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Liebe Leserin, lieber leser,

Entlasten - Entschlacken - Entgiften
Friihjahrskur fiir Leib und Seele

vor ein paar Wochen stieB ich bei der Arbeit an
einem neuen Buch Uber Emdhrungsfragen und die
Probleme, unseren Vitalstoffbedarf aus den heute
in den Superméirkten angebotenen Nahrungsmitieln
zu decken, auf eine Aussage von Ivan lllich, dem

bekannten katholischen Philosophen. lllich, der ein Ein ganz entscheidender Grund, warum Ich nenne Thnen diese Beispiele nicht, um

iberaus %enouer Beobacher der zeitgendssischen
¢ 74, also in

Gesellschaft war, sagte bereits

einer Zeit, als das

1
d

eftristen und

der menschlichen Gesun

Das ist nicht Ubertrieben. Immer klarer wird ersicht-

er Afomkrieg
allgemein als die gréBte Gefahr fir die Mensch-
—Heitsentwickling angesehen worden, dofs “die
Gefahren durch die Industrialisierung der Nah-
rungsmittelprodukfion wohl die gréBte Bedrohung
eit darstellt.”

wir heute auf die Ergéinzung unserer
Nahrung durch zusitzliche Vitalstoffe an-
gewiesen sind, liegt in der Belastung unserer
Nahrungsmittel end unserer Umwelt-durch
korperfremde Stoffe. Unser Korper hat im
Laufe der Evolution gelernt, mit den in der
Natur vorkommenden Stoffen umzugehen.
Er erkennt die natiirlichen Inhaltsstoffe
unserer Nahrung und hat alle Mechanismen

Sie zu dngstigen, sondern um IThnen das
Ausmaf zu verdeutlichen, in dem unser
Organismus ihm fremden Substanzen aus-
gesetzt ist- Das -entgeht unserer Aufmerk=
samkeit meist vollig, weil sich der Bezug
dieser dramatischen, technisch geprigten
Veranderungen zu unserer personlichen
Gesundheit nur erschlieBt, wenn uns die
Gefidhrdungen bewufit (gemacht) werden.

perfekt entwickelt, um sie in den Stoff-
wechselvorgidngen sowohl dem Aufbau und
Erhalt der Kérperstruktur mit Knochen,
Muskeln und Geweben als auch der korper-
eigenen Energieerzeugung zuzufiihren. Tat-
séchlich ist unser menschlicher Kérper ja

Ansteigen unserer degenerativen Zivilisationskrank-
heiten, darunter Herz- und GeféBerkrankungen,
Diabetes, theumatische Erkrankungen, Verdauungs-
probleme und Ubergﬁewichr, in unserer Fehlerndh-
rung liegt. Industrie erzeugte und verarbeitee

...und Nahrungsmitteln

Indus Wuliten Sie, daB der statistische Bundes-
Nahrungsmittel liefern mehr

die uns gesund erhalfen.

nergie (Kolorieng als
uns gut fut; zugleich sind sie arm an Vitalstoffen,

Teil der Natur und viele der natiirlichen
Nahrungsbestandteile finden sich in kdrper-
eigenen Konzentrationen in unserem Orga-

biirger Jahr fiir Jahr allein rund 4 - 5 Pfund
Zusatzstoffe iB3t, die in verarbeiteten Nah-
rungsmitteln enthalten sind? Diese chemi-
schen Substanzen haben keinen gesundheits-

Die ungeheure Gefahr, die von dieser Entwicklung
fur die Gesundheit des einzelnen wie fir die
Volksgesundheit ausgeht, besteht auch und vor
allem darin, daB die Risiken unserer Eméhrungs-
weise nicht erkannt werden. Beschwichtigungen,
Verharmlosungen und inferessengelenkte Verschleie-
rung verstellen den Blick auf die erschrekkenden
Fakien.

nismus. Unser Korper hat auch alle Mecha-
nismen entwickelt, unbekommliche oder
giftige (toxische) Substanzen, die bei der
Verstoffwechslung der Nahrung anfallen,
mit Hilfe bestimmter Mikronahrstoffe (wie
z. B. Selen) zu neutralisieren und auszu-
scheiden.

férdernden Nutzen. Sie werden eingesetzt,
um die Nahrungsmittel haltbarer (Konser-
vierungsmittel) oder fiir den Verbraucher
attraktiver zu machen (wie z. B. Farb-,
Aroma- und Geschmacksstoffe, Ge-
schmacksverstirker). Manche Zusatzstoffe
(wie Trenn- und Bindemittel) erleichtern
auch die maschinellen Abldufe in der Pro-

Wir dirfen die Verantwortung dafir nicht allei
Lt st S e e LR duktion und werden nur deshalb verwendet.

der Agrar- und Nahrungsmittelindustrie zuschieben,
Wir sollien dieser Industrie nicht vorwerfen, da

sie nach dkonomischen Kriterien handelt - und da
ist ein hochverarbeitetes, modisch verformtes
Frishstiicks-KnusperGetreide allemal ein profitableres
—Produkt-els ein-Plund gereinigter Naekthafer. Aber
zu den wirtschaftlichen Gegebenheiten gehort
auch das Gesefz von Angego‘r und Noch%roge.
letztlich produziert die Industrie nur die Nahrungs-
mittel, die wir als Verbraucher wallen. VWir entschei-
den das durch unsere Einkéufe. Kéme es uns als
Verbraucher mehr auf Nahrungsqualitét an, wirden
also minderwertige Produkte keinen Absatz mehr
finden, dann miBen sich die Produzenten auf

Giftquellen in Umwelt...
Die meisten dieser Stoffe sind krperfremd,
d. h. sie erfordern zusitzliche Arbeit der
Entgiftungsorgane, vor allem Darm, Leber

~ und Niere, zu ihrer Neutralisiation und
Ausscheidung. Man mag einwenden, daf}
Zusatzstoffe in Nahrungsmitteln nur zuge-
lassen werden, wenn sie harmlos und ungif-
tig sind. Aber die Priifung und Zulassung
bezieht sich auf den Einzelstoff. Uber Wech-
selwirkungen mit anderen Substanzen und

Die normale korpereigene Entgiftung ist
heute bei den meisten Menschen permanent
{iberlastet, und zwar zundchst durch die
Unzahl von Schadstoffen, mit denen sich
unser Organismus als Folge unserer indu-
strialisierten Lebensweise unentwegt aus-
einandersetzen muf}. Diese allgegenwarti-
gen korperfremden, chemischen Substanzen
verunreinigen (kontaminieren) die Luft, die

diese Winsche einstellen, denn sie kénnen sich

Ladenhiter nicht leisten.
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schreibt der amerikanische Arzt Dr. Andrew

so: “Die Erndhrung ist der einzige, weseniliche
Bestimmungsfaktor der Gesundheif, der véllig lhrer
onfrolle untersteht. Uber das, was in
lhren Mund und in lhren Magen kommt, haben
Sie selber das leizte Wort. Die ibrigen Determi-
nanten lhrer Gesundheit kénnen Sie nicht immer
in der Hand haben - etwa die Qualitat der Luft,
die Sie atman, den Lérm, dem Sie ausgesetzt sind,
oder das emoticnelle Klima |hrer _Um%ebun% -

ar

eigenen

doch dariber, was Sie essen, kénnen Sie se

entscheiden.” Verinnerlichen wir seine Worte.

Mit freundlichen Griifen
Dieter Henrichs

wir atmen, das Wasser, das wir trinken und
die Nahrungsmittel, die wir essen.
Jahrlich regnen allein 400.000 Tonnen Blei
auf uns herab. (Vergleiche mit mumifizierten
Inka-Leichen aus Peru ergaben, daff wir
heutigen Zeitgenossen tausendmal mehr
Blei im Korper haben als diese Hochland-
bewohner vor 1600 Jahren.) Aus Industrie-
abfillen werden in Deutschland tiber 220
Tonnen des hochgiftigen Quecksilbers in
Luft und Wasser abgeleitet.

Zu den 12 Millionen kiinstlichen chemi-
schen Verbindungen kommen im Jahr ca.
600.000 neu hinzu, iiber deren Auswirkun-
gen auf Gesundheit und Umwelt meist kaum
etwas bekannt ist. (Die MAK-Liste fiir
gefihrliche Arbeitsstoffe fiithrt nur ca. 1500
Substanzen auf.)

iiber Langzeitwirkungen einzelner Stoffe
liegen selten ausreichende Daten vor. Jeden-
falls sehen viele angesehene Fachleute, Er-
niahrungsforscher wie Mediziner, einen di-
rekten Zusammenhang zwischen der
Verbreitung industriell verarbeiteter Nah-
rungsmittel und der erschreckenden Zunah-
me von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
und Allergien. Der angesehene W. Spiller
z. B. verweist in seinem Buch “Dein Darm,
Waurzel der Lebenskraft” darauf, daf} allein
der Genufl von Backaromen und Einmach-
hilfen die Besiedelung des Darms mit be-
stimmten niitzlichen Koli-Bakterien von
134 auf 4 reduzierte. Er schiitzt, dall welt-
weit 500 Millionen Menschen direkt wie
auch indirekt erkranken, weil sie akut oder
chronisch mit synthetischen Substanzen




iiber das Verdauungssystem kontaminiert
werden oder wurden. Wir vergessen leicht,
daf der Verdauungstrakt des Menschen die
grofte Kontaktfliche mit der Aulenwelt
darstellt. Deshalb hat das Thema

“Verschmutzung durch Schadstoffe aus
Umwelt und Nahrung” heute eine ganz
andere Dimension als noch vor einigen
Jahren. Spiller schreibt dazu:

“War es bis vor 40 Jahren in erster Linie ein
erndhrungsbedingtes Fehlverhalten, das
unseren Verdauungstrakt und die Schleim-
hdute belastete, haben wir es heute mit
einer Vielzahl chemisch-synthetischer Stoffe
zu tun, die unser Verdauungssystem konta-
minieren und schédigen. Zusatzstoffe in
industriell hergestellten Nahrungsmitteln,
Insektizide, Pestizide, Fungizide, Schwerme-
talle und andere Substanzen, Medikamente
und andere Stoffe, stellen uns hier immer
wieder vor grofie Aufgaben. Wer solche
Uberlegungen anstrengt, wird sich kaum
wundeirn, dafs heute in Deutschland iiber

30 Millionen Menschen an Allergien leiden.”

Als ob unser Darm - auch ohne Zusatzstotfe
in Nahrungsmitteln - nicht schon genug
Arbeit leisten miiite! Die - ganz normale
-Verwertung auch unbelasteter Nahrung
setzt eine Verdauungskraft voraus, die heute
keineswegs mehr selbstverstandlich ist. Die
Folge: Der Speisebrei verbleibt linger im
Verdauungstrakt, als uns guttut. Fehlernéh-
rung und Bewegungsmangel bremsen die
Transportfunktion des Darmes. Nicht selten
bleiben Abbauprodukte des Stoffwechsels
bis zu 120 Stunden im Darm liegen. Eiweil3,
einer der Hauptbestandteile unserer Nah-
rung, geht in Faulnis tiber und bildet Am-
moniak; Kohlenhydrate (z. B. Obst) giren,
wodurch Fuselalkohol und Methangase
entstehen (die sich als Bldhungen und
Bauchschmerzen bemerkbar machen). Die
dritte Gruppe der Hauptnihrstoffe, die Fette,
“verseifen” bei geschwichter Verdauungs-
kraft und zu langsamer Darmpassage, legen
sich um andere wichtige Nahrstoffe, deren
Verwertung sie auf diese Weise behindern.
Alle diese Verwertungsstérungen, von de-
nen die gestorte Eiweilverdauung am héu-
figsten ist, beeintrichtigen die gesunde
Darmflora und férdern den Pilzbefall, wo-
durch die Situation noch verschlimmert
wird.

Wie gesagt, ist der Korper sténdig auf Ent-
giftung eingestellt. Wenn aber eine perma-
nente Uberlastung besteht oder wenn die
Verdauungskraft, vor allem bei élteren Men-
schen, eingeschrinkt ist, konnen die in den
(normalen) Stoffwechelprozessen anfallen-
den Abbauprodukte nicht mehr rechtzeitig
oder vollstindig ausgeschieden werden.
Dann konnen tatsdchlich Giftstoffe aus dem
Verdauungstrakt in den Kérper ge-
schwemmt werden.

Wo landen diese Stoffe? Der Miinchener
Aurzt fiir Allgemeinmedizin und Naturheil-
verfahren Dr. Erwin Héringer erklért:
“Den Raum zwischen den Kérperzellen
Jiillt das Grundgewebe aus, ein zellreiches,
weiches Bindegewebe, in dem der Austausch
zwischen kileinesten BlutgefiifSen, Nerven-
und Organzellen stattfindet. Milliarden von
Korperzellen werden also nicht direkt vom
Biut, sondern aus der Bindegewebsfliissig-
keit des Grundgewebes mit Néhrstoffen

versorgt. In diesem Netzwerk speichert der
Korper auch Schadstoffe. Wenn die sich
anhdufen, kommt es auf dieser Transitstrek-
ke zum Stau. Wichtige Ndéhrstoffe und Sau-
erstoff gelangen nicht mehr ausreichend zu
den Zellen. Die Zellen verhungern regel-
recht, obwohl reichlich Ndhrstoffe im Kor-
per vorhanden sind. Frauen machen zum
Beispiel die Erfahrung, daf sie Vitalstoff-
kapseln fiir die Schénheit einnehmen - und
die Haut dennoch schuppig und die Haare
trotzdem stumpf bleiben. Die innere Vergif-
tung entwickelt sich schleichend, die Be-
schwerden sind zundichst vieldeutig. Doch
schiieflich rebelliert der ganze Kdrper mit
Haut und Haaren: Hautprobleme wie Ent-
ziindungen und Allergien treten auf oder
verschlimmern sich. Die Haare werden
stumpf, die Néigel briichig. Besonders ver-
zweifelt reagiert die Psyche, wenn die Gren-
ze der Giftstoffbelastung tiberschritten ist.
Konzentrationsstorungen und nachlassende
Hirnleistung fithren dann dazu, dafy man
mit dem Alltag nicht mehr klarkommt. Ganz
typisch ist chronische Miidigkeit: Der Akku
ist leer.”

Was konnen wir tun? Die Strategie heif3t:
Entlasten - Entschlacken - Entgiften.

Entlasten

Wir entlasten unseren Organismus, wenn
wir thn kurzzeitig bei den natiirlichen, kor-
pereigenen Entgiftungsprozessen unterstiit-
zen. Die beste Entlastung besteht darin,
belastende Stoffe zu vermeiden, soweit das
irgend moglich ist. Den Schadstoffen der
Umwelt, mit denen unser Korper iiber die
Haut oder die Lungen in Kontakt kommt,
konnen wir nicht entgehen, aber tiber das,
was wir in den Mund stecken, treffen wir
unsere eigene Entscheidung. Die Grundre-
gel ist: Je weniger unsere Nahrung industri-
ell bearbeitet ist, desto besser. Vermeiden
Sie vor allem Fertiggerichte aus Dosen oder
Tiiten, Trockensuppen, FertigsoBien und
dhnliche Produkte. Lesen Sie die Zutaten-
listen genau. Was Sie nicht an chemischen
Substanzen aufnehmen, braucht Ihr Korper
auch nicht mithsam zu neutralisieren.

Eine ebenso einfache wie wirksame Metho-
de, den Organismus kurzzeitig zu entlasten,
ist ein wochentlicher Safttag, ein Tag also,
an dem man sich ausschlieBlich von frisch
bereiteter Gemiisebriihe oder Saft erndhrt.
Sehr gut entlasten Sauerkrautsaft oder Ge-
miisesifte aus biologischem Anbau, die Sie
im Reformhaus oder Naturkostladen finden.
Obstsifte sind weniger gut geeignet, weil
sie, auch wenn sie nicht zusitzlich gesiifit
sind, einen hohen Gehalt an Zucker haben.

Mikronéhrstoffe und bestimmte Pflanzen-
stoffe konnen die Entlastung sehr wirksam
unterstiitzen. Am einfachsten zu handhaben
sind Komplex-Priparate, die die hauptsich-
lich infragekommenden Aktivstoffe in einer
Kapsel enthalten, z. B. “Total Cleanse” des
amerikanischen Herstellers Solaray. Das
Praparat Total Cleanse enthilt in einer aus-
gewogenen Mischung Extrakte der Mari-
endistel (entlastet die Leber), Echinacea
(stirkt die Korperabwehr), Aloe Vera, Psyl-
lium (Flohsamen, erleichtert die Ausschei-
dung von Toxinen), Ldwenzahn-

Waurzelextrakt (regt die Fettverdauung an,
entwissert und erleichtert die Ausscheidung
von Toxinen iiber die Niere an). Goldenseal
(Goldrute, stiarkt das Lymphsystem und
verbessert die Nierendurchblutung) und
weitere Pflanzenextrakte, die die Ausschei-
dung von Giftstoffen stimulieren. Man
nimmt tdglich 2 - 4 Kapseln “Total
Cleanse” kurmiBig tiber 7 - 14 Tage, mit
jeweils mindestens 1/4 | Wasser (am besten
Volvic-Wasser oder ein anderes stilles
Quellwasser), von dem man im iibrigen
wihrend der Kur - und moglichst auch in
der iibrigen Zeit - mindestens 2 | am Tag
trinken sollte. Fiir Kinder unter 6 Jahren
und Personen mit Magen- oder Darmge-
schwiiren oder dhnlichen Beschwerden ist
“Total Cleanse” nicht geeignet.

Die Entlastung durch einen wochentlichen
Safttag (und die Vermeidung von belasten-
den Nahrungsmittel-Zusatzstoffen) gibt
dem Organismus Erholung und die Chance
zur Regeneration. Man sollte also die Wir-
kung solch scheinbar kleiner MaBnahmen
nicht unterschitzen.

Entschlacken

Entschlackung schliefit Entlastung ein, geht
aber einen Schritt weiter. Entschlacken zielt
darauf ab, Gifte aus dem Bindegewebe
herauszutransportieren, also die Transport-
wege fiir die Versorgung der Zellen mit
Néhrstoffen und der Ausleitung von Ab-
bauprodukten wieder freizumachen. Die
Entschlackung des Bindegewebes wird
besonders wirksam durch Fasten in Gang
gesetzt. Man muf dabei nicht an eine lange
Heilfastenkur denken, die immer am besten
in Ruhe und unter guter medizinischer
Betreuung durchgefiihrt werden sollte. Ent-
schlackung kann gut initialisiert werden
durch das sogenannte Drei-Tage-Fasten,
das man zu Hause, etwa iiber das Wochen-
ende, durchfiihren kann. Das Drei-Tage-
Fasten ist einer der schnellsten Wege, die
Ausleitung von schidlichen Stoffwechsel-
produkten zu erhdhen und Heilprozesse im
gesamten Organismus anzuregen.

Der Ablauf: Das Drei-Tage-Fasten wird,
wenn man ein Wochenende dafiir vorgese-
hen hat, am Donnerstag eingeleitet, indem

man am friithen Abend die letzte Mahlzeit,
bestehend aus frischem Obst oder frischem,
gediinstetem Gemiise, zu sich nimmt. Von

Freitag bis Sonntag abend it man nichts,
trinkt aber wahrend dieser Zeit mindestens

2, besser 2,5 1 stilles Quellwasser oder

ungesiifiten Kriutertee (z. B. Kamille). Es

ist glinstig, am darauffolgenden Montag

mit leichten Mahlzeiten, bestehend aus

einem Apfel, Ananas oder anderem fTi-
schem Obst das Fasten zu brechen. Am

Montag nach-dem Fasten beginnt man auch

mit der Zufuhr entgiftender Néhr- und Pflan-
zenstoffe, wie z. B. Total Cleanse. Das

Wochenende sollte moglichst in Ruhe und

ohne duflere und innere Anstrengungen

verbracht werden. Bewegung an frischer

Luft ist sinnvoll, anstrengendes sportliches

Training in dieser Zeit nicht angebracht.
Der Korper soll sich erholen und je besser

er das tut, desto besser werden die Resultate

sein.



Die Darmreinigung

Wenn Sie wissen, daf} Thre Darmflora nicht
in Ordnung ist, etwa, weil Sie Antibiotika
nehmen mufiten, oder wenn Sie vermuten,
daB3 Sie an einem Pilzbefall leiden, dann
konnen Sie das Kurzfasten mit einer Darm-
reinigung verbinden. Verwenden Sie statt
“Total Cleanse” dann zunichst ein kombi-
niertes Nahrstoff- und Pflanzen-Préparat,
das die schddlichen Hefepilze einddmmt
und die Besiedelung mit niitzlichen Darm-
bakterien fordert. Ein einfach zu handha-
bendes und recht vollstindiges Priparat fiir
diesen Zweck ist “Yeast Cleanse”, ebenfalls
von Solaray. Yeast Cleanse enthiilt Capryl-
sdure und an Calcium, Magnesium und
Zink gebundene Caprylate, (Salze der Ca-
prylsdure), die schidliche Darmpilze, ins-
besondere Candida-Pilze, wirksam bekdmp-
fen konnen. Lapacho-Rinde, Grapefruit-
Samen-Extrakt, Allicin (aus Knoblauch),
StiBholzwurzel und Teebaumdl verstirken
die darmreinigende Wirkung: Den-Aufbau
der Darmflora kénnen Sie mit Acidophilus-
Kapseln oder FOS-Pulver (Nutra-Flora-
FOS) beschleunigen.

Entgiften

Die eigentliche Entgiftung umfaft alle Maf-
nahmen, die geeignet sind, Gifte nicht nur
aus Blut oder Bindegewebe, sondern aus
dem gesamten Organismus zu entfernen.
Hier kénnen - neben anderen Verfahren -
bestimmte Mikronahrstoffe und Pflanzen-
stoffe unschitzbare Dienste leisten.

Wir unterscheiden vier Hauptgruppen von
giftigen Substanzen, mit denen unser Orga-
nismus sich auseinandersetzen muf:
Erstens Schwermetalle, die der Korper -
vor allem aus der Umwelt - aufnimmt;
zweitens toxische chemische Substanzen
(z. B. Wohngifte aus Losungsmitteln oder
Formaldehyd, Pestizide, Herbizide, aber
auch schidliche Zusatzsstoffe in Nahrungs-
mitteln und Inhaltsstoffe von Alkohol und
- nicht zuletzt - zahlreichen Medikamenten).
Drittens: Giftstoffe, die von Bakterien und
Hefepilzen gebildet und im Darm nicht
verarbeitet werden; schlieBlich viertens
giftige Abbauprodukte, die im normalen
Stoffwechsel, vor allem im Eiweilstoff-
wechsel, anfallen und die dann schadigend
wirken konnen, wenn die Verdauung ge-
schwicht oder gestort ist.

Vor allem die Substanzen der ersten beiden
Hauptgruppen sammeln sich nicht nur im
Bindegewebe an, sondern auch in anderen
Korperorganen. Die toxischen Schwerme-
talle Blei und Aluminium konnen sich im
Gehirn ablagern, Cadmium und Quecksilber
schidigen auf Dauer das Nervengewebe,
Arsen lagert sich in den Nieren ab usw, die
gefihrlichen Chlor-Kohlenwasserstoffe in
den Fettgeweben, Kohlenmonoxyd in den
Herzmuskeln usw.

Das Tiickische an diesen Schadstoffbela-
stungen ist, daf sie, oft iiber Jahre, keine
spezifischen Symptome hervorrufen. Die
ersten Anzeichen einer Schwermetallbela-
stung sind vage - oder bleiben unerkannt,
weil sie mit anderen gesundheitlichen St6-

rungen verbunden sind. Solche Symptome
konnen Kopfschmerz, Miidigkeit, Muskel-
schmerzen, Verstopfung, Zittern, sein, aber
auch die nachlassende Fzhigkeit, sich kon-
zentrieren zu konnen oder klare Gedanken
zu fassen. Mit zunehmenden Ablagerungen
verstiarken sich diese Symptome.

Zu den Mikron#hrstoffen und bioaktiven
Pflanzenstoffen, die vor der schleichenden
Vergiftung durch Schwermetalle schiitzen
kénnen, gehéren vor allem Vitamin C und
die B-Vitamine, die Mineralstoffe Calci-
um, Magnesium, Zink, Eisen, Kupfer, Se-
len und Chrom, die schwefelhaltigen Ami-
nosiuren Methionin, Cystein und Taurin.
Niitzlich sind auch wasserlosliche Ballast-
stoffe wie Pectin oder Psyllium (Floh-
samen), die die Fahigkeit haben, Toxine an
sich zu binden und ihre Ausscheidung zu
fordern.

Die Leber - unser wichtigstes Ent-
giftungsorgan

Mit den toxischen Chemikalien der zweiten
Hauptgruppe hat vor allem die Leber zu
tun, unser wichtigstes Entgiftungsorgan.
Es ist erstaunlich, welche ungeheuren Lei-
stungen diese “chemische Fabrik™ in unse-
rem Korper tdglich vollbringt. Sie ertrigt
selbst jahrelange Uberforderung still und
unbemerkt, aber das heilt nicht, daf die
Leber grenzenlos belastbar ist. Der Volks-
mund sagt: “Der Schmerz der Leber ist die
Miidigkeit”, aber ihre Uberforderung, die
zur Ansammlung dieser Toxine im Orga-
nismus fiihrt, dufert sich vor allem in psy-
chologischen oder neurologischen Sympto-
men wie Depressionen, mentalen Stérungen
wie Verwirrung, eingeschriankten Nerven-
reflexen und anderen Stérungen der norma-
len Nervenfunktionen.

Wir tun deshalb gut daran, unsere Leber
bei Ihrer Arbeit zu unterstiitzen. Aus ortho-
molekularer Sicht kommen hierfiir beson-
ders alle Antioxidantien, (besonders Gluta-
thion), weiterhin Methionin, L-Carnitin
und Cholin infrage. Bioaktive Pflanzen-
wirkstoffe, die die Arbeit der Leber fordern,
sind in der Mariendistel (Milk Thistle,
Silymarin), in Artischocken und Gelbwurz
(Turmeric-Extrakt mit dem Wirkstoff Cur-
cumin) enthalten.

Die im Verdauungstrakt auftretenden Toxine
der dritten Hauptgruppe kdnnen nur schi-
digend wirken, wenn die verursachenden
Mikroorganismen (Bakterien, Hefe-Pilze)
iiberhandnehmen. Dann allerdings fiihren

Die russische Olkur

sie hiufig zu entziindlichen Darmerkran-
kungen (Colitis, Morbus Crohn) und ernst-
haften Gesundheitsstérungen in anderen
Bereichen. Dazu gehoren Allergien, Asth-
ma, Schuppenflechte, Ekzeme, Auto-
Immunerkrankungen.

Zur Entgiftung dieser Stoffe ist der Schutz
und Erhalt einer gesunden Darmflora uner-
1dBlich. Die hierfiir hilfreichen Mittel wur-
den weiter oben (im Abschnitt {iber die
Darmreinigung) bereits genannt. Daneben
ist die Stdrkung der allgemeinen Immunab-
wehr durch eine tigliche Grundversorgung
mit einem gut dosierten Multi-Vitamin-
und Mineralstoff-Prédparat und der Leber-
schutz vonndten, denn Immunsystem und
Leber sind fiir die Entgiftung der mikrobi-
schen Toxine in erster Linie zustindig.
Ballaststoffreiche Kost fordert ebenfalls
deren Ausscheidung.

Die Niere

Die vierte Hauptgruppe schidlicher Sub-
stanzen, ndmlich die Abfallprodukte vor
allem des EiweiBstoffwechsels wie Ammio-
niak und iibermdBige Harnsdure, werden
durch die Nieren ausgeschieden. Zu hoher
Konsum eiweiBhaltiger Nahrung belastet
die Nieren; reichliche Wasserzufuhr (2 -
2,5 1 stilles Quellwasser pro Tag) hilft den
Nieren bei ihrer Arbeit. Schafgarbe und die
Extrakte aus Kirschenstiel und Lindensplint
sind vorziigliche Mittel, um die Funktions-
fiahigkeit der Nieren zu fordern und zu
erhalten.

Heilfasten

Wenn Sie wissen oder vermuten, dal} bei
Ihnen toxische Belastungen vorliegen, kann
nichts den Entgiftungsprozess so effektiv
in Gang setzen wie eine lingere Heilfasten-
Kur (10, 14 oder gar 21 Tage). Es ist aller-
dings nicht ratsam und u. U. gefdhrlich,
eine solche Kur ohne therapeutische Uber-
wachung durchzufiihren. Suchen Sie einen
Therapeuten, der Thre besonderen toxischen
Belastungen feststellen kann, der sich mit
der Ausleitung von Giftstoffen auskennt

—und die Krisen, die sich-in-diesem Prozess

(durch die vermehrte Anwesenheit von
Giftstoffen im Blut) unweigerlich einstellen,
wirksam behandeln kann.

Ideal ist eine solche Heilfastenkur in darauf
spezialisierten Einrichtungen, in entspannter
Umgebung mit anderen, unter methodischer
Anleitung und ergénzt durch Béder und
Bewegung. Heilfasten erfordert Urlaub und
kann nicht “nebenher” gemacht werden.

Ein altes Hausmitiel, das die Ausscheidung von Giftstoffen fordert, ist die Ol-Zieh-Kur. Sie ist aus

er ryssischen Volksheilkunde bekannt. Man nimmt dabei.morgens auf nichternen Magen einen
EBl&ffel Sonnenblumensl in den Mund und “kaut” das Ol firetwa 10 - 15 Minuten, Wichtig
ist, dab das Ol in dieser Zeit méglichst intensiv im ganzen Mundraum in Bewegung bleibt. Das
Ol bt durch die Schlirfund Saugbewegungen einen starken Reiz auf die Mundschleimhéute
aus und veranlaPt sie dadurch, Sc%cdsto%e abzugeben. »
Die zahlreichen b?ﬂeisferten Verfechter schwéren aut die Wirksamkeit der Ol-Zieh-Kur und
%\dub_en/ daf das Ol sogar bestimmte Krankheitserregi]er binden kann.

as Ol wird durch die Kau- und Saugbewegungen milchig und diinnflissig. Am Ende der Prozedur
kommt es darauf an, das Ol.,quf%einen Fcﬁl zy schlucken, sondern restlos auszuspucken.
Man kann die Wirkung der OFZieh-Kur noch erheblich verbessemn, indem man anstelle von
Sonnenblumend! ozonisiertes Olivenal verwendet. Das ist Olivend|, welches durch Ozon (O 3}
angereichert wurde, dessen bakterizide, fungizide [pilzabtétende] und antivirale Wirkung seit
langem bekannt ist.



Entgiftung als Voraussetzung fiir
Gesundheit und Wohlbefinden

Eine Heilfastenkur kann wirksame Entgif-
tung entscheidend anregen und Ihnen neue
Lebensenergie geben, aber sie ist nicht der
einzige Weg zur Entgiftung. Und sie wird
schon aus zeitlichen und finanziellen Griin-
den fiir die meisten von uns eine Ausnahme
bleiben. Wichtiger sind deshalb die MaB-
nahmen, die wir in unserem gewdhnlichen
Alltagsleben treffen konnen, um die Auf-
nahme von Giftstoffen, soweit es tiberhaupt
noch in unserer Macht steht, zu verringern.
Da steht an erster Stelle die Vermeidung
von Giften und die entschiedene Gewoh-
nung an moglichst unverarbeitete, frische,
biologisch erzeugte Lebensmittel. In zweiter
Linie die Unterstitzung der entgiftenden
Korperorgane, vor allem Darm, Leber und
Nieren, durch hierfiir geeignete Néhr- und
Pflanzenstoffe und schlieBlich die Stirkung
des Immunsystems durch die ausreichende
Versorgung mit Vitalstoffen, besonders
Antioxidantien.

Die Entgiftung gefshrlicher Schadsubstan-
zen ist ein Prozess, der stindig im Organis-
mus ablduft - und ablaufen muB. Die Fi-
higkeit des Korpers, Toxine zu entgiften
und auszuscheiden, bestimmt unseren ge-
sundheitlichen Zustand grundlegend.
Ein verniinftiger personlicher Ansatz, den
Organismus in den korpereigenen Entgif-
tungsprozessen zu unterstiitzen, kann Mal-
nahmen wie das Drei-Tage-Fasten oder
eine lingere, medizinisch tiberwachte Heil-
fastenkur einschliefen. Solche Mafinahmen
konnen sinnvollerweise jedoch nur als An-
sto} und Ausgangspunkt angesehen werden
fiir das langfristige alltdgliche Entgiftungs-
programm, das die gewohnheitsméBige
Vermeidung von Giften, die ausreichende
Versorgung mit Antioxidantien und entgif-
tungsfordernden Vitalstoffen, einen gesun-
den Lebensstil mit viel Bewegung sowie
eine naturbelassene, ballaststoffreiche Er-
ndhrung einschlief3t.

Die Anwendung von Néhr- und
Vitalstoffen zur Entgiftung des
Kérpers:

Einige praktische Hinweise

Schwermetalle und Chemikalien entfalten
ihre toxischen Wirkungen im Kérper Uber
freie Radikale. Deshoig stehen die Anfioxi-
dantien in vorderster Linie, wenn es darum
geht, den Kérper zu entgiften.

Therapeutische Dosierungen in Defoxifaka-
fions-Programmen erreichen deshalb auch
hche \/\/grfe, z. B. bei Vitamin C 12.000
mg, Beta-Carotin 200.000 i. E. und
Vitamin E 1.000 1. E. taglich. (Vitamin E
wird speziell bei Blei-, Cadmium- un
Quecksilbervergifiung, aber auch bei
Stickoxid-, Tetrachlorkohlenstoff- und Ben-
zolvergiftungen eingesetzt.)

Zum vorsorgenden  Schutz vor Umweligit
fen reicht die durch angemessen dosierte
Multi-Préparate gebotene Versorgung im
allgemeinen aus, bei erhdhtem Bedarf

evil. ergdnzt durch einen zusatzlichen
Antioxidantien-Komplex.

Die Grundversorgung durch ein moglichst
vo||sfdndi?es Multi-Préparat sollte auf
jeden Fall immer gewdhrleistet sein.

Auber den antioxidativen Vitaminen A
(Beta-Carotin}, C und E muld das Préiparat
auch die Spurenelemente Selen, Mangan,
Zink, Fisen, Kupfer und Molybdén enthalten,
die fir die Bekémpfung freier Radikaler
ebenfalls unerléBlich sind. Der Sinn ist, die
kérpereigenen [endogenen) Radikalfénger,
insbesondere die antioxidativen Enzyme,
zu unterstitzen. Diese Enzyme, die auf
zellulérer Ebene arbeiten, brauchen die
genannten Spurenelemente fir thre Funkfion.

Die meisten toxischen Chemikalien, beson-
ders Pestizide, Herbizide und L&sungsmittel,
lagern sich im Fefigewebe ab. Die Organe,
die die meisten Fetisubstanzen enthalten,
Gehirn und Nieren, sind deshalb beson-
ders anféllig fir toxische Ablagerungen.
Lipotrope Nahrstoffe wie Cholin und Fol-
sdure, Methionin und Betain férdern den
GallenfluB® und die mit dem Fetistoffwechsel
zusammenhéngenden Leberfunktionen. Die
in Artischocken enthaltenen Flavonoide
(Cynarin| und Gerbstoffe regen ebenfalls
Gallenflu und Fettverdauung stark an.

Eine besondere Rolle spielt das Spurenele-
ment Selen. Selen ist in der lage, Schwer
metalle wie Quecksilber (Amo?gan!), Blei,
Cadmium und Arsen in inaklive chemische
Verbindungen zu iberfihren. Bei diesem
Prozef3 wird Selen sozusagen “verbraucht”,
weshalb bei bestehenden Belastungen
durch Schwermetalle eine tégliche Zu%uhr
von 200 mcg Selen-Methionin sinnvoll ist.

In therapeutischen Entgifungs-Programmen
wird fast immer auch zusatzlich die Ami-
nosdure [-Cystein und Sylimarin (der
bioaktive Wirkstoff der Mariendi-
steljangewendet. Der Dosierungsbereich
liegt bei L-Cystein zwischen 500 und
2000 mg tdg?i/ch, bei Silymarin bei 360
mg taglich. (Man hat festgestellt, daf3
Silymarin den Glutathion-Spiegel in der
Leber um 35 % anheben kann). Glutathion
ist eine der wichtigsten Entgiftungs-
Substanzen. Glutathion verwandelt fettlds-
liche Gifte in eine wasserldsliche Form,
wodurch sie ber die Nieren ausgeschie-
den werden kénnen. Geschiitzt wird Glutor
thion durch die Aminosduren Methionin
und Cystein.

Fir den vorbeugenden Gesundheitsschuiz
reichen die im Text erwdhnten Komplex-
Praparate (z. B."Total-Cleanse” fir die
kurméBige Anwendung und “Yeast Cleanse”
fiir die Darmreinigung] im allgemeinen aus,
wenn die t&gliche Grundversorgung mit
Vitalstoffen gewdhrleistet ist. Halten Sie
sich stets an die auf der Pak-kung vermerk:
ten Dosierungsempfehlung.

Berichtigung

In der Ausgabe Nr. 5, 12/98, Seite 3, Spalte
3, Zeile 11, hat sich leider ein Fehler
eingeschlichen. Es wurde dort mitgeteilt,
daB “bei Diabetikern, die tdglich 200 mg
(Milligramm) Chrom einnahmen, der
Blutzuckerspiegel sank sowie auch die
Triglycerid- und Cholesterinwerte.”
Die Mengenangabe ist falsch. Es muf}
richtig heiflen: 200 mcg (Mikrogramm).
Wir bitten um Entschuldigung.

Anzeige

Vitamine helfen!

Schwung - Energie - Lebensfreude

Vitamine

Mineralien
Spurenelemente
essentielle Fetisduren
Aminosauren

Enzyme

JLife-Style” Formulas
Antioxidantien
Phyto-Nutrients
Vitalstoffe
sekund.Pflanzenstoffe (SPS)
Algenpréparate - Green Foods
Sach- & Fachliteratur

KAL Soluray® VegLife™

Supplementa BV.
Postfach 39 - NL-9670 Winschoten

Impressum:
Neue Wege zur Gesundheit
Verlag und Herausgeber:
Constantia-Verlag
Birkenallee 37

26871 Papenburg
Redaktion: Eva Henrichs

- Ausg. jahrlich.
1406 0

Alle Beitrage sind urheberrechtlich ge-
schiitzt. Alle Rechte vorbehalten. Mit
Ausnahme der engen Grenzen; die das
Urheberrechtsgesetz zuldft, bedarf jede
Verwertung, insbesondere der Nach-
druck -auch in Ausziigen - der schrift-
lichen Einwillisung des Verlages. Ge-
richtsstand und Erfullungsort ist
Papenburg.

Alle Beitrige dienen der Information
des Lesers und sollen den éigenverant-
wortlichen Umgang mit Gesundheits-
fragen erleichtern, =

Sie sind jedoch nicht als medizinische
Ratschlige gemeint; bei gesundheitli-
chen Stérungen oder Medikamentenge-
brauch sollte drztlicher Rat gesucht
werden. Eine Haftung von Verlag, Her-
ausgeber oder Autoren ist ausgeschlos-
sen. s

Ausgabe Nr. 6, 2/99
© 1999 by Constantia-Verlag




