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Fruhjahrsputz fur den Korper

Entschlacken und Entgiften

Fruhlingserwachen - raus aus der Schlemmerei und der
Tragheit des Winters! Doch das ist meist einfacher
gesagt als getan. Die Erndhrung war im Winter reich-
und fetthaltiger, der Korper hat ein paar Kilo zugelegt.
Die Feiertage haben ein Ubriges getan, zu viel SuRes, zu

viel Alkohol,
wieder entlastet werden.

ums Abspecken,

zu wenig Bewegung. Der
Die Fastenzeit zum Ende des
Winters und Beginn des Fruhjahrs hat Tradition. Der
Korper soll wieder erwachen - so wie auch die Natur
einen neuen Kreislauf beginnt.
als vielmehr

Korper

Entgiften und Entsduern des Korpers.

Dazu bieten sich frisches, jun-
ges Gemilse an, Spinat oder
Salat aus zarten Lowenzahn-
blattern. Sauerampfer, Bérlauch
und die junge Brennnessel sind
Delikatessen zum Entschlacken
und Entgiften des Korpers. Der
Stoffwechsel muss wieder ange-
regt werden, die Korpersafte in
Fluss gebracht werden. Dazu ist
auch viel trinken angesagt, da-
mit die Substanzen, die den
Korper belasten, ausge-
schwemmt werden. Wasser und
Krautertees helfen, zu entschla-
cken und zu entgiften.

Entschlacken und Entgiften -
was ist das eigentlich?

Jeder Mensch muss essen, um
zu leben, da der Korper fur alle
Funktionen Energie bendtigt.
Diese Energie flhren wir Uber
die Nahrung zu. Da unsere Nah-

rungsmittel heute in der Mehr-
zahl verarbeitet angeboten und
aufgenommen werden, nehmen
wir neben den erwinschten
Energie- und Vitalstoffen auch
Abfall- und Schadstoffen mit der
Nahrung in unseren Organismus
auf. Diese unerwinschten Sub-
stanzen muss der Korper Uber
die Ausscheidungsorgane wie-
der aus dem Korper transportie-
ren. Da unser Organismus sei-
nen Stoffwechsel aber evolutio-
nar betrachtet in Hungerzeiten
ausgebildet hat, verfigt er auch
Uber die Fahigkeit, Substanzen
zu speichern. Dazu zahlen nicht
nur die notwendigen Nahr- und
Vitalstoffe, sondern auch die
unerwiinschten Abfallstoffe.

Um den Korper von diesen Ab-
fallstoffen zu befreien, sind
MalRnahmen zur Entschlackung
und Entgiftung notwendig. Diese
kdnnen in Etappen wie eine Kur
angewendet werden oder durch
regelmafige, moglichst taglich
angewandte MaRnahmen erfol-
gen.

Schadstoffe, die unseren Or-
ganismus belasten kénnen:

Die Schadstoffe, die unseren
Organismus belasten, und im
unglnstigsten Fall auch Krank-
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muss

Es geht dabei weniger
um die Reinigung, das

hervorrufen

heiten
mussen unterteilt werden in:

kénnen,

* Abfallprodukte  des  Stoff-
wechsels (Séuren)
e Schadstoffe  der  Nahrung

(Blei, Cadmium, Quecksilber,
Arsen)

¢ Nahrungsbestandteile die
zugesetzt werden (Pestizide,
Arzneimittel, Farbstoffe, Kon-
servierungsstoffe)

* Naturliche  toxische  Nah-
rungsbestandteile (Solanin,
Oxalsaure, Nitrat, Histamin)

Was sind Schlacken und Gifte
im Korper?

Entsprechend flihren (bermaRi-
ge Anlagerungen dieser Sub-
stanzen im Korper zu so ge-
nannten Verschlackungen und
Vergiftungen. Die Entstehung
von Sauren als Stoffwechsel-
Abfallprodukte ist ein ganz na-
tarlicher Vorgang. Diese Sauren
kann der Korper normalerweise
selbst neutralisieren. Ist dies
nicht moglich, konnen (ber-
schissige Sauren Uber die At-
mung (Kohlendioxid) und die
Niere (Bindung der Sauren und

Ausscheidung Uber den Urin)
zur  Ausscheidung  gebracht
werden.
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Lassen sich auch mit diesen
natirlichen  Regulationsmecha-
nismen nicht alle Uberschissi-
gen Sauren neutralisieren, greift
der Korper auf Mineralstoffe zur
Neutralisation zurick. Wichtige
Mineralstoffe ~ sind  Calcium,
Phosphor, Magnesium, Natrium
und Kalium. Diese bilden mit
den Sauren komplexe Salze, die
sich im Korper als Schlacken
anlagern.

Giftstoffe, die mit der Nahrung
aufgenommen und durch den
Darm resorbiert werden, lagern
sich in Knochen, Leber, Niere
und Fettgewebe an. Fiur eine
erfolgreiche Entgiftung und Ent-
schlackung sind die Ausschei-
dungsorgane  (Leber, Niere,
Darm, Blase, Haut) von zentra-
ler Bedeutung.

Ablauf der Entgiftung

Die Entstehung von Schlacken
und Toxinen im Korper ist ein
ganz normaler Vorgang, auf den
unser Korper durch seine Filter-
Organe und naturlichen Puffer-
systeme gut eingestellt ist. Das
Ziel dieser natirlichen Entgif-
tung ist es, das Blut in seiner
Zusammensetzung konstant zu
halten und ({berflissige Sub-
stanzen zur Ausscheidung zu
bringen, somit  Anlagerungen
u.a. im Zellgewebe zu verhin-
dern.

Nicht eingestellt ist unser Orga-
nismus auf die vermehrte Zufuhr
von Umweltgiften und auf die
vermehrte Entstehung von
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Stoffwechselgiften  durch  die
Zufuhr von zu viel und zu einsei-
tiger Nahrung. Diese Gifte und
Schlacken kann der Korper oft
nicht entsorgen und lagert sie im
passiven Gewebe, wie Fettge-
webe, Knochen und Haaren (vor
allem Umweltgifte) an. Die Folge
ist demnach eine fortschreitende
Verschlackung und Vergiftung
des Korpers. Vereinfacht darge-
stellt legt der Korper also quasi
Sondermdilldeponien dort an, wo
keine Stoffwechselvorgange
stattfinden.

MafRnahmen zur Entgiftung

MalRnahmen, die geeignet sind,
um den Korper von angesam-
melten Schlacken und Giftstof-
fen zu befreien, werden wissen-
schaftlich kontrovers diskutiert.
Es gibt Ansichten, die besagen,
dass der Korper zwar Giftstoffe
anlagert, die aber durch speziel-
le erndhrungstherapeutische
Maflnahmen nicht reversibel
sind. Aul3erdem gibt es die An-
sicht, dass durch ein Ungleich-
gewicht im Saure-Basen-
Haushalt keine Schlacken ent-
stehen, und es somit auch nicht
zur Anlagerung von Schlacken
kommen kann. Einige Experten
meinen, dass vor allem die
Schlacken Schuld an vielen
Zivilisationskrankheiten sind.

Generell kann gesagt werden,
dass unser Organismus ein
Speichermechanismus ist. Da-
her kann davon ausgegangen
werden, dass auch unerwiinsch-
te Stoffe gespeichert werden.
Um den Korper von diesen Ab-
fallstoffen zu befreien, sind zu-
nachst pauschal alle Maf3nah-
men geeignet, die zum Abbau
von Speicherstoffen (vor allem
Fett) fihren und eine vermehrte
Ausscheidung hervorrufen.

Tagliche MalRnahmen

e 2 bis 3 Liter Wasser und
Krautertee trinken
* ballaststoffreiche Ernéhrung

* Erndhrung Uber Proteine mit
hoher Wertigkeit

* bedarfsgerechte Ernahrung

* ausreichende  Zufuhr  von
Vitalstoffen

* viel Bewegung

* wenig Stress

Kur-MaRRnahmen

* Fasten

¢ Reduktionsdiaten

®  Trinkkuren

* Mineralstoffkuren in Kombina-
tion mit Trinkkuren

* Schwitzkuren

* Bewegungskuren

Es empfiehlt sich, nicht nur eine
Kur anzuwenden, sondern ver-
schiedene miteinander zu kom-
binieren.  Fastenkuren sollten
nur unter arztlicher Kontrolle
stattfinden. Gewichtsreduktions-
kuren sollten nur mit konsequen-
ter ernahrungstherapeutischer
Beratung durchgefuhrt werden,
da z. B. ein zu niedriger Anteil
an Energie und Ballaststoffen
die Dickdarmbarriere  schwa-
chen kann. Wichtig dabei ist
auch eine gute Versorgung mit
Vitalstoffen als Puffer fiir Sauren
und freie Radikale. Weiterhin
sollte bei diesen MalRnahmen
die Ausscheidungstatigkeit des
Korpers aktiv durch Bewegung
(Ausscheidung (ber die Haut),
durch Zufuhr von Ballaststoffen,
Darmreinigung und viel Flussig-
keitszufuhr (Férderung der Nie-
renfunktion und der Ausschei-
dung Uber die Blase) angeregt
werden.
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