DOSSIER: Entschlackungskuren
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Friher sind viele Menschen einmal jahrlich zur
Kur gefahren, um sich zu regenerieren. Doch
heute mussen wir selbst etwas fur unsere Ge-
sunderhaltung tun. Wir stellen Ihnen deshalb

Die Basenkur:

Unbeschwert statt sauer

Mit der Basenkur kénnen Sie Schla-
cken, die sich im Bindegewebe einla-
gert haben, loswerden. Dadurch ver-
schwinden viele kleine, aber auch
chronische Beschwerden. Sie fiihlen
sich nicht nur deutlich vitaler, Sie ver-
lieren auch Uberflissige Pfunde.

So wie Marita geht es vielen. Morgens
isst sie gern ein Weizenbrétchen oder
Toast mit Marmelade. Mittags holt sie
sich meist ein belegtes Brétchen und
abends kocht sie haufig Spaghetti und
reicht dazu eine Késesauce. Dazu trinkt
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siegern einoderauch zwei Glaser Wein.
Zur Belohnung, weil der Tag so anstren-
gend war. In den letzten Jahren hat die
heute 50-Jahrige kontinuierlich an Ge-
wicht zugelegt. Seit mehreren Jahren
leidet sie auch unter Verdauungspro-
blemen und Gelenkschmerzen. Auf3er-
dem fihlt sie sich haufig antriebslos
und erschopft.

Die Ursache fur all diese Zivilisations-
und Befindlichkeitsbeschwerden ist oft
eine Ubersauerung unseres Korpers.
Davonistder Erndhrungswissenschaft-
ler Ralf Moll, ein Verfechter der Basen-
theorie, Uiberzeugt. Wennwir mehr sgu-
rebildende als basenreiche Nahrungs-
mittel zu uns nehmen, kénnen die S&u-

drei Entschlackungskuren fir zu Hause vor — alle-
samt garantiert alltagstauglich. Ob Basen-, Heil-
pflanzen- oder F-X.-Mayr-Kur — fUr jeden ist das
passende Programm dabei

ren nicht mehr ausreichend neutrali-
siert und ausgeschieden werden. Dann
lagert der Korper Giberschissige Sauren
aus dem Blut im Bindegewebe ab und
l6st sie erst heraus, wenn das Blut wie-
der Uber ausreichende Mengen an Ba-
sen verfiigt. Bei einem langer anhalten-
den Mangel an Mineralsalzen und einer
weiter bestehenden Saurebelastung
wird aus einem Zwischenlager im Bin-
degewebe jedoch ein Endlager. Diese
Schlacken und Abfallstoffe blockieren
langfristig den Stoffwechsel, besonders
den Fettstoffwechsel. Es kommt leicht
zu Fettansammlungen, Durchblutungs-
storungen und auch zu einer erhéhten
Entztindungsbereitschaft. Je alter man
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wird, desto hoher wird die Schlacken-
konzentration. Dadurch lasst auch die
Gewebespannung nach und die Ge-
websflissigkeit wird langsamer trans-
portiert, was wiederum eine schlechte
Nahrstoffversorgung der Zellen be-
dingt. Da dem Organismus wichtige
Vitalstoffe fehlen, bekommen wir trotz
eines vollen Magens Hei3hunger. Bei
einer sauren Stoffwechsellage werden
zudem nach und nach unsere Basen-
speicher, im Haarboden, den Kochen,
Fingernageln und Zahnen, gepliindert.
Es kommt zu einem Mineralstoffman-
gel. Eine chronische Uberséuerung
geht deshalb im wahrsten Sinne an die
korperliche Substanz und kann chroni-
sche Beschwerden und Leiden wie Ar-
throse oder Osteoporose verursachen,
aber auch psychische Beschwerden.
Wir stellen Ihnen die Séure-Basen-Diat
vor, die der Okotrophologe Ralf Moll
entwickelt hat. Nach nur drei Wochen
fuhlen Sie sich schon wie neugeboren:
vital und zufriedener. Und ganz neben-
bei verlieren Sie dabei auch Gewicht.
Denn Basen machen schlank.

Phase 1: Mit Suppenfasten
den Koérper reinigen

Wahrend der Fastenwoche werden vie-
le Sduren ausgeschieden. Damit keine
Beschwerden wie Kopfschmerzen oder
Ubelkeit entstehen, rat Moll dazu, die
Saureflut mit basischen Suppen zu puf-
fern. Essen Sie morgens eine Hafer-
oder Fruchtsuppe, mittags und abends
stehen Suppen aus Gemuse und Krau-
ternaufdem Speiseplan, die mit Kartof-
feln gebunden werden. Sie machen so-
gar satt, da der Kérper die Mineralien
und Spurenelemente erhalt, die er so
dringend benétigt. Zusatzlich kénnen
Sie einmal am Tag einen frisch gepress-
ten Safttrinken.

Wichtig ist: die Suppen nur wenig sal-
zen. Zur Ausschwemmung der Schla-
cken taglich 2 Liter stilles Wasser und
1 Liter Kréutertee trinken. Nehmen Sie
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gleich morgens nach dem Aufstehen
zwei Glaser Wasser zu sich. Bewegung
tut in dieser Zeit besonders gut. Ein
leichtes Yoga-Training, Spaziergange
oder Walken verhindern, dass Muskel-
eiweild zur Energiegewinnung herange-
zogen wird. Ein Leberwickel unter-
stutzt das auf Hochtouren arbeitende
Organ. Legen Sie ein feuchtes Hand-
tuch auf die Leber (rechts, unterhalb
der letzten Rippe) und darauf eine mit
heiRem Wasser gefiillte Warmflasche.

Da der Korper nun mehr Fett und Koh-
lenhydrate verbraucht, kdnnen Sie zu-
sehen, wie Ihr Bauch- und Hiiftfett weg-
schmilzt. Zudem gelangt wieder mehr
Sauerstoff in lhre Zellen, so tankt man
Kraftund Energie fur viele Monate.

Phase 2: Die Basenwoche

In der Phase 2 wird weiter entsduert.
Saurebildner sind zwar weiter tabu,
aber sie durfen in der Basenwoche
alle neutralen und basenbildenden

,,Eine Chronische Ubersauerung
geht an die korperliche Substanz*

Darlber ein trockenes Handtuch. Ru-
hen Sie 20 Minuten. Auch der Darm
wird in dieser Zeit gereinigt. Deshalb ist
regelméfiger Stuhlgang wichtig. Falls
das nicht klappt, sorgen Sie dafir, dass
der Darm mindestens jeden 2. Tag ent-
leert wird. Am besten morgens mit war-
mem Wasser einen Einlauf durchfiih-
ren. Daflir benétigen Sie einen Irrigator,

Lebensmittel (siehe Info, S. 10) essen.
Bunte Salate garantieren eine ausgewo-
gene Kombination an Mineralstoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen. Beim
Dressing auf Mayonnaise verzichten.
Verwenden Sie dafiir hochwertige Bio-
Ole wie Lein-, Walnuss-, Sesam- oder
Rapsol und geben Sie frische Kréuter,
Avocado und frische Zitrone dazu. Wir-

L

Im Bindegewebe konnen sich besonders hartnéckige Schlacken ablagern.

erhéltlich in der Apotheke. Ein weiterer
Tipp: Trockenbirsten am Morgen akti-
viert zusatzlich den Stoffwechsel und
fordertdie Durchblutung.

zen Sie mit Steinsalz und Pfeffer oder
auch Chili, Ingwer und Kurkuma. Als
stérkster Basenspender der Natur steht
viel Gemise auf dem Speiseplan. Spi-
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Milch als
Fatburner

Die erste Diat, die den
Kalziumeffekt nutzt

Franrs Mangiamali

Dle Milehdiiit

Abnahmean mit dem Kalzium-Kick

N
o

160 Seiten - Klappenbroschur - € 14,99 [D]
ISBN 978-3-517-08746-7

Diese neue, revolutionare Diatformel hat’s in sich, denn
der Kalzium-Kick lasst die Pfunde schneller purzeln. Das
Milchkalzium hemmt Fettaufbau und -speicherung, akti-
viert den Stoffwechsel und verringert die Fettaufnahme.
Dadurch kénnen Sie deutlich mehr Gewicht verlieren als
bei einer Standarddiat.

Der Clou: Sie behalten lhre Muskeln und verlieren
Korperfett - und das speziell am Bauch!

stidwest’

www.suedwest-verlag.de

Anzeige

nat, Mangold, Chicorée wirken stark entwassernd und
fordern die Verdauung. Dazu kénnen Sie auch Vollkorn-
Pasta essen. Achten Sie jedoch darauf, dass Sie genauso
viel Gemuse wie Spaghetti essen und servieren Sie nur
leichte Saucen wie Tomatensauce dazu. Erlaubt ist auch
Vollkornreis —kombiniert mit Wok-Gemuise schmeckt es
einfach lecker.

Essen Sie nur gut gereiftes Obst. Morgens am bestenzum
Musli und als Zwischenmabhlzeit in Form von Fruchtsalat
oder frisch gepresstem Saft. Was nur wenige wissen:
Fruchtsaure wandelt die Leber zu Basenum.

Phase 3: Die goldene 70/30-Regel

Ab der dritten Woche diirfen Sie wieder zu saurebilden-
den Lebensmitteln greifen. Doch beachten Sie zuktinftig
die 70/30-Regel. Essen Sie mindestens zwei Drittel Ba-
senbildner und neutrale Lebensmittel. Verzichten Sie zu-
kunftig am besten ganz auf Light-Produkte und Fertig-
Gerichte und genieRen Sie Wein und andere Alkoholika
in Mal3en.

Saurebildende Lebensmittel

Dazu gehoren Fleisch, alle Wurstwaren, Kaffee,
schwarzer Tee, Eiweif} vom Ei (das rohe Eigelb ist
basisch), alle Milchprodukte, Alkohol, Fertig- und
Dosenprodukte, raffinierte Fette, Zucker, StiBwaren,
WeiRmehlprodukte wie Brot, weilRer Reis, Nudeln,
Fast Food und viele Light-Produkte und Fertigwiirz-
mittel, alle kohlensaurehaltigen Getranke wie Limo-
naden und Cola, auch Nisse (auBer Mandeln und
Walniissen), Hulsenfriichte.

Neutrale Lebensmittel

Butter, Sahne, saure Sahne, Buttermilch, native Bio-
Ole wie z.B. Lein-, Raps-, Walnuss-, Oliven-, Kiirbis-
kern- oder Hanfol, Wasser ohne Kohlensaure, saure-
armer Kaffee.

Basenbildende Lebensmittel

Karotten- und Kartoffelgerichte, Gemise wie
Mohren, Paprika, Kiirbis, rote Gemiisearten wie Rote
Beete, Radieschen oder Tomaten und Salate, frisch
gepresste Gemisesafte, milchsaures Gemiise wie
Sauerkraut, frische Krauter und Gewirze, Mandeln
und frische Walnsse, reifes Obst, Trockenfriichte.

BUCHTIPP
Ralf Moll/Gisela Held

tr-'fl

Schlank statt sauer SEhiaf

Stidwest, € 14,99 ot
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Naturkostliches Quellwasser —
ein gesunder Genuss

PIRIN-Quellwasser entspringt einem unberthrten Naturschutzgebiet in
Bulgarien. Die hohe Reinheit des mineralstoffarmen Wassers macht es so
wertvoll und unterstutzt besonders eine Fasten- oder Basenkur.

Michael Tag

Ein Wasser, das so gut schmeckt, dass es
mit jedem Schluck Lust auf mehr macht. Entdeckt hat es der
Wiesbadener Michael Tag, nachdem er sich auf die europawei-
te Suche nach einem reinen und mineralstoffarmen Wasser
begeben hatte: ,In meinem Stadltteil roch das Leitungswasser
nach Chlor, sah braunlich aus und war hart. Aus meinem
Wasserhahn flieRt aufbereitetes Rheinwasser.”“ So beschéftigte
ihn die Rage: ,Gibt es noch naturbelassene Quellen, die zur
Gesunderhaltung beitragen und obendrein noch schmecken?“
Im Nationalpark PIRIN wurde er flindig. Dort entspringt in
1470 m Hohe eine reine Gebirgsquelle, an der ein bulgari-
scher Familienbetrieb eine Abfull-Lizenz besitzt. Bei Bekannten
und zu Rate gezogenen Wasserkennern war die Resonanz
aulerordentlich, sie wollten mehr und regelmafig aus dieser
einzigartigen Gebirgsquelle trinken. So entstand bei Michael
Tag die Idee zur Quellwasserkampagne. Inzwischen ist PIRIN
Quellwasser deutschlandweit als 31-Liter-Gebinde in vielen
Naturkostladen und auch in den 66 Alnatura-Bio-
Supermarkten erhaltlich.

Warum naturbelassenes Wasser?

Mit Raffinesse und Hightech verwandeln
Spezialisten in den Uber 6.000 deutschen
Wasserwerken selbst noch eine teilweise
dubiose Briihe aus Fliissen oder Grundwas-
serbrunnen in eine dann wieder klare und
geschmacksneutrale Flissigkeit. Dies
hat fur Michael Tag, den Ingenieur
und Initiator der Quellwasserkampa-
gne, wenig mit einem ganzheitlichen
Lebensmittel und frischem Genuss zu
tun. Sein Fazit:

™

~Naturreines, mineralstoff-
armes Quellwasser ist ein
Grundnahrungsmittel.

e

R )

PIRIN

CUELLWASSER

A R R T g P S N T Y

[PIRIN

ks ilictics

PIRIN-Quellwasser kommt ins Haus

PIRIN-Quellwasser wird mit der Quellwasserkampagne direkt
ins Haus gebracht: Wer fortan keine Flaschen mehr ,schlep-
pen“ mdchte, kann sich PIRIN frei Haus liefern lassen. Mit dem
praktischen Dosierspender kann man das Wasser in eine
Karaffe flillen, so hat man sein tagliches PIRIN-Wasser immer
greifbar nahe. Auch missen Sie sich keine Gedanken mehr
liber die Riickgabe des Leerguts machen. Recycelt werden die
okologisch vorteilhaften GrolRgebinde einfach Uber den
,Grinen Punkt®,

www.quellwasserkampagne.de

Tel: (0611) 901 87 84
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F.-X.-Mayr-Kur:
Gut verdautist
halb gewonnen

Der Leiter des modernsten F. X. Mayr
Zentrums, Dr. med. Stossier, hat all sein
Wissen und seine Erfahrungen in
einem Buch zusammengetragen. Wir
verraten lhnen 10 seiner goldenen Re-
geln fir Ihre Kur zu Hause.

Eine gute Verdauung ist fir unser Wohl-
befinden und fiir die Gesunderhaltung
wesentlich. Das erkannte der dsterrei-
chische Arzt Franz Xaver Mayr (1875 —
1965) vor mehr als hundert Jahren.
Noch heute begeistert seine Kur Tau-
sende von Menschen. Doch nur wenige
kdnnen sich einen Aufenthalt in einer
Mayr-Klinik leisten. Damit jeder die Kur
auch zuhause durchftihren kann, hat Dr.
med. Harald Stossier, der arztliche Lei-
ter des Gesundheitszentrums ,Viva“ am
Worthersee, seine Erfahrungen in dem
Buch ,Viva Mayr* zusammengetragen
und ein 14-tagiges Programm erstellt.
Dabei kombiniert er die alten Mayr-
Prinzipien mit den Erkenntnissen der
modernen Medizin. Es geht dabei nicht
nur darum, Lebensmittel wegzulassen,
sondern einen Lebensstil zu entwi-
ckeln, der eine gesunde Nahrungsver-
wertung ermdglicht. Entscheidend ist
namlich nichtallein, was wir essen, son-
dern was unsere Verdauung aus dem
macht, was wir essen. Schlie3lich istun-
ser \erdauungssystem dafiir verant-
wortlich, unsere Nahrung so umzuwan-
deln, damit unser Organismus sie nut-
zen kann. Die Anhanger von F. X. Mayr
sagen deshalb: ,Du bist, was Du ver-
daust”. Die folgenden 10 Regeln sind
deshalb der Weg zu einem rundum vita-
lerenund gesiinderen Leben.

1 Fasten Sie fur einen Tag

Das ist ein idealer Einstieg in die Mayr-
Kur. Danach genief3t man den Ge-
schmack und die Konsistenzen der

12 bewusster leben 1/2012

Vor allem Gemise unterstiitzt das gesamte Verdauungssystem.

neuen gesunden Nahrungsmittel umso
mehr.

2. Legen Sie die richtigen
Vorrate an

Bevor Sie einkaufen gehen, entsorgen
Sie zuvor alle Chipstuten, WeiBmehl-
Produkte und Schokoriegel etc. So
kommen Sie nichtin Versuchung.

3. Greifen Sie zu

buntem Gemiuse

Ob Krbis, Zucchini, Artischocken, Ro-
te Beete, Brokkoli, Fenchel, Karotten,
Spinat oder reife Pflaumentomaten —
achten Sie beim Einkauf auf ein breites
Farbspektrum. So erhalten Sie eine
Vielfaltan Nahrstoffen. Das giltauch fur
die Auswahl an Obst: Neben Apfeln,
Orangen, Zitronen, Granatapfeln wer-
den auch Papaya und Mango sowie alle
Beerensorten empfohlen.

4. Lernen Sie richtig kauen

Diesist eine der wichtigsten Saulen der
Viva-Mayr-Didt. Je mehr Sie kauen,
desto weniger essen Sie. Geben Sie ein

kleines Sttick Dinkelbrot (siehe Rezept,
S. 13, alternativ auch Roggenbrot) in
den Mund und kauen Sie es langsam,
bis es zerfallt. Bewegen Sie dabei das
Brot im Mund hin und her. Schmecken
Sie die SuRe, die entsteht, wenn die
Kohlenhydrate in Zucker aufgespalten
werden. Schlucken Sie den Bissen erst
herunter, wenn er sich aufgel6st hat.
Das erleichtert dem Verdauungstrakt
die Arbeit und vor allem garantiert es
eine bessere Nahrstoffverwertung.

5. Weniger Proteine

Eiweil3e sind ein lebenswichtiger Be-
standteil unserer Nahrung. Aber es ge-
nugt, wenn wir jeden 2. Tag Fisch oder
andere tierische Eiweil3e wie Kase und
Fleisch als Hauptmahlzeit zu uns neh-
men. Essen Sie statt rotem lieber wei-
Res Bio-Fleisch wie Pute oder Hihn-
chen.Wennwir zu viel tierisches Eiweil3
zu uns nehmen, kénnen unsere Verdau-
ungsenzyme dieses nicht mehrverstoff-
wechseln. Stattdessen versuchen sich
unsere Darmbakterienandieser Arbeit.
Es entsteht Faulnis, eine Folge des ge-



storten Verdauungsprozesses. Pflanzli-
che EiweilRquellen wie Hulsenfriichte,
Getreide und Nusse, vor allem Mandeln
und Walnisse, sind aufgrund ihres
niedrigeren EiweifRgehalts eine gute
Alternative.

6. Erhalten Sie die Nahrstoffe
Um mdoglichst viele Nahrstoffe wie An-
tioxidanzien, Vitamine und Mineral-
stoffe zu erhalten, ist das Dampfen im-
mer noch die beste Garmethode fur
Gemuse. Fleisch wird nur noch gegrillt
und Fisch zuktinftig pochiert.

7. Verwenden Sie nur warm
gepresste Ole zum Braten
Dazu sind am besten Palm- und Kokos-
Ol geeignet. Denn diese haben einen
hohen Rauchpunkt (160 bis 180 Grad).
Dagegen entstehen beim Erhitzen von
kalt gepresstem Ol giftige Transfette, die
unseren Stoffwechsel belasten.

8. Essen Sie mehr gute Fette
und weniger Kohlenhydrate
Kalt gepresste native Pflanzendle sind
ein absolutes Muss. Um alle drei Arten
von Omega-Fettsduren abzudecken,
bendtigen Sie Olivendl. Es versorgt Sie
mit Omega-9. Hanf- und Leindl liefert
Omega-3-Fettsduren. Sonnenblumen-,
Nuss- oder Kiirbiskerndl sind eine gute
Omega-6-Quelle. Auf Zucker verzich-
ten Sie lieber ganz. Denn er macht uns
nur sauer und garantiert nicht lustig.
Ein guter Ersatz ist Honig, Ahornsirup
oder auch Steviaals Pulver.

9. Erst denken, dann essen
Gewohnen Sie sich an, erst darUber
nachzudenken, was Sie sich einverlei-
ben. Ist es wirklich gut fir mich? Wenn
nicht, lassen Sie es lieber weg.

10. Werden Sie aktiv

15 Minuten Sport jeden Tag geniigen,
um den Stoffwechsel auf Trab zu brin-
gen. Erlaubt ist, was gefallt.

Das Dinkelbrot fur
jeden TAg

Fur das Dinkelbrot ist die Viva-
Mayr-Klinik beriihmt. Keiner
kommt an ihm vorbei, kein noch
so prominenter Gast: In der Klinik
wird es zur Gemisebriihe
gereicht.

Rezept: Teil 1 Fir den Sauerteig
bendtigen Sie: 125 Gramm Schafs-
oder Ziegenmilch-Joghurt, 125 ml
Wasser, 125 Gramm Dinkelmehl.
Alle Zutaten mit der Kiichen-
maschine verriihren und

8 Stunden an einem warmen Ort
stehen lassen. Der Teig ist zunéchst
flussig, wird aber wéhrend des
Ruhens fester.

Teil 2: 750 Gramm Dinkelmehl,
250 Gramm warmes Wasser,

1% TL Weinstein, % TL Stein- oder
Meersalz, ¥2 TL Koriander, %2 TL
gemahlener Kreuzkiimmel, ¥ TL
Anissamen, ¥2 TL gemahlenen
Fenchelsamen, Sauerteig (siehe
oben) Alle Zutaten mit dem
Sauerteig vermischen und in 8 bis
10 Minuten mit der Hand oder mit
dem Mixer zum glatten Teig verar-
beiten. Den fertigen Teig zu fla-
chen Fladen von je 70 Gramm for-
men. Auf einem gemehlten Brett
45 Min. aufgehen lassen. Danach
mehrfach einstechen und im vor-
geheizten Ofen bei 190 Grad
(Gas: Stufe 5) 15 Min. backen. Es
bleibt 7 Tage frisch am besten in

2 Tagen verzehren.

Vom 18.- 31 Januar kénnen Sie
sich an einer Facebookaktion fiir
gesunde Ernahrung beteiligen.
www.facebook.com/
gesundeernaehrungtrias

BUCHTIPP

Dr. med. Harald Stossier
Helena Frith Powell

Viva Mayr
Trias, € 1799 | .

Anzeige

bewusster Seminare
L (e

4-Tage-Workshop in St. Peter

Kehr zqri;'ick
zu dir!

Innere und aul3ere Erlebnistage
im Schwarzwald

Verlassen Sie einfach die ausgetretenen Pfade
und nehmen Sie sich ganz bewusst Zeit, um in der
kraftvollen Umgebung des Schwarzwalds einmal
andersherum zu denken, sich selbst aus einer an-
deren Perspektive wahrzunehmen, dem eigenen
Bauch zu trauen, sich auf einen schdpferischen
Prozess einzulassen und um sich eine neue Wirk-
lichkeit zu erschaffen. Diese Tage bewegender
Selbsterfahrung sind fiir alle Menschen wertvoll,
die mehr wollen als lebenspraktische Effektivitat
und Gefihlskicks.

Angesprochen sind Frauen und Manner, die nach
Ansétzen und Inspiration suchen, um zurtick zu
sich selbst, zu mehr Authentizitat zu finden.
Geben Sie lhrem Leben eine Chance, sich
zu erfillen. Sie kehren voller lebensbejahender
Vitalitat und umfassender Freude zuriick, haben
gelernt, Routinen zu durchbrechen, und somit
Platz geschaffen fur richtungsweisende Impulse.
Sie konnten den Weg zu lhrer inneren Schatzkam-
mer neu entdecken und sind so wieder in Kontakt
gekommen mit |hrer Einzigartigkeit: all den Facet-
ten, die Sie ausmachen.

Seminar-
leiterin:
Beata Frenzel,
Systemische Beraterin
und Coach.

Termin:;

11. bis 14. Mai 2012
Teilnahmegebiihr: € 398,00

5 % Friihbucherrabatt bis zum 15.3.2012

JETZT ANMELDEN!

Tel.: (07660) 94 14 80
frenzel@aufbaukiste.de
www.aufbaukiste.de/aktuelles
www.bewusster-leben.de
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Kur mit
Pflanzen-
saften:

frisch gepresst
und urgesund

Sie sind mude und nervos und leiden
unter vielen kleinen Beschwerden und
unter schwer definierbaren Schmer-
zen. Die vierwochige Heilpflanzensaft-
Kur hilft Ihnen gesundheitlich schnell
auf die Spriinge .

Die friiher so energiegeladene Mireille
fuhlt sich seit geraumer Zeit sténdig
mude. Auchihr Magenund ihre Verdau-
ung machen der 55-Jahrigen sehr zu
schaffen. Oft weil3 sie schon gar nicht
mehr, was sie essen soll. Was viele nicht
ahnen: haufig ist der Organismus total
Ubersduert mit der Folge, dass unsere
Organe nicht mehr richtig arbeiten. Pe-
ter Emmerich, Facharzt fur Allgemein-
medizin, erkléart, warumes dazu kommt:
Merden die Schadstoffe und Stoff-
wechselendprodukte nicht mehr aus-
geschieden, werden sie in den Zwi-
schenzellraum unseres Bindegewebes
abgegeben. Nun kann frisches Material
wie Eiweil3e, Kohlenhydrate und auch
Mineralien und Vitamine nicht mehr
angeliefert und von den Zellen aufge-
nommen werden. So kommt es einer-
seits zum Lymphstau, andererseits zum
Garungsprozess in der Zelle, da kein
Sauerstoff zur Verflgung steht“. Die
Dauerbelastung kénne sich dabei indi-
viduell sehr unterschiedlich auswirken,
weild der Arzt, der zugleich Vizeprasi-
dent des Deutschen Naturheilbundes
eV. ist. Emmerich, ein Uberzeugter Ver-
fechter der Frischpflanzensaft-Kur, hat
damit in seiner Praxis sehr gute Erfah-
rungen gemacht. ,Viele Patienten be-
richten, dass sie diese Kur regelmafiig
im Frihjahr und Herbst mit bestem Er-
folg machen.” Zahlreiche Beschwerden
verschwinden nach der Behandlung.
Chronisch Kranken empfiehlt Emme-
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Brennessel und Léwenzahn findet man im Friihjahr auch beim Spazierengehen.

rich, die Kur mehrmals zu durchlaufen,
bis sie ganzlich beschwerdefrei sind.

Der Ablauf der Kur

Waéhrend der vierwdchigen Kur trinkt
man insgesamt vier verschiedene
Frischpflanzenpresssafte, jede Woche
einen anderen. Taglich nimmt man vor
den Mahlzeiten 3 x 10 Milliliter oder 2 x
15 Milliliter in ca. 150 ml stillem Wasser
oder in Basen-Aktiv-Tee ein. Dieser er-
frischende Krautertee tragt zur Wieder-
herstellung des Saure-Basen-Gleichge-
wichtsbei.

1 Woche: Léwenzahn unter-
stutztdie Leberfunktion und hilft unse-
rem Stoffwechsel, wieder in die Génge
zu kommen. In diesem wild wachsen-
den Kraut sind unzéhlige wertvolle Vi-
tal- und Néhrstoffe enthalten. Zudem
istdiese Heilpflanze besondersreichan
Bitterstoffen. Diese regen den Gallen-
fluss an und aktivieren die Leber. Zu-
demfordertdiese Heilpflanze die Harn-
ausscheidung. Die Schlacken aus den

Zellzwischenrdumen kénnen nach und
nach abgebaut werden. Weil der L6-
wenzahn jedoch nicht nur die Leber,
sondern auch die Bauchspeicheldriise
anregt, werden auch Verdauungssto-
rungen beseitigt.

2. Woche: Artischocke verbes-
sertdie Fettverdauung. Mitihren Bitter-
stoffen erleichtert sie den Fettstoff-
wechsel, weil dadurch die Gallenbil-
dung der Leber angekurbelt wird. Eine
Folge davon ist die Senkung der Blut-
fettwerte (Cholesterin und Triglyceri-
de). lIhre bitteren Inhaltsstoffe wie Cy-
narin helfen auch bei Ubelkeit, Erbre-
chen und Blahungen und zur Vorbeu-
gungvon Arterienverkalkung.

3. Woche: Schwarzrettich wirkt
basisch und reguliert unseren Saure-
Basen-Haushalt durch seine hohen ba-
sischen Anteile. Dadurch l6sen sich die
im Bindegewebe zwischengelagerten
Schlacken und Sauren und werden auf
natUrliche Weise ausgeschieden. Der
gesamte Verdauungstrakt wird entlas-



tet und findet in seine harmonische
Funktionsweise zurtick.

4. Woche: Brennnessel wirkt
blutreinigend und regt ebenfalls den
Stoffwechsel an. Die Pflanze wird oft
zur Durchspulungstherapie von Nie-
ren und Blase sowie zur Vorbeugung
und Behandlung von Nierengriel3 ver-
ordnet. Dartber hinaus kann sie die
Behandlung rheumatischer Beschwer-
den unterstitzen und die Ausschei-

der wirken wahrend der Kur ebenfalls
unterstttzend und zudem sehr wohl-
tuend.

Karin hatihre Kurvor Kurzembeendet
und spurt bereits eine deutliche Ab-
schwachung ihrer Schmerzen in den
Handgelenken und im Ellenbogen.
Fir den Arzt und Spezialisten fir Na-
turheilverfahren Peter Emmerich ist
das kein Wunder: ,,Schmerz ist eigent-
lich nichts anderes als eine chronische
Ubersauerung.”

,,Bitterstoffe regen die Leber und
die Bauchspeicheldruse und
somit den Gallenfluss an®.

dungskrafte unseres Kérpers starken.
Es ist ratsam, wahrend der vierwdchi-
gen Heilpflanzensaft-Kur parallel eine
saurearme Diat durchzufiihren. Dabei
mussen Sie keinesfalls hungern. Ver-
zichten Sie aber in dieser Zeit weitge-
hend auf sauer machende Nahrungs-
mittel (siehe Info, S. 10) wie rotes
Fleisch, vor allem Schweinefleischund
Wurst sowie WeiBmehl-Produkte und
Zucker. Reduzieren Sie ebenfalls den
Verzehr von Quark und Kase. Essen
Sie 2/3 basenreiche und neutrale, ma-
ximal 1/3 sauer machende Nahrungs-
mittel und viel Gemuse und gesunde
Fette. Rohe Salate und Obst am besten
nur bis 16.00 Uhr essen. Da die Heil-
pflanzenséfte basenreich sind, nimmt
der Organismus nun deutlich mehr
Basen als Séduren auf, sodass nun Stoff-
wechselendprodukte mit der Harn-
saure und auch Uber die Leber und die
Haut ausgeschieden werden.

Der Naturheilarzt Emmerich gibt sei-
nen Patienten noch einen wichtigen
Tipp mitaufihren Kurweg: Trinken Sie
taglich 2 — 3 Liter Basen-Aktiv-Tee zu-
satzlich. Das fordert den Entschla-
ckungsprozess. Sie werden staunen,
welche Veranderungen Sie an ihrem
Korper beobachten kénnen. Basenba-

Mireille hat Gbrigens mit der Kur be-
gonnen, Sie aber sie noch nicht been-
det. Seit zwei Wochen trinkt sie jeden
Tag den Pflanzenfrischpresssaft. Da sie
beruflich stark eingespannt ist, hat sie
ihre Ernéhrung bisher nurwenigumge-
stellt. Dennoch hat sie bereits eine posi-
tive korperliche, aber auch psychische
Veranderung an sich wahrnehmen kén-
nen:,lch fuhle mich einfach leichter
undvor allembinich zufriedener.”
Evavan Wingerden

Frischpflanzen-Pressséfte werden
beispielsweise von Schoenenberger
angeboten.

Im Reformhaus erhaltlich.

www.schoenenberger.com

Deutscher Naturheilverein e.V.
Tel. (07231)4 62 92 82
info@naturheilbund.de,
www.nhaturheilbund.de
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Pflanzen heilen

Koérper und Seele
www.naturheilbund.de

Anzeige

Naturreiner Heilpflanzensaft

Artischocke

Wirkstoff: Artischockenblitenknospen-Presssaft

Anw.: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwen-
dung bei leichten Verdauungsbeschwerden ausschlieR-
lich aufgrund langjahriger Anwendung.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Erhéltlich in
Reformhdusern,
Apotheken und
Naturkost-Fach-
geschaften!

auch bei Vollegefiihl
und Bldhungen
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