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Entgiftung,
der Beginn |edes
Gesundheits-
programmes

Sogenannte Ausleitungsverfahren gehéren neben den Kenntnissen von Heilpflan-
zen zu den altesten Methoden der Medizin uberhaupt. Heute bedient man sich viel-
fach wieder dieser Kenntnisse, nennt sie aber neudeutsch ,Detox” von , Entgiftung”.

von Gabriela Vonwald



arum sollte man tiberhaupt re-
gelmiBige ,entgiften®, sich also
dieser Ausleitungsverfahren be-
dienen? In den letzten 20 Jahren
ist die Zahl der chemischen Verbindungen im
Alltag von zwei auf sieben Millionen angestie-
gen. Es gibt 50.000 Gebrauchschemikalien und
iiber 3.000 verschiedene Konservierungsstoffe.

Wir nehmen im Laufe unseres Lebens rund
30 Tonnen Nahrung zu uns sowie 50.000 Liter
Fliissigkeit, nicht alles davon ist auch wirklich
biologisch wertvoll. Und - auch aus seelischem
Miill stellt der Korper in Umwandlungsschritten
Riickstiande her, die er irgendwo zwischenlagern
muss.

Das alles sollte man hin und wieder aus dem
Korper befordern bzw. alles tun, um dem Korper
dabei zu helfen. Im Zusammenhang mit Ent-
schlackung fillt hiufig auch der Begriff ,,Uber-
sduerung®, unter dem ein Mediziner immer et-
was anderes versteht als ein Laie.

Rein schulmedizinisch erklart

Zunichst zur rein schulmedizinischen Erkla-
rung: Unter einer Sdure versteht man jede Sub-
stanz, die in einer wissrigen LOsung (unser
Korper ist eine einzige grofe wissrige Losung)
Wasserstoff abgibt, unter einer Base alles, was
Wasserstoff aufnimmt. Die Kraft, mit der eine
Substanz dies tut, kann man messen, die MaB-
einheit ist der so genannte ph-Wert, der sich auf

einer Skala von 1-10 bewegt. 1 ist die groBte Sau-
re (zum Beispiel unsere Magenséure!!), 10 die
groBte Base. Das menschliche Blut hat einen im-
mer konstanten Wert von 7,35, liegt also ganz
schwach im basischen Bereich und es gibt eine
Menge sehr gut funktionierender Schutzmecha-
nismen, damit dieser ph-Wert auch nicht einmal
um ein Zehntel in irgendeine Richtung verscho-
ben wird, da dies mit dem menschlichen Leben
unvereinbar ist.

Wird einem Arzt, der nur diesen Wert be-
trachtet, etwas von Ubersiuerung erzihlt, stellt
das fiir ihn zumeist nur dummes Geschwétz dar,
denn Ubersiuerung bedeutet in der Medizin
eine schwere Entgleisung, die sofort im Kran-
kenhaus versorgt werden muss.

Was meint die Naturheilkunde dazu

Und in der Naturheilkunde?

In unserem Leben gibt es ganz verschiedene
Nahrungsmittel, Medikamente, Giftstoffe, Ge-
nussmittel, aber auch Stoffwechselendprodukte
auf Grund von seelischem Stress, die bei ihrer
Verarbeitung viel Wasserstoff abgeben - also ge-
nau das tun, was man als Saurebildung versteht!

Selbstverstandlich kann ein gesunder Korper,
wenn man ihm Zeit und die ausreichenden
Nahrstoffe gibt, mit diesen ,,Schlacken” gut fer-
tig werden. Zeit ist hierbei der erste Faktor.
Unser Korper entscheidet bei einer wahren Flut

von sauren Endprodukten, dass er die Ubeltiter
erst einmal zwischenlagert, bevorzugt im Binde-
und Fettgewebe.

Urspriinglich ist dieses Zwischenlager tat-
sdchlich nur als kurzfristige Losung gedacht, da
die Nieren sehr langsam arbeiten und nicht
iiberfordert werden sollen. Der Korper plant, in
einer ruhigen Zeit, wenn gerade wenig zu tun ist,
den Miill ordnungsgeméB zu entsorgen, um sie
dann in ruhigeren Zeiten iiber die Niere auszu-
scheiden.

Nur — diese ruhigen Zeiten kommen heute
einfach nicht mehr. Wir haben keine 4 bis 6
Stunden zwischen zwei Mahlzeiten, in denen wir
uns mal nichts in den Mund stecken. Wir haben
taglich Stress, den wir nicht durch Bewegung
und Sport abtrainieren. Ganz im Gegenteil, wir
Nachfahren der Jiger und Sammler bewegen
uns eigentlich gar nicht mehr.
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Und wir stellen dem Korper auch immer we-
niger von dem zur Verfliigung, mit dem er die
sauren Endprodukte gut neutralisieren konnte,
namlich Mineralstoffe, vor allem Kalzium, Mag-
nesium, Kalium. Warum? Weil das in Pizza und
Co nicht vorkommt, stattdessen aber in groBen
Mengen Obst und Gemiise.

Der Miill bleibt in der Deponie

Also bleibt der Miill auf der Deponie, und da-
von hat der Korper ausreichend. Unser Korper
ist wie ein einziges groBes altmodisches Ein-
kaufsnetz, fast beliebig erweiterbar. Die grofite
Miillhalde ist wie gesagt, unser Binde- und
Fettgewebe, und dies ist bei Frauen viel dehnba-
rer. Es passen fiir eine 9-monatige Schwanger-
schaft genug Reserven hinein und auch noch fiir
geschitzte 2 Jahre Stillen, denn nur dadurch
konnten unsere Steinzeitvorfahren iiberhaupt
iiberleben. Leider aber passen bei einer Frau
auch mehr Abfallstoffe hinein, die sich manch-
mal sehr unschon durch das Einkaufsnetz driik-
ken - Cellulite.

Trotzdem ist dieses Vorgehen immer noch ge-
siinder, alle potentiell schiadlichen Abfille um
Hiiften und Po zu lagern, als sie in vielleicht le-
benswichtigen Organen zu deponieren. In der
Natur geht Gesundheit immer vor Schonheit.

Wie geht der Korper mit den Giften um

Ein zusétzlicher Trick des Korpers ist es, das
Gift einfach zu verdiinnen, also Wasser zuriick

zu halten. Wie man das merkt? In der Medizin
nennt man die Wasserpolster Odeme, im Volks-
mund ,hat man einfach Wasser®“. Abends oder
wenn es drauBen heiB ist, tauchen geschwollene
Knochel auf, Ringe lassen sich nicht mehr vom
Finger ziehen, der Rand der Sockchen schneidet
sich ein etc. Und noch eine weitere Moglichkeit
haben Frauen, solche giftigen, den Korper scha-
digenden Stoffe zu entsorgen, ndmlich einmal
monatlich mit dem Menstruationsblut.

Daher beginnen die echten Probleme manch-
mal erst nach der Menopause. Erster Ausschei-
dungsversuch ist oftmals eine vermehrte War-
meentwicklung und unkontrollierte Schweil3-
ausbriiche, spater Haarausfall (weil der Haarbo-
den zu viele Mineralstoffe zur Verfiigung stellen
muss und verschlackt), Kopfschmerzen, Gelenk-
schmerzen.

Jetzt wird auch der fiir diesen Artikel gew#hl-
te Titel verstandlich: Jedes Gesundheitspro-
gramm sollte immer mit einer guten Entgif-
tungskur beginnen. Genauso iibrigens wie jedes
Programm zur Gewichtsreduktion. Allein schon,
weil eine Reduktion von Fettpolsterchen eine
enorme Flut von Abfallprodukten frei lasst, die
manchmal dann der Grund dafiir sein konnen,
dass man eine geplante Nahrungsumstellung
oder Diit frithzeitig abbricht. Wer will schon
wochenlang mit Kopfschmerzen, Gelenk- und
Muskelschmerzen und energielos durchs Leben
gehen.
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Was kann man also alles tun und wie
beginnt man?

Zunéchst einmal sollten Sie sich nicht unbe-
dingt die stressigsten Tage aussuchen, um zu
starten. In den ersten drei bis vier Tagen geht es
hochstwahrscheinlich rund in Threm Korper.
Bauen Sie Thr Entgiftungsprogramm dann ein-
fach iiber die Sdulen

Erndhrung - Bewegung - basische Kosmetik

auf.




Was gibts also zu essen?

Am besten wire es, Sie konnten sich mit viel
Gemiise anfreunden. Suchen Sie sich zwei oder
drei Sorten, die Thnen wirklich schmecken, da-
mit es anfangs leichter féllt. Und machen sie sich
einen groBen Topf Gemiisesuppe, die Sie dann
auch Portionsweise einfrieren konnen.

Vielleicht schaffen Sie es ja, einige
Tage auf die iiblichen Genussmittel
wie Alkohol, Zigaretten oder Kaffee
zu verzichten. Stattdessen sollten
Sie ganz viel Wasser trinken, auch
ein guter Tee hilft, aber bitte kein
Friichtetee. Warten Sie mit dem
Trinken aber nicht bis zum Abend,
das belastet Thre Niere nur, die
ebenfalls in der Nacht gern Ruhe
hitte. Optimal wire es, wenn Sie Thr
Trinkpensum von ungefahr 3-4 Li-
tern bis 14 Uhr schaffen konnten -
ist ja nicht lebenslédnglich!

Bewegung hilft

Bewegen Sie sich, moglichst oft
an der frischen Luft. Stellen Sie sich
Thren Korper wie eine Miillverbren-
nungsanlage vor. Natiirlich kann je-
de Zelle diese Verbrennungsarbeit
leisten, weil dabei auch Energie frei
wird. Aber warum sollte Thr Kérper
das tun, wenn Sie gar keine zusétzli-
che Energie verbrauchen. Und die
meisten Zellen, die so richtig schon
alles verheizen, sind Thre Muskelzellen. Bauen
Sie also mal ein bisschen Muskel auf. Dass muss
kein chromblitzendes Fitnessstudio sein. Mit le-
diglich zwei Ubungen zuhause, haben Sie fast
alle groBen Muskelgruppen abgedeckt: der gu-
ten alten Kniebeuge und der ebenfalls nicht ganz
neuen Liegestiitz.
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Ansonsten empfehle ich Thnen fiir jetzt und
spatere Zeiten dringend die Anschaffung eines
Mini-Trampolins, denn eine effektivere, gelenk-
schonendere und gleichzeitig entgiftende Sport-
moglichkeit ist kaum zu finden. Trampolin-
springen oder auch nur darauf Schwingen regt
den Lymphfluss an (unser groBSes Kanalsystem
zum Abtransport all dessen, was der Korper
nicht mehr braucht) und ist eine der besten Me-
thoden, unsere Bandscheiben optimal zu ernih-
ren.

So entgiften Sie die Haut

Und schlieBlich der angenehmste Teil: die
Entgiftung {iber die Haut. Da die Haut unser
groBtes Entgiftungsorgan ist, kann man sich die-
se Funktion auch dadurch zunutze machen, dass
man sie gezielt mit basischen Produkten in Kon-
takt bringt.

Normalerweise hat die Haut einen ph-Wert,
der leicht im sauren Bereich liegt, namlich bei
5,5. Mediziner sagen, dies wére notwendig, um
eventuelle Bakterien in Schach zu halten. Natur-
heilkundler behaupten allerdings, dass dies be-
reits ein Zeichen dafiir sei, wie der Korper versu-
chen wiirde, saure Produkte zu entsorgen. Bei
einem Neugeborenen ist die Haut ndmlich ba-
sisch.

Wie dem auch sei, der Korper versucht jeden-
falls diesen ph-Wert immer moglichst rasch wie-
der herzustellen. Bringt man nun die Haut nun
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iiber einen langeren Zeitraum massiv mit Basen (Laugen) in Kontakt, so
versucht der Korper aus tieferen Schichten Sauren ,nachzuschieben®, um
das saure Milieu wieder herzustellen. Machen sie also 6fter mal ein Voll-
bad oder FuBbad mit Basenpulver, verwenden Sie basische Kosmetika
und lassen Sie sich von einer lieben Person oder einem Profi ein paar ba-
sische Wickel anlegen.

Entsprechende Institute bieten professionelle Behandlung

Zusitzlich zu diesem ohnehin schon sehr umfangreichen Programm
kénnen Sie in entsprechenden Instituten, die dies anbieten, auch noch
professionelle Behandlungen in Anspruch nehmen. Hier empfehle ich al-
len voran eine gute Lymphdrainage oder eine Vakuummassage, mog-
lichst mit Pulsation gekoppelt. Und sehr gut wirkt auch eine Honigmassa-
ge, die gleichzeitig eine wunderschone Haut hinterlédsst. Lassen Sie sich
hier einfach beraten.

Die Belohnung nach solchen Entgiftungswochen

Man wird Sie fragen, ob Sie eine Kur gemacht, vielleicht sogar eine
Schonheitsoperation hinter sich hitten. Sie werden wieder gut schlafen,
viele kleine Wehwehchen haben sich in Nichts aufgeldst, die Haare fallen
nicht mehr so aus und vor allem, Sie haben genug Energie fiir den begin-
nenden Friihling.
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