ihr Immunsystem auf Dauer
verschleiBen. Die Folge ist eine vermehrte
Cortisolausschittung (Stresshormon),
diese fuhrt zur Fehlregulation des
Stoffwechsels, zur Stoffwechsel- und
Hormonstérung, letztlich zur Einlagerung
von Fettdepots, Insulinresistenz und
Ubergewicht! (S. 23)



Umgekehrt kdnnen wir durch positive Ge-
danken, durch Entspannung und eine klare
Vorstellung, wie unser Immunsystem funk-
tioniert, unsere Abwehrkrafte starken.

Auch Meditation, Yoga, viel Bewegung an
der frischen Luft und Sport reduzieren Stress
und starken unsere Abwehrkraft.

In amerikanischen Kliniken wird Krebspatien-
ten eine positive Vorstellung vom Immunsys-
tem folgendermaBen vermittelt: Die Patienten
werden aufgefordert, sich taglich den Kampf
ihres Abwehrsystems bildlich vorzustellen.
Viele stellen sich dann die Immunzellen als
Soldaten vor, die die Krebsgeschwulst angrei-
fen, immer mehr verkleinern und schlieBlich
ganz zerstoren. Durch diese klaren und kon-
kreten gedanklichen Bilder kann das Immun-
system so gestarkt werden, dass sich Tumoren
verkleinern, Beschwerden verschwinden und
sich der gesamte Gesundheitszustand verbes-
sert. In zahlreichen Krankheitsfallen lieB3 sich
diese positive Entwicklung bestatigen.
Machen auch Sie sich dieses Mechanismus
zunutze: Gewinnen Sie eine klare Vorstellung,
wie hr Immunsystem erfolgreich fur lhre
Gesundheit kampft! Dieses Buch hilft Ihnen
dabei.

ImmunsCawaéache

Fihren wir uns am Beispiel AIDS, dieser
schrecklichen Krankheit, vor Augen, was Im-
munschwache bedeutet und was passiert,
wenn das Immunsystem zusammenbricht.

AIDS ist immer noch eine todliche Krankheit.
Und Immunschwéche bedeutet Gefahr! Das
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AIDS-Virus kann sich in ein geschwachtes Im-
munsystem viel eher einnisten als in ein intak-
tes. Wenn sich AIDS-Viren erst einmal in den
Immunzellen angesiedelt haben, vermehren
sie sich in diesen, wuchern und zerstéren diese
wichtigen Soldaten unseres Abwehrsystems:
Das Immunsystem wird geschwacht und kann
uns schlieBlich nicht einmal gegen die banals-
ten Krankheiten verteidigen. Die. Krankheit
AIDS kommt meist erst nach Jahren zum Aus-
bruch. Namlich dann, wenn das Immunsystem
Schwaéchen zeigt. Und diese Immunschwache
verursacht Symptome: Zunachst Mudigkeit
und Kopfschmerzen, dann Fieberschiibe und
Lymphknotenschwellungen.

Es ist nicht das Virus, das die Symptome ver-
ursacht, sondern das geschwachte Abwehr-
system. Dass Beispiel AIDS fuhrt uns den Zu-
sammenhang Immunsystem,
Miidigkeit, Kopfschmerzen und anderen Be-
schwerden deutlich vor Augen.
Jahrzehntelang wurde bereits fieberhaft an
der Entwicklung eines Impfstoffs gegen AIDS
gearbeitet, leider bisher ohne Erfolg, wah-
rend diese »Volksseuche« sich immer weiter
ausbreitet. AIDS zeigt uns, wie wichtig eine
intakte Immunabwehr fir unser Leben ist.

zwischen

Unsere Immunabwehr ist daftir verant-
wortlich, uns vor jeder Krankheit zu
schitzen. Deshalb mussen wir alles tun,
um dieses System gesund und intakt zu
erhalten.

In unserem Organismus lauern Hunderte von

weiteren Viren, Bakterien und anderen Mi-
kroorganismen auf eine Schwache unseres
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Abwehrsystems. Ein bekanntes Beispiel sind
die Herpes-Viren. Bei der geringsten Uber-
forderung des Immunsystems kénnen sie sich
blitzschnell ausbreiten und die bekannten
Herpesblaschen bis hin zu starksten Nerven-
schmerzen verursachen.

Weniger bekannt ist das Virus des »Studen-
tenfiebers« (Mononukleose). Bei Abwehr-
schwache unseres Immunsystems greifen sol-
che Viren ahnlich wie das AIDS-Virus die
Immunzellen direkt an und verschlimmern
die Immunschwache. Depressionen, Allergien
und psychosomatische Beschwerden k&nnen
die Folge sein.

Je frihzeitiger wir die Alarmzeichen unseres
Uberforderten Immunsystems erkennen und
ernst nehmen, desto wirksamer kann gehol-
fen und das Immunsystem gestarkt werden.
Wir sollten den Zeitpunkt nicht verpassen,
der eine vollkommene Heilung noch zulasst!
Es sind oft die »kleinen« Symptome, die uns
als erste Alarmzeichen warnen sollen. Stoff-
wechselstérungen und -blockaden fuhren zur
Fehlregulation des Organismus.-(Mit jeder
Verdnderung im inneren-und duBeren Milieu
ist das Gleichgewicht-der Korperfunktionen,
die sogenannte Homoostase, in Gefahr — die
Folge davon: Immunschwache.)

Immunschwéche — mégliche erste
Alarmzeichen

b Kopfschmerzen, innere Unruhe, Schlaf-
stérungen, Mudigkeit, verminderte Leis-
tungskraft

D Herpes, Hautausschlage, Schuppen-
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flechte, Nahrungsunvertraglichkeiten,
Allergien

b Anhaltendes Ubergewicht, Wasser-
einlagerungen, Blahbauch, Stuhlunregel-
maBigkeiten, HeiBhunger nach bestimm-
ten Speisen (meistens nach StuBem)

D Gelenkschmerzen, ausgel6st u. a. durch
Ubersauerung, etc.

Das alles kdnnen Zeichen dafur sein, dass Ihr
Immunsystem auBer. Kontrolle geraten und
das gesamte Stoffwechselgeschehen blo-
ckiert ist. Sie sollten keine dieser Erscheinun-
gen auf die leichte Schulter nehmen. Wenn
solche Symptome auftreten, ist es hochste
Zeit, Ihren Korper zu entgiften und zu ent-
lasten! Wie Sie das am besten tun, wird in
diesem Buch ausfuhrlich beschrieben.

Haben Sie sich schon halb
krank gegessen? Symptome

Horchen Sie in sich hinein:

D Haben Sie das Gefuhl, standig unter
Spannung zu stehen?

D Fihlen Sie sich immer gehetzt? Oder sind
Sie aggressiv?

D Haben Sie selbst zum Essen kaum Zeit?
Immunologische Fehlreaktionen auf Nah-
rungsmittel kdnnen diesen Zustand auslo-
sen.

Werden auch Sie manchmal von einer inne-
ren Unruhe gepackt, einer inneren Span-
nung, die Sie nicht mehr ruhig auf dem Stuhl
sitzen lasst nach dem Genuss bestimmter
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Nahrungsmittel? Dies fuhrt deutlich vor Au-
gen, dass gerade psychische Symptome
durch Immunreaktionen auf Nahrungsmittel
ausgelost werden kénnen.

Der HeiBhunger nach SuBigkeiten
Kennen Sie den HeiBhunger nach SuBigkei-
ten? Sagen Sie auch gern: »Wenn ich ein
Verlangen nach Schokolade habe, ist das ein
Zeichen, dass mein Korper die Schokolade
braucht«? Sie irren! Sie befinden sich bereits
in dem Teufelskreis der Fehlerndhrung, der
lhren Organismus und Ihr Immunsystem fehl-
steuert und in Abhangigkeit bringt. Es ist der
typische Mechanismus, den jedes Gift, jedes
Suchtmittel im Organismus erzeugt. Der
HeiBhunger nach SuBigkeiten ist eine Sucht
— wie die Nikotinsucht, Alkoholismus, die
Drogenabhangigkeit.

Liest man die Werbung der Lebensmittelin-
dustrie genauer, dann kénnen einem-die
Haare zu Berge stehen. Mit Farbstoffen und
anderen Zusatzen angereicherte Nahrungs-
mittel und Naschereien seien nicht schadlich,
wird behauptet! Es wird sogar davon gespro-
chen, wie gesund diese mit Zucker, Farbstof-
fen und weiteren Zusdtzen angereicherten
Nahrungsmittel sind — ein Skandal! Es wird
abgelenkt von dem, was jeder versteht. Nam-
lich, dass jedes Mittel, auch Nahrungsmittel,
das Sucht und Abhéangigkeit erzeugt, den
Menschen und den menschlichen Organis-
mus zerstort und krank macht. Bei Drogen-
stichtigen ist es besonders offensichtlich.
Aber auch Psychiater kénnen davon berich-
ten, dass psychisch kranke Menschen oft
haufenweise StBigkeiten und denaturierte
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Kohlenhydrate essen. Und dass Hyperaktivitat
und Verhaltensstérungen bei Kindern durch
UbermaBigen Konsum von SuBigkeiten aus-
gelost werden, gilt als erwiesen.

Schwachegefuhl und Mudigkeit

nach Mahlzeiten

Wird es Ihnen flau, wenn eine Mahlzeit aus-
fallt? Stérungen im Kohlenhydratstoffwechsel
sind meist die Ursache. Normalerweise ist der
Zuckerspiegel im Blut konstant. Fehlernah-
rung mit zu viel WeiBbrot, StBigkeiten, Nu-
deln, Kuchen, Semmeln, Torten und auch zu
viel Alkohol wirbeln diesen fein abgestimm-
ten Regulationsmechanismus durcheinander.
Es’kommt buchstablich zur Berg- und Talfahrt
des Blutzuckerspiegels. Nach jedem Essen
schnellt der Zuckerspiegel nach oben. Die
Gegenregulation durch Insulin, das Hormon
der Bauchspeicheldrise, versucht dies zu ver-
hindern und setzt ebenso abrupt ein. Jetzt
fallt der Zuckerspiegel nach unten. Es ist der
Unterzucker (= Hypoglykdmie), der Ihnen ei-
nige Stunden nach den Mahlzeiten zu schaf-
fen macht. Mudigkeit, Benommenheit, Ner-
vositat, schlechte Laune setzen lhnen zu. Erst
wenn Sie erneut einen Kuchen essen, ein
Glas Wein oder Bier trinken, werden Sie diese
|l&hmenden Beschwerden los. Ein Teufelskreis,
denn Sie fiihlen sich nur bis zur néchsten Tal-
fahrt gut. Einige Patienten beschreiben diesen
Zustand als himmelhochjauchzend und zu
Tode betrlbt, andere flhlen sich ganz einfach
mies. Wenn Sie sich bereits in diesem Auf
und Ab befinden, ist Ihr Stoffwechsel gestort
und es wird Zeit, dass Sie etwas an lhrer Er-
nahrung andern.



Insulin

Insulin ist ein Hormon, das in der Bauch-
speicheldrise gebildet wird. Es wird frei-
gesetzt, sobald Kohlenhydrate gegessen
werden. Das Insulin funktioniert an der
Oberflache der Korperzellen wie ein
Schlissel, es ermoglicht, dass Zucker-
molekdile in die Zelle gelangen. In Stress-
situationen werden Zuckermolekule
durch vermehrte Cortisolausschittung in
Fett umgewandelt und eingelagert. So
entsteht das bekannte Fettdepot im
Huft- und Bauchbereich — wir sprechen
dann vom sogenannten Metabolischen
Syndrom. Testen Sie sich selbst! Sind Sie
bereits gefahrdet? (S. 74)

Ursache des Metabolischen Syndroms ist
immer eine Fehlregulation des Stoffwechsels
und Ubergewicht. Je nachdem, wie gestért
der Stoffwechsel und wie hoch das Uber-
gewicht ist, ist auch das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Krankheiten einzuschatzen. Die
geflrchtete Insulinresistenz, Diabetes, Blut-
hochdruck, Schlaganfall, Arteriosklerose sind
die Folgen.

Das Ubergewicht ist es aber niemals alleine,
sondern Bewegungsmangel und Stress sind
die beiden weiteren Faktoren, die das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Krankheiten erhohen.
Mit.meinem lhnen hier vorliegenden Ernah-
rungs- und Bewegungsprogramm beugen
Sie alledem vor.

Ihr Blutzuckerspiegel normalisiert und sta-
bilisiert sich wieder. Planen Sie mindestens
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1-2 x pro Woche 1-2 Stunden Bewegung/
Sport ein sowie taglich 15 Minuten Entspan-
nung, Yoga, Meditation etc.

Werden Sie nach dem Essen regelmaBig
mide? Das ist ein Zeichen, dass Sie die Nah-
rung nicht richtig verwerten (verdauen) kén-
nen. Es entsteht ein Mangelzustand, auBer-
dem bilden sich hochgiftige -Darmgase
(Symptom: Blahbauch), welche den Organis-
mus belasten. Dies ist oft die‘Ursache chro-
nischer Mddigkeit. \Wenn'Sie immer mide
sind, kam Ihnen vielleicht schon manchmal
der Verdacht, dass mit threr Erndhrung etwas
nicht stimmt?

Die Verwertung der Nahrung ist auch davon
abhangig, wie wir unsere Speisen verzehren
— schlecht gekaut und in hohem Tempo ge-
gessen sind sie weniger bekémmlich und ver-
wertbar. Viele Menschen essen, als ob sie
jeglichen Instinkt verloren hatten. Wahrend
Tiere zu fressen aufhéren, wenn sie satt sind,
essen viele Menschen sich kaputt! Dieses Er-
nahrungsprogramm wird lhnen — sollte das
noétig sein — helfen, Ihr Essverhalten unter
Kontrolle zu bekommen.

Vollegefuhl oder Blahungen

Werden Sie von Vollegefiihl oder Blahungen
geplagt? Essen auch Sie gerne Brot?
Deutschland kann sich riihmen, die meisten
Brotsorten zu besitzen. So werden z.B. an-
geboten: Holzofenbrot, Bauernbrot mit und
ohne Kiimmel, Graham-, Hafer- oder Vier-
kornbrot; Brezeln, Semmeln, WeiBbrot in
den verschiedensten Variationen. Wer kann
da schon widerstehen? Dieser Uberkonsum
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an Brot kann schaden. Denn Brot enthalt
fast immer Hefe — und diese taglichen Hefe-
mengen koénnen leicht unser Immunsystem
sensibilisieren. Das gereizte Immunsystem
setzt Histamin (s.a. S. 60) frei, ein Stoff, der
Verkrampfungen und Entzindungen im
Darm verursacht. Dies ist das Véllegefihl
oder Druckgefthl im Bauch, das viele ken-
nen. Kommt der Faktor Stress hinzu, kann
sich die Uberreaktion des Immunsystems ver-
starken und die Beschwerden kénnen sich
verschlimmern. Zudem ist das als »gesund«
geltende Vollkornbrot nicht fur jeden ge-
sund. Vollkornbrot ist schwer verdaulich und
oft die Ursache des Blahbauchs. Vollkornbrot
kann zu verstarkten Garprozessen mit der
Bildung giftiger Gase im Darm fihren. Bla-
hungen nach dem Genuss von Vollkornbrot
sind ein typisches Zeichen. So gilt furs Voll-
kornbrot wie auch fur viele andere Lebens-
mittel: Die gestiindeste Nahrung ist schadlich,
wenn sie von lhrem Verdauungssystem nicht
verdaut und somit nicht verwertet werden
kann. Blahbauch und Vollegefuhl sind ein
sicheres Zeichen einer.Nahrungsmittelunver-
traglichkeit gegen Getreide und/oder Hefe.
Unverdaute Nahrstoffe werden zu Giftstof-
fen, gelangen in Ihr Blut und provozieren Ihr
Immunsystem.

Chiemie im Essen

Nach Schatzungen der amerikanischen
Food and Drug Administration (FDA) nahm
bereits 1990 jeder Biirger in den Industrie-
nationen jedes Jahr etwa 5 Pfund Chemi-
kalien mit der Nahrung auf! Bei diesen Che-
mikalien handelt es sich um die Summe
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kleinster, gerade noch messbarer Rlck-
stande an Schadstoffen in der Nahrung,
welche weit unterhalb des toxischen (gifti-
gen) Bereichs liegen. Der Verbrauch von In-
dustrienahrungsmitteln, die mit Unkraut-
und Insektenvertilgungsmitteln gespritzt,
mit Farbstoffen, Phosphaten, Eindickungs-
und Entspannungsmitteln (z:B. Fleischzart-
macher) angereichert, gepokelt oder gerau-
chert, mit Blei, Cadmium oder Quecksilber
belastet, in Aluminium und Plastik verpackt,
mit Antibiotika, Hormonen oder anderen
chemischen Substanzen versetzt sind, hat
sich in denletzten 20 Jahren mehr als ver-
doppelt! All dies geht auf Kosten Ihrer Ge-
sundheit! Der Verzehr von Fast Food und
Fertigprodukten belastet hr Abwehrsystem.
Verzichten Sie darauf!

Je mehr Sie Ihr Immunsystem mit
Schadstoffen und Giften belasten, desto
nervoser, reizbarer, Ubersauerter und
stressanfalliger werden Sie. Es ist Ihr
Uberfordertes Immunsystem, das Sie

in Spannung halt.

Selbst die massiven Steinmauern des Kélner
Doms brdéckeln unter den Abgasen, und der
Wald stirbt im sauren Regen! Und was ist
mit uns Menschen? Wann platzt die Zeit-
bombe Chemie in uns? Welche Krankheiten
bringt sie zum Ausbruch? Entgiften und star-
ken Sie sich, ehe es so weit kommt. Starten
Sie mit dem 28-Tage-Programm der original
JUTTA-POSCHET-IMMUN-DIAT® (S. 75ff.) und
beachten Sie dazu den groBen, neuen Vor-
sorge-Check-up (S. 63ff.).



Allergien

Allergien nehmen immer mehr zu. Inzwi-
schen klagen immer mehr Menschen (rund
40 % der Bundesburger) Uber allergische Er-
scheinungen. Pl6tzlich wird die Sonne nicht
mehr vertragen, die Nase lduft oder die Haut
juckt, die Augen tranen und sind gerotet.
Diese klassischen Allergien sind Zeichen, dass
unser Immunsystem nicht mehr vertragt, wo-
mit wir unseren Organismus belasten. Aller-
gien bei Kindern sind oft ein Ratsel fur die
Kinderdrzte. Dabei brauchte man meist nur
nachzufragen, was die Kinder so am liebsten
essen. Bekommt man dann zum Beispiel die
Antwort sHamburger« oder »Pommes frites
mit Ketchup«, versteht man schnell, wieso
es zur Allergie kommen konnte. Uberlegen
Sie, was alles in einem Hamburger enthalten
ist. Im Hackfleisch kénnen Konservierungs-
und Bindemittel, Phosphate, Aromastoffe,
Schweine- und Rindfleisch, Gewdurze, Eier,
Soja enthalten sein. Das Brotchen enthalt
Hefe, Zucker, Weizen und Roggen. Und das
Ketchup Tomaten, Essig, Zucker, Zwiebelpul-
ver und Starke.

Ein »simples« Essen wie ein Hamburger oder
auch Wirstchen mit-Pommes frites kénnen
20 und mehr unterschiedliche Nahrungsmit-
tel und Chemiezusatze enthalten. Wie soll
das Immunsystem diese erschreckende
Menge ‘'und Vielfalt auf Dauer verkraften!
Hinzu kommen die ungesunden Durstléscher,
wie Cola, Spezi, mit Zucker gestite Limona-
den, bei Erwachsenen Bier, Wein, Spirituosen
aller Art, chemische Muntermacher, soge-
nannte Energydrinks, etc.
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Wichtige Punkte bei Nahrungsunver-
trdglichkeiten und Allergien

D Verzichten Sie auf Fast Food und
Bestellservice!

D Meiden Sie Farbstoffe und Geschmacks-
verstarker!

D Vermitteln Sie Ihren Kindern frihzeitig
Freude und Spal3 am Kochen und
Wertschatzung fur frische Nahrungs-
mittel!

» Nehmen Sie sich Zeit, das Essen zu
genieBen — auch wenn:Sie oft allein am
Tisch sitzensollten!

b Decken Sie immer liebevoll den Tisch
und besprechen Sie die Probleme des
Tages nicht wahrend des Essens — besser
danach!

Gewichtsprobleme

Haben Sie Gewichtsprobleme? Dann essen
Sie vom Richtigen vermutlich zu wenig! Viel-
leicht waren es auch die verschiedenen Diat-
kuren, die die Spirale der Gewichtszunahme
in Gang gesetzt haben? Sie fragen sich viel-
leicht, warum es lhnen so schwerfallt, sich
beim Essen zu beherrschen. Warum Sie im-
mer wieder nach SuBigkeiten, nach Nudeln
oder zum Glas Wein greifen, obwohl Sie wis-
sen, dass sie dick machen. Es sind die be-
schriebenen Suchtreaktionen des Immunsys-
tems, die uns immer wieder schwach
machen. Wir kénnen uns kaum dagegen
wehren. Schon ein Bissen vom Falschen kann
eine Reaktion heraufbeschworen, ein unwi-
derstehliches Verlangen entfachen!
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Nach einer Vielzahl nutzloser Diatkuren ist
der Stoffwechsel oft so erlahmt, dass eine
Gewichtsabnahme selbst mit Hungern kaum
noch maglich ist. Der Grund hierfur: Durch
Ubersauerung, vermehrter Insulinausschiit-
tung und/oder IgG-Nahrungsantikérper sam-
melt sich Wasser im Korper an. Das zeigt
sich durch geschwollene Augenlider, aufge-
dunsenes Aussehen, Schwellungen der Kno-
chel und Gelenk- und Muskelschmerzen.
Greifen Sie jetzt bitte nicht zu chemischen
Entwasserungs- oder Abfuhrmitteln! Diese
beseitigen nicht die Ursache (lhre falsche Er-
nahrung), sondern bringen auch noch lhren
Mineralhaushalt aus dem Gleichgewicht.
Eine neue Testmethode kann aufdecken, was
die Ursache von Verstopfung sein kann
(Exomorphine-Test, S. 74) und der IgG-Nah-
rungs-Antikorpertest deckt die Nahrungs-
mittel auf, die krank und dick machen-und
Wassereinlagerungen verursachen.

Andern Sie Ihre Erndhrung und essen Sie nur,
was fur Sie richtig ist! Dieses Buch sagt Ihnen,
wie. Und mit der original JUTTA-POSCHET-
IMMUN-DIAT® nehmen Sie Gewicht ab —
ohne zu hungern.-Mit. diesem Erndhrungs-
programm deblockieren Sie Ihren Stoffwech-
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sel, es hat schon vielen geholfen, die einfach
nicht abnehmen konnten. Ihr Kérpersystem
kommt wieder auf Hochtouren — durch Ent-
lastung und Starkung des Immunsystems!

Pillen beseitigen nur Symptome

Wenn Sie bereits an einer chronischen Er-
krankung leiden, ist fur Sie‘dieses Erndh-
rungsprogramm von ganz-besonderem Wert.
Es ist erschreckend, wie viel Chemie in Form
von Medikamenten der Bundesburger im
Laufe eines Lebens schluckt und wie viele
Milliarden fir Medikamente (z. B. fur Abfuhr-
mittel) ausgegeben werden. Doch werden
wir damit wirklich gestinder? Pillen beseitigen
meist nur die Symptome, die wahren Ursa-
chen bleiben im Verborgenen, und mit den
zum Teil schlimmen Nebenwirkungen zahlen
wir oft einen hohen Preis!

Nehmen Sie Ihre Gesundheit ab sofort selbst
und eigenverantwortlich in die Hand! Der Er-
kenntnisstand der Erndhrungs-Immunologie
ermdglicht es uns, unser Immunsystem und
unsere Gesundheit allein durch Erndhrung
zu starken und selbst chronische Beschwer-
den auszuheilen — ohne chemische Medika-
mente.



Die Entwicklung dieses
Erndhrungsprogramms

Anfang der 1980er-Jahre fihrte mich meine
erste USA-Reise u.a. auch nach Dallas, Texas.
Ich besuchte eines der gréBten und bekann-
testen Allergiecenter in den USA. Viele Pa-
tienten, denen zuvor scheinbar nicht mehr
geholfen werden konnte, verlieBen diese Kli-
nik meist nach wenigen Wochen und mit gro-
Ber Hoffnung auf ein lebenswertes Leben.
Ich erinnere mich an Patienten, die keinerlei
Duftstoffe mehr vertragen konnten und in
ihrem Zuhause abgeschirmt wie unter einer
Kaseglocke leben mussten; an andere, die
so gut wie keine Nahrung mehr vertragen
hatten. Auch diesen Menschen konnte mit
einem speziellen Bluttest (IgG-Test), einer
konsequenten Erndhrungsumstellung und
mit zusatzlich unterstitzenden«Nahrstoffen
geholfen werden.

Viele Patienten wurden auf Ihre »Entgiftung«
erst einmal mit taglichen-Dampfbédern vor-
bereitet, dann wurde-aufgrund der oben ge-
nannten Blutanalyse (IgG-Nahrungs-Antikor-
pertest) die Ernahrung umgestellt.

In diesem Center horte ich auch erstmals von
der sogenannten Rotationserndhrung auf
Basis von Nahrungsmittelfamilien. Sie war
immer die Grundlage jeder weiteren Thera-
pie. Patienten mit Migrane, Allergien, Ge-
lenkschmerzen, Hautkrankheiten, hohem

Blutdruck, Darmstérungen usw. wurde sie
unter Berlcksichtigung/Ausschluss der er-
kannten IgG-Unvertraglichkeiten (Nahrungs-
mittel) strikt verordnet. Damit konnten ihre
oft jahrzehntelangen Beschwerden véllig
ausgeheilt werden und das ohne chemische
Medikamente, nur mit Erndhrungsumstel-
lung — ich war begeistert!

Zu Hause wieder angekommen entwickelte
ich auf Grundlage dieser Erkenntnisse mit
groBer Sorgfalt die original Rotationstabelle
(unter Berticksichtigung der Nahrungsmittel-
familien) und stellte hierzu die vorliegenden
Rezeptvorschldge fur eine abwechslungsrei-
che, gesunde und langfristige Erndhrungs-
umstellung zusammen.

Die erste gesunde und abwechslungsreiche
Erndhrungstherapie, die original JUTTA-PO-
SCHET-IMMUN-DIAT® war geboren!

Diese Diat wurde inzwischen Tausenden von
Patienten verordnet, ohne schadliche Neben-
wirkungen. Deshalb kann ich heute mit
vollster Uberzeugung sagen, dass die
original 4-Tage-Rotation nicht nur die gesiin-
deste, abwechslungsreichste Erndhrungsform
ist, die es gibt — sie ist auch die Erndhrungs-
form der Zukunft!

Im Gegensatz zu anderen, meist einseitigen,
stark einschrankenden und dadurch nur
kurzfristig wirksamen Diaten sind in dieser
Rotations-Erndhrungsform keine Nahrstoff-
gruppen ausgeschlossen. Die Verwertung
samtlicher Nahrstoffe wird optimiert, Ihr Kor-
per kann so Uber ein Maximum an Energie
aus der Nahrung verfigen und damit den
Stoffwechsel optimal regulieren.
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Besuchen Sie unseren Shop,
wir freuen uns auf Sie!





