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Einleitung

Sind Sie standig mude? Fuhlen Sie sich, als hatten Sie niemals
Energie? Sind Sie standig krank und fangen jede Kleinigkeit sofort
auf? Moglicherweise haben Sie Probleme mit der Verdauung oder es
fallt Ihnen schwer, Gewicht zu verlieren. Es konnte sogar sein, dass
Ihre Haut und lhr Haar nicht mehr so glanzend sind wie friher.

All das sind Anzeichen dafir, dass Ihr Kérper durch schadliche
Giftstoffe geschwacht ist. Diese Giftstoffe sind nicht nur
unangenehm, sondern sie schadigen lhre Gesundheit und
beeintrachtigen lhr tagliches Wohlbefinden.

In diesem Buch entdecken Sie verschiedenen Arten, wie Giftstoffe
Ihren Korper beeinflussen konnen und wie Sie lhren Kérper davon
reinigen kdnnen und so lhre Gesundheit férdern. Wir sehen uns eine
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Reihe von Entgiftungsdiaten an und wie sich diese speziell auf
bestimmte Korpersysteme auswirken.

Zusatzlich untersuchen wir eine Reihe von Entgiftungsdidaten, damit
Sie in der Lage sind, die Diat auszuwahlen, die fir Sie am besten
geeignet ist und lhre Gesundheit fordert. Wir werden auch einige
Mentplane und Rezepte weitergeben, die schnell und einfach
anzuwenden sind.

Also, legen wir los und machen Sie sich bereit, lhren Kérper zu
entgiften und Ihre Gesundheit zu fordern!

Kapitel 1
Erste Schritte
Was sind Entgiftungsdiaten?

Es gibt zwar jede Menge Diaten heutzutage, aber Entgiftungsdiaten
werden immer popularer. Entgiftungsdiaten auf Krauterbasis sind
besonders beliebt bei denjenigen, die nach einer Moglichkeit suchen,
ihren Korper zu entgiften und gleichzeitig Gewicht zu verlieren.

Wenn Sie mit einer Entgiftungsdiat nicht vertraut sind, ist es ganz
wichtig, zuerst zu verstehen, woraus diese Art von Diat besteht. Es
gibt viele verschiedene Arten von Entgiftungsdiaten. Das Ziel jeder
dieser Diaten besteht darin, Substanzen aus lhrem Korper zu
entfernen, die giftig oder schadlich sein konnten.

Der Ausdruck ,,entgiften” stand urspriinglich im Zusammenhang mit
Entzugstherapien von Drogen-und Alkoholkonsum, aber heute
versteht man darunter auch Krauter und bestimmte Arten von
Diaten, die dazu verwendet werden, Schadstoffe aus dem Korper zu
entfernen und so eine bessere Gesundheit zu erlangen.



Der Entgiftungsprozess selbst ist eigentlich ein natlirlicher
biologischer Vorgang, der Gifte aus dem Korper entfernt. Unter
Giften versteht man alles, was den Korper schadigen konnte.
Wahrend des Entgiftungsprozesses werden die Giftstoffe in
Verbindungen umgewandelt, die fur den Korper nicht so schadlich
sind wie zB Urin oder Stuhl, und werden dann ausgeschieden.

Es kann viele verschiedene Quellen fir Giftstoffe geben, die den
Korper schadigen. Manchmal kénnen solche Giftstoffe sogar vom
Korper selbst durch perfekte Kérperfunktionen produziert werden.
Ein gutes Beispiel dafiir ist das Ammoniak, das produziert wird, wenn
der Korper Proteine verarbeitet. Andere mogliche Giftstoffe sind:

e Drogen

e Umweltverschmutzung

e Lebensmittelzusatzstoffe

e Haushaltsreiniger

e Pestizide

e Zigarettenrauch

e Schwermetalle
Entgiftungsdiaten haben viele Vorteile.
Die Vorteile von Entgiftungsdidten

Einzelne Menschen wenden Entgiftungsdiaten aus vielen
verschiedenen Griinden wegen der zahlreichen Vorteile dieser
Diattypen an. Einer der Griinde, warum viele Menschen sich dazu
entscheiden, eine Entgiftungsdiat zu machen, liegt darin, ihren
Korper von den Chemikalien zu entgiften, die wir laut Forschern
taglich durch Luft, Wasser und Nahrung aufnehmen. Man nimmt an,



dass sich diese Chemikalien in unseren Fettzellen ablagern. Wahrend
zu hoffen bleibt, dass der Korper in der Lage ist, sich selbst von
diesen Giften zu befreien, kann es dazu kommen, dass diese
natlrliche Fahigkeit des Korpers geschwacht wird, wenn jemandes
an Nahrstoffmangel leidet. Werden die Giftstoffe nicht entfernt,
reichern sich diese im Koérper immer mehr an und kénnen ein
gefahrliches AusmaR erreichen.

Diese umfassende Beanspruchung ist als Kérperbelastung bekannt
und Forscher denken heute, dass diese in Krankheit und anderen
Gesundheitsproblemen resultieren kdnnen, wie etwa einem
geschadigten Immunsystem, hormonelles Ungleichgewicht,
Ernahrungsmangel und Stoffwechselstorungen. Moégliche Symptome
dieser Gesundheitsprobleme sind:

e Muskelschmerzen
e Schlechte Haut
e Erschopfung
e Schlechter Atem
e Verdauungsstorungen
Entgiftungsdiaten haben sicherlich viele Vorteile. Diese umfassen:
e Hohere Konzentrationsfahigkeit
e GroRere Klarheit
e Bessere Verdauung
e Reinere Haut

e Regelmalige Darmbewegungen



e Mehr Energie

Ein hoheres Mald an Energie ist einer der vorrangigen Vorteile, den
Leute durch eine Entgiftungsdiat spliren. Selbst Menschen, die
taglich trainieren, kdnnen sich fihlen, als hatten sie nicht genug
Energie. Sie kdnnen sich erschopft und mide fihlen und wissen
nicht, warum. Eine Anreicherung von Giftstoffen im Korper kann
sehr gut der Grund dafir sein. Eine entgiftende Korperreinigung kann
dazu beitragen, diese Symptome — genauso wie viele andere — zu
lindern.

Eine Entgiftungsdiat hat auch noch andere Vorteile. Jemand, der fir
haufige Krankheit anfallig ist, mag feststellen, dass ihm eine
Entgiftungsdiat hilft, sich im Laufe des Jahres gesiinder zu fihlen. Das
ist insbesondere wichtig wahrend der Erkaltungs- und
Grippeperiode, wenn der Korper fahig sein muss, Keime und
Bakterien abzuwehren. Wenn zu viele Giftstoffe im Korper sind,
konnen diese den natirlichen Prozess des Korpers verlangsamen.
Und das kann dazu fuhren, dass der Korper Keime nicht mehr so gut
abwehren kann und das Immunsystem schwacher wird, was dazu
fuhrt, dass man leichter erkrankt.

AuRerdem unterstitzt eine Entgiftungsdiat auch den
Verdauungsprozess. Und das verbessert Symptome wie
Verdauungsstorungen. Auch Kopfschmerzen und Magenschmerzen
konnen besser werden.

Ein anderer Vorteil einer Entgiftungsdiat ist eine hohere Klarheit.
Giftstoffe im Korper kdnnen auch die geistige Klarheit
beeintrachtigen. Wenn der Kérper von solchen Giftstoffen befreit
wird, kann man klarer denken und sich leichter um alltagliche
Herausforderungen kiimmern.



Im Besonderen bewirkt eine Entgiftungsdiat Folgendes:

e Sie beinhaltet Nahrung, die uns mit lebenswichtigen
Nahrstoffen, Vitaminen und Antioxidantien versorgt, die der
Korper zur Entgiftung bendtigt

e Versorgt uns mit Wasser und ballaststoffreicher Nahrung, die
dem Korper Giftstoffe entziehen und sie ausscheiden

e Reduziert die Menge an Chemikalien, die vom K&rper
aufgenommen werden, wie beispielsweise durch Naturkost

Typen der Entgiftungsdidten

Es gibt viele verschiedene Entgiftungsdiaten. Einerseits gibt es
solche, die den gesamten Korper reinigen, andererseits gibt es
welche, die speziell auf bestimmte Kérperpartien ausgelegt sind.

Die grundlegenden Typen von Entgiftungsdiaten beinhalten:
e Komplette Kbrperreinigung
e Leberreinigung
e Nieren- und Blasenreinigung
e Dickdarmreinigung
e Fulireinigung

In den nachsten Kapiteln betrachten wir jeden einzelnen Diattyp
detaillierter, aber im Moment verschaffen wir uns einen Uberblick,
damit Sie eine Vorstellung davon bekommen, worum es bei den
einzelnen Typen geht.

Komplette Korperreinigung



Die komplette Korperreinigung ist die umfangreichste aller
Entgiftungsdiaten. Sie reinigt den gesamten Kérper von maoglichen
Giftstoffen wie Lebensmittelzusatzen, Pestizide, Schadstoffe in der
Umgebung, industrielle Chemikalien etc. Die komplette
Kérperreinigung umfasst viele verschiedene Facetten, weil sie viele
verschiedene Systeme im Korper reinigt, einschliel8lich der
Folgenden:

e Dickdarm

e lLeber

e Niere und Blase

e lLunge

e Lymphsystem

e Haut
Leberreinigung

Leberreinigung soll die Leber reinigen und Probleme wie niedrige
Energie, juckende Haut, trockene Zunge, Verdauungsschwachen und
Gewichtsprobleme verbessern. Manchmal hilft es auch bei
Depressionen. Die Leber versorgt den Kérper mit wichtigen
Aminosauren, die unbedingt notig sind, damit der Korper Probleme
reparieren und fettarme Muskelmasse produzieren kann. Die
Leberreinigung entfernt Giftstoffe, damit die Leber ordnungsgemafR
arbeiten kann und sichergestellt ist, dass die Produktion der
Aminosduren nicht reduziert wird.

Nieren- und Blasenreinigung

Die Nieren- und Blasenreinigung entfernt Giftstoffe insbesondere aus
der Niere und der Blase. Da die Niere besonders anfallig ist fur



Infektionen, ist das eine wichtige Entgiftungsdiat, um die
ordnungsgemale Funktion der Nieren sicherzustellen.

Dickdarmreinigung

Wie Sie sich sicher schon denken konnen, konzentriert sich die
Dickdarmreinigung auf den Dickdarm. Das Ziel liegt darin, die
Innenwande des Dickdarms zu schrubben und alle moglichen
Rickstande zu entfernen. Das tragt dazu bei, dass der Dickdarm gut
funktioniert.

FuBreinigung

Die FulRreinigung ist eine ziemlich neue Idee im Bereich der
Entgiftung. Mit dieser Form der Entgiftung werden spezielle Beutel
verwendet. Diese werden mit einer Anzahl von Krautern gefillt, um
die kleinen BlutgefaBe zu erweitern und Zellenabfall auszuschitten.
In vielerlei Hinsicht funktioniert dieses Programm ziemlich ahnlich
wie Schwitzen, mit der Ausnahme, dass die Giftstoffe tiber die FilRe
abgesondert werden.

Zu beriucksichtigende Faktoren

Es gibt verschiedene Faktoren, die man bericksichtigen sollte, wenn
man daran denkt, eine Entgiftungsdiat zu machen. Wie wir bereits
festgestellt haben, haben Entgiftungsdiaten sicherlich viele
verschiedene Vorteile. Aber man sollte verschiedene Faktoren
berlicksichtigen, um so die richtige Entgiftungsdiat fir die gesamte
Gesundheit auswahlen zu kénnen.

Zuerst sollten Sie verstehen, dass verschiedene Diattypen
verschiedene Nahrungsmittel und natirliche Erganzungsstoffe
umfassen , die auf dem spezifischen Kérperteil beruhen, den Sie



reinigen mochten. Abhangig von der Art der Diat, die Sie wahlen,
werden Sie wahrscheinlich bestimmte Nahrungsmittel von lhrer Liste
streichen mussen. Sie sollten niemals wahrend einer Entgiftungsdiat
die Einnahme von Medikamenten unterbrechen oder reduzieren,
ohne vorher mit dem Arzt zu sprechen, der Ihnen diese
Medikamente verschrieben ha. Wenn Sie das tun, kann das lhre
Gesundheit gefahrden.

Sie mussen auch wissen, dass unter gewissen Voraussetzungen eine
Entgiftungsdiat fur Sie nicht gut sein kann. Beispielsweise sind
Entgiftungsdiaten nicht geeignet fur Kinder, Schwangere oder
stillende Mutter. Auch wenn Sie an folgenden Krankheiten leiden,
dirfen Sie keine Entgiftungsdiat machen:

e Autoimmunerkrankung

e Krebs

e Diabetes

e Nierenerkrankung

e Schilddrisenerkrankung

e Essstorungen

e Blutarmut

e Jede Krankheit im Endstadium
e Jede chronische Krankheit

Bedenken Sie, dass bevor Sie eine neue Diat ausprobieren, auch eine
Entgiftungsdiat, es wichtig ist, Ihren Arzt aufzusuchen. Sie missen
auch bedenken, dass eine Entgiftungsdiat kein Ersatz fiir eine
Entziehungskur von Drogen oder Alkohol ist. Wenn Sie Probleme mit



Alkohol- oder Drogenkonsum haben, sollten Sie Hilfe von
Professionisten in Anspruch nehmen.

Nebenwirkungen von Entgiftungsdidaten

Es kann zu Nebenwirkungen kommen. Die haufigste, die von den
meisten Personen bestatigt wird, sind Kopfschmerzen wahrend der
ersten paar Tage. Dies wird durch den Koffeinentzug bewirkt. Das
kann vermieden werden, indem Sie vor Beginn der Diat den
Koffeingenuss zunehmend reduzieren. Andere mogliche
Nebenwirkungen sind:

e Durchfall

e Verstopfung

e Akne

e Reizbarkeit

e Gewichtsverlust
e Miudigkeit

e Hunger

Sollten Sie ernstere Nebenwirkungen feststellen, sollten Sie sofort
einen Arzt aufsuchen.

Haufigkeit von Entgiftungsdiaten

Es ist wichtig zu verstehen, wie oft man eine Entgiftungsdiat machen
kann. Entgiftungsdidaten konnen zwar die gesamte Gesundheit
steigern, sind aber keine langfristige Losung. Keinesfalls sollte man
eine solche ofter als ein oder zweimal pro Jahr machen. Wenn Sie es



ofter tun, laufen Sie Gefahr, Ernahrungsmangel zu erleiden, die ihre
gesamte Gesundheit schadigen kénnen.

Was konnen Sie wahrend einer Diat essen?

Eine der haufigsten Fragen, die Menschen vor Beginn einer Diat
stellen, ist, welche Art von Lebensmittel sie essen kdnnen. Die Art
von Nahrungsmittel variiert je nach Art der Diat. Es gibt bestimmte
Arten von Lebensmittel und Krautern, die darauf ausgelegt sind,
bestimmte Vorteile fliir den Kérper zu bringen und diesen auf eine
bestimmte Art zu beeinflussen. Deswegen konzentrieren sich
manche Diaten auf bestimmte Nahrungsmittel und Krauter, wahrend
andere Diaten andere Nahrungsmittel verwenden. Wir gehen nun
die Lebensmittel systematisch durch, die Gblicherweise in
Entgiftungsdiaten enthalten sind.

Obst

Viele Entgiftungsdiaten konzentrieren sich auf frisches oder
gefrorenes Obst. Die spezielle Art von Obst variiert je nach Art der
Diat. Beispielsweise beinhaltet eine Nierenreinigung Preiselbeeren.

Gemiise

Die meisten Entgiftungsdiaten beinhalten auch reichlich frisches
Gemiuse. Gemuse ist ein gutes Nahrungsmittel wahrend einer Diat,
weil sie helfen, das Verdauungssystem zu reinigen. Gute Beispiele
sind Zwiebel, Artischocken, Knoblauch, Riiben, Karfiol, Brokkoli und
jede Menge rotes und grines Gemuse.

Korner

Korner sind Ublicherweise auch Bestandteil von Entgiftungsdiaten,
einschliefSlich Buchweizen, Hirse, Amarant und Reismelde. Reis kann
auch enthalten sein, insbesondere brauner Reis.



Kerne und Niisse

Eine Vielfalt von Kernen und Nussen ist je nach Art der Diat
enthalten. Gute Moglichkeiten sind Kirbiskerne, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Walnisse, Cashewntsse, Mandeln und Sesam.

Tees

Tees kdnnen wahrend einer Entgiftungsdiat sehr hilfreich sein,
insbesondere griiner Tee und Krautertees.

Getranke

Andere Arten von Getranken, die wahrend einer Entgiftungsdiat
erlaubt sind, inkludieren Reismilch, Gemiise- und Obstsafte,
Zitronenwasser und normales Wasser.

Lebensmittel, die wahrend einer Entgiftungsdiat vermieden werden
sollten

Sie mussen auch die Lebensmittel kennen, die wahrend einer
Entgiftungsdiat grundsatzlich vermieden werden sollten.

Milchprodukte

In den meisten Entgiftungsdiaten sind Milchprodukte vermieden
oder zumindest reduziert. Das beinhaltet auch Streichkase, Milch,
Butter und Rahm.

Zucker

Zucker ist ebenfalls grundsatzlich vermieden. Und nicht nur Zucker
als solches, sondern auch Produkte, in denen Zucker enthalten ist,
selbst in Formen, in denen man Zucker nicht gleich erwartet wie
beispielsweise Getreidesirup, Traubenzucker, Rohrzucker und
brauner Zucker. Auch kiinstliche StiRstoffe sind nicht erlaubt.



Gluten
Glutenprodukte sind Ublicherweise vermieden.
Weizen

Produkte, die Weizen enthalten, einschlielSlich Pasta und Brot,
werden ebenfalls vermieden.

Kaffee

In den meisten Entgiftungsdiaten wird Kaffee nicht empfohlen. Das
betrifft auch koffeinfreien Kaffee.

Andere Lebensmittel, die wahrend einer Entgiftungsdiat vermieden
werden sollten, sind Schokolade, Lebensmittel mit hohem Fettanteil,
Lebensmittel mit hohem Anteil an Zusatzstoffen und
Konservierungsstoffen, Alkohol und Hefe.

Ausscheidung

Eine gute Ausscheidung ist von essentieller Bedeutung fir jede
Entgiftungsdiat. Egal welchen Korperteil Sie reinigen wollen, lhr
Korper muss in der Lage sein, die Giftstoffe auszuscheiden.
Ublicherweise erfolgt das tiber den Stuhl, den Urin und den SchweiR.
Um diesen Vorgang zu unterstlitzen, muissen Sie ausreichend Wasser
und Ballaststoffe zu sich nehmen. Ballaststoffe bewirken eine
ausreichende Darmtatigkeit, wahrend das Wasser dafir sorgt, dass
die Nieren gut funktionieren und den Urin ausscheiden. Wenn Sie
von beidem nicht genug zu sich nehmen, wird nicht nur die Diat nicht
erfolgreich sein, sondern Sie kdnnen auch austrocknen und an
Verstopfung leiden.



Die Wichtigkeit von Vitaminen, Nahrstoffen und
Nahrungserganzungsmitteln

Sie mussen auch sicherstellen, dass Sie ausreichend Vitamine und
Nahrstoffe zu sich nehmen. Das ist besonders wichtig bei einer
Leberreinigung. Es geht darum, sicherzustellen, dass lhre Leber die
Giftstoffe ausscheidet, die moglicherweise in Threm Korper
abgelagert sind. Vitamine und Nahrungserganzungsmittel
unterstitzen dies.

Sie sollten nicht nur hochwertige Multivitamine zu sich nehmen,
sondern auch andere Nahrungserganzungsmittel wie Vitamin C.

Beispiel eines Diat-Meniis

Um Ihnen eine Vorstellung tber die Lebensmittel zu geben, die Sie
wahrend einer Entgiftungsdiat zu sich nehmen, haben wir einen
Menduplan als Beispiel ausgearbeitet.

Warmes Zitronenwasser mit gemahlenem Leinsamen sollte sofort
nach dem Aufstehen und vor dem Friihstlick getrunken werden.

Frihstlck

Reismilch, Reisproteinpulver und Birnen, zusammen mit Vitamin C
Nahrungserganzung

Vormittags-Jause
e Wasser
e Apfelsaft verdinnt mit Wasser
e Selleriestiicke

e Brihe



Mittagessen

e Gemusesuppe

e Gedinsteter Karfiol

e Brauner Reis

e Apfelsauce
Nachmittags-Jause

e Karottenstlicke

e Wasser
Abendessen

e Verschiedene griine Salate mit Artischocken und rotem Paprika,
serviert mit Zitronensaft und Olivendl

e Gemusesuppe

Nachdem wir uns nun die Grundlagen der Entgiftungsdiaten
angesehen haben, kommen wir nun zu verschiedenen Didten im
Detail.

Kapitel 2
Leber-Entgiftungsdiat

Eine Leberentgiftung oder Leberreinigung ist eine der populareren
Entgiftungsdiaten. Das Ziel dieser Diat besteht darin, die Leber von
schadlichen Giftstoffen zu reinigen und hoffentlich auch
Leberkrankheiten zu verhindern. Anzeichen dafiir, dass eine
Leberreinigung angebracht ware, sind folgende:



e Juckende Haut

e Trockener Mund

e Trockene Zunge

e Empfindlichkeit auf Lebensmittel
e Schlechte Verdauung

e Erklarliche Gewichtszunahme

e Niedriger Energielevel

e Depression

Bevor wir uns die Leberentgiftung im Detail ansehen, ist es wichtig,
die Funktion der Leber zu verstehen. Die Hauptaufgabe der Leber
besteht darin, die vom Koérper benoétigten Aminosauren zu
produzieren.

Wie wir schon im ersten Kapitel festgestellt haben, sind Aminosauren
ganz wichtig fir den Korper, damit er sich selbst reparieren kann und
fettarme Muskelmasse aufbauen kann. Die Leber ist auch von
besonderer Bedeutung fiir die natlrliche Entgiftung der Nieren und
des Dickdarms. Wenn der Korper voll von Giftstoffen ist, wird die
Produktion von Aminosauren reduziert und das kann die gesamte
Gesundheit schadigen.

Eine Leberreinigung hilft dabei, die angemessene Produktion von
Aminosauren sicherzustellen, steigert die Fahigkeit der Leber,
Vitamine und Mineralstoffe zu speichern und setzt sie frei, wenn der
Korper sie bendtigt, erhalt die Zellen gesund und versorgt den Korper
mit einem besseren Stoffwechsel.

Es mag lhnen nicht bewusst sein, aber die Leber ist das schwerste
Organ im Korper. Abgesehen von der Haut ist die Leber auch das



groRte Organ. Die Leber befindet sich auf der rechten Seite des
Korpers im oberen Bereich des Magens unter den Rippen. Wenn die
Leber nicht richtig funktioniert, kdnnen auch andere
Korperfunktionen unterbrochen werden und das fihrt zu einer
schlechten gesamten Gesundheit. Sehen wir uns die Funktionen der
Leber einmal genauer an:

Funktionen der Leber
Nahrstoffverarbeitung

Wir alle wissen, dass wir wesentliche Nahrstoffe aus der Nahrung
beziehen, die wir zu uns nehmen. Aber wie verarbeitet der Kérper
die Nahrstoffe aus dem Essen und bewirkt, dass sie ihre Wirkung
entfalten? Daflr ist die Leber verantwortlich. Sobald wir etwas
essen, beginnt unser Verdauungssystem die Nahrung in kleinere
Teile zu zerlegen. Die Nahrstoffe aus diesen Nahrungsmittelstlicken
werden dann in den Blutkreislauf geschickt, von wo sie ihren Weg in
die Leber finden. An diesem Punkt beginnt die Leber dann, diese
Nahrstoffe auf verschiedene Arten zu verarbeiten, abhangig davon,
was der Korper bendtigt.

In den meisten Fallen wird zumindest ein Teil dieser Nahrstoffe
gelagert, damit der Korper sie spater als schnelle Energiequellen
nutzen kann. Die Rest der Nahrstoffe wird dazu benutzt, wichtige
Chemikalien zu produzieren, die der Korper ebenfalls benotigt. Im
Falle einer Beschadigung oder Fehlfunktion der Leber ist sie nicht
fahig, die Nahrstoffe zu verarbeiten, die durch den Blutkreislauf zu
ihr geschickt werden. In der Folge ist der Korper nicht in der Lage,
alle wichtigen Nahrstoffe, die er bendtigt, zu empfangen. In sehr
schweren Fallen kdénnen ernsthafte Gesundheitsprobleme wie zB
Gehirnschaden auftreten.

Galleproduktion



Die Leber ist auch fir die Produktion von Galle verantwortlich. Galle
ist eine dicke, grinlich-gelbe Substanz. Sie wird von der Leber mit
dem speziellen Zweck produziert, Nahrungsmittel zu verdauen, im
Besonderen Fett. Obwohl die Leber Galle produziert, wird sie in
einem Beutel nahe der Leber gelagert, genannt Gallenblase.

Eiweiproduktion

Die Leber ist auch fir die Bildung von EiweiR verantwortlich, welches
flr den menschlichen Korper von groRer Bedeutung ist. Eiweild ist fur
viele wichtige Kérperfunktionen von Bedeutung.. Wenn die Leber
nicht richtig funktioniert,kann das ein sehr ernster und
lebensbedrohender Zustand sein.

Entfernung der Giftstoffe aus dem Blut

AuRerdem ist die Leber noch fiir die Entfernung der Giftstoffe aus
dem Blut verantwortlich, wahrend es durch die Leber lauft. Das
gesamte Blut im menschlichen Kérper lauft durch die Leber.

Wie macht man eine Leberentgiftungsdiat?

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, die Leber zu reinigen. Die
meisten Leberreinigungen beinhalten Hausrezepte, die auf dem
Konsum von Frichten, Gemiuse und anderen Naturprodukten
beruhen. Eines der haufigsten Produkte, das bei einer Leberreinigung
angewendet wird, ist Apfelsaft. Der Grund dafiir besteht darin, dass
Apfelsaft mehr Apfelsaure enthalt.

Ein anderes Ubliches Produkt ist Bittersalz, welches dazu benutzt
wird, um die Muskeln zu entspannen und den Gallengang zu
erweitern, um es festen Teilchen wie Gallensteinen zu erleichtern,
die Gallenblase zu passieren. Viele andere Leberentgiftungen
verwenden auch unraffiniertes Olivenol, welches dazu dient, die
Gallenblase zu stimulieren.



Wenn Sie sich einer Leberentgiftung unterziehen, konnen Sie einige
Nebenwirkungen wie beispielsweise Ubelkeit, Durchfall, Erbrechen
und Baukrampfe erleiden.

Erste Schritte

Der erste Schritt bei einer Leberentgiftung besteht darin,
sicherzustellen, dass Sie ausreichend Apfelsaft getrunken haben. Im
allgemeinen empfehlen die meisten Leberentgiftungen, Apfelsaft
drei Tage vor Beginn der Entgiftung zu trinken. Wahrend dieser Zeit
sollten Sie nur kleine Mengen an Nahrung zu sich nehmen wie zB
Obst und Gemdise.

Es ist wichtig, nur hochwertigen Apfelsaft zu trinken. Er sollte
unfiltriert sein. Der beste ist selbst gemachter, aber falls Sie diesen
nicht bekommen, stellen Sie sicher, dass Sie die bestmogliche
Qualitat kaufen. Apfelsaft ist wahrend einer Leberentgiftung eine
gute Wahl, weil er sehr viel Pektin enthalt. Das Pektin macht Steine,
die sich eventuell in der Leber oder der Gallenblase befinden,
weicher und verflacht sie. Das erleichtert es den Steinen, durch den
Gallengang zu kommen.

Neben Apfelsaft bendtigen Sie noch weitere Dinge. Sie sollten also
vor der Entgiftung einkaufen gehen. Folgende Dinge bendétigen Sie:

e Bittersalz

e Olivendl

e Frische Zitronen
e Frische Grapefruit

e Vitamin C Puder



Die meisten Menschen finden es angenehmer, eine Leberreinigung
am Wochenende vorzunehmen, weil sie da zu Hause sind und es
komfortabler fir sie ist.

Am ersten Tag einer Leberreinigung mussen Sie frihstlicken, aber es
sollte fettfrei sein und Obst enthalten. Auch das Mittagessen sollte
leicht und fettfrei sein. Ziehen Sie Haferflocken mit Obst in
Erwagung. Der Zweck dieser Leberentgiftung besteht darin, dass die
Galle im Korper Druck erzeugt und diesen an die Leber weitergibt.

Planen Sie Ihre Mahlzeiten so, dass Sie nicht nach 14.00 Uhr essen
oder trinken. Das ist sehr wichtig. Am Nachmittag mischen Sie 4
Teeloffel Bittersalz mit drei Tassen Wasser und fligen Sie einen
halben Teel6ffel Vitamin C Puder hinzu. Schiitten Sie diesen Mix in
ein stabiles Glas und mischen Sie es gut. Kiihlen Sie diese Mischung.
Wenn Sie wollen, kdnnen Sie sich am Nachmittag auch einen Einlauf
machen, damit lhr Dickdarm vollstandig sauber ist und die Entgiftung
unterstitzt wird.

Ungefahr um 18 Uhr abends trinken Sie eine % Tasse des geklihlten
Getrankes. Zwei Stunden spater trinken Sie noch einmal davon. Als
nachstes, kurz vor 22 Uhr, geben Sie eine % Tasse Olivendl in ein Glas
und fliigen Sie eine % Tasse frisch gepressten Zitronensaft und
Grapefruitsaft hinzu. Verrihren Sie es gut. Um 22 Uhr trinken Sie
diese Mischung und machen Sie sich fur die Nacht bereit.

Am nachsten Morgen trinken Sie wieder etwas von der Bittersalz-
Mischung. Danach kénnen Sie einige Glaser Wasser trinken.
Innerhalb von 2 Stunden sollten Sie die restliche Bittersalz-Mischung
trinken. Seien Sie darauf gefasst, dass Sie mehrfach losen Stuhlgang
wahrend des Tages haben kdnnen. Das ist einer der Griinde, warum
viele Menschen eine solche Entgiftung an einem Wochenende
machen.



Innerhalb von 2 Stunden, nachdem Sie die letzte Bittersalz-Mischung
getrunken haben, konnen Sie wieder normal zu essen beginnen, aber
halten Sie sich an leichte Nahrung. Normalerweise ist es am besten,
wenn Sie mit Obstsaft beginnen und dann langsam wieder zu
normaler Ernahrung zuriickkehren, indem Sie Obst essen und dann
leichte Nahrung.

Leberreinigende Krauter

Es gibt viele verschiedene Krauter, die im Laufe der Geschichte dazu
verwendet wurden, die Leber zu entgiften und ihr zu einer besseren
Funktion zu verhelfen.

Milchdistel

Dieses Kraut ist eine Zutat, die in vielen herkdmmlichen
Nahrungserganzungsmitteln enthalten ist, die fir eine
Leberentgiftung verkauft werden. Es enthalt Inhaltsstoffe, von denen
man annimmt, dass sie die Zellen in der Leber vor Schaden
bewahren, indem sie die Zellenwande in der Leber weniger
durchgangig machen, damit sie nicht so viele chemische Giftstoffe
absorbieren kénnen.

Artischocke

Artischocke ist eine weitere Zutat, die in Nahrungserganzungsmitteln
fir die Leberentgiftung gefunden wird. Artischocke ist fur die
folgenden Wirkungen bekannt:

e Cholesterinausscheidung in der Galle
e Erhohung der Gallenproduktion
e Verhindert die Bildung von Cholesterin

Lowenzahnwurzel



Lowenzahn wurde jahrzehntelang fiir verschiedene
Gesundheitsbereiche eingesetzt, so auch dafiir, um die Funktion der
Nieren und der Leber zu unterstiitzen. Aber beachten Sie, dass Sie
bei einer Leberentgiftung die Wurzel verwenden musse. Sollten Sie
allerdings Probleme mit der Niere haben, sind Lowenzahnblatter
genau das Richtige. Ldowenzahn erhoht die Produktion von Galle, was
fur die Verdauung sehr hilfreich ist.

Zusammenfassung

Eine Leberentgiftung ist ein exzellenter Weg, um die Leber zu
reinigen und zu entgiften. Wenn die Leber gereinigt ist und effizient
arbeitet, bringt das zahlreiche Vorteile wie zB eine verbesserte
Verdauung.

Kapitel 3
Nierenentgiftungsdiat

Eine andere Entgiftungsdiat, die Sie in Betracht ziehen maogen, ist die
Nierenentgiftungsdiat. Diese Art der Diat ist speziell fir die Reinigung
der Nieren entwickelt worden. Die Niere ist aufgrund ihrer Funktion
im menschlichen Kérper besonders anfallig fur viele verschiedene
Giftstoffe.

Die Funktion der Niere

Die Nieren befinden sich lGber der Taille, direkt Giber dem
Hiftknochen. Man findet sie leicht auf jeder Seite der Wirbelsaule.
Eines der haufigsten Symptome bei Nierenproblemen sind
Rickenschmerzen.

Wenn die Nieren gereinigt und frei von Giftstoffen sind, sind sie in
der Lage, viel effizienter zu arbeiten. Die wichtigste Funktion der
Nieren besteht darin, das Blut zu reinigen und Giftstoffe zu



entfernen. Der Korper muss gefahrliche Giftstoffe taglich aus dem
Blut entfernen. Das heisst, die Niere funktioniert ziemlich dhnlich wie
ein Filter, indem sie Abfallprodukte und tberschiissiges Wasser
aussiebt, die dann in Urin umgewandelt werden. Der Urin wird dann
in der Blase gelagert, bis man uriniert. Manchmal kdnnen die Nieren
zuviel Giftstoffe enthalten und dann kann es schwierig sein, den
Abfall aus dem Koérper abzufiihren. Eine Nierenreinigung kann in
diesem Fall helfen.

Zusatzlich zur Entfernung der Giftstoffe aus dem Blut helfen die
Nieren auch, den Blutdruck zu regulieren. Wie wir wissen, ist das von
groRer Bedeutung fur eine gute Gesundheit. Das ist ein weiterer
Grund, warum es so wichtig ist, dass die Nieren gesund sind.

Eine weitere wichtige Funktion der Nieren besteht darin, die Balance
hinsichtlich Flussigkeit und Elektrolyte im Korper zu wahren. Die
Niere ist auch dafir verantwortlich, Vitamin D freizusetzen und
alkalische Salze auszustof3en, die fiir den Sdure-Basen-Haushalt
verantwortlich sind.

Wenn Abfallprodukte im Blut aufgebaut werden, kann eine
Nierenerkrankung die Folge sein. Wenn Stoffwechselabfall einen
giftigen Grad erreicht, fihrt das zu einer Harnvergiftung. Wenn
Bakterien vorhanden sind, kann das in einer Infektion des
Harntraktes enden und das kann Fieber und Schmerzen verursachen.
AuBerdem kann jemand mit Nierenproblemen Gicht bekommen.

Dabei bilden sich Harnsaurekristalle in der Nieren und in den
Gelenken. Solche Kristalle konnen sich auch in anderen Bereichen
des Korpers bilden, was zu einer Ubersiuerung fiihrt. Ein anderes
Problem kdnnen Nierensteine sein. Nierensteine sind
Mineralablagerungen, die kristallisiert sind. Nierensteine kdnnen



sehr schmerzhaft sein. Wenn sie zu grol$ sind, verhindern sie den
UrinflulR und verursachen einen Urinstau.

Um das zu verhindern, ist es sehr wichtig, sich um seine Gesundheit
zu kimmern und im Besonderen um die Nieren. Eine regelmalige
Nierenentgiftung hilft dabei, Giftstoffe zu entfernen, die sich in den
Nieren angesammelt haben, und eine ordnungsgemalie
Nierenfunktion sicherzustellen. Als Resultat werden die Nieren in der
Lage sein, Giftstoffe effizient aus dem Blut herauszufiltern.

Arten von Nierenentgiftungsdiaten

Es gibt viele verschiedene Arten, eine Nierenreinigung vorzunehmen.
Manche sind auf Krauterbasis, wobei spezielle Krauter benutzt
werden, um die Nieren zu reinigen. Andere Nierenentgiftungsdiaten
basieren auf dem Trinken von bestimmten Saften oder Flussigkeiten.

Die Wassermelonen-Nierenreinigung

Eine der bekanntesten Nierenreinigungen basiert auf der
Wassermelone. Das ist eine sehr einfache Art der Reinigung, die ganz
leicht angewendet werden kann. Der Grund, warum Wassermelone
verwendet wird, liegt darin, dass die Wassermelone sehr viel Wasser
enthalt. Man glaubt, dass grolie Mengen an Wasser eventuell
vorhandene Nierensteine sehr rasch auflost. Selbstverstandlich
bringt es auch viele weitere gesundheitliche Vorteile mit sich, wenn
man grolBe Mengen Wasser trinkt.

Beachten Sie aber, dass diese Art der Nierenreinigung nicht fur
Diabetiker geeignet ist. Auch mit anderen ernsthaften
Gesundheitsproblemen oder Komplikationen sollten Sie einen Arzt
aufsuchen, bevor sie diese Reinigung vornehmen.

Im Prinzip basiert diese Nierenentgiftung darauf, so viel
Wassermelone im Laufe eines Tages zu essen, wie man kann.



Nehmen Sie diese Entgiftung aber nur vor, wenn Sie in der Nahe
einer Toilette sind, deswegen machen die meisten Menschen sie an
einem Wochenende. Aufgrund des hohen Wasseranteils einer
Melone werden sie haufig urinieren mussen.

Die Krauter-Nierenreinigung

Sie kdnnen auch eine Krauterentgiftung zu Hause durchfiihren. Das
verbessert die Nierenfunktion und kann auch Nierensteine auflosen,
damit sie leichter ausgeschieden werden konnen.

Um eine Krauterentgiftung der Niere vorzunehmen, bendétigen Sie
folgendes:

e 8 Unzen biologischer Apfelsaft
e 20 Tropfen Hortensienwurzelextrakt

Beachten Sie, dass biologischer Apfelsaft die beste Wahl ist, um diese
Nierenreinigung vorzunehmen. Ublicherweise bekommen Sie diesen
in Drogerien und Reformhausern. Dort finden Sie auch das
Hortensienwurzelextrakt.

Sie mussen den Apfelsaft mit dem Hortensienwurzelextrakt mischen
und drei- bis viermal am Tag eine Tasse davon trinken. Das sollten Sie
etwa drei Wochen lang tun.

Andere nierenreinigende Krauter

Es gibt noch weitere Krauter, die man zusatzlich verwenden kann,
um es effektiver zu machen.

Gemeine Quecke

Die gemeine Quecke kann sehr nitzlich sein fir eine
Nierenreinigung. Dieses Kraut ist harntreibend, was einen infizierten
und entzundenen Harntrakt besanftigen kann. Dieses Kraut erhoht



die Urinproduktion. Man nimmt auch an, dass es Elemente enthalt,
die als Antibiotika funktionieren.

Uva Ursi

Dieses Kraut ist auch als Barentraube bekannt. Es ist ein stopfendes
und antiseptisch wirkendes Mittel. Es ist bekannt dafir,
antibakterielle Wirkung zu haben und viele unterschiedliche
Nierenprobleme zu lindern.

Petersilie

Petersilie ist harntreibend und wird verwendet, um Nierenprobleme
zu behandeln, insbesondere Harnsteine und Odeme. Sie sollten
wissen, dass es gewohnlich die Ausscheidung der Abfallprodukte
erhoht. Eine schwangere Frau sollte auf keinen Fall Petersilie
verwenden.

Zinnkraut

Zinnkraut wird ebenfalls haufig fiir verschiedene Nierenreinigung
verwendet. In diesem Kraut ist ein hoher Anteil an Kieselerde
enthalten und gewohnlich wird es auch als stopfendes Mittel
verwendet. Zinnkraut ist auch harntreibend. Dieses Kraut produziert
mehr Urin, um die Nieren zu spulen.

Brennnessel

Brennnessel ist ein anderes Kraut, von dem man annimmt, dass es
sehr nahrstoffreich ist und hilfreich, um Nierenprobleme zu
behandeln. Es enthalt viele Vitamine und Mineralstoffe einschliellich
Beta-Karotin, Kalzium, Eisen, Kalium und Vitamin A, E, C und B2.



Brennnessel erhoht die Produktion von Abfallstoffen und ist
harntreibend. Es ist auch fiir seine antibakterielle Wirkung bekannt.

Maisgrannen

Maisgrannen beinhalten einen hohen Anteil an Kalium und Vitamin
K. Es wird hauptsachlich zur Behandlung eines entzundenen
Harntraktes und anderen Nierenproblemen verwendet. Maisgrannen
ist harntreibend und hat auch keimtétende Wirkung.

Beachten Sie, dass Sie bei einer Nierenentgiftung immer ausreichend
Wasser trinken missen. Das spult die Nieren und unterstiitzt sie in
ihrer Funktion.

Weitere Krauter, die eine Nierenreinigung unterstitzen:
e Goldrute
e |ngwer
e Eibischwurzel

Zusammenfassung

Eine Nierenentgiftung ist eine gute Art, die Nieren zu reinigen und
sicherzustellen, dass sie bestmoglich funktioniert. Diese Art der
Reinigung hilft, Giftstoffe zu entfernen, die sich moglicherweise im
Laufe der Zeit in den Nieren aufgebaut haben und Nierensteine zu
erweichen, damit sie besser ausgeschieden werden konnen.

Kapitel 4

Dickdarm-Entgiftung



Der Dickdarm ist eines der am schwersten arbeitenden Systeme im
Korper. Wenn er nicht richtig funktioniert, kann das zu zahlreichen
gesundheitlichen Problemen fuhren.

Die Rollte des Dickdarms

Der Dickdarm ist flir den letzten Teil der Verdauung verantwortlich..
Damit der Dickdarm gut funktioniert, benétigt er gesunde Bakterien.
Die Bakterien vergaren die Kohlehydrate, die noch nicht verdaut
wurden. Ebenso verwandeln sie Eiweild in Aminosauren und
zerkleinern diese dann noch weiter. Diese Elemente werden dann
entweder wieder vom Korper aufgenommen oder sie werden in die
Leber transportiert, wo sie in weniger giftige Substanzen
umgewandelt und schlielich als Urin oder Stuhl ausgeschieden
werden.

Damit der Dickdarm optimal arbeitet, benétigt er verschiedene
Vitamine. Die wichtigsten sind Vitamin K sowie auch verschiedene B-
Vitamine. AuRerdem bendtigt der Dickdarm eine grolRe Menge
Wasser, da er Wasser resorbiert. Das bedeutet, dass es von
aullerster Wichtigkeit ist, ausreichende Mengen Wasser zu sich zu
nehmen, damit der Dickdarm gut funktioniert.

Es ist weiters wichtig zu verstehen, wie der Dickdarm Stuhl formt.
Dieser Vorgang benotigt neben Wasser auch Bakterien,
anorganisches Salz und unverdaute Nahrung. Der Dickdarm entfernt
Gallenprodukte aus dem Korper.

Das letztendliche Ziel einer Dickdarmreinigung besteht darin, seine
gesunde Funktion wiederherzustellen. Wahrend Abfahrmittel in
manchen Fallen als kurzfristige Hilfe bei Verstopfung verwendet
werden, bewirken sie nichts anderes, als den Stuhl weicher zu
machen, damit er leichter abgehen kann. Abfiihrmittel verbessern
aber die Gesundheit des Dickdarms nicht.



Haufige Dickdarmprobleme

Es gibt viele verschiedene Probleme, die den Dickdarm betreffen und
Gesundheitsprobleme verursachen.

Durchfall ist eines der haufigsten. Wenn jemand an Durchfall leidet,
hat der Dickdarm nicht genligend Zeit, Elektrolyte, Vitamine und
Wasser zu resorbieren. Das kann zu einem Elektrolytemangel und
Austrocknung fihren.

Verstopfung ist ein anderes haufiges Problem. Verstopfung bedeutet
im allgemeinen, dass der Stuhl zu lange im Dickdarm bleibt. Wenn
das passiert, wird Uberschiissiges Wasser resorbiert, was den Stuhl
hart macht, sodass er in der Folge nur schwer abgeflihrt werden
kann. Viele verschiedene Faktoren kdnnen zu Verstopfung fihren, zB
nur seltener Sport, eine schlechte Diat, nicht ausreichendes Trinken
von Wasser, Stress, Darmkrampfe und emotionale Schwierigkeiten.
Personen, die am Reizdarmsyndrom leiden, kdnnen abwechselnd
Verstopfung und Durchfall haben. Sie konnen auch Symptome wie
Krampfe, Unterleibschmerzen, Appetitlosigkeit und Blahungen
aufweisen.

Eine Dickdarmreinigung kann nicht nur bei den oben genannten
Problemen helfen, sondern auch bei anderen
Gesundheitsproblemen. Probleme, die durch eine Dickdarmreinigung
verschlechtert werden konnen, sind:

e Chronische Erschopfung
e Allergien

e Reizbarkeit

e Schlaflosigkeit

e Blahungen



e Hautprobleme
e Konzentrationsschwierigkeiten

e Schlechter Atem

Dickdarm-Entgiftungsmethoden

Eine Dickdarmentgiftung ist ein wunderbarer Weg, den Darm zu
reinigen, damit er gut funktioniert und lhr Koérper bei bester
Gesundheit ist. Es gibt viele verschiedene Arten, eine
Dickdarmentgiftung vorzunehmen.

Ublicherweise verwendet man Obst und Gemiise. Das liegt daran,
dass die Rohstoffe von Obst und Gemise das System reinigen und
die wichtigen Nahrstoffe liefern, die der Kérper bendtigt, um sich

selbst zu reparieren.

Hervorragend geeignet sind Sellerie, Spinat, Petersilie und Gurke.
Diese Gemiusesorten kdnnen auch zu einem nahrhaften und
gesunden Saft verarbeitet werden, der den Dickdarm reinigt. Trinken
Sie drei bis vier Glaser pro Tag.

Eine andere Methode, die Sie moglicherweise ausprobieren wollen,
ist eine Suppen-Entgiftungsdiat. Suppen aus rohen Nahrungsmitteln
versorgen den Korper mit Nahrstoffen, die er benotigt, um Giftstoffe
zu bekampfen. Ziehen Sie griines Blattgemuse, Knoblauch und
Zwiebel in Betracht. Davon sollten Sie eine oder zwei Schalen pro Tag
essen.

Hier finden Sie das Rezept einer darmreinigenden Suppe, die einfach
zuzubereiten ist und verschiedene Gemiisesorten verwendet.

Darmreinigende Suppe



e 1 Avocado

e 2 Gurken (Samenkerne entfernen)
e 1 gewlrfelte gelbe Zwiebel

e Frischer Zitronensaft

e 1TL frische Petersilie

e 3 Knoblauchzehen

e 1 Jalapeno Pepper, entkernt

e 2 Tassen Gemusesuppe

Vermengen Sie alle Zutaten, um eine Suppe zuzubereiten. Beachten
Sie bitte, dass diese Suppe roh gegessen und nicht gekocht wird.

Tipps zur Darmreinigung

Stellen Sie auch sicher, dass Sie ausreichend Wasser trinken, egal,
welche Dickdarm-Diat Sie machen. Das ist von ganz essentieller
Bedeutung.

Es gibt noch einige weitere Elemente, die Bestandteil einer
Dickdarmreinigung sind. Sie mussen lhre Diat mit indischem
Flohsamen erganzen. Dieser wird Ublicherweise mit Wasser
eingenommen und dehnt sich im Darm zu einer volumindsen und
gel-artigen Masse aus. Es hat eine raue Struktur und schabt die
Darmwande, um Giftstoffe zu entfernen.

1 bis 2 Loffel indischen Flohsamen mit einem Glas Wasser
vermischen und mit der normalen Mahlzeit einnehmen. Das tun Sie
1-2 mal taglich. Indischer Flohsamen ist ein vollig natlrlicher
Ballaststoff, der den Dickdarm reinigt und alte Abfallstoffe entfernt.



Eine weitere hilfreiche Erganzung ist Kalziumbentonitlehm. Diese Art
von Tonerde ist Giber Jahrzehnte in der ganzen Welt verwendet
worden, speziell fur Entgiftungszwecke. Sie absorbiert Giftstoffe, die
moglicherweise in den Eingeweiden vorhanden sind. Mischen Sie 1
TL mit einem Glas Wasser.

Sie mussen auch genau auf die Nahrungsmittel achten, die Sie essen.
Manchmal werden die Probleme durch die Ernahrung verursacht.
Betrachten Sie die Typen von Lebensmitteln, die Sie Gblicherweise zu
sich nehmen. Wenn Sie eine Menge fast food essen, nehmen Sie
groRe Mengen an Zusatzstoffen zu sich. Wenn man zu viel
Rindfleisch isst, kann das zur Zerstérung von Wachstumshormonen
fuhren.

Also, der erste Schritt bei einer Darmreinigung besteht darin, nicht
zusatzliche Giftstoffe zuzufihren. In der Vorbereitung auf die
Entgiftung trinken Sie kein Sodawasser, keinen Alkohol und Kaffee.
Und Sie sollten nur kleine Portionen von Friichten und Gemise
essen.

Krauter, die eine Dickdarmentgiftung unterstitzen, sind:
e |ngwer
e Sennesblatter
e Aloeblatter
e Cascara sagrada

e Cayenne Pfeffer

Es kann einige Tage dauern, bis Ihr Darm vollig gereinigt ist. Das ist
vollig natlrlich und normal. Es kann sogar bis zu zehn Tage dauern,



bis die Darmreinigung ganzlich effektiv ist. Wenn Sie die
Darmreinigung abgeschlossen haben, sollten Sie sich viel geslinder
fihlen und GUber mehr Energie verfugen.

Die Friichte und Gemusesorten sowie auch die Krauter, die in diesem
Abschnitt erwahnt wurden, sind allesamt hervorragend fiir eine
Darmreinigung geeignet. Dariliber hinaus ist es aber auch sehr gut,
sie regelmalig zu sich zu nehmen und so sicherzustellen, dass lhr
Darm gesund bleibt und weiterhin gut funktioniert.

Zusammenfassung

Wenn der Dickdarm nicht gut arbeitet, kann das zu Verstopfung oder
Durchfall fiihren. Eine Darmreinigung unterstitzt die
ordnungsgemale Funktion des Darms und stellt sicher, dass
Abfallstoffe effektiv ausgeschieden werden.

Kapitel 5
Entgiftung des Lymphsystems

Das Lymphsystem ist extrem wichtig im menschlichen Korper,
obwohl die meisten Menschen nicht viel darliber nachdenken.
Tatsachlich vergessen die meisten Menschen im Zuge einer
Entgiftung auf das Lymphsystem. Dieses System besteht aus
lymphoiden Organen, die sich im gesamten Korper befinden. Dieses
System umfasst folgendes:

e Thymus
e Knochenmark
e Lymphknoten

e Milz



e Lymphgefille
e Mandeln
e Polypen

Das gesamte System reguliert das Wachstum und die Entwicklung
von Lymphozyten, das sind entscheidende weilSe Blutkorperchen.
Daher ist das Lymphsystem ganz wichtig fiir das Immunsystem. Es
hilft dem Korper, Viruse und Bakterien aus dem Korper abzustol3en.
AuRerdem filtert es auch Fremdstoffe und Zelltrimmer aus. Wenn
Giftstoffe nicht aus dem Blut entfernt werden, bauen sie sich darin
auf und werden im Laufe der Zeit gefahrlich.

Das Lymphsystem

Wie wir gerade gesehen haben, gibt es verschiedene Teile des
Lymphsystems. Nun sehen wir uns jedes einzelne genauer an, damit
wir die Funktionen und ihre Bedeutung fiir unsere Gesamtgesundheit
verstehen.

Knochenmark

Knochenmark ist ein weiches Gewebe, das das Knochenzentrum
ausfillt. Es produziert weille und rote Blutkorperchen. Die weillen
Blutkorperchen konnen in zwei Gruppen aufgeteilt werden. Es gibt
Phagozyten und Lymphozyten.

Beide sind wichtig flr das korpereigene Abwehrsystem. AuRerdem
enthalt das Knochenmark auch andere Arten von Lymphozyten, die
als B-Zellen bekannt sind. B-Zellen verstecken Antikorper in der
Korperfllssigkeit, um Krankheiten zu bekampfen.

Thymus



Der Thymus befindet sich an der Spitze der Lunge, direkt hinter dem
Brustbein. Der Thymus ist ebenfalls fir das Immunsystem von
Bedeutung. Lymphozyten, die als T-Zellen bekannt sind, werden
nach ihrer Produktion im Knochenmark entlang des Thymus
positioniert. Diese Zellen regulieren das Immunsystem und
attackieren Korperzellen, die moglicherweise bosartig oder infiziert
sind. Der Thymus ist weiters daftir verantwortlich, Lymphozyten ins
Lymphsystem zu transportieren, von wo aus sie dann in den Korper
verteilt werden, je nachdem, wo sie bendtigt werden.

Lymphgefalle

Lymphgefalle sind Arterien, die weille Blutkdrperchen durch den
K&rper transportieren. Sie sind besonders ausgeristet,
Abfallmaterial, das von weil3en Blutkérperchen aufgenommen wird,
zu befordern. Diese Gefalde versorgen auch Kanale, die zunehmend
groBer werden. Von dort wird das Abfallmaterial dann in die Nieren
transportiert, wo sie verarbeitet und schlielSlich vom Koérper entfernt
werden.

Milz und Lymphknoten

Die Lymphknoten sind recht klein und bohnenférmig. Sie sind im
ganzen Korper strategisch positioniert. Die Lymphknoten warten auf
weille Blutkorperchen und lagern diese dann, bis sie bend6tigt werden
um fremde Substanzen zu bekampfen. Die Milz ist eine andere Stelle,
an der sich weille Blutkorperchen sammeln und dann an ihre Arbeit
gehen.

Wie Sie sich vorstellen konnen, ist das gesamte Lymphsystem recht
grol3 und besteht sozusagen aus hunderten Kilometern von
Lymphknoten und LymphgefaRen. Dieses System ist fur die
ordnungsgemale Entsorgung von Abfallprodukten sehr wichtig.
Abgestorbene Zellen, eines der groRten Bestandteile der Abfallstoffe,



werden zuerst von den Lymphknoten gesammelt. Von dort werden
sie in den Blutkreislauf und dann zu den Nieren, in den Dickdarm, in
die Lunge und die Haut transportiert, um aus dem menschlichen
Korper ausgesondert zu werden. Alle Elemente des Lymphsystems
und andere Organe mussen zusammenarbeiten und ihre héchste
Effizienz erreichen, damit der Koérper vor Krankheiten geschiitzt wird.

Deswegen ist es unerlasslich, das Lymphsystem rein zu halten, damit
es gut funktioniert. Es gibt verschiedene Moglichkeiten, das
Lymphsystem zu reinigen und es in seiner bestmoglichen Funktion zu
unterstutzen.

Reinigung des Lymphsystems

Eine Moglichkeit besteht darin, ausreichend Sport zu betreiben. Das
unterstitzt das Lymphsystem in seiner Arbeit, weil es durch
Schwitzen gereinigt wird. Da Sport generell Schwitzen verursacht, ist
das ein guter Weg, das Lymphsystem zu entgiften. Gehen ist eine
hervorragende Sportart fir diesen Zweck, aber Sie konnen natirlich
auch andere Sportarten ausiben, wenn Sie diese bevorzugen. Die
Grundidee besteht darin, gut zu schwitzen.

Eine andere Moglichkeit ist eine Ganzkdrper-Massage. Sie werden
sich danach nicht nur wohler fiihlen, sondern die Massage verhindert
auch, dass das Lymphsystem trage wird.

Man nimmt auch von einigen Krautern an, dass sie das Lymphsystem
entgiften. Diese Krauter kdnnen ganz einfach zu einem Tee gebraut
werden. Diese Krauter sind:

Berberitzen Wurzelrinde

Dieses Kraut wird in der Behandlung des Verdauungstraktes, der Milz
und der Leber angewendet. Man nimmt auch an, dass es eine
antibiotische Wirkung hat.



Spitzwegerich-Rinde

Man geht davon aus, dass dieses Kraut gut ist fiir die Gallenblase, die
Leber und fiir die Gedarme. Es wirkt als mildes Abfihrmittel und
unterstitzt die Ausscheidung von Abfallstoffen.

Boldo-Blatter

Hilft Magen und Leber. Sie stammen von einer immergriinen Staude,
der in den Anden vorkommt.

Klettenwurzel

Man geht davon aus, dass es fir die Leber, die Nieren und das Blut
gut ist. Es wurde in der Geschichte als Entgiftungsmittel verwendet.

Vogelmiere

Ist gut flr die Blase, die Nieren, die Leber und das Blut. Es ist in der
Geschichte als Volksheilmittel fiir Blutkrankheiten verwendet
worden.

Cascara Sagrada

Es hilft der Bauchspeicheldriise, der Gallenblase, der Leber, dem
Magen und dem Dickdarm. Es funktioniert als mildes Abfiihrmittel.

Lowenzahn-Wurzel

Hilft den Gedarmen, der Bauchspeicheldriise, dem Magen, den
Nieren, der Gallenblase und der Leber. Wie viele andere Krauter
wurde es in der Geschichte als Entgiftungsmittel gebraucht.

StuRholz-Wurzel



Hilft der Leber, der Milz, dem Magen, den Gedarmen und der Lunge.
Sonnenhut (Echinacea)

Hilft den Nieren, den Lymphknoten und dem Blut. Es wurde in der
Geschichte von den amerikanischen Ureinwohnern verwendet und
ist heute eines der fihrenden Krauter in der Behandlung der

Lymphsysteme. Man glaubt, dass es natlirliche Antibiotika enthalt.

Sarsaparille

Hilft den Gedarmen, der Durchblutung, dem Blut und der Haut. Im
besonderen hilft es bei der Ausscheidung von Endotoxinen.

Petersilie

Hilft dem Magen, der Blase, den Nieren, der Gallenblase und der
Leber.

Entgiftungstipps fiir das Lymphsystem

Bedenken Sie, dass es immer gut ist, einen leeren Darm zu haben,
bevor Sie lhr Lymphsystem entgiften. Wenn der Darm nicht leer ist,
wird das Lymphsystem immer aufgestaut bleiben; deswegen ist es
ratsam, mit einer Darmreinigung zu beginnen und danach eine
Entgiftung des Lymphsystems vorzunehmen.

Kapitel 6
Saft-Diat

Eine Saft-Diat ist eine andere Art der Entgiftung. Dies ist eine
Kurzzeit-Entgiftung, die sich auf Fruchtsafte, rohe Gemusesafte und



Wasser konzentriert. Eine der Hauptvorteile dieser Entgiftung ist,
dass sie besonders reich an Antioxidantien und Vitaminen ist.
Beachten Sie, dass wahrend dieser Diat keine feste Nahrung
gegessen wird. Folgende Menschen sollten keine Saft-Diat machen:

e Schwangere oder stillende Frauen

e Menschen mit niedrigem Blutzucker, Diabetes, Essstorungen,
Nierenkrankheiten, Leberkrankheiten, Abhangigkeiten,
Unterernahrung, Blutarmut, Untergewicht, Infektionen,
beschadigtem Immunsystem, niedrigem Blutdruck, kurzfristiger
Erkrankung, Krebs, eitriger Dickdarmentziindung, Epilepsie
oder jegliche andere ernsthafte oder chronische Erkrankung

e Menschen, die gerade erst eine Operation hatten, oder die vor
einer Operation stehen

Ebenso sollten Sie vor einer Saft-Diat lhren Arzt konsultieren, wenn
Sie verschreibungspflichtige Medikamente nehmen, weil eine Saft-
Diat die Wirkung der Medikamente verande

Es besteht die Moglichkeit von Nebenwirkungen bei einer Saft-Diat.
Die haufigsten Nebenwirkungen sind:

e Miudigkeit

e Kopfschmerzen

e Akne

e Schlechter Atem
e Unterzuckerung
e Verstopfung

Andere, schwerwiegendere Nebenwirkungen kénnen sein:



e Schwindel

e Ohnmacht

e Niedriger Blutdruck

e Schneller Gewichtsverlust
e Herzrhytmusstorungen
e Durchfall

e Erbrechen

Sollten Sie eine dieser Nebenwirkungen oder andere ernste
Symptome aufweisen, suchen Sie umgehend Ihren Arzt auf.

Sie sollten auch beachten, dass Sie eine Saft-Diat nicht tGber langere
Zeit machen sollten, da dies zu Nahrstoffmangel fihren kann. Diese
Entgiftung ist nur fir eine sehr kurze Zeit gedacht. Ublicherweise
dauert sie 1-3 Tage.

Obwohl bei dieser Diat eine Vielfalt an Fruchtsaften verwendet
werden kann, sollten Sie keinen Grapefruit-Saft trinken. Dies gilt
insbesondere, wenn Sie verschreibungspflichtige Medikamente
nehmen, da in der Grapefruit enthaltene Stoffe die Wirkung dieser
verandern.

Wie bei jeder anderen Entgiftungsdiat ist es ratsam, mit dem
Weglassen bestimmter Nahrungsmittel und Getranke eine Woche
vor Beginn der Entgiftungsdiat zu beginnen. Dies umfasst auch
Zucker, Koffein, Nikotin und Alkohol.

Gemiise- und Obstsorten

Einige der gebrauchlichsten Friichte und Gemisesorten, die zu einem
Saft verarbeitet werden kénnen, sind:



o Apfel

e Kohl

e Grinkohl
e Karotten
e Sellerie

e Ananas

e Rote Ribe
e Spinat

e Preiselbeere

Zitrusfrichte sollten bei einer Saft-Diat vermieden werden.

Falls moglich, ist es immer am besten, organisches Gemiuise und Obst
fur das beste Ergebnis zu verwenden. Falls es Ihnen nicht moéglich ist,
organische Produkte zu bekommen, entfernen Sie die Schale von den
Frichten und waschen Sie sie grindlich, bevor Sie sie verarbeiten.
Das beste Ergebnis erzielen Sie mit frisch zubereiteten Saften. Sollte
das nicht moéglich sein, kaufen Sie Safte in einem Reformhaus oder
einer Drogerie. Ideallerweise ist es besser, verschiedene Obst- und
Gemiusesorten fur die Safte zu verwenden, anstatt sich nur auf ein
oder zwei zu konzentrieren.

Wenn Sie Friichte und Gem{use zu Saft verarbeiten, achten Sie auf
Kerne und Samen, wie zB bei Kirschen, Marillen und Pfirsichen oder
Apfeln.

Sie sollten zwischen 32 und 64 Unzen Obst- und Gemusesaft taglich
trinken. Stellen Sie den Saft tagstiber raus und nippen Sie den ganzen



Tag daran. Zusatzlich zu den Gemiuse- und Obstsaften sollten Sie
reichlich Wasser trinken. Sie sollten zumindest 6 Glaser Wasser pro
Tag trinken.

Rezepte von Obst- und Gemiisesaften

Es gibt vielfaltige Moglichkeiten, Obst- und Gemiusesafte
zuzubereiten. Hier finden Sie einige Rezepte als Anregung:

Kombinierter Gemusesaft
e ” rote Rube
e 2 Mangold-Blatter
e 3 Karotten
e Bachkresse
e 1 Stange Sellerie

Waschen Sie das Gemise sorgfaltig mit destilliertem oder gefiltertem
Wasser. Schneiden Sie das Gemiuse und geben Sie es in den
Entsafter.

Kombinierter Gemusesaft #2
e 2 Karotten
e 2 Tomaten
e 3 Stangen Sellerie

e Zitronensaft

Waschen Sie das Gemise sorgfaltig mit destilliertem oder gefiltertem
Wasser. Schneiden Sie das Gemuse mit Ausnahme der Zitrone und



geben Sie es in den Entsafter. Nach dem Entsaften fligen Sie einen
Spritzer Zitronensaft hinzu.

Apfel-Karotten-Saft
e 1 Karotte
e 2 griine Apfel
e Frische Basilikumblatter

Waschen Sie das Gemuse sorgfaltig mit destilliertem oder gefiltertem
Wasser. Schneiden Sie das Gemiuse und geben Sie es in den
Entsafter.

Gemise-Karotten-Saft
e Grinkohlblatt
e 4 Karotten
e Lowenzahnblatter
e Frische Minzblatter

Waschen Sie das Gemiuse sorgfaltig mit destilliertem oder gefiltertem
Wasser. Schneiden Sie das Gemiuse und geben Sie es in den
Entsafter.

Wassermelone-Apfel-Saft
e 2 Tassen Wassermelone
e 3 Apfel
e 1 Limette ohne Schale

Waschen Sie das Obst sorgfaltig mit destilliertem oder gefiltertem
Wasser. Schneiden Sie es und geben Sie es in den Entsafter.



Obst-Saft mit griinem Gemduse
e 5 Stiele vom Grinkohl
e 1 Stlck Kochsalat
e 2 griine Apfel
e 1 Zitrone ohne Schale
e Frische Minze

Waschen Sie alles sorgfaltig mit destilliertem oder gefiltertem
Wasser. Schneiden Sie es und geben Sie es in den Entsafter.

Orangen-Kiwi-Saft
e 1 Orange, geschalt und portioniert
e 1 Kiwi, geschalt
e 5 Mango, geschalt und geschnitten

Waschen Sie das Obst sorgfaltig mit destilliertem oder gefiltertem
Wasser und geben Sie es in den Entsafter. Servieren Sie diesen Saft
kalt.

Unterbrechen einer Saft-Diat

Wenn Sie die Saft-Didt beenden, denken Sie daran, nicht sofort feste
Nahrung zu essen. Sie sollten langsam wieder damit beginnen, um
Verdauungsprobleme zu vermeiden. Beispielsweise kdnnen Sie am
ersten Tag nach Beendigung der Saft-Diat einige feste Obststlicke
essen.

Am zweiten Tag fligen Sie nicht starkehaltiges GemiUise hinzu. Am
dritten Tag essen Sie Salat und braunen Reis. Am vierten Tag kdnnen
Sie einige Eier und Joghurt essen. Am fiinften Tag nach der Saft-Diat



konnen Sie dann Geflligel oder Fisch zu sich nehmen. Am siebenten
Tag konnen Sie zu lhrem Ublichen Essensplan zuriickkehren.

Kapitel 7
Hautreinigung

Wenn Sie feststellen, dass lhre Haut matt und juckend ist, kann es
sein, dass Sie eine Entgiftung bendétigen, die die Vitalitat Ihrer Haut
wiederherstellt. Viele Menschen denken gar nicht darliber nach, aber
die Haut ist genau genommen das grofRte Organ im gesamten Korper.
Sie beschitzt den Korper nicht nur aul3erlich, sondern hat auch noch
einige andere wichtige gesundheitliche Funktionen.

Eine der wesentlichen Funktionen der Haut ist die
Temperaturkontrolle. Die Haut funktioniert ziemlich ahnlich wie ein
Thermostat. Wenn der Kérper zu warm wird, 16st die Haut Schwitzen
aus, um die Temperatur wieder runter zu kiihlen. Durch
Schweillabsonderung werden auch Giftstoffe aus dem Korper
beférdert.

Im Laufe der Geschichte haben viele Kulturen die Wichtigkeit der
Rolle der Haut entdeckt, die sie zum Schutz der korperlichen
Gesundheit spielt. Viele Stamme auf der ganzen Welt praktizierten
Schwitzbader als eine Methode, den Korper durch die Aussonderung
von Giftstoffen gesund zu erhalten. Selbst heute spielt die Sauna im
Zusammenhang mit der Erhaltung der Gesundheit noch eine grol3e
Rolle in unserer modernen Kultur.

Einer der Griinde, warum die Haut fiir die Freisetzung von Giftstoffen
so wichtig ist, ist die Tatsache, dass sie durchlassig ist. Das bedeutet,



sie ist fahig, direkt aus der Umgebung Giftstoffe aufzunehmen. Wenn
Giftstoffe erst einmal durch die Haut durchgedrungen sind, konnen
sie die Blutversorgung erreichen.

Giftstoffe aus der Haut zu entfernen und die Haut zu beschitzen,
sowie auch ihre Gesundheit zu gewahrleisten, ist von essentieller
Bedeutung fir unsere gesamte Gesundheit.

Eine der besten Mdéglichkeiten, dieses MalR an Gesundheit zu
erreichen, ist der regelmaRige Saunabesuch. Das ist eine
hervorragende Methode, den Koérper zu entgiften und Giftstoffe, die
eventuell vorhanden sind, einschliel3lich Schwermetalle,
auszusondern.

Wenn Sie die Haut reinigen, ist es unbedingt notig, ausreichend
Wasser zu trinken, damit sie nicht austrocknen. Dies gilt
insbesondere dann, wenn Sie eine Schwitzmethode oder die Sauna
dazu verwenden.

Neben der Schwitzmethode gibt es noch einige andere, die zur
Reinigung der Haut angewendet werden kdonnen.

Birsten trockener Haut

Die Haut zu blirsten ist eine weitere hervorragende Methode, die
Gesundheit Ihrer Haut zu verbessern und ihre Effektivitat zur
Absonderung von Giftstoffen zu steigern. Das Birsten trockener Haut
entfernt tote Hautschichten, die die Poren verstopfen. Das hilft nicht
nur der Haut, sondern auch anderen Korpersystemen, einschlief3lich
dem Lymphsystem. Es kann auch den Blutkreislauf verbessern.
Weitere Vorteile des Blirstens trockener Haut bestehen darin:

e Entfernt Cellulite

e Entfernt abgestorbene Hautschichten



e Starkt das Immunsystem

e Trainiert die Muskulatur

e Strafft die Haut und verhindert vorzeitige Alterun
e Stimuliert Ol produzierende Driisen

e Verbessert das Nervensystem

e Hilft bei Verstopfung

Sie sollten damit beginnen, lhre FuBsohlen zu birsten. Machen Sie
feste Striche und bearbeiten Sie jeden Bereich mit mehrmaligem
dartber streichen. Arbeiten Sie sich bis zur FuBspitze vor und birsten
Sie dabei aufwarts. Indem Sie immer nach oben birsten, gehen Sie
bis zu IThren Oberschenkeln. Fahren Sie damit fort und bursten Sie
Ihren gesamten Korper, wobei Sie immer einige Striche fir jeden
Korperbereich verwenden und immer in einer Aufwarts-Bewegung
birsten.

Vergewissern Sie sich, dass Sie keinen einzigen Korperbereich
ausgelassen haben. Ganz besonderes Augenmerk sollten Sie auf den
Bereich unter den Armen richten. Wenn Sie den Nacken, den Bauch
und die Brust bursten, kann es sein, dass Sie weniger Druck ausiiben
mussen, da diese Bereich empfindlicher sind.

Vermeiden Sie Bereiche lhres Korpers, die besonders empfindlich
sind, oder an denen die Haut gerissen ist. Wenn Sie einen
Hautausschlag haben oder an einer Stelle mit giftigem Efeu oder
giftiger Eiche in Berlihrung gekommen sind, sollten Sie die Birstung
entweder verschieben, bis die Stellen verheilt sind, oder sie lassen
diese Stellen vollig aus, um zu verhindern, den Hautausschlag noch
zu vergroBern.



Nachdem Sie Ihren Korper gebirstet haben, nehmen Sie eine
Dusche, um alle eventuell verbliebenen Unreinheiten am Korper zu
entfernen. Um das bestmogliche Ergebnis zu erzielen, wiederholen
Sie diese Behandlung einmal wochentlich.

Kapitel 8
Entgiftungsdiat fir Gewichtsverlust

Wahrend eine Entgiftungsdiat sicherlich eine gute Methode ist, um
den gesamten Korper zu reinigen, damit er in einer gesliinderen Art
funktionieren kann, werden Sie feststellen, dass eine Entgiftungsdiat
auch dazu verwendet werden kann, um Gewicht zu verlieren. Viele
Menschen haben festgestellt, dass eine Entgiftungsdiat ein guter
Weg ist, um eine Diat zur Gewichtsreduktion anzufangen oder tber
eine Gewichtsschwelle zu kommen.

Aber denken Sie daran, dass eine Entgiftungsdiat zum Zweck der
Gewichtsreduktion nicht dazu gedacht ist, sie Uber einen langeren
Zeitraum zu machen. Diese Art der Diat ist hauptsachlich dazu
bestimmt, Ihnen zu helfen, in einer relativ kurzen Zeitspanne einige
Kilos loszuwerden, was hilfreich sein kann, wenn Sie versuchen, eine
Diat zu beginnen, die dazu bestimmt ist, grolRere Mengen Gewicht zu
verlieren.

Diese Art von Diat kann dazu beitragen, Substanzen aus lhrem
Korper auszustoRen, die sich dort moglicherweise aufgebaut haben.
Das kann in manchen Fallen zun einem Gewichtsverlust von einigen
Kilos fihren. Aullerdem kann eine Entgiftungsdiat zur
Gewichtsabnahme insofern hilfreich sein, dass Sie sich grundsatzlich
wohler und gestinder fiihlen, wenn Sie diese Diat beendet haben,
und das wiederum kann dazu beitragen, dass Sie leichter gestinder
ernahren und nicht so viel Lust auf Essen haben.



Die meisten Entgiftungsdiaten beinhalten Ublicherweise Auflagen,
bestimmte Arten von Gemiuse und Obst zu essen. Es gibt sicherlich
viele verschiedene Entgiftungsdiaten fiir Gewichtsabnahme, die zur
Verfligung stehen.

Die Zitronen-Entgiftungsdiat

Wie schon gesagt, gibt es verschiedene Arten von Entgiftungsdiaten
fur Gewichtsverlust, die Sie machen konnen. Die Zitronen-Diat ist
eine der popularsten davon. Sie ist fur Gewichtsverlust und
Entgiftung des Korpers bekannt. Viele Menschen stellten auch fest,
dass sie dazu beitragt, weniger Verlangen nach Junk Food zu haben.

Diese Diat konzentriert sich darauf, nur Limonade zu trinken. Die
Limonade muss entweder aus frischem Limonensaft oder frischem
Zitronensaft, Cayenne Pfeffer und Ahornsirup bestehen. Wahrend
dieser Diat wird keine feste Nahrung gegessen. Obwohl es einem
Fasten dhnelt, ist diese Diat kein echtes Fasten.

Wie lange Sie diese Diat durchfiihren, variiert. Beachten Sie, dass es
nicht ratsam ist, diese Diat langerfristig anzuwenden, auch wenn sie
einige Nahrstoffe beinhaltet.

Die Zutaten, die Sie benétigen, um den Saft zuzubereiten, sind 2 TL
frisch gepresster Zitronen- oder Limonensaft, 2 TL Ahornsirup und
eine Prise Cayenne-Pfeffer. Losen Sie diese Zutaten in einem Glas
Wasser auf.

Als Minimum sollten 12 Glaser pro Tag getrunken werden. Jedes Glas
Limonade enthalt durchschnittlich 100 Kalorien. Wenn Sie 12 Glaser
trinken, kommen Sie auf 1200 Kalorien pro Tag.

Zusatzlich sollten Sie auch ausreichend Wasser trinken, um nicht
auszutrocknen.



Wenn Sie diese Diat beenden, ist es wichtig, bestimmte
Vorsichtsmallnahmen zu ergreifen, bevor Sie wieder feste Nahrung
zu sich nehmen. Idealerweise sollten Sie schrittweise feste Nahrung
zu lhrem Speiseplan hinzufligen. Beispielsweise kdnnen Sie damit
beginnen, Obstsaft zu trinken und dann zu Suppen tGberzugehen,
spater Obst und Gemtse und schliel3lich konnen Sie wieder zu
normaler Kost zuriickkehren.

Nebenwirkungen

Sie sollten auch wissen, dass es bei dieser Diat mogliche
Nebenwirkungen gibt und Sie sollten darauf vorbereitet sein. Eine
der haufigsten Nebenwirkungen sind Bauchkrampfe. Sie werden
mehrmals am Tag das Bediirfnis haben, auf die Toilette zu gehen.
Das tritt auf, wenn der Korper Giftstoffe ausscheidet. Das kann auch
zu Schwachegefiihl, Bewusstlosigkeit und Erbrechen fiihren. Andere
Nebenwirkungen dieser Diat kdnnen Reizbarkeit und Kopfschmerzen
sein.

Sie sollten auch wissen, dass Sie diese Diat nicht machen sollten,
wenn Sie ernsthafte gesundheitliche Probleme haben. Es ist immer
ratsam, vor Beginn einer Entgiftungsdiat den Arzt aufzusuchen.

Kapitel 9
Andere Entgiftungsmethoden
FuB-Entgiftungspads

Eine der neuesten Arten der Entgiftung, die heute verfigbar sind,
bestehen nicht darin, bestimmten Diat-Richtlinien zu folgen, sondern
man verwendet Entgiftungspads auf den FuRsohlen, um so dem
Korper die Giftstoffe zu entziehen.



Diese Pads sind Ublicherweise mit einer Vielfalt an verschiedenen
Krautern gefillt, die dafiir bekannt sind, unserem Korper Giftstoffe
zu entziehen. Die Pads werden mit selbstklebenden Streifen an den
FiiBen befestigt. Der Zweck der Krauter ist es, die kleinen BlutgefaRe
in den FlRen zu erweitern und auf den FuBsohlen Hitze zu erzeugen,
um einen Effekt zu erzielen, der dem Schwitzen dahnelt. Das entfernt
zellularen Abfall aus unserem Korper.

Die meisten Entgiftungspads fur Flulde enthalten eine Vielzahl an
Krautern und Mineralien, am haufigsten Turmalin, die dafiir bekannt
sind, Schadstoffe wie Nikotin, Schwermetalle etc. aus unserem
Kérper zu entfernen.

Entgiftungspads fir die Fllle wurden von zwei Wissenschaftlern aus
Japan entwickelt, die daran interessiert waren, herauszufinden,
warum genaue bestimmte Pflanzen in der Lage sind, in einer Erde zu
Uberleben, die einen hohen toxischen Grad aufweisen. Diese
Wissenschaftler entdeckten, dass bestimmte Mineralien und
Extrakte in den Pflanzen die Fahigkeit besitzen, giftige Materialien
nicht nur zu identifizieren, sondern sie auch zu isolieren.

In den darauf folgenden zwei Jahrzehnten wurden umfangreiche
Tests und Forschungen angestellt, die schlieBlich zur Entwicklung der
uns heute bekannten Entgiftungspads fir FiiRe fihrten. Nachdem sie
in Asien popular wurden, gewinnen sie heute auch an Beliebtheit in
der ganzen Welt.

FuB-Entgiftungspads werden — einer alten orientalischen Tradition
folgend — auf den Fullsohlen aufgelegt. Entsprechend dieser
Tradition sind die FulSe genau genommen ein bedeutsames Zentrum
des gesamten Korpers und reflektieren Reflexe in den gesamten
Korper. In diesen antiken Traditionen glaubte man, dass die
FuBsohlen an bestimmte Korperteile Reflexe senden und mit ihnen



korrespondieren. FulRreflexzonen ermoglichen den Zugang zu
praktisch jedem korpereigenen System, indem man einfach auf
verschiedene Teile der Filde Druck austibt. Wenn man die FuB-Pads
auflegt, wird der damit zusammenhangende Korperteil ebenfalls
stimuliert.

Eine FuRmassage holft dem gesamten Korper, sich zu entspannen.
Der Grund dafur liegt darin, dass es tausende Nervenimpulse gibt,
die Uber die FiiBe zuganglich sind. Folglich machen Ful3-
Entgiftungspads es moglich, bestimmte Korperpartien zu stimulieren
und schadliche Giftstoffe aus dem Korper zu entfernen.

Wie verwendet man FuBB-Entgiftungspads

Die FuR-Entgiftungspads werden in der Nacht auf den Ful3sohlen
befestigt, damit sie ihre Arbeit tun konnen, wahrend man schlaft. Am
Morgen werden sie von den FllSen entfernt und sollten, als Beweis
dafiir, dass tatsachlich Giftstoffe abgesondert wurden, verfarbt sein.

Grundsatzlich werden die FuB-Entgiftungspads GUber mehrere Nachte
in Folge verwendet, auch wenn die Pads immer weniger verfarbt
sind, da immer weniger Giftstoffe im Korper zurickgeblieben sind,
die noch entfernt werden miussen.

Entgiftungsbad

Eine weitere beliebte Entgiftungsmethode ist das Entgiftungsbad.
Diese Methode wurde lber viele Jahrzehnte in vielen Kulturen
angewendet. Tatsachlich wurde es in vielen Kulturen nicht nur als
Bad betrachtet, sondern auch als ein Ritual zur Reinigung. Sowohl die
Romer als auch die Hebraer haben in der Geschichte diese Methode
verwendet, um ihr korperliches und auch ihr geistiges Wohlbefinden
zu steigern.



Die ausgedehnten Badelandschaften, von denen man heute weiR,
dass sie im Romischen Reich existierten, integrierten solche
Entgiftungsbader-Methoden und verwendeten eine Vielzahl von
atherischen Olen und Pflanzenextrakten. Viele dieser Methoden
werden heute in den teuersten und exklusivsten Spa’s und Resort’s
angeboten.

Die Kombination des Badens in Wasser mit dem Verwenden von
speziellen Olen und Extrakten ist fiir eine Vielzahl von Vorteilen
bekannt, namlich folgende:

e Entspannung des Korpers
e Reinigung der Haut
e Verbesserung des Blutkreislaufes

e VergroBerung der Poren fur die Ausscheidung von Giftstoffen

Eine der bekanntesten und haufigsten Arten von Entgiftungsbadern
benutzt Ton. Natlrlicher Ton enthalt zahlreiche atherische
Mineralstoffe, die dem Korper viele Vorteile bringen.

Naturlicher Ton wird aus vulkanischer Asche, Mineralien und Felsen
an der Erdoberflache abgeleitet, wenn diese Giber einen extrem
langen Zeitraum Wasser, Druck und hoher Hitze ausgesetzt werden.
Der natirliche Einfluss von Wasser tiber Millionen von Jahren
versorgt Ton mit einer negativen lonen-Ladung, was es dem Ton
ermoglicht, Giftstoffe zu sammeln und sie dem Koérper zu entziehen.
Das funktioniert ziemlich auf dieselbe Art wie die speziellen
Mineralien in den FuB-Entgiftungspads. Wenn man Ton in einem Bad
verwendet, kann diese Methode zahlreiche Arten von Giftstoffen
dem Korper entziehen, wie zB Parasiten, Krankheitserreger und



Bakterien. Diese negativen lonen ermoglichen es auch, dem Korper
andere Giftstoffe wie beispielsweise Schwermetalle zu entziehen.

Verschiedenste Tonarten werden haufig in den speziellen
Anwendungen benutzt, die in vielen Resorts und Spa’s angeboten
werden; diese schlielSen auch Bentonite, Montmorillonit und Illite
ein. Diese Arten von Ton werden in den exklusivsten Spa’s der Welt
benutzt, aber gewohnlich bekommt man sie auch in Reformhausern,
sodass Sie sie auch zu Hause verwenden kdnnen.

Um mit lhrem Entgiftungsbad zu beginnen, geben Sie einige Tassen
Ton in |hr Badewasser. Die Starke des Entgiftungsbades kann durch
Zugabe von weiterem Ton verstarkt werden. Die grundsatzliche
Richtlinie liegt bei ca. 10 Tassen, aber wenn Sie eine starkere
Wirkung wollen, kénnen sie bis zu 12 Tassen Ton verwenden. Sie
konnen das Bad auch leichter machen und es 6fter anwenden, indem
sie die Menge des Tons auf 1-2 Tassen reduzieren.

Steigen Sie ins warme Wasser, lehnen Sie sich zurlick und
entspannen Sie fir eine halbe Stunde. Danach duschen Sie sich ab,
um den Ton von lhrer Haut zu entfernen. Sie kénnen den Ton aus
Ihrer Badewanne heraus schopfen, damit er nicht in den Abfluss oder
in die Rohre gelangt.

Wundern Sie sich nicht, wenn der Ton seine Farbe verandert hat. Es
ist nicht ungewohnlich, wenn er sich von einem griinlichen Grau in
Schwarz verandert. Das ist nur der Nachweis fir die Giftstoffe, die
lhrem Korper entzogen wurden. Es ist ein Zeichen daftir, dass lhr
Entgiftungsbad gewirkt hat.

Sennes-Tee

Sennes-Tee wird in manchen Gegenden der Welt als
Entgiftungsmittel und als Abfiihrmittel verwendet. Die Hilse und die



Blatter der Pflanze werden dazu benutzt, wobei beide
Anthraquinone enthalten, das als Abfiihrmittel wirkt.

Sennes findet man Ublicherweise in Tabletten- und Kapselform oder
als getrocknete Wurzel und als fliissiges Extrakt. Ublicherweise
kommt es zwischen 6-12 Stunden nach der Einnahme von Sennes zu
einer Darmbewegung.

Dieser Tee sollte nicht langer als 1 Woche getrunken werden. Kinder,
Schwangere oder stillende Miutter sollten diesen Tee nicht trinken.
Sennes ist auch nicht geeignet fur Personen, die an hydropischer
Herzdekompensation, Herzkrankheiten, Blutgefallkrankheiten,
eitriger Dickdarmentziindung, Divertikulose, Morbus Crohn, ernster
Blutarmut oder ernsten Himmorrhoiden leiden, oder die kirzlich
eine Operation hatten. Sennes ist auch dafiir bekannt,
Calciumkanalblocker Medikamente zu beeinflussen und sollte daher
von Personen, die solche Medikamente einnehmen, sorgfaltig
vermieden werden.

Die Nebenwirkungen von Sennes beinhalten verfarbten Urin,
Krampfe, Ubelkeit und Verlust von Kérperflissigkeit. Sollte blutiger
Durchfall auftreten, sollte arztliche Hilfe gesucht werden.

Rezept fiir eine Entgiftungssuppe

Manche Leute stellten auch fest, dass ein relativ einfaches Rezept fir
eine Suppe ebenfalls helfen kann, den Korper zu entgiften. Eine
Entgiftungssuppe ist ein einfacher Weg, den Kérper zu entgiften,
denn sie enthalt Gemuse und Obst und Sie kénnen so viel oder so
wenig davon essen, wie Sie mochten. Sie kann auch zur
Unterstlitzung von Gewichtsabnahme verwendet werden, indem
man regulare Mahlzeiten dadurch ersetzt.



Beachten Sie bitte, dass die anderen Mahlzeiten recht leicht und
gesund sein sollten, wenn Sie lhre regularen Mahlzeiten durch eine
Entgiftungssuppe ersetzen wollen. Die anderen Mahlzeiten sollten
aus Lebensmitteln wie zB Eiern, frischen Friichten, frischem Gemdise,
ungebleichte Pasta etc. bestehen. Um das beste Ergebnis zu erzielen,
sollten Sie schweres Essen wie beispielsweise Frittiertes vermeiden.

Zutaten:
e 4 Liter gefiltertes Wasser
e 1 geschnittener Kohlkopf
e Y kg griine Bohnen
e 2 Dosen gewlrfelte Tomaten
e 3 gehackte Karotten
e 2 mittelscharfe, gehackte Paprikaschoten
e 3 Stangen gehackte Sellerie

e 1 groRe, gehackte Zwiebel

Zuerst legen Sie den Kohl ins Wasser und kochen Sie ihn fiir eine
Stunde. Als nachstes fligen Sie das restliche Gemiuse, ohne Tomaten
und Paprika, hinzu. Kochen Sie die Suppe fiir 30 Minuten. Zum
Schluss fligen Sie die Tomaten und Paprika hinzu und kochen Sie die
Suppe fir weitere 30 Minuten.

Fligen Sie keinerlei Gewdrze hinzu. Die Suppe mag nicht so
geschmackvoll sein wie andere, aber Sie enthalt alles, was Sie fur
eine gute Reinigung bendtigen. AuBerdem ist es ein Didtrezept mit
wenig Kalorien.



Rezept fiir eine Kohlsuppe zur Entgiftung

Eine weitere Suppe, die haufig zur Entgiftung des Kérpers und fur
Gewichtsabnahme verwendet wird, ist die Kohlsuppe. Diese Suppe
enthalt eine Fulle an Gemiuse und Krautern.

Zutaten:
e Olivendl-Spray
e 2 gehackte Zwiebel
e 1 geschnittener Kohlkopf
e 1 Dose gewilrfelte Tomaten
e 2 Tassen Gemusebriihe
e 3 Stangen gehackte Sellerie
e 2 Tassen Gemusesaft
e % kg griine Bohnen
e 4 gehackte Karotten
e Balsamico Essig
o Salz
o Pfeffer
e Basilikum
e Rosmarin
e Thymian

Um die Suppe zuzubereiten, spriihen Sie den Topf mit dem Olivenol
ein, damit nichts kleben bleibt. Danach erhitzen Sie den Topf und



braten Sie die Zwiebel kurz an. Danach fligen Sie die Ubrigen Zutaten
hinzu. Schmecken Sie die Suppe mit den Gewtlirzen und Krautern ab.
Kochen Sie die Suppe auf und lassen Sie sie anschliellend solange
kochen, bis das Gem{use gar ist.

Mit diesem Rezept kann jeder soviel davon essen, wie er oder sie
mag. Wahrend der Entgiftung sind keine alkoholischen oder
kohlesaurehaltigen Getranke sowie Brot erlaubt.

Wahrend dieser Entgiftungsdiat mussen Sie reichlich Wasser trinken.
Herkdmmlicherweise ist es Ihnen am ersten Tag dieser Diat auch
erlaubt, so viel Obst zu essen, wie Sie mogen, mit Ausnahme von
Bananen. Am zweiten Tag konnen Sie unbegrenzt Suppe und Obst
(mit Ausnahme von Bananen) gemeinsam mit gekochtem oder
rohem Gemiuse essen.

Am dritten Tag konnen Sie die Suppe und Obst und Gemidse essen.
Am vierten Tag der Diat konnen Sie unbegrenzt Magermilch mit bis
zu 6 Bananen zu sich nehmen. Am flinften Tag essen Sie unbegrenzte
Mengen der Suppe zusammen mit irgendeiner Art von Proteinen mit
niedrigem Fettgehalt, wie zB. Huhn oder Gemiuse. Am sechsten Tag
essen Sie unbegrenzt Suppe und unbegrenzt Proteine mit niedrigem
Fettgehalt. Am letzten Tag der Diat beenden Sie diese mit Suppe und
braunem Reis zusammen mit Gemuse und Obstsaft.

Bedenken Sie, dass diese Diat nicht zur langeren Anwendung
geeignet ist. Sie ist ausschlielSlich dazu gedacht, eine Entgiftung
vorzunehmen oder als kurzfristiger Start einer Gewichtsreduktion.

Brokkoli-Entgiftungssuppe

Dieses Rezept ist nicht nur kostlich, sondern es versorgt den Korper
auch mit zahlreichen Elementen, die fir eine Entgiftung gut sind.

Zutaten:



e 6 Brokkoli

e ' Avocado

e 1 Tasse Spinat

e 1 Stange Sellerie

e Y roter Zwiebel

e Ein kleines Stlick Ingwerwurzel
e Pfeffer nach Geschmack

e Knoblauch nach Geschmack

Dampfen Sie zuerst den Brokkoli fir etwa 5 Minuten. Geben Sie den
Brokkoli zusammen mit den Ubrigen Zutaten in einen Mixer und
fligen Sie die Gewdlrze hinzu. Wenn alles cremig gerihrt ist, ist die
Suppe fertig zum Verzehr.

Beachten Sie, dass dies eine ungekochte Suppe ist, das bedeutet,
man muss sie vor dem Verzehr nicht kochen.

Karotten-Entgiftungssuppe
e 3 Tassen Karottensaft, vorzugsweise frischer Saft
o 1 gelbe Zwiebel
e 1 geschalte Avocado
e Frisches, gehacktes Basilikum
e 1Tomate
e 1 Spritzer Zitronensaft

e 1 Prise Kreuzkiimmel



Beginnen Sie damit, das Basilikum und den Zwiebel zu hacken. Geben
Sie den Karottensaft und die Avocado in den Mixer und purieren Sie
die Zutaten, bis sie samig sind. Danach geben Sie den Zitronensaft,
die Tomaten und den Kreuzkiimmel dazu.

Petersilie-Spinat-Entgiftungssuppe
e Einige Zweige frische Petersilie
e 4 kg frischen, gehackten Spinat
e 1TL Olivendl
e 1 gehackte Zwiebel
e 2 gehackte Knoblauchzehen
e 1 Spritzer Zitronensaft
e 2 Tassen Gemusefonds
e Salz nach Geschmack

e Pfeffer nach Geschmack

Beginnen Sie damit, den Zwiebel im Olivendl anzubraten. Achten Sie
darauf, dass er nicht verbrennt. Figen Sie den Knoblauch hinzu und
braten Sie beides, bis es weich ist. Danach fligen Sie den Spinat und
die Petersilie hinzu. Kochen Sie es zusammen und geben Sie
anschliefend den Gemiusefonds dazu. Das Ganze kochen Sie dann fir
10 Minuten.

AnschlieRend fligen Sie den Zitronensaft hinzu. Nehmen Sie den Topf
vom Herd und mixen Sie die Suppe. Wiirzen Sie sie und erhitzen Sie
sie noch einmal. Als Garnitur kénnen Sie gehackte Petersilie darliber
streuen.



Zusammenfassung

Wie Sie sehen, gibt es viele verschiedene Moglichkeiten, eine
Entgiftung vorzunehmen. Eine Entgiftungsdiat ist fiir eine Vielzahl
verschiedener Zwecke geeignet, von der Reinigung einzelner
Kérperteile bis zur Gewichtsabnahme.

Eine Entgiftungsdiat ist zwar nicht dazu bestimmt, sie iber einen
langeren Zeitraum zu machen, aber sie ist gut dazu geeignet,
verschiedene Korperteile zu reinigen, damit Sie sich an einer
verbesserten Gesundheit erfreuen konnen und moéglicherweise auch
etwas Gewicht verlieren.

Alles Gute fir lhren Start, Ihr System durch eine Entgiftung zu

reinigen und eine verbesserte Gesundheit zu geniel3en!

Das nachste Entgiften und Fasten findet schon bald statt

Hier ist der erste deutsche Online-Fastenkurs, hol Dir das erste Webinar

kostenlos und informiere Dich Uiber den fantastischen Nutzen — auch fir

Deinen Kinderwunsch (hier klicken)
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