ERNAHRUNG

FUR DETOX IST DER FRUHLING IDEAL

Fiir viele bedeuten die Wintermonate: ungesund essen, zu viel essen, trdage

werden und sich weniger bewegen. Geben Sie sich einen Schubs. Denn der

Friihling ist eine ideale Zeit, um den Stoffwechsel wieder auf Trab zu bringen

und den Korper von Schadstoffen zu reinigen.

TEXT: JURG LENDENMANN

Die Steinlaus hat es ins renommierte medizinische
Worterbuch Pschyrembel geschafft. Anders als das
Tierchen, eine Erfindung des Humoristen Loriot, sucht
man in der aktuellen 267. Auflage Eintrage wie «Ent-
schlacken» und «Entsduern» vergeblich. Immerhin:
Bei der Eingabe von «Schlackenstoffe» verweist Pschy-
rembel Online auf zwei Eintrage — «Ayurveda» und
«Panchakarma» — in verlinkten Nachschlagewerken.
Panchakarma sind Reinigungsverfahren der traditio-
nellen indischen Medizin (Ayurveda). Sie werden
angewendet, um den Korper zu entgiften und entschla-
cken und so Krankheiten vorzubeugen und zu heilen.
Zu den Methoden des Panchakarma zihlen Fasten,
Béder, Schwitzen, Einldufe, Erbrechen, Aderlass und
Olmassagen; Yoga—Ubungen (Asanas, Atemiibungen,
Meditation) unterstiitzen den Reinigungsprozess.

Auch die traditionelle europdische Naturheilkunde
kennt diverse Entgiftungs- und Ausleitungsverfahren.
Oft werden sie kombiniert mit anderen Massnahmen
wie Darmsanierung, Leberaktivierung oder der Regu-
lation des Sdure-Basen-Haushalts.

Wenn sich Schadstoffe anhdufen

Reinigungsverfahren gewinnen immer mehr an Be-
deutung, da wir heute vermehrt Schadstoffen in Um-
welt und Nahrung ausgesetzt sind. Ein ungesunder
Lebensstil (Rauchen, iberméssiger Alkohol- und Arz-
neimittelkonsum, Junkfood....) sowie korperlicher oder
psychischer Stress belasten unseren Kérper zusétzlich.
Um Umweltgifte und Krankheitserreger auszuschei-
den, verfigen wir tiber wirksame Entgiftungssysteme.
Stossen sie an ihre Grenzen, versucht der Korper, die
physiologischen Ausscheidungsprozesse anzukurbeln,
was sich u.a. durch verstirktes Schwitzen, triefende
Nase, Durchfall, Entzindungen und Fieber dussern
kann. Sind die Entgiftungssysteme tberlastet, ist
der Korper gezwungen, anfallende Schadstoffe im
Bindegewebe — der extrazelluldren Matrix — zwi-
schenzulagern. Dort jedoch hemmen sie den Trans-
port von lebenswichtigen Substanzen wie Nahrstof-

m Vista Nr.2 | Marz 2019

fen und Botenstoffen vom Blut in die Zellen, der durch
die extrazelluldre Matrix erfolgt. Bei noch grosserer
Schadstoffbelastung lagern sich die unerwiinschten
Substanzen auch in den Zellen ab.

Ohne Reinigung keine Heilung

Gezieltes Entgiften durch reinigende, ausleitende Verfah-

ren ist nicht nur die Voraussetzung fiir den Erfolg

von therapeutischen Massnahmen, sondern auch zur

Vorbeugung optimal. Idealerweise werden dazu zwei-

mal pro Jahr — im Frithling und Herbst — die Ausschei-

dungsorgane angeregt: Leber, Nieren und Lymphsystem.

Der Drogist und Naturheilspezialist Paul Blochlinger
nannte im Gespréach mit Vista wichtige Pflanzen, mit
denen diese drei wichtigsten Ausscheidungsorgane
angeregt und unterstitzt werden kénnen:

* Leber (baut korpereigene und fremde Schadstofte
ab; fettlosliche Stoffe werden tiber die Gallenfliissig-
keit und den Darm ausgeschieden): bitterstofthal-
tige Nahrungsmittel wie Artischocken, Chicorée,
Grapefruit und Rosenkohl. Arzneipflanzen wie
Artischocke, Gelber Enzian, Fenchel, Kiimmel,
Lowenzahn, Mariendistel, Schafgarbe, Tausend-
guldenkraut und Wermut. Und Gewohnlichen Erd-
rauch zur Ankurbelung der Gallenausschiittung.

+ Niere (scheidet wasserlosliche Stoffe aus, auch
Fremdstoffe wie Gifte, Sduren, Medikamente):
Acker-Schachtelhalm, Amerikanische Zitterpappel,
Asiatisches Wasserkraut, Birke, Brennnessel und
Gewohnliche Goldrute.

+ Lymphsystem (mit seinen Organen Thymusdriise,
Milz und Mandeln; durch die Lymphgefasse werden
auch Schadstoffe transportiert): Holunder, auch als
Knospenmazerat der Gemmotherapie (Behandlung
mit Arzneimitteln aus frischen Pflanzenknospen).

Entschlackungskur

Wer eine Reinigungskur plant, sollte sich nicht nur
von Fachpersonen tber die richtige Durchfithrung
beraten lassen. Ratsam ist es zudem, fir eine Kur ge-



Zutaten fiir zwei grosse Smoothies

+ 1 Handvoll Babyspinat

- 1Banane

+ 2 Essléffel gefrorene Mangostiicke (selbst

s einfrieren oder im Gefrierfach in Supermarkten
"o erhaltlich)

+ 1 Apfel

+ 11Ingwerstiick in Daumengrdsse ohne Schale
+ Saft von 1 Zitrone

+ 1 Liter stilles Wasser

+ 1 gestrichenen Teel6ffel Weizengras

+ 1 gestrichenen Teel6ffel Gerstengras

Zubereitung

Alle Zutaten zerkleinern, falls nétig, und in einen
Mixer geben und mixen.

Rezept: Sanatrend AG

vistaonline.ch/gerstengras-weizengras

Hier erfahren Sie mehr tber die viel-
seitige Wirkung von Weizen- und
Gerstengras und wo sie erhéltich sind.
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niigend Zeit einzuplanen, um einen Jo-Jo-Effekt zu
verhindern. Eine Kur wird im Allgemeinen nicht
empfohlen fiir Schwangere, stillende Frauen, fiir Kin-
der sowie fir Menschen mit schweren Essstérungen
oder mit bestimmen Krankheiten (wie solchen, bei
denen die Funktionsfihigkeit von Leber oder Nieren
eingeschrankt sind). Ebenso muss beachtet werden,
dass bei einer Ausleitungstherapie auch wichtige
Medikamente ausgeleitet werden kénnen. Zudem
benoétigen Entgiftungsvorgange Energie; bei schwa-
chen oder alten Menschen muss daher zuerst der
Energiehaushalt reguliert werden.

Sdure-Basen-Haushalt

Ein stabiler, «richtiger» pH-Wert ist fiir das Blut und
die Korperzellen lebenswichtig. Dank wirksamer Puf-
fersysteme kann durch das Abatmen von Kohlendio-
xid der pH kurzfristig reguliert werden. Doch zu einer
Ubersduerung kann es auch in der extrazelluldren
Matrix kommen.

Wird ein Saureiiberschuss mit der Nahrung aufge-
nommen, muss die Siure iiber die Nieren wieder
ausgeschieden werden. Die Sdurebelastung aus der
Nahrung rithrt v. a. von schwefelhaltigen Aminosauren.
Fleisch und Fisch sollten jedoch nicht voreilig vom
Speiseplan gestrichen werden, da schwefelhaltige
Aminosduren giftige Schwermetalle an sich binden
konnen. Ratsamer ist es, den Anteil an neutralen
Lebensmitteln wie Weissmehlprodukten, Zucker

und Fett zu verringern und durch hohe (!) Mengen
an Basenbildnern wie Gemiise, Salat und Obst zu
ersetzen. Unterstiitzend kénnen Basen — vorzugs-
weise Salze der Zitronensdure — als Nahrungsergan-
zungsmittel zugefithrt werden.

Huminsduren (Heilerde) und Molke-Kuren kén-
nen helfen, Schadstoffe auszuscheiden. Auch das
Ayurveda kennt viele Arzneipflanzen, die den Kor-
per beim Entgiften unterstiitzen und helfen kénnen,
Ama (Unverdautes, «Schlacken») auszuscheiden.
Eine der auch bei uns bekannten Pflanzen ist Kur-
kuma. Sie sollte stets mit Pfeffer eingenommen
werden, da so ihre Wirkstoffe besser vom Koérper
aufgenommen werden kénnen.

Gesundes entschlacken - Tag fiir Tag

+ Trinken Sie gentigend Wasser, stilles Mineralwasser
oder zuckerfreie Tees.

* Bewegen Sie sich mindestens 30 Minuten pro Tag,
aber nur moderat.

+ Ernédhren Sie sich ausgewogen und bedarfsgerecht.

* Vermeiden Sie ungesunden Stress, achten Sie auf
gentigend Schlaf und Entspannungszeiten tagsiiber.

+ Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr von Vital-
stoffen.

+ Gonnen Sie sich zwischen den Mahlzeiten langere
Fastenpausen. So bekommen die Verdauungsor-
gane Zeit zum Wegschaffen von belastenden Sub-
stanzen.
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