Die S besten Methoden, um Deinen Korper zu
entgiften

Heilfasten, entgiften, entschlacken, detoxen — vier Begriffe, die das gleiche Ziel beschreiben: den Koérper von den
Folgen einer ungesunden Ernahrungsweise und negativen Umwelteinflissen zu befreien.

Obwohl unser Korper die Aufgabe des Entgiftens zum grofiten Teil ganz von allein bewéltigen kann, macht es
Sinn, ihm dabei regelméBig unter die Arme zu greifen. Spétestens ist die Zeit zum Entgiften des Korpers aber
dann gekommen, wenn wir uns stindig miide, schlapp und besonders krankheitsanfillig fiihlen.

Wie die Korperentgiftung auch zuhause funktioniert, zeigen wird dir hier. In einem anderen Artikel zeigen wir
die, wie man den Korper entsduert.

Inhaltstibersicht [zeigen]

Wie entgiftet man seinen Korper?

Im Rahmen einer Entgiftung soll unser Blutkreislauf komplett gereinigt und Schadstoffe sowie Toxine mit
Hilfe von Leber, Nieren, Darm, Haut, Lunge und Lymphsystem aus unserem Korper befordert werden.

Da dieser Prozess einige Zeit in Anspruch nimmt, wird eine umfassende Entgiftungskur (wie etwa eine
Stoffwechselkur) darum meist mehrere Tage oder manchmal sogar Wochen in Anspruch nehmen. Oftmals
umfasst sie dabei:

e Fastenphasen
e Schwitzen bzw. Schadstoffausscheidung tber die Haut und
o gezielte Nahrstoffaufnahme, um die Abwehrkrafte zu aktivieren.

Oft reicht jedoch die Zeit nicht fiir eine langwierige Entgiftungskur. Zum Gliick haben wir aber auch die
Moglichkeit, die Entgiftung des Korpers zuhause bzw. im Alltag zu unterstiitzen und unseren Organismus
auch so von belastenden Schadstoffen zu befreien. SchlieBlich ist eine Entgiftung des Korpers beispielsweise
auch mit Tee, dem Vermeiden von Stress oder mittels natiirlicher Nahrungsergéinzungsmittel moglich.

Zuhause den Korper entgiften — die S besten Tipps

Eine Entgiftung des Korpers kann auch zu Hause gelingen. Wie auch beim Entsduern des Korpers, konnen ein
paar kleine Verénderungen beziiglich unserer Lebensweise und des Speiseplans effektiv dabei helfen,
schédliche Stoffe zu binden und aus unserem Korper zu transportieren — und dieser dankt uns die
Entgiftungsunterstiitzung mit deutlich mehr Energie, Wohlbefinden und beispielsweise auch reinerer Haut!

Entgiftungstipp 1: Dies Vermeiden und das ergéinzen
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Wollen wir unseren Korper von Giften befreien, sollten wir so gut es geht dafiir sorgen, ihm keine Gifte
zuzufiihren. Zu den ,,vermeidbaren® Giften gehoren dabei in erster Linie Nikotin und Alkohol.

Um gerade unsere Leber zu entlasten und ihr etwas Erholung zu génnen, sollte darum von Zeit zu Zeit unter
anderem auf Alkohol verzichtet werden — schlieBlich muss die Leber Schwerstarbeit leisten, um Wein, Bier

und Co. abzubauen.

Aber nicht nur durch geringere Mengen der vermeidbaren Gifte konnen wir unseren Korper unterstiitzen. Auch
vitamin-, mineral- und ballaststoffreiche Lebensmittel helfen dabei, unseren Korper von Giften zu befreien.

Rezepte, die unseren Korper entgiften, sind dabei solche, die insbesondere

frisches Gem{se,
Vollkornprodukte oder
Kérner und

frische Krauter enthalten.

Ganz nebenbei helfen solche Lebensmittel auBerdem dabei, unseren Koérper zu entschlacken — das bedeutet,
ihn von schadlichen Darmablagerungen zu befreien (mehr Infos auf unserem Beitrag zur Detox-Kur).

Do’s Don’ts

Ballaststoffreiche Lebensmittel:

Nikotin:
Leinsamen, frische Beeren (beispielsweise Maulbeeren) und ] L ]
) - . Zigarettenrauch schadigt erwiesenermalien
Vollkornprodukte (u.a. Flohsamen) helfen bei der Entgiftung des Koérpers. . . .
o . . . . nicht nur unsere Lungen, sondern wirkt sich
Schliel8lich konnen Ballaststoffen, verschiedene Darmgiftstoffe binden N
] ] o auch nachteilig auf Haut, Herz und unser
und bei deren Ausscheidung helfen. Sie zahlen darum auch zu den
. . . Immunsystem aus.
Lebensmitteln, die unseren Korper entschlcken.

Alkohol:
Etwa 90 Prozent des aufgenommenen

Zitronen und Zitrusfriichte:

Die sauren Friichtchen stecken voller Antioxidantien und helfen dem . i
. ) . ] ) - ] Alkohols missen in der Leber abgebaut
Korper dabei, freie Radikale, die unsere Kérperzellen angreifen, zu o )
~ werden, schadigen ihre Zellstruktur und
bekampfen . ) o
kénnen den Fettsdaureabbau beeintrachtigen.

Zucker und weil3es Mehl:
Knoblauch: )
L ) ) . . ) Einfache Kohlenhydrate belasten den
Knoblauch verfigt Gber antibakterielle sowie antibiotische Eigenschaften. . ) )
. . . ) . Stoffwechsel wahrend einer Entgiftungskur
Dadurch schiitzt er den Kérper vor Entziindungen sowie Bakterien und ) ]
- ] o und sollten zumindest dann gemieden
starkt gleichzeitig das Immunsystem.
werden.
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Zusitzlich kann er Schadstoffabbau auch durch die Aufnahme schadstoffbindender Lebensmittel unterstiitzt
werden. Hierzu gehoren beispielsweise die Chlorella-Alge und das Bakterium Spirulina, die bei der
Ausleitung von Schwermetallen (darunter sogar Quecksilber) besonders gute Dienste leisten. Das beruht
iibrigens auf ihrer beeindruckenden Eigenschaft, Gifte und Schwermetalle derart zu binden, dass sie {iber den
Darm ziigig ausgeschieden werden konnen.

Zur Entgiftung des Korpers konnen etwa 3 bis 5 Gramm Spirulina und Chlorella téiglich eingenommen
werden. Beide Giftbinder sind heute zumeist in Pulverform im Reformhaus zu bekommen und kénnen
bedenkenlos gemeinsam verwendet werden. Um den Kd&rper langsam an die Praparate zu gewohnen, bietet es
sich an, zu Beginn mit einer geringeren Dosis von etwa 0,5 Gramm tédglich zu starten.

Ubrigens: Spirulina und Chlorella haben den angenchmem Nebeneffekt, auch eventuelle Nebenwirkungen
einer Entgiftung des Korpers (Ubelkeit, Durchfall oder Abgeschlagenheit) deutlich abzumildern!

Entgiftungstipp 2: Glutathion
Glutathion
Gehort zu den wirkungsvollsten Antioxidantien und kann vom menschlichen K&rper selbst hergestellt werden.

Glutathion ist in jeder Korperzelle vorhanden und hat die Aufgabe, uns vor Entziindungen, Schadstoffen und
freien Radikalen zu schiitzen.

Sinkt die korpereigene Glutathion-Konzentration, die gerade auch die Entgiftungsfunktion der Leber aufrecht
erhilt, jedoch durch Stress, Krankheit oder falsche Erndhrung ab, konnen Schlafprobleme, Entziindungen
oder sogar ernsthafte Erkrankungen die Folge sein.

Zum Gliick ist es jedoch moglich, Glutathion auch ,,von aulen®, das heifit durch spezielle nahrungserginzende
Préparate, zuzufiihren.

Tipp: Hierbei sollte jedoch darauf geachtet werden, zu einem sogenannten liposomalen Glutathion-Préperat zu

greifen. Diese zeichnen sich durch spezielle Tragerstoffe aus, die es dem Glutathion erlauben,
Verdauungsprozesse zu iiberstehen und in ausreichender Menge ins Blut zu gelangen.

Entgiftungstipp 3: Die Entgiftung des Korpers mit Tee

Leber und Niere sind die Hauptentgiftungsorgane des Korpers. Um eine Entgiftung zu unterstiitzen, macht es
darum Sinn, die Organe anzuregen, die gemeinsam mit Niere und Leber fiir die Ausscheidung von Giftstoffen
sorgen. Hierbei kann uns Tee aus verschiedenen Kriutern helfen. SchlieBlich lassen sich damit Blase und
Harnwege kriftig durchspiilen und der Stoffwechsel aktivieren.

Teesorten, die sich optimal fiir eine Entgiftung eignen, sind:

e Unterstitzt die Leberfunktion,

Lowenzahntee e hilft dabei, Giftstoffe auszuschwemmen und
e regt Gallen und Niere an
. e Regt den Stoffwechsel an und
Griiner Tee

e wirkt appetitregulierend
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e Enthalt viele Mineralstoffe und
Brennnesseltee e wirkt blutbildend, blutreinigend und
e fordert den Stoffwechsel

e  Wirkt blutreinigend,
e entspannend und
harntreibend, hat eine
e entziindungshemmende und schleimlésende Wirkung.

Lindenbliitentee

e Regt den Stoffwechsel an,
Ingwertee e wirkt entzindungshemmend und
e reguliert auRerdem den Appetit.

Zur Durchfithrung einer Tee-Entgiftungskur werden fiir fiinf Tagen bis sieben Tage etwa 3 Liter des
gewiinschten Tees téglich getrunken. Der Tee kann dabei entweder aus frischen Kriautern oder Hilfe von
Teebeuteln aufgegossen und mit anderen Krautern (z.B. Minze oder Zitronengras) verfeinert werden.

Entgiftungstipp 4: Stress vermeiden

Auch Stress ist reinstes Gift fiir unseren Korper. Nicht nur sorgt er oft fiir Antriebslosigkeit und Kummer,
sondern schwicht auch unser Immunsystem. Genau aus diesem Grund, sollten nicht nur stressige
Alltagssituationen und negative Gedanken vermieden werden.

Selbstgemachter Stress: Auch ein zu hoher Kaffeekonsum kann unser Stresslevel negativ beeinflussen.

SchlieBlich wird unsere Nebenniere durch das in Kaffee enthaltene Koffein dazu angeregt, Adrenalin zu
produzieren. Adrenalin wiederum ist ein Stresshormon.

Beachte: Konsumieren wir mehr als 400 Millligramm Koffein tdglich (das entspricht etwa vier Tassen
Filterkaffee), versetzen wir unseren Korper quasi permanent in einen stressigen Ausnahmezustand — denn
eigentlich sollen groBe Mengen an Adrenalin natiirlicherweise nur dann ausgeschiittet werden, wenn es darum
geht, eine Gefahrensituation zu iiberleben.

Zusétzlich ist herkdmmlicher Kaffee besonders oft mit Pestiziden, Insektiziden und Resten von Diingemitteln
belastet. Wer seinen Korper nicht nur vor Stress, sondern auch vor diesen Giften schiitzen mdchte, greift darum
besser zur biologisch angebauten Kaffeevariante und genief3t tiglich nicht mehr als vier Tassen des nicht zu
stark aufgebriihten HeiB3getrinks.

Entgiftungstipp 5: Gifte einfach ausschwitzen

Ein bis zwei wochentliche Saunabesuche helfen nicht nur dabei, Alltagsstress zu iiberwinden, sondern sind
auch ein wirkungsvolles Mittel, um unseren Korper bei der Entgiftung zu unterstiitzen. Nicht nur regt die
angenehme Hitze den Stoffwechsel an und stirkt das Immunsystem. Auch lidsst das Saunieren unsere oberste
Hautschicht aufquellen, so dass Giftstoffe iiber den Schweill besonders effektiv nach aulen abtransportiert
werden konnen.

Exkurs: Trendbegriff Entgiftung und seine Bedeutung

Entgiftung oder auch “Detox* liegt absolut im Trend. In Drogerie und Supermarkt werden wir mit Tee,
Creme, Shampoo und vielen anderen Produkten, wie z.B. Detox-Pflaster, konfrontiert, die Haut, Haar und
Korper ,,detoxen® und damit von Schadstoffen befreien wollen. SchlieBlich bedeutet ,,detox* eigentlich nichts
anderes als Entgiftung.

Doch wie kommen die Gifte, die es zu beseitigen gilt, iberhaupt in unseren Korper?
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Ganz einfach: Uber unsere Nahrung, unsere Atemluft oder auch iiber Medikamente nehmen wir unweigerlich
Stoffe auf, die fiir unseren Organismus schédlich sind oder die unser Korper nicht verwerten kann.

Leber, Galle und Nieren miissen darum dafiir sorge tragen, dass die aufgenommenen Schadstoffe
umgewandelt und ausgeschieden werden konnen. Das geschieht insbesondere iiber den Urin, die Atemluft oder

auch den Schweil3.

Besonders hartnédckige Gifte und Schwermetalle konnen jedoch im menschlichen Korper gespeichert werden
und unseren Organismus belasten.

Das macht sich dann hédufig durch
e  Midigkeit,
e Antriebslosigkeit oder sogar

e chronische Entziindungen bemerkbar.

Grund genug also, um unseren Korper in regelméfigen Abstinden bei der Entgiftung zu unterstiitzen.

Ob diese Bemiihungen wirklich helfen oder nur ein gutes Gefiihl geben, konnt ihr hier nachlesen.

Quelle: http://www.heilpraxisnet.dehausmittelleber-entgiften.html
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Entgiftung der Leber mit Heilpflanzen

Lowenzahn zur Entgiftung

Vom Léwenzahn (Taraxacum officinale) werden zu Heilzwecken Wurzel und Kraut meist gemeinsam verwendet.
Deswegen ist in phytotherapeutischer Fachliteratur und auf Teerezepten von , Traxaci radix cum herba” zu lesen. Als
Inhaltsstoffe der Pflanze sind Bitterstoffe, Triterpenoide, Phytosterine, Gerbstoffe, dtherische Ole, Flavonoide, Cholin
und Inulin bekannt. Diese regen in ihrer Gesamtheit nicht nur den Gallenfluss, sondern auch den Appetit an und férdern
auBerdem die Ausscheidung von Abfallstoffen (iber die Harnwege. Vorsicht geboten ist allerdings bei bekanntem
Gallenwegsverschluss, bei krankhaften Prozessen mit Eiter in der Gallenblase oder einem Darmverschluss.

Mit Artischocke die Leber entgiften

Den Artischockenblattern (Cynarae folium) wird u.a. eine leberentgiftende und -regenerierende Wirkung zugesprochen,
was auf die enthaltenen Kaffeoylchinasdaurederivate und weitere Bitterstoffe zurlickgefiihrt wird.

Die Artischocken kdnnen als Gemiise verzehrt, als Frischsaft eingenommen oder als Tee getrunken werden.

Leber Entgiftung mit Mariendistel

Eine direkte Wirkung auf das Lebergewebe erzielt man durch den Einsatz von Mariendistelfriichten (Cardui mariae
fructus). Das wirksame Silymarin wirkt als Gegenspieler verschiedener bekannter Lebergifte, beispielsweise des Giftes
des griinen Knollenblatterpilzes. Indem es die Oberflachenstruktur der Leberzellen verdndert, schiitzt es sie vor dem
Eindringen der toxischen Stoffe. AuRerdem regt es die Bildung neuer Leberzellen an und fordert so die
Regenerationsfahigkeit des Organs. Auch die Mariendistel kann zur Entgiftung der Leber kurmaBig angewendet werden,
indem 2x taglich ein Aufguss aus 1 Teeloffel der Friichte mit 0,25 | heifem Wasser zubereitet und getrunken wird.

Darlber hinaus ist die Liste der leber- und gallewirksamen Heilpflanzen lang. Als weitere Heilpflanzen, die eine
bekannte Wirkung auf das Leber-Galle-System haben, seien Leberblimchen, Schollkraut, Boldoblatter, Schafgarbe,
Tausendgtildenkraut, Odermenning, Angelikawurzel, Gelber Ampfer und Kurkumawurzel bekannt.

Von Kurkuma, in Deutschland auch als Gelbwurz bezeichnet, wurde im vergangenen Jahr im Zusammenhang mit seiner
Wirkung bei Leberentziindungen berichtet worden.

Leberfreundliche Ernahrung

Auch ohne die direkte Zufuhr von giftigen Substanzen wie Alkohol, Drogen oder Medikamenten, dem massiven Einfluss
von Chemikalien und Umweltgiften ist die Leber allein durch Ab-, Auf- und Umbau der Nahrung und dabei anfallenden

Stoffwechselprodukten ordentlich ausgelastet. Das gilt umso mehr, je unmaRiger und fettiger die Mahlzeiten ausfallen

und je mehr die Lebensmittel haltbarmachenden Prozeduren ausgesetzt waren.

Deswegen gilt es, eine dauerhafte Umstellung anzustreben, hin zu einer abwechslungsreichen Erndhrung mit moglichst
unbehandelten, vollwertigen Lebensmitteln. Auf dem Speiseplan sollten vor allem viel frische Gemiise, Getreide und
Hilsenfriichte vertreten sein und in MaRen auch Milchprodukte, Fleischerzeugnisse und Fisch.

Entgiftung der Leber mit Glaubersalz

Die Entgiftung der Leber kann auch mit Glaubersaft durchgefiihrt werden. Dabei handelt es sich um Natriumsulfat
(Natrium sulfuricum), das oral als Abfiihrmittel verwendet wird. Nach einigen Vorbereitungstagen, in denen vorwiegend
Apfelsaft getrunken werden soll, wird an zwei aufeinander folgenden Tagen das Glaubersalz in Kombination mit



Grapefruitsaft und Olivendl eingenommen. Im darauf folgenden kraftigen Stuhlgang befinden sich nun zahlreiche griine
Steinchen, die an der Oberflache des Stuhls schwimmen und als GallengrieR, d.h. als kleinste Gallensteinchen, gedeutet
werden. Die Leberkur mit Glaubersalz wird aufgrund z.T. heftigen Erbrechens und massiver Durchfalle oftmals als
,Rosskur” bezeichnet.

Quelle: http://www.heilpraxisnet.dehausmittelleber-entgiften.html
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Detox Kur — Entgiftung ist wichtiger denn je!

e Autor: Carina Rehberg
e aktualisiert: 10.04.2019

© gettyimages.de/anouchka

Eine regelmissige Detox Kur (Entgiftung) stellt fiir den Organismus eine grosse Erleichterung dar. Denn Gifte
sind iiberall um uns herum. In der Luft, der Nahrung, dem Wasser, der Wohnung und in der Kleidung. Viele
Gifte kann der Korper selbst ausleiten, aber nicht alle. Die verbleibenden Gifte werden eingelagert und konnen
zu Zellschidden, chronischen Krankheiten bis zu Krebs fiihren. Eine Detox Kur beugt hier vor. Sie leitet die
gefdhrlichen Gifte aus, unterstiitzt die korpereigenen Entgiftungssysteme und schiitzt die Zellen vor
giftbedingten Schéden.

Inhaltsverzeichnis

e Detox Kur — Besser heute als morgen

e Gesundheitliche Folgen der Gifte

e Arsen

e Blei

e Cadmium

e Pestizide

e Dioxine

e Aluminium

e Schimmelpilzgifte

e Detox Kuren gab es schon im Altertum

e Die Detox Kur von Dr. Yu

e Hat der Korper nicht sein eigenes Detox Programm?
e Detoxim Korper — Das korpereigene Entgiftungssystem
e Die drei Phasen der kdrpereigenen Entgiftung

¢ Wie gut entgiften Sie?
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e |st eine Detox Kur notig?

e Wie kann man eine Giftbelastung feststellen lassen?

e Die Ziele der Detox Kur
o 1. Giftbelastung reduzieren:
o 2. Giftaufnahme vermeiden:
o 3. Entgiftungsorgane unterstiitzen, pflegen, regenerieren:
o 4. Koérpereigene Entgiftungsfahigkeit verbessern:
o 5. Zellen vor giftbedingten Schdaden schiitzen:

e Die ganzheitliche Detox Kur

e Einfache Detox-Rezepte

e Quellenangaben

e Verwandte Artikel

Detox Kur — Besser heute als morgen

Detox ist die Abkiirzung fiir den englischen Begriff Detoxification, was so viel wie Entgiftung bedeutet. Eine
Detox Kur ist somit eine Entgiftungskur. Zwar konnen auch Boden und Seen entgiftet werden. Wir aber
kiimmern uns um die Entgiftung des Korpers — und diese ist wichtiger als je zuvor, denn Meldungen wie die
folgenden geben sich geradezu die Klinke in die Hand:

e Arsenim Reis

e Blei aus Industrieabgasen und Keramikglasuren

e Cadmium im Getreide, in Olsaaten und im Tabakrauch

e Quecksilber im Fisch, in Meeresfrichten und in Zahnfiillungen

e Pflanzenschutzmittel (Pestizide) in allen Lebensmitteln

e Dioxin im Fleisch

e Aluminium im Trinkwasser, in der Luft und in Impfstoffen

e Schimmelpilzgifte in der Wohnung, aber auch in der Nahrung

e Chemikalien, die aus Teppichboden und Mobeln ausdiinsten

e Medikamente, die ebenfalls vom Korper entgiftet werden miissen und daher die kdrpereigenen
Entgiftungskapazitdaten noch weiter strapazieren

e Und vieles mehr

Gesundheitliche Folgen der Gifte

Was geschieht, wenn wir permanent von diesen Giften umgeben sind? Es entstehen umweltbedingte
Krankheiten, die aber meist gar nicht als solche erkannt oder anerkannt werden. Als umweltbedingte
Krankheiten gelten allerhochstens die Multiple Chemikaliensensitivitat (MCS), das Chronische
Erschopfungssyndrom (CFS) (das inzwischen sogar schon 2 von 100 Teenagern betrifft) und manchmal auch
die Fibromyalgie.

Doch kann im Grunde jede Krankheit durch Umweltgifte mit verursacht oder wenigstens von diesen beglinstigt
werden. So kann Arsen zu Hautkrebs fiihren, Pestizide konnen bei Kindern ADHS fordern, Cadmium kann die
Nieren schddigen und Osteoporose begiinstigen.

Blei kann zu Bluthochdruck beitragen, und was das Quecksilber betrifft, so gibt es kaum etwas, das es nicht
auslosen oder verstiarken konnte. Wir sind bereits hier, hier und hier darauf eingegangen, so dass wir das
Quecksilber in der nachfolgenden Giftliste nicht mehr erneut auffiihren:

Arsen

Arsen gilt als hochgradig krebserregend. Besonders Hautkrebs kann arsenbedingt sein, aber auch innere
Krebsarten. Genauso kdnnen Krankheiten wie Diabetes, Neuropathien und Herz-Kreislaufbeschwerden von
Arsen mitverursacht werden — was kein Wunder ist, da Arsen mehr als 200 Enzyme in ithrer Wirkung
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beeintridchtigen und DNA-Reparaturen verhindern kann. Arsen hemmt ausserdem direkt jene korpereigenen
Entgiftungsysteme, die das Arsen andernfalls entgiften wiirden.

Indische Wissenschatftler stellten im Jahr 2015 fest, dass Folat (Folsdure) in Kombination mit Vitamin B12
jedoch diesem Mechanismus entgegen wirkt und vor arsenbedingten DNA- und Gewebe-Schéden schiitzt, also
die schiadliche Wirkung des Arsens verhindern kann.

Blei

Blei wird von Kindern viel starker aus dem Darm resorbiert als von Erwachsenen, namlich zu etwa 50 Prozent,
bei Erwachsenen nur noch zu etwa 10 Prozent. Vom Darm gelangt das Blei zur Leber, in die Nieren, ins Gehirn
und ins gesamte Nervensystem. Bei Erwachsenen schiadigt das Schwermetall das Herz-Kreislauf-System
(Bluthochdruck kann sich zeigen) und lagert sich schliesslich bevorzugt in den Knochen und Zahnen oder auch
im Fettgewebe ab.

Da Blei ausserdem sehr leicht die Plazenta passieren kann, wird auch das ungeborene Kind iiber die Mutter mit
Blei belastet. Blei kann neben Funktionsstérungen in den genannten Organen bei Kindern den 1Q vermindern
und zu reduzierten Lern- und Gedéchtnisleistungen fiihren. Blei gilt wie nahezu alle Gifte als krebserregend.

Cadmium

Cadmium gelangt insbesondere iiber Phosphatdiinger und Kldrschlamm in die Béden und von dort in
pflanzliche und tierische Lebensmittel — aber nicht in Bio-Lebensmittel, die ohne Kunstdiinger und
Klérschlamm kultiviert werden. Allerdings tragt auch das Rauchen und Passivrauchen enorm zur individuellen
Cadmiumbelastung bei. Das Schwermetall reichert sich besonders in den Nieren, der Leber und im
Knochengewebe an, was zu Schiden in den jeweiligen Organen fiihren kann.

Zusétzlich verhindert Cadmium in den Nieren die Riickresorption von Calcium aus dem Urin, was zu
Calciumverlusten fiihren kann, die der Korper dahingehend zu kompensieren versucht, dass er das fehlende
Calcium aus den Knochen nimmt. Cadmium gilt daher auch als Risikofaktor fiir Osteoporose.

Cadmium wird iiber dieselben Transportsysteme wie Eisen, Calcium und Zink aufgenommen. Liegt ein Mangel
dieser Mineralstoffe vor, wird verstirkt Cadmium resorbiert, so dass im Gegenzug eine gute Versorgung mit
Eisen, Calcium und Zink vor der Cadmiumaufnahme schiitzen kann. Von allen Getreidesorten ist zudem
Roggen am signifikant niedrigsten mit Cadmium belastet.

Pestizide

Pestizide konnen laut einer systematischen Ubersichtsarbeit des OCFP (Ontario College of Family Physicians)
aus dem Jahr 2012 die Fortpflanzungsfahigkeit sowie die Embryonalentwicklung beeintrachtigen. Genau wie
Autoabgase und Zigarettenrauch so konnen auch Pestizide zu einem erhéhten Risiko fiir Neuralrohrdefekte
(offener Riicken), Hypospadien und Gastroschisis beim Embryo fiihren.

Organophosphat-Pestizide, die weitrdumig im Gemiiseanbau, zur Ameisenbekdmpfung, aber auch im Weinbau
und in der Forstwirtschaft zum Einsatz kommen, kdnnen Frithgeburten bewirken, da sie Enzyme beeinflussen,
die zu frithzeitigen Wehen beitragen konnen. Bei Kindern zwischen 3 und 10 Jahren beobachtete man gehauft
ADHS, einen reduzierten 1Q und tiefgreifende Entwicklungsstdrungen wie z. B. Autismus, wenn diese wéhrend
der Schwangerschaft Organophosphat-Pestiziden ausgesetzt waren.

Auch Probleme mit den Atemwegen wie Asthma und Lungenerkrankungen der unterschiedlichsten Art treten
bei Kindern auf, wenn deren Miitter in der Schwangerschaft in Kontakt mit Organophosphat- und Organochlor-
Insektiziden kamen.

Natiirlich wurden fiir diese Untersuchungen verstirkt Kinder einbezogen, die tiberdurchschnittlichen
Pestizidmengen ausgesetzt waren. Da jedoch bekanntlich die Entgiftungsfahigkeiten und Gifttoleranzen ganz
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unterschiedlich ausgeprégt sind, ist davon auszugehen, dass bei empfindlichen Kindern auch die {iblichen
Pestizid- und Umweltgiftmengen ausreichen, um die genannten Syndrome auszuldsen oder zu begiinstigen.

Dioxine

Dioxine bauen sich sehr schwer in der Umwelt ab, sind daher iiberall anzutreffen und reichern sich ausserdem
in der Nahrungskette an. Besonders in fetthaltigen tierischen Lebensmitteln sind Dioxine anzutreffen, also in
Fleisch, Fisch und Milchprodukten. Diese Lebensmittel stellen somit auch 90 Prozent der Dioxinquellen des
Menschen dar.

Dioxine sind hochtoxisch und kénnen daher zu Entwicklungsstorungen bei Kindern und zu Schiden am
Immunsystem fiihren. Dioxine sind natiirlich auch stark krebserregend und gelten iiberdies als endokrine
Disruptoren, weil sie den Hormonhaushalt beeintridchtigen konnen.

Dioxine sind genau wie die meisten Pestizide und Schwermetalle fettloslich, lagern sich also gerne im
Fettgewebe des Menschen ein. Eine amerikanische Studie der Maharishi University of Management in lowa
zeigte im Jahr 2002 in einer Studie, dass die ayurvedische Detox Kur mit Ghee die Spiegel fettloslicher Gifte
im Vergleich zur Kontrollgruppe signifikant reduzieren konnte.

Aluminium

Aluminium ist ein Leichtmetall, das zwar grosstenteil mit dem Urin ausgeschieden wird, sich aber zu einem
gewissen Teil und abhiingig von den korpereigenen Ausleitkapazititen auch leicht im Gewebe und sogar im
Gehirn anreichern kann. Entsprechend kompliziert sind die Folgen: Im Gesprich sind Hyperaktivitét,
Alzheimer, Andmien (Blutarmut), Muskelschmerzen, Osteoporose oder Nieren- und Leberbeschwerden.

Aluminium wird heute {iber die Nahrung, die Luft, das Wasser, dlteres Kochgeschirr und iiber Impfstoffe
aufgenommen. Verschiedene Detox Kuren fiir Aluminium haben wir bereits hier beschrieben: Aluminium
ausleiten

Aufgrund der Wichtigkeit fassen wir hier noch einmal die bedeutendsten Aluminium ausleitenden Massnahmen
zusammen:

e Silicium einnehmen (Silicium verindert Aluminiumeinlagerung im Gehirn)

e Magnesiumversorgung optimieren (Gute Magnesiumspiegel verhindern Aluminiumeinlagerung im Gewebe)

e Calciumiberschiisse vermeiden (Milchprodukte reduzieren (diese sind magnesiumarm und gleichzeitig
calciumreich); Calciumiiberschiisse bzw. ein gestortes Calcium-Magnesium-Verhaltnis beglinstigen die
Aluminiumeinlagerung)

e Folsdure — die sich schon in Sachen Arsen (siehe weiter oben) als niitzlich erwiesen hat — reduziert
Aluminiumeinlagerungen im Gewebe (Knochen, Gehirn, Nieren)

Schimmelpilzgifte

Sehr gefahrliche Gifte werden von Schimmelpilzen produziert. Leider betrifft dies nicht nur den
versehentlichen Biss in ein verschimmeltes Brotchen. Denn Schimmelpilzgifte sind insbesondere in der Luft
und — da sie nach nichts schmecken — auch in vielen Lebensmitteln enthalten, auf denen man aber noch langst
keinen Schimmel erkennen kann. Sie greifen massiv die Lungen, aber auch die Leber an.

Besonders problematisch ist Schimmelbefall an Wanden (Tapeten, Holz, Gips etc.), der die
Schimmelpilzgiftkonzentration der Luft massiv erhoht. Als erste Symptome koénnen sich Allergien, Asthma,
Dauerschnupfen, chronische Kopf- und Gliederschmerzen, erhohte Infektanfilligkeit bis hin zu
Lungenentziindungen entwickeln.
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Inzwischen gibt es Do-it-yourself-Tests, mit denen man die Schimmelpilzgefahr in den eigenen Rdumen besser
einschitzen kann. Anschliessend gilt es die Schimmelpilzquelle zu finden und die Rdume entsprechend zu
sanieren.

Schimmelpilzgifte nennt man Mykotoxine, zu denen beispielsweise die Aflatoxine gehoren. Aflatoxine werden
sehr gut von Mineralerden wie Bentonit gebunden und mit diesen iiber den Stuhl ausgeschieden, so dass sie gar
nicht erst in den Blutkreislauf gelangen und somit auch keine Organschidden verursachen konnen.

Haufig wird Bentonit gemeinsam mit Curcumin verabreicht, welches das giftige und krebserregende Potential
der Aflatoxine signifikant reduzieren und die Leber schiitzen kann — wie zahlreiche Studien zeigen konnten.

In Anbetracht all dieser Gifte wire somit eine Detox Kur eine gute Idee. Sie hilft dabei, die personliche
Giftbelastung wieder los zu werden und vor giftbedingten Krankheiten aller Art zu schiitzen. Dabei sind Detox
Kuren beileibe nichts Neues.

Detox Kuren gab es schon im Altertum

Schon in alten Zeiten wusste man, wie gut eine intensive Detox Kur dem Korper tut. Detox Kuren haben daher
eine sehr lange Geschichte. Im Ayurveda beispielsweise steht die Entgiftung bei jeder Behandlung oder
Pravention ganz oben auf dem Plan.

Die unterschiedlichsten reinigenden Massnahmen kommen hier zum Einsatz, wie z. B. die Darmreinigung, die
bereits oben bei den Dioxinen genannte Ghee-Trinkkur, Olgilisse, Massagen sowie bestimmte didtetische
Richtlinien, die es zu befolgen gilt.

Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin sind viele Massnahmen bekannt, die zu einer umfassenden
Jie du (Entgiftung) fiihren sollen — und in Europa war es der beriihmteste Arzt des Altertums (Hippokrates von
Kos), der in seine Therapien — wo erforderlich — die fiinf Kardinalmethoden der Entgiftung mit einfliessen liess:
Schwitzen, Aderlass, Erbrechen, Abfiihren und Kautherisation (kiinstliche Wunden).

In neueren Zeiten liess die Begeisterung fiir Detox Kuren keineswegs nach. Der ultimative Tipp fiir allzeit gute
Gesundheit von Krauterpfarrer Sebastian Kneipp lautete daher auch noch im 19. Jahrhundert: Erstens
Entgiftung, zweitens Entgiftung und drittens Entgiftung!

Die Detox Kur von Dr. Yu

Natiirlich war der Begriff "Detox" zu Pfarrer Kneipps Zeiten eher nicht geldutig — ganz im Gegensatz zu heute.
Detox ist ein beliebtes Modewort. Zig Detox Kuren befinden sich auf dem Markt, ohne dass man je erfahren
wiirde, welche Gifte sie auf welche Weise denn iiberhaupt entgiften.

Die Studienlage ist auch wirklich mager, insbesondere, wenn man nach klinischen Studien zu konkreten Detox
Kuren Ausschau hilt — mit einigen wenigen Ausnahmen, zu denen auch die Detox Kur von Entgiftungsexperte

Dr. George Yu gehort.

Zu dieser Detox Kur gibt es laut Dr. Marc Cohen, Professor fiir Komplementidrmedizin an der RMIT University
in Melbourne/Australien etliche Fallstudien, Kohortenstudien und kontrollierte (aber nicht randomisierte)
Studien.

Die Detox Kur von Dr. Yu wurde urspriinglich fiir schwer kranke Menschen entwickelt, z. B. fiir US-Soldaten,
die massive Vergiftungen aus dem Vietnam- oder Golfkrieg mitgebracht hatten, oder fiir Rettungskréfte, die bei
der World-Trade-Center-Katastrophe in New York am 11. September 2001 vor Ort waren. Am Ground Zero
herrschte damals hochgiftige Luft, die von Asbest, Benzol, Glasfasern, Dioxinen, Blei uvm. durchdrungen war.

Dr. Yus Detox Kur wird iiber einen Zeitraum von vier Wochen durchgefiihrt und besteht aus fiinf
Komponenten:
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1. Niacin (Vitamin B3): Man nimmt Niacin (Vitamin B3) in hohen Dosen ein (friihestens zwei Stunden nach dem
Essen). Man beginnt mit taglich 20 mg und steigert auf bis zu 200 mg. Vitamin B3 beschleunigt die Lipolyse, also
die Auflésung von Fettzellen. Fettzellen 6ffnen sich unter Niacin-Einfluss. Sie lassen aber nicht nur das Fett
heraus, sondern auch die in ihnen gespeicherten fettléslichen Gifte. Hohe Niacindosen (meist erst ab 500 mg)
kénnen zum sog. Niacin-Flush flihren. Niacin wirkt gefdsserweiternd, was die Durchblutung férdert und
Histamine freisetzt. Infolgedessen rétet und erwarmt sich die Haut, es wird einem heiss, der Herzschlag kann
sich verstdarken und Juckreiz kann einsetzen. Nach spatestens einer Stunde ist der Spuk voriiber. Diese Wirkung
kann natdrlich bei bestimmten Krankheiten mit Durchblutungsstérungen auch dusserst heilsam sein, z. B. bei
Arteriosklerose o. a. Dauerhafte Schaden sind nicht zu beflirchten und sind nur dann zu erwarten, wenn Niacin-
Hochdosen lber Monate und Jahre eingenommen werden, wie das einst zur Senkung des Cholesterinspiegels
praktiziert wurde. Der Niacin-Flush kann (iberdies vermieden oder reduziert werden, wenn man die Niacin-Dosis
langsam steigert.

2. Bewegung: Anschliessend (nach spatestens 15 Minuten) bewegt man sich 20 - 30 Minuten lang kraftig — egal mit
welchem Sport, um die Mobilisierung der Gifte zu verstarken. Auch das Hiipfen auf einem Minitrampolin gilt als
Sport.

3. Sauna: Anschliessend geht man sofort fiir 40 Minuten in die Sauna (idealerweise Infrarot-Sauna), um die Gifte
auszuschwitzen. Wer die 40 Minuten nicht aushalt, kann die Zeit auf zwei Mal 20 Minuten aufteilen. Doch
beginnt man auch hier in den ersten Tagen mit zwei Mal 5 Minuten und steigert sich dann von Tag zu Tag.

4. Bentonit: Jetzt nimmt man ein Bindemittel ein (mit viel Wasser), z. B. Bentonit, Aktivkohle oder Zeolith, um die
noch Ubrigen, nicht ausgeschwitzten, aber gel6sten Gifte zu binden und liber den Darm auszuleiten. Nimmt man
1 EL Bentonit, sollte man einen halben Liter Wasser dazu trinken — plus die Wassermenge, die man trinken
muss, um das in der Sauna ausgeschwitzte Wasser zu ersetzen (pro 15 Minuten Sauna: 250 ml Wasser).

5. Fasten: Mindestens 6 Stunden lang sollte man jetzt fasten, damit sich der Organismus Zeit fiir die Entgiftung
bzw. fir die Erholung nach der Entgiftung nehmen kann. Anschliessend nimmt man eine leichte, aber
vitalstoffreiche Mahlzeit zu sich, z. B. einen griinen Smoothie oder eine ndhrende Suppe

Doch obwohl es zahlreiche positive Erfahrungsberichte zu Dr. Yus Detox Kur gibt, rdt die Schulmedizin
natiirlich auch von diesem Programm ab. Man ist der Meinung, dass Detox Kuren grundsétzlich iiberfliissig
seien, der Korper problemlos selbst entgiften konne und daher keine Entgiftungsmassnahmen erforderlich
seien.

Hat der Korper nicht sein eigenes Detox Programm?

Selbstverstindlich verfiigt der menschliche Korper tiber eigene Entgiftungsmechanismen. Denn Entgiftung ist
fiir den Korper iiberlebenswichtig. Konnte er nicht entgiften, wiirde er nicht lange auf Erden weilen und recht
schnell an einer massiven Vergiftung versterben, vermutlich noch in seinem ersten Lebensjahr. Jeder lebende
Organismus beherrscht daher hocheffiziente Entgiftungsmethoden, die ihn vor Giften, Schadstoffen und
Schlacken schiitzen kdnnen.

Warum also eine Detox Kur? Bei der Menge der heute im Umlauf befindlichen Pestizide, Schwermetalle,
Medikamente, radioaktiven Elemente und Chemikalien ist der Organismus in vielen Fillen ldangst haltlos
iiberfordert. Er ist nicht mehr in der Lage, diesem Ansturm Herr zu werden.

Denn es sind ja nicht nur Gifte, die den Korper heutzutage belasten. Eine ungesunde Erndhrung mit viel Zucker
und wenigen Vitalstoffen ist gemeinsam mit Bewegungsmangel und Stress die Regel. Die Folge ist ein schon
allein dadurch geschwéchter Organismus. Wie soll dieser jetzt auch noch die eintreffenden toxischen
Substanzen engiften kénnen?

Natiirlich entgiftet er so gut wie mdglich. Doch gelingt es in den wenigsten Féllen, dass ALLE Gifte vollstandig
ausgeleitet werden konnen. Noch seltener gelingt es, dass Gifte ausgeleitet werden konnen, BEVOR sie im
Organismus Schiden anrichten kdnnen. Diese Schiden belasten den K&rper aber zusétzlich, denn er muss viel
Energie dafiir aufbringen, um die Schdden wieder zu reparieren.

Auch gelingt es nicht immer, alle Schiden wieder zu reparieren — und genau diese Schiden kdnnen zu
Zellveranderungen und schliesslich zu Krebs oder anderen Problemen fiihren.
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Gleichzeitig verbleiben immer gewisse Giftmengen im Korper — was nicht zuletzt auch von der personlichen
genetisch festgelegten Entgiftungsfahigkeit des einzelnen Organismus abhidngt. Die Konsequenz kann ein
verlangsamter Stoffwechsel (mit darauf folgendem Ubergewicht) oder chronische Erkrankungen bis hin zu
Krebs und sogar mentalen Storungen sein.

Fettlosliche Gifte beispielsweise lagern sich im Fettgewebe ein und akkumulieren, was bedeutet, dass sie sich
im Laufe der Jahre zu immer grésseren Mengen anhdufen. Gifteinlagerungen im Fettgewebe werden von
manchen Experten als Mitursache von Brustkrebs, Prostatakrebs und Leukdmie betrachtet, weil diese
Krebsarten alle ihren Ursprung in besonders fetthaltigem Gewebe haben.

Inzwischen weiss man iiberdies, dass es — wenn unterschiedliche Gifte vorhanden sind — zu Wechselwirkungen
zwischen diesen Giften kommen kann, so dass diese ganz nach dem Motto "gemeinsam sind wir stark" noch
viel toxischer wirken als sie das allein tun wiirden. Der Korper muss also in seinem Entgiftungsbemiihen
unterstiitzt und gefordert werden. Und genau diese Unterstiitzung nennt man Detox Kur.

Um nun zu wissen, wie man die korpereigene Entgiftung unterstiitzen kann, ist es sinnvoll, erst herauszufinden,
wie diese korpereigene Entgiftung tiberhaupt funktioniert:

Detox im Korper — Das korpereigene Entgiftungssystem

Die Entgiftung kann tiberall im Korper stattfinden (z. B. in der Darmschleimhaut, im Blut). Die Hauptarbeit in
Sachen Entgiftung aber findet in unserem grossten Entgiftungsorgan, der Leber, statt. Uber die Pfortader
gelangen alle im Korper eintreffenden oder dort entstehenden Gifte, Schlacken und Schadstoffe frither oder
spater zur Leber.

Den Prozess der Entgiftung nennt man Biotransformation. Die Biotransformation lduft in bis zu drei Phasen ab,
abhingig davon, um welches Gift bzw. um welchen Stoff es sich handelt.

Das Ziel der Biotransformation ist es, die Schadstoffe in harmlose und wasserlosliche Substanzen zu
verwandeln, die darauthin leicht {iber die Nieren mit dem Urin ausgeleitet werden konnen. Die Akteure der
korpereigenen Entgiftung sind zahlreiche Enzyme, ja teilweise ganze Enzymkomplexe.

Die drei Phasen der korpereigenen Entgiftung

Detox Phase I: Phase I ist die Vorbereitungsstufe fiir Phase II. In Phase I werden die Gifte in eine passende
chemische Form umgewandelt, damit sie dann in Phase II weiter verarbeitet werden kénnen. Zu den
Entgiftungsenzymen der Phase I gehoren beispielsweise die Cytochrom P450 Enzyme. Sie leiten erste Schritte
ein, um Gifte wasserloslicher und unschidlich zu machen.

Auch die Alkohol- und Aldehyddehydrogenasen sind Enzyme der Phase I. Sie entgiften Alkohol und sorgen
dafiir, dass ein Kater kein Dauerzustand bleibt. Genauso ist die Glutathionperoxidase ein Enzym, das in der
Phase I aktiv ist und die eintreffenden Gifte unschidlich macht. Es stiirzt sich beispielsweise auf
Wasserstoffperoxid und andere Peroxide, auf Gifte aus Zigarettenrauch, Gifte aus Abgasen sowie auf
Schwermetalle und Pestizide.

Detox Phase II: In Phase II wird die Wasserldslichkeit der Gifte noch weiter erh6ht. Auch hier sind
verschiedene Enzyme am Werk, z. B. die UDP-Glucuronyltransferasen. Diese Enzymfamilie ist hauptsédchlich
fiir die Entgiftung und Ausleitung von Bilirubin, iiberschiissigen Vitaminen, iiberschiissigen Hormonen, von
einigen Umweltgiften und von Medikamenten verantwortlich.

Eine andere Enzymfamilie der Phase IT umfasst die Glutathion-S-Transferasen. Sie entgiften beispielsweise
Quecksilber, Pestizide, Antibiotika und andere Medikamente sowie Gifte, die beim Rauchen entstehen.
Gleichzeitig gelten diese Enzyme als hochgradige Antioxidantien, die sich — gemeinsam mit den SOD
(Superoxiddismutasen), mit Spurenelementen (Selen) und Vitaminen (E, C, Betacarotin) — um den Zellschutz
kiimmern.



Die Glutathion-S-Transferasen neutralisieren also unter anderem freie Radikale und reduzieren dadurch
oxidativen Stress. Freie Radikale entstehen permanent durch Umweltgifte, Strahlung, Zigarettenrauch sowie
korperlichen und seelischen Stress. Ein Uberschuss freier Radikale bildet eine wichtige Ursache fiir chronisch
entziindliche Krankheiten aller Art (von Rheuma iiber entziindliche Darmerkrankungen bis hin zu Alzheimer,
Parkinson und Krebs).

Detox Phase I1I: In der 3. Phase der korpereigenen Entgiftung werden die nun wasserldslich gemachten
ehemaligen Gifte mit Blut, Lymphe oder Gallenfliissigkeit zu den Ausscheidungsorganen transportiert. Winzige
Partikel konnen iiber die Nieren mit dem Urin ausgeschieden werden. Grossere Partikel werden von der Leber
in die Gallenfliissigkeit gepackt. Uber die Gallenwege gelangen diese erst in die Gallenblase und dann in den
Darm, von wo aus sie mit dem Stuhl ausgeleitet werden konnen.

Wie gut entgiften Sie?

Die in Phase I und II beteiligten Enzyme sind bei jedem Menschen unterschiedlich aktiv. Einerseits hdangt diese
Aktivitit natiirlich von der Giftbelastung des einzelnen Menschen ab (je mehr Gifte, umso aktiver die Enzyme),
andererseits aber auch von seinen Erbanlagen und vom Zustand seiner Gene. Denn jeder Mensch verfiigt iiber
eine genetisch festgelegte Entgiftungsfahigkeit.

Das erklart auch, warum manche Menschen bis ins hohe Alter rauchen, trinken und Fast Food essen konnen,
ohne je krank zu werden (die super Entgifter), wéhrend andere schon von einer einzigen Amalgamfiillung
todkrank werden (die schwachen Entgifter).

Zusitzlich konnen die entsprechenden Gene natiirlich auch im Laufe des Lebens beschiddigt werden (durch
oxidativen Stress), so dass die Entgiftungsfahigkeit infolgedessen immer mehr abnehmen kann.

Wer besonders schlecht entgiftet, sich also stindig mit chronischen Gesundheitsproblemen, mit
Leistungsschwiche, Schlafstérungen und vielem mehr herumschlagen muss, konnte auch von KPU betroffen
sein. Die Kryptopyrrolurie bezeichnet eine Stoffwechselstorung, die oft angeboren, aber auch im spéteren
Leben erworben sein kann.

Sie geht unter anderem mit einer deutlichen Entgiftungsschwiche einher. KPU kann bei jedem Hausarzt {iber
einen einfachen und kostengiinstigen Urintest tiberpriift werden. Denn bei der KPU werden mit dem Urin sog.
Pyrrole in hohen Mengen ausgeschieden, die man jetzt im Urin nachweisen kann.

Menschen mit KPU leiden an extremen Vitalstoffméngeln. IThnen fehlen in der Hauptsache Vitamin B6, Zink
und Mangan. Gerade diese Vitalstoffe aber sind massgeblich an der korpereigenen Entgiftung beteiligt. Kein
Wunder also, wenn im Falle einer KPU nur noch schlecht entgiftet wird.

Jetzt heisst es, die fehlenden Vitalstoffe in hohen Dosen einzunehmen (siehe hier unter ,,Zinkmangel bei
Kryptopyrrolurie*), was die korpereigene Entgiftungskapazititen erhoht und regelmissige Entgiftungskuren
durchzufiihren, um den Organismus zusitzlich zu entlasten.

Abgesehen von einer KPU wird die Aktivitdt und Leistungsfahigkeit der Entgiftungsenzyme massgeblich von
der personlichen Erndhrungs- und Lebensweise beeinflusst. Wer beispielsweise ein durchschnittliches
Entgiftungssystem sein eigen nennt und dabei raucht, viel Alkohol trinkt und gleichzeitig wenige
Spurenelemente und Vitamine zu sich nimmt, sorgt automatisch fiir ein bereits sehr ausgelastetes, wenn nicht
gar iiberlastetes Entgiftungssystem.

Im Gegensatz zu den super Entgiftern werden diese Menschen rasch zum Opfer chronischer Krankheiten und
damit zum Opfer ihrer selbst gewihlten schlechten Erndhrungs- und Lebensweise.

Andererseits kann man auch mit einem recht schwachen Entgiftungssystem gesund und munter bleiben. Denn
es kann von einer gesunden Lebens- und Erndhrungsweise und mit Hilfe von regelmissigen Detox Kuren so
weit entlastet, ja sogar gestirkt werden, dass es mit den eintreffenden Giften dennoch zurechtkommt.


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/zinkmangel-beheben-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/kryptopyrrolurie-kpu.html

Ist eine Detox Kur notig?

Eine regelmassige Entgiftung ist vermutlich fiir jeden Menschen sinnvoll, der seinen Korper moglichst frei von
Giften halten und damit Krankheiten vorbeugen mdochte, um weiterhin fit und gesund zu bleiben. Fiir
Menschen, die bereits an chronischen Krankheiten leiden, ist eine Entgiftung umso wichtiger, weil davon
auszugehen ist, dass eine Giftbelastung an der Krankheitsentstehung beteiligt war und jetzt den Heilprozess
verhindert.

Wie kann man eine Giftbelastung feststellen lassen?

Wer nun im Zweifel ist und erst eindeutige Beweise fiir die Notwendigkeit einer Detox Kur benétigt, kann
entweder per Heimtest seinen Urin auf Schwermetalle tiberpriifen lassen, was bereits einen ersten Hinweis auf
eine mogliche Belastung des Korpers gibt oder sucht einen entsprechend versierten Heilpraktiker oder
Umweltmediziner auf, um sich dort in Sachen Umweltgiftbelastung durchchecken zu lassen.

Anhand einer Vollblut-Analyse lassen sich toxische Schwermetalle aufspiiren. Auch der Vitalstoffstatus ldsst
sich daran gut erkennen.

Da sich viele Gifte — insbesondere die Schwermetalle — jedoch im Gewebe verstecken und gar nicht mehr im
Blut nachweisbar sind, wird im Zweifel mit Hilfe von DMSA (einem Chelatbildner) ein sog. Mobilisationstest
durchgefiihrt (beim Umweltmediziner). DMSA kann selbst aus dem Gehirn Gifte l6sen und sie zur
Ausscheidung bringen. Anschliessend kann im Urin und im Stuhl iiberpriift werden, wie stark die Giftbelastung
ist.

Zusitzlich kann man den eigenen Hausstaub auf zig verschiedene Wohngifte untersuchen lassen, um zu
erkennen, wie stark der Belastungsgrad in den eigenen vier Wénden ist.

Manche Menschen reagieren auf Umweltgifte besonders empfindlich — dhnlich wie bei einer Allergie. Ob auch
hier die schlechtere Entgiftungsfahigkeit beteiligt ist, ist unklar. Klar ist jedoch, dass hier das Immunsystem
(aus welchem Grund auch immer) gegeniiber Umweltgiften sensibilisiert ist. Mit einem sog
Lymphozytentransformationstest (LTT) kann herausgefunden werden, auf welche Umweltgifte der jeweilige
Mensch mit Beschwerden reagiert. Getestet werden kdnnen unterschiedliche Giftgruppen:

Umweltallergene und -schadstoffe: Quecksilber, Nickel, Formaldehyd, PCB, Latex, Lindan etc.
Flammschutzmittel

Weichmacher: Phthalate

Schimmelpilze und Candida albicans

Leidet man an einer Krankheit und zeigen die Analysen nun eine Giftbelastung an, kann man davon ausgehen,
dass die Krankheit positiv beeinflusst oder gar geheilt werden kann - WENN alles unternommen wird, um die
Giftquelle kiinftig zu meiden und WENN die bereits im Korper vorhandenen Gifte mit einer oder mehreren
Detox Kuren ausgeleitet werden.

Die Ziele der Detox Kur

Eine effektive und hochwertige Detox Kur umfasst viele verschiedene Massnahmen, um zu einer
vielschichtigen Entgiftung fiihren zu kdnnen. Diese Massnahmen haben wir zu einer ganzheitlichen Detox Kur
zusammengefasst. Die Detox Kur verfolgt ganz bestimmte Ziele:

1. Giftbelastung reduzieren:

Kiimmern Sie sich darum, ab sofort moglichst keine weiteren Gifte mehr zu sich zu nehmen. Dies gelingt,
indem Sie Bio-Lebensmittel bevorzugen, die ohne Kunstdiinger, Pestizide und ohne Kldrschlamm (Cadmium)
wuchsen, indem Sie nicht mehr rauchen (auch nicht passiv) und indem Sie Naturkosmetik und Bio-
Reinigungsmittel verwenden.


https://www.myfairtrade.com/schwermetall-urintest-plus-1021.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/schimmelpilz-in-lebensmitteln-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/candida-infektion-ia.html

2. Giftaufnahme vermeiden:
Die Giftaufnahme kann durch unterschiedliche Massnahmen verhindert werden, z. B.:

e Eine gute Versorgung mit Eisen, Calcium und Zink verhindert die Cadmiumaufnahme aus dem Darm.

e Eine gute Versorgung mit Magnesium und Silicium verhindert die Aluminiumeinlagerung im Gewebe.

e Eine gesunde Darmflora bzw. die Einnahme von Probiotika (die L. rhamnosus enthalten miissen) reduziert die
Giftaufnahme aus dem Darm drastisch.

e Bentonit, Zeolith oder auch Aktivkohle konnen Gifte im Verdauungssystem binden, so dass sie mit dem Stuhl
ausgeschieden werden kdnnen.

e Artischockenextrakt entgiftet indirekt, da der Extrakt die Leberregeneration fordert, sowie direkt, da der Extrakt
zu einer erhéhten Giftausscheidung bzw. geringeren Giftbelastung fihrt.

3. Entgiftungsorgane unterstiitzen, pflegen, regenerieren:

Die Entgiftungsorgane konnen natiirlich umso besser entgiften, je besser es ihnen geht. Sorgen Sie also dafiir,
dass Ihre Entgiftungsorgane in einwandfreiem Zustand sind. Massnahmen, welche die Entgiftungsorgane
(Darm, Lymphe, Leber und Nieren) untersiitzen, pflegen und reinigen, finden Sie hier:

e Darmreinigung
e Lymphreinigung

e Leberreinigung
e Nierenreinigung

4. Korpereigene Entgiftungsfihigkeit verbessern:

Glutathion ist ein Stoff, den der Korper dringend zur Entgiftung benétigt. Glutathion ist nicht nur eines der
stirksten korpereigenen Antioxidantien, sondern auch Bestandteil der Phase-II-Entgiftungsenzyme. Also liegt
es nahe, den Glutathionspiegel zu erhdhen, um die kdrpereigene Entgiftungsfahigkeit zu verbessern.

Die Einnahme von Glutathion ist dabei nicht in jedem Falle hilfreich, da es sich um eine Art Eiweiss handelt,
das im Magen-Darm-Trakt wieder in seine Einzelteile zerlegt wird. Wirkungsvoller sind Massnahmen, die zu
einer Steigerung der Glutathioneigenproduktion im Korper fithren. Dabei handelt es sich um einen Vierer-Pack:
Sulforaphan, Curcumin, Griinteeextrakt und Pterostilben (in allen dunklen Beeren).

Ausserdem gehort zu diesem 4. Punkt die Einnahme von Spurenelementen, die zur Bildung der
Entgiftungsenzyme nétig sind, wie z. B. Zink und Selen.

5. Zellen vor giftbedingten Schaden schiitzen:

Sind bereits Gifte im Korper, sorgen diese fiir eine ganze Kaskade freier Radikale, die simtliche Zellstrukturen
angreifen und zu Funktionsstorungen sowie Gewebe- und Organschiden fithren konnen. Also gilt es, die
Mehrzahl dieser freien Radikale abzufangen, um trotz Anwesenheit der Gifte deren Schadwirkung
geringstmdglich zu halten.

Die wichtigsten Helfer sind hierbei die Antioxidantien, die in unterschiedlicher Form verzehrt werden kénnen,
z. B. Curcumin, Astaxanthin, Sulforaphan, Griinteeextrakt, Resveratrol, Quercetin uvm. Diese miissen nicht alle
in Form von Nahrungserginzungsmitteln eingenommen werden. Sie konnen teilweise auch mit einer
antioxidantienreichen Erndhrung verzehrt werden.

Ebenfalls sehr gute antioxidative Eigenschaften wohnen dem Grapefruitkernextrakt inne. Dieser konnte in einer

tunesischen Studie vom Juli 2015 oxidativen Stress abwenden, der aufgrund einer Arsenbelastung andernfalls
zu Herzschiden gefiihrt hétte.

Die ganzheitliche Detox Kur


https://www.zentrum-der-gesundheit.de/probiotika-schwermetalle-ausleiten-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/artischockenextrakt-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/die-lymphe-reinigen-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/leberreinigung.html
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Die wichtigsten Informationen zu einer sinnvollen und effektiven Detox Kur liegen Thnen nun vor. Wie aber
koordiniert man all die vorgestellten Massnahmen am besten? Wir stellen Thnen hier unsere ganzheitliche
Detox Kur vor, die ein mehrwdochiges Programm zu einer intensiven Entgiftung umfasst: Die ganzheitliche
Detoxkur

Einfache Detox-Rezepte
Wir haben fiir Sie einfache Detox-Rezepte entwickelt, die wir Thnen nachstehen empfehlen:

e Rezept: Basische Fastensuppe zum Heilfasten
e Rezept: Brokkoli Detox Suppe — basisch

Ihre Ausbildung zum ganzheitlichen Ernihrungsberater

Gesunde Erndhrung ist Ihre Leidenschaft? Sie lieben die baseniiberschiissige, naturbelassene Erndhrung? Sie
mdchten gerne die Zusammenhénge zwischen unserer Nahrung und unserer Gesundheit aus ganzheitlicher

Sicht verstehen? Sie wiinschen sich nichts mehr als all IThr Wissen rund um Gesundheit und Erndhrung zu Ihrem
Beruf zu machen?

Die Akademie der Naturheilkunde bildet Menschen wie Sie in 12 bis 18 Monaten zum Fachberater fiir
holistische Gesundheit aus. Wenn Sie mehr tiber das Fernstudium an der Akademie der Naturheilkunde wissen
mochten, dann erfahren Sie hier alle Details sowie Feedbacks von aktuellen und ehemaligen Teilnehmerlnnen.
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