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EinleitungDer menschliche Körper ist den verschiedensten Umweltgiften ausgesetzt: aus der Luft, die wir einatmen und der Nahrung, die wir aufnehmen. 
 
   Ungesunde Verhaltensweisen wie Rauchen oder zu wenig Bewegung oder ein Überfrachten mit Arbeit tragen dazu bei, unseren Körper zusätzlich zu belasten. Giftstoffe entstehen aber auch im Inneren des Körpers durch den Stoffwechsel, besonders bei ungesunder Ernährung.
 
   Der Körper verfügt natürlicherweise über verschiedene Entgiftungsmöglichkeiten. Bei zu vielen äußeren Belastungen sind diese Systeme überfordert und es treten Befindlichkeitsstörungen oder später Krankheiten auf.
 
   Trotz unserer Schadstoffbelastung werden die Menschen zunehmend älter. Dies liegt zum einen am Fortschritt der Medizin und Pharmakologie, aber auch an verbesserten Lebensumständen. Im höheren Alter über eine gute Lebensqualität zu verfügen, ist nicht unerheblich. Durch eine gezielte Entgiftung kann jeder Einzelne Einfluss auf sein gesundheitliches Wohlbefinden ausüben und damit seine Lebensqualität auch im Alter erhöhen.
 
    
 
   Natürliche körpereigene Entgiftung
 
   Darm
 
   Der Darm ist das einzige Organ, welches außerhalb des Körpers in einer Nährlösung leben kann. Er ist ausgestattet mit einem autonomen Nervensystem und der Darm spielt eine wichtige Rolle im Immunsystem. Seine Aufgabe ist es, Nährstoffe an das Blut zur Versorgung der Körperzellen abzugeben, aber auch Schadstoffe wieder aufzunehmen, um sie auszuscheiden. Im Darm werden letztendlich Vitamine zusammengesetzt. 
 
   Ein gesunder Darm ist beweglich und sorgt für eine regelmäßige Entleerung. Mit dem Stuhlgang werden unverdauliche Nahrungsbestandteile, giftige Stoffwechselprodukte und Schadstoffe aus der Umwelt ausgeschieden.
 
   Ist der Darm in seiner Gesundheit beeinträchtigt, so sammeln sich in den Darmschlingen Nahrungsreste, die gären oder faulen. Die dabei entstehenden Produkte können in die Blutbahn gelangen und sind für den Menschen giftig. Eine gestörte Darmflora oder eine Pilzbesiedlung verhindert nicht nur eine gesunde Verdauung, sie beeinträchtigen das Immunsystem und sie beeinflussen die körpereigene Vitaminproduktion ungünstig.
 
    
 
   Darmunterstützung
 
   Nützlich für eine gute Darmgesundheit sind eine ballaststoffreiche Ernährung mit Vollkornprodukten, Obst und Gemüse. Die Nahrung sollte zudem kaliumreich sein, um die Darmmuskulatur zu stärken. Sport und Bewegung stärkt ebenso die Darmmuskulatur und natürlich ist eine große Menge Flüssigkeit erforderlich.
 
   Zu Beginn einer Darmentlastung steht eine Reinigung an. Dies erfolgt mittels Abführen. Hierzu sind in der Apotheke verschiedene Produkte erhältlich, z.B. Glauber- oder Magnesiumsalz. Das Salz zieht Wasser aus dem Gewebe in den Darm hinein und verflüssigt den Inhalt. Es kommt zu einer gründlichen wässrigen Entleerung. 
 
   Aber Achtung: Herz- und Nierenpatienten sollten zuvor Kontakt mit ihrem Arzt aufnehmen, denn die Herzfrequenz kann sich massiv absenken und Nierenpatienten können unter Umständen die aufgenommenen Mineralien nicht ausscheiden.
 
   Als nächstes wird ein Einlauf durchgeführt. Hierzu benötigt man für ein paar Euro einen Irrigator aus der Apotheke. Es ist ein altes Hausmittel und eine schonende Methode zur Darmpflege.
Anschließend wird eine gesunde Darmflora mit Probiotika wieder aufgebaut. Es ist möglich, vor Einnahme eines Probiotika-Präparates ein Darmökogramm durchführen zu lassen. Dabei wird eine Darmkeimanalyse durchgeführt, um dann gezielt therapieren zu können. 
 
   Im Handel sind verschiedene Probiotika-Präparate erhältlich. Die genaue Anwendung (Dosierung) lässt man sich am besten vom Therapeuten oder Apotheker erklären. 
 
   Die meisten Präparate enthalten abgetötete Darmbakterien. Die Firma Symbioflor ist die einzige, die lebende Keime anbietet, die prinzipiell besser geeignet sind. Allerdings sind 3 Präparate erforderlich, die nacheinander angewendet werden müssen: Symbioflor (enthält auch nur abgetötete Keime), Symbioflor 1 und Symbioflor 2, diese enthalten dann Lebendkulturen.
 
    
 
   Leber
 
   Die Leber übernimmt viele Aufgaben in unserem Organismus. Zu den wichtigsten Aufgaben gehört die permanente Versorgung mit energiereichen Kohlenhydraten. Sie wandelt bei einem Überschuss an Glukose diese in Glykogen um und bei Glukosemangel wird Glykogen zurück in Glukose umgewandelt. 
 
   Eine weitere sehr wichtige Aufgabe ist die Gallenproduktion. Die Leber leitet einen Teil der Abfallstoffe in die Gallenflüssigkeit, die in der Gallenblase gespeichert wird und dann in den Dünndarm fließt. Die Gallenflüssigkeit hilft die Abfallstoffe zu beseitigen und Fette löslich und damit besser verdaubar zu machen. 
 
   Daneben übt die Leber eine körpereigene Entgiftungsfunktion aus. Sie erhält aus dem Darm über die Blutbahn nicht nur Nährstoffe, sondern auch diverse Gifte, die sie abbauen und ausscheiden muss. Zu den Stoffen, die sie ausscheiden muss gehören Medikamentenrückstände, Rückstände aus Lebensmitteln (Pestizide oder Schwermetalle), Alkohol, Drogen, giftige Lebensmittelbestandteile (Acrylamid, Benzpyren u.a.). Aber auch Verdauungsgifte wie Phenol, Ammoniak, Parakresol u.a. und nicht zuletzt Toxine, die durch Mikroben und Viren im Körper freigesetzt werden. 
 
   Ammoniak entsteht aus dem völlig normalen Stoffwechsel von Eiweiß pflanzlicher oder tierischer Herkunft. Das Eiweiß ist eine Stickstoffverbindung, die durch Fäulnisbakterien zersetzt wird, dabei entsteht das hochgiftige Ammoniak. Die Leber baut das Ammoniak um zu Harnsäure, die über das Blut zu den Nieren gelangt und schließlich ausgeschieden wird.
 
   Des Weiteren verarbeitet die Leber Substanzen, die ihr über das Blut aus dem gesamten Organismus zufließen. Dies sind z.B. überschüssige Hormone, Cholesterin, freie Radikale oder Abfallprodukte aus der Lymphe.
 
   Die Entgiftung in der Leber erfolgt in einer ersten Phase über Enzyme, welche die Giftstoffe unschädlich und wasserlöslich machen, in einem zweiten Schritt werden die unschädlich gemachten Gifte ebenfalls über Enzyme an Aminosäuren oder an Schwefelsäure gebunden. Sodann erfolgt ein Transport über das Blut zu den Nieren oder über die Galle zum Darm und wird entsprechend ausgeschieden.
 
    
 
   Leberunterstützung 
 
   Verschiedene Lebensmittel, aber auch Präparate helfen der Leber bei ihrer Aufgabe den Körper zu entgiften. Vor allem sind es Antioxidantien: die Vitamine A, B, C und E, das Spurenelement Selen, Flavonoide oder auch körpereigene Radikalfänger wie Alpha-Liponsäure oder Glutathion (beide sind als Präparate erhältlich). Mit den Antioxidantien können entstandene freie Radikale in dem Entgiftungsprozess der Phase 1 unschädlich gemacht werden.
 
   Unterstützt werden kann die Leber durch Wärme: auflegen von Wärmflaschen, warme Bäder, Saunagänge oder mit  einem warmen Leberwickel.
 
   Die Leber entgiftet am stärksten in der Nacht, daher hilft ihr das Einhalten der Nachtruhe. Die Leber wird entlastet, wenn man ihr so wenig wie möglich Alkohol, Nikotin oder Drogen zuführt.
 
   Lebensmittel aus biologischem Anbau sind weniger schadstoffbelastet und führen zu einer Entlastung.
Pflanzen wie Mariendistel, Artischocke, Löwenzahn und Süßholz enthalten wirksame Bestandteile, die der Leber helfen gesund zu bleiben. Die Wirkstoffe der Pflanzen können als Tee oder in Tabletten-/ Dragee-Form eingenommen werden.
 
    
 
   Niere
 
   Unsere Nieren verbringen täglich Höchstleistungen. Sie bilden täglich 150 l Primärharn, der noch verwertbare Substanzen wie Zucker, Vitamine oder Aminosäuren enthält. Über sehr kleine Nierenkanälchen (Tubuli) wird der Primärharn abfiltriert und die brauchbaren Substanzen „zurück“ geholt, letztendlich scheidet der Mensch nur ca. 1-2 % des Primärharns aus. Darin sind Gifte enthalten wie Harnstoff, Harnsäure, überschüssige Säuren, Mineralien, Phenole, Medikamenten- oder Drogenrückstände, Nikotin und auch Arsen, Cadmium, Quecksilber, PCP u.a.
 
    
 
   Nierenunterstützung
 
   Eine gut funktionierende Entgiftung setzt ein ausgewogenes Verhältnis von Natrium und Kalium voraus. Über das Kochsalz ist die Natrium-Aufnahme in aller Regel sichergestellt. Daher sollte man bei der Ernährung auf ausreichende Zufuhr von Kalium achten. Während Natrium Wasser im Körper zurückhält, sorgt Kalium als Gegenspieler für die Ausscheidung von Wasser.
 
   Die Nieren können unterstützt werden, indem täglich ausreichend Flüssigkeit zugeführt wird, mindestens 2-3 Liter täglich.
 
   Die Niere mag es warm, daher ist Vorsicht beim Sitzen auf kalten Böden oder bauchnabelfreier Kleidung im Winter angeraten.
 
   Ein optimal eingestellter Blutdruck und Blutzucker hilft, die Niere vor Schäden zu bewahren.
 
   Verschiedene Obst- und Gemüsesorten haben eine harntreibende Wirkung. Hierzu zählen Sorten wie Spargel, Fenchel, Weißkohl, Zwiebeln und Erdbeeren.
Harntreibende Wirkung haben Nieren- und Blasentees, so auch Fenchel- oder Brennesseltee.
 
    
 
   

 
   

AtmungDie Außenluft enthält knapp 21% Sauerstoff, wenn wir ausatmen sind es immer noch 17%. Wir atmen Kohlendioxid ab (ca. 3-4,5%). Dies ist ein wichtiger Prozess, der dem Körper hilft zu entsäuern. Daneben werden mitunter auch Quecksilberdämpfe und Aldehyde ausgeatmet. Gifte können aus dem Blut in die Alveolen (Lungenbläschen) übertreten, dort dringen sie durch die Poren in der Zellwand in die Bronchien und werden von den Flimmerhärchen immer weiter nach oben transportiert, so dass sie schließlich ausgehustet werden können.
 
    
 
   Unterstützung für die Lunge
 
   Ein Rauchverzicht hilft der Lunge erheblich. Nicht nur wegen der Vielzahl an schädigenden Stoffen und dem damit einhergehenden Krebserkrankungsrisiko, sondern auch, weil Nikotin die Flimmerhärchen verklebt und Schadstoffe auf diesem Wege nicht mehr nach oben zum Abhusten transportiert werden können.
Der Aufenthalt an der frischen Luft, besonders im Gebirge oder am Meer ist eine Wohltat für die Lungen.
 
   Sportliche Aktivität, bei der man tief ein- und ausatmen muss, ist eine gute Stärkung für die Lungenfunktion. Auch Atemübungen mit kräftiger Ausatmung können für ältere Menschen einen ähnlichen Effekt erzielen, wenn sie keinen Sport mehr ausüben können.
 
   Dampfinhalationen mit Zusätzen wie z.B. Eukalyptusöl oder erhitztem Essigwasser helfen der Lunge, indem sie Schleim lösen und antibakterielle Wirkung entfalten.
 
   Bronchialtee hilft nicht nur bei Erkältungen das Abhusten zu erleichtern.
 
    
 
   Haut
 
   Auch die Haut nimmt eine wichtige Position bei der körpereigenen Entgiftung ein. Bis auf wenige Körperstellen ist die menschliche Haut mit Schweiß- und Talgdrüsen durchsetzt. Täglich verdunstet über unsere Haut 0,5l Schweiß, an besonders heißen Tagen oder bei extremer körperlicher Belastung kann es auch erheblich mehr sein.
 
   Die Schweißdrüsen benötigen für ihre Sekretproduktion Wasser, welches sie den Blutgefäßen entziehen, mit denen sie Kontakt haben. Dadurch dickt das Blut vorübergehend ein, aufgefüllt wird dieser Wasserverlust durch Flüssigkeit, die im Zellzwischenraum eingelagert ist. Durch diesen Prozess gelangen Giftstoffe mit dem Wasser in den Schweiß. Der Schweiß enthält Giftstoffe wie Harnstoff, Harnsäure, Ammoniak, Ameisensäure, Milchsäure, Salze, Umweltschadstoffe.
 
   Interessant ist: bei Menschen mit Nierenfunktionsstörungen enthält der Schweiß Stoffe, die sonst nur über den Urin ausgeschieden werden.
Bei den Talgdrüsen ist es ähnlich. Talg wird in der oberen Hautschicht produziert und hält u.a. die Haut geschmeidig. Mit der Fettabsonderung gelangen schädliche Substanzen aus Arzneien oder der Umwelt an die Oberfläche.
 
    
 
   Unterstützung der Haut
 
   Für eine gesunde Haut ist jede Art von Sport und Bewegung gesund. Insbesondere Sportarten, die mit kräftigem Schwitzen einhergehen, sind empfehlenswert, daneben aber auch Saunagänge, warme Bäder und heiße Wickel. Selbstverständlich sollte nach dem Sport die Haut durch Duschen gereinigt werden.
 
   Kneippsche Wechselbäder oder –duschen erhöhen die Elastizität der Haut und helfen sie gesund zu erhalten.
Trockenbürsten fördert die Durchblutung der Haut.
 
   Bei der Ernährung sollte weitestgehend auf tierische Fette verzichtet werden und der Verzehr von Obst und Gemüse hilft die Spannkraft der Haut und ihr gesundes Aussehen zu erhalten. Entwässernde Lebensmittel wie Spargel, Erdbeeren, Kartoffeln und Rettich tragen ebenso zur Hautgesundheit bei.
 
   Systemische Hautpflege bzw. Ölmassagen schützt die Haut vor Austrocknung und hält sie geschmeidig.
Bei Sonneneinstrahlung, besonders im Sommer sollte an Sonnenschutzmittel gedacht werden. Besser noch man verweilt zwischen 10 Uhr morgens und 16 Uhr nachmittags nicht länger als 5 Minuten ungeschützt in der prallen Sonne.
 
    
 
   Fasten
 
   Das Fasten hat vielfältige positive Auswirkungen auf den Organismus: Neben der Entgiftungs- und Entschlackungsfunktion regenerieren sich Gelenkleiden, die Haut verbessert sich (Hautunreinheiten verschwinden), die Haut wird straffer und rosiger, die Stimmung hellt sich auf. Kopfschmerzen verbessern sich, Schlafstörungen werden aufgehoben, Allergien bessern sich, eine Leistungssteigerung stellt sich ein und nebenbei verliert man meist an Gewicht und vieles weitere.
 
   Es gibt eine Vielzahl an Fastenmethoden. Allen gemeinsam ist, sie beinhalten eine Darmreinigung, eine Entlastung und Unterstützung des Stoffwechsels und in Kombination mit einem Bewegungsprogramm verbessert sich die Durchblutung und der Lymphfluss. Die Bewegung, wenn auch in leichter Form, verhindert zudem den Abbau von Muskulatur, denn beanspruchte Muskulatur bleibt erhalten.
 
   Die Auswahl eines geeigneten Zeitpunkts ist wichtig. In einer Lebensphase mit großem privatem oder beruflichem Stress ist eine Fastenkur nicht sinnvoll. Günstig ist es, das Fasten in einer arbeitsfreien Zeit durchzuführen. Da es während des Fastens als Folge der Entgiftung zu Müdigkeitserscheinungen kommen kann, hat man Gelegenheit, sich mittags mal ein Schläfchen zu gönnen. Schließlich sollten Menschen, die an chronischen Beschwerden leiden und regelmäßig Medikamente einnehmen zuvor mit ihrem Arzt sprechen. Besser ist es, wenn man auf Medikamente in der Fastenzeit verzichten kann.
 
   Der Flüssigkeitszufuhr kommt eine wichtige Funktion zu, da die gelösten Gifte auch ausgeschieden werden müssen. Als Faustregel gilt, pro Stunde sollte mindestens 0,2l Flüssigkeit zugeführt werden.
 
   Es sollte selbstverständlich sein, beim Heilfasten auf Genussmittel wie Nikotin, Alkohol und Kaffee zu verzichten. Nach Beendigung des Heilfastens besteht eine gute Möglichkeit seine Ernährung umzustellen und sich fortan gesund zu ernähren. Das Fastenbrechen sollte behutsam erfolgen: am ersten Tag einen halben oder ganzen Apfel gut gekaut essen. Als 2. Mahlzeit eine Scheibe Knäckebrot mit Magerquark und Schnittlauch, die 3. Mahlzeit könnte eine dünne Suppe sein mit Gemüsebrühe, Kartoffel und frischem Gemüse. Je länger die Fastenkur durchgeführt wurde, desto länger sollte eine Schonkost durchgehalten werden.
 
 
    
 
   Wirkungsvolle Methoden zum Fasten
 
   Im Folgenden werden unterschiedliche Fastenmethoden dargestellt welche alle sehr wirkungsvoll sind. Man sollte sich eine Methode aussuchen welche am besten für seine Bedürfnisse geeignet erscheint.
 
    
 
   Tee-Säfte-Fasten
 
   Diese Fastenform ist geeignet für Menschen, die Übergewicht haben und sich ein strafferes Gewebe wünschen. Sie ist geeignet für Menschen mit folgenden Erkrankungen: Diabetes Typ 2, Kurzatmigkeit, Gicht, erhöhte Blutfettwerte, Bluthochdruck, Stauungsbeschwerden in den Beinen oder Venenbeschwerden und häufige Kopfschmerzen.
Nicht angewendet werden sollte diese Fastenform von Untergewichtigen, da sie durch eine weitere Gewichtsreduktion ihre Gesundheit gefährden würden, sowie für Menschen, die an Schleimhautentzündungen leiden, denn die Fruchtsäure im Saft führt zu einer Unverträglichkeit auf dieser.
 
   Bei der Kur nach Dr. Buchinger wird nur getrunken: verdünnte Frucht- und Gemüsesäfte sorgen für Vitamine, Kohlenhydrate und wichtige Enzyme. Daneben dürfen Kräutertees (evtl. mit Honig gesüßt) getrunken werden. Zu empfehlen ist ein Basistee mit einer Mischung zu gleichen Teilen aus: Löwenzahnwurzel und –kraut, Birkenblätter, Pfefferminz- und Brennnesselblätter. Diese Teemischung wirkt entsäuernd und reinigt die Gallenwege. Am besten übergießt man pro Tag 3 Esslöffel Kräuter mit heißem Wasser, lässt den Aufguss 10 Minuten ziehen und trinkt pro Tag 3-5 Tassen. Die Einnahme von Basen pulver steuert ebenso einer Übersäuerung entgegen.
 
   Zu Mittag ist eine pürierte Gemüsesuppe erlaubt.
 
    
 
   Früchtefasten
 
   Diese Methode ist am besten geeignet für Menschen mit einem muskulären Körperbau, die nicht schnell frieren oder schwitzen, die Darmfunktion sollte grundsätzlich intakt sein und Rohkost gut vertragen werden. Das Körpergewicht sollte normal sein, die Haut gut durchblutet.
 
   Nicht empfohlen wird diese Methode für Menschen mit Verdauungsproblemen (auch Blähungen), bekannter Fruchtzuckerintoleranz oder Früchte-Allergien und bei einer Tendenz zur Unterzuckerung.
 
   Morgens und mittags dürfen Früchte gegessen werden – in unbegrenzter Menge. Das Abendessen besteht aus leicht gedünstetem Gemüse, salzarm zubereitet. Vermieden werden sollten Gemüsesorten wie Kohl oder Hülsenfrüchte, da sie leicht Blähungen erzeugen. 
 
    
 
   Suppenfasten
 
   Diese Fastenform ist geeignet für zierliche sensible Personen, die schnell reagieren, sich mehr Belastbarkeit wünschen. Rohkost wird nicht so gut vertragen und meist werden kleine Portionen gegessen. Oft zeigen sich Symptome wie kalte Hände / Füße, trockene Haut, evtl. liegen Erkrankungen vor wie z.B. Schilddrüsenüberfunktion, niedriger Blutdruck, Schwächezustände, Magen- und Darmschleimhaut-Entzündungen, Neuralgien und Nervenerkrankungen.
 
   Der Gewichtsverlust ist nicht so ausgeprägt, daher eignet sich diese Fasten-Form nur bedingt für Übergewichtige.
Morgens wird eine Hafercremesuppe gegessen, mittags und abends jeweils eine passierte Gemüsesuppe.
 
    
 
   F.-X.-Mayr-Kur
 
   Die F. X. Mayr-Kur ist besonders geeignet für Menschen mit Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes, einschließlich der Leber- / Gallenwege und der Bauchspeicheldrüse. Von dieser Fasten-Kur profitieren auch Bluthochdruck-Patienten, Menschen mit rheumatischen Erkrankungen, Gelenkbeschwerden, Hautbeschwerden und Übergewicht.
 
   Ursprünglich hatte der Arzt Franz-Xaver Mayr für diese Fastenkur nur das gute Kauen alter Brötchen und Milch vorgesehen. Er verstand seine Fastenkur als Darmsanierung und sah im Darm den Sitz für viele Erkrankungen. Er wollte seine Fastenkur nicht als non-plus-Ultra verstanden wissen, sondern er wollte ihre Weiterentwicklung – das ist geschehen. 
 
   Im Folgenden wird die „moderne“ Mayr-Kur beschrieben.
Ob die Verdauung wirklich gestört ist, lässt sich leicht überprüfen: wenn nach dem Stuhlgang Toilettenpapier benötigt wird, ist dies ein untrügliches Zeichen für eine nicht optimal funktionierende Verdauung.
 
   Eine Voraussetzung für eine erfolgreiche Mayr-Kur ist die Freiwilligkeit und die Überzeugung.
Als nächstes muss die Fastenkur geplant werden. Dabei treten Fragen auf, wann ist der richtige Zeitpunkt, wo führe ich das Fasten aus: zu Hause oder in einem Gesundheitszentrum: ambulant oder lieber stationär? Unter Umständen ist es erforderlich seine Mitmenschen über die geplante Maßnahme zu informieren, denn Arbeitskollegen könnten sich über die veränderten Ernährungsgewohnheiten wundern oder der Lebenspartner über das größere Rückzugsbedürfnis falsche Schlüsse ziehen.
 
   Zur mentalen Einstimmung sollte man sich Hintergrundinformationen besorgen.
 
   Bei der ersten Mayr-Kur ist es sinnvoll professionelle Unterstützung einzuholen. Hierzu gibt es Mayr-Ärzte, die offene Fragen gerne beantworten.
Bei einem richtigen Kuraufenthalt werden in einem ausführlichen Gespräch mit einem Mayr-Arzt körperliche Beschwerden erfragt. Anschließend findet eine körperliche Untersuchung statt, damit die Kur nach den individuellen Bedürfnissen ausgerichtet werden kann.

Es ist ratsam 3-6 Tage vor dem eigentlichen Fasten eine Art Vorkur durchzuführen. Dies meint eine schonende Einstimmung auf die Ernährung. Es wird nur noch das gegessen, was leicht bekömmlich ist, mit dem Schwerpunkt Gemüse, Kartoffeln, wenig Fisch oder Fleisch aber ruhig schon mal ein trockenes Brötchen zum Üben essen. Auch jetzt schon sollte der Konsum von Kaffee, Alkohol, fetten Speisen oder Süßigkeiten eingestellt werden. Die Anzahl der Mahlzeiten wird auf 3 beschränkt.
 
   Die Mayr-Kur beruht auf 4 Therapieprinzipien: Schonung, Säuberung, Schulung und Substitution.
 
   Durch Schonung erhält der Organismus, besonders der Darm, Gelegenheit zur Regeneration. Die Schonung wird erreicht durch leicht verdauliche Lebensmittel und Monotonie bezüglich der Auswahl. Begleitet wird diese Etappe durch ein intensives Kautraining und bestimmter Essrhythmen. Dem Kauen wird eine besondere Bedeutung beigemessen, da durch ein gutes Kauen Fehlverdauung vermieden werden kann, in dessen Folge Gärung und Fäulnis entsteht, womit der Körper sich selbst vergiftet. Das gründliche Kauen trägt auch zu einem Sättigungsgefühl bei. Der Essrhythmus beruht auf Leistungshochs bzw. –tiefs des Darms. Abends ist der Darm „müde“, daher wird empfohlen die Hauptmahlzeit mittags einzunehmen.
 
   Die Schonung umfasst Ruhe für den gesamten Körper, d.h. während der Entgiftung wird man ruhiger und gelassener und braucht Raum und Zeit, um sich zurückziehen zu können. Es ist eine „Auszeit“ für den Alltagsstress. Dies ist für eine erfolgreiche Regeneration unerlässlich. 

Die Säuberung umfasst eine gründliche Darmreinigung, aber auch andere Giftausscheidungsorgane wie Nieren, Lunge und Haut werden in den Reinigungsprozess mit einbezogen.
Die Darmreinigung erfolgt in der Mayr-Kur mit Bittersalzen, F.X. Passagesalz oder Magnesium-citricum-Pulver.
 
   Niere: Zur Entgiftung trinkt man täglich mindestens 3l Wasser oder basische Kräutertees.
 
   Haut: Die Entgiftung über die Haut umfasst Kneippsche Anwendungen, Basenbäder, Trockenbürsten, Sauna und Bewegung.
 
   Lunge: Die Lunge wird durch mäßige Bewegung und gezielte Atemübungen mit eingebunden.
 
   Die Schulung zielt darauf ab, auch nach der Kur Verbesserungen im Alltag zu erzielen. Durch Einsicht, Zeit und Training können eingefahrene schlechte Gewohnheiten abgelegt werden. Die Schulung umfasst das Kautraining, Zusammenhang zwischen gesunder Ernährung und Verdauung, sowie Aufspüren der positiven Effekte der Entgiftung.
 
   Die Substitution zielt darauf ab, die Stoffe zu ergänzen, die dem Körper für ein einwandfreies Funktionieren fehlen. Dies sind vor allem Basen und aus der Gruppe der Radikalenfänger Vitamine, Mineralien und Spurenelemente.
 
   Das Frühstück besteht während der gesamten Dauer aus 1-2 Dinkel-Kursemmeln, bevorzugt aus Auszugsmehl. Eine Kursemmel ist ein Brötchen, welches ca. 2 Tage gelagert wurde. Es darf nicht zu weich sein, muss aber noch mit dem Daumen eindrückbar sein. Dazu wird eine halbe Tasse Milch-Malzkaffee getrunken oder ein Kräutertee. Bei einer Milchunverträglichkeit kann diese ausgetauscht werden gegen Soja-, Reis-, Hafer- oder Kokosmilch. Ideal ist eine biologische Vorzugsmilch, da diese Keime enthält, die günstig auf die Darmflora wirken.
 
   Als Brotaufstrich kann je nach Vorliebe gewählt werden zwischen einem Eiweiß-, Gemüse- oder Olivenaufstrich. Beispiele für den Brotaufstrich: 150 g Magerquark und ein Becher Hüttenkäse oder 250 g Schafs- oder Ziegen Frischkäse oder 100g frischer Tofu und 100 g Schafs- oder Ziegenkäse gerieben.
 
   Das Mittagessen erfolgt frühestens 4-5 Stunden nach dem Frühstück. Es besteht wieder aus Dinkel-Kursemmeln und einer Gemüse-Basensuppe, Getreide-Gemüse oder einem Fisch- oder Fleischgericht. Für zu Hause gibt es zahlreiche Rezepte.
 
   Das Abendessen ist spärlich, es besteht aus 1-2 Tassen Kräutertee mit einem Löffel Honig gesüßt und dem Saft einer Orangenspalte. Auf eine weitere Semmel am Abend sollte nach Möglichkeit verzichtet werden. Dies entlastet den Darm für die Nacht und Menschen, die Gewicht verlieren möchten, sparen Kalorien. Wenn es unvermeidlich ist aufgrund von Hungergefühlen, dann darf abends eine Semmel gut gekaut werden.
 
   Der Tagesablauf wird von vielen wohltuenden Aktivitäten begleitet und ist für die gesamte Kurdauer gleich. Der Tag beginnt mit einem Abführsalz und Einnahme eines Basenpulvers. Dann folgt eine leichte Morgengymnastik mit Atemübungen. Anschließend kann eine Wechseldusche mit nachfolgendem Trockenbürsten genossen werden. Daraufhin gibt es Frühstück. Nach dem Frühstück ist Zeit für eine Ruhepause, in der angenehmen Tätigkeiten nachgegangen werden kann wie Lesen, Musik hören oder bei Erschöpfung / Müdigkeit schlafen. Mittags kommen vor dem Mittagessen Leberwickel zur Anwendung. Nach dem Essen ist nochmals Zeit für eine Ruhepause. Auf Wunsch kann ein Spaziergang gemacht werden. Nach dem Abendessen sollte der Fastende frühzeitig zu Bett gehen mit einer Wärmflasche oder nochmals mit einem Leberwickel.
 
    
 
   

 
   

Detox-TagFür Menschen mit wenig Geduld, die dennoch etwas für sich tun wollen, gibt es die Möglichkeit einmal im Monat einen Detox-Tag einzulegen. Man kann schon mit einem einzelnen Entlastungstag den Körper anregen, Fettdepots abzubauen. Wachstumshormone, die für die Zellerneuerung eine Rolle spielen, werden verstärkt gebildet.
 
   An diesem Entlastungstag ernährt man sich z.B. nur von Obst und Gemüse oder man legt einen Suppentag ein, bestehend aus Haferflockensuppe am Morgen und mittags und abends je eine Basensuppe. Dies ist eine Suppe, die aus purem Gemüse lange (bis zu 2 Stunden) gekocht wird, gewürzt wird nur mit Kräutern oder mit Sojasauce. Getrunken wird nur die Brühe.
Möglich ist auch ein Kartoffel- oder Reistag, wie auch ein Karottentag.
 
   Sinnvoll ist ebenso ein einzelner Trinktag mit Saft und Wasser oder ein Rohsäftefasten. Idealerweise presst man die Obstsorte frisch und trinkt sie sofort. Alternativ kann auf Rohsäfte aus dem Reformhaus ausgewichen werden.
 
   Egal, welche Variante gewählt wird, wichtig ist hierbei die persönliche Wohlfühlkomponente mit einzubringen, d.h. auch hier sollte Morgengymnastik, Wechselduschen oder ein duftendes Schaumbad, der Besuch in einem Dampfbad oder in der Sauna und Bürstenmassagen eine Rolle spielen, wie auch der Aufenthalt an der frischen Luft und das Einhalten einer Mittagsruhe.
 
    
 
   Ernährungstipps zur Vermeidung einer Schadstoffbelastung
 
   -        Lebensmittel aus biologischem Anbau bzw. aus kontrolliert ökologischer Tierhaltung sollte der Vorzug gegeben werden.
 
   -        Obst und Gemüse vor dem Verzehr bitte gründlich waschen, Obst nach Möglichkeit noch mit einem Tuch trocken reiben.
 
   -        Innereien möglichst als Nahrung vermeiden, da sie zahlreiche Schwermetalle enthalten.
 
   -        Wurzelgemüse wie Spinat, Blattsalat, Möhren oder Rettich enthalten Nitrate. Durch Zugabe von Vitamin C, Zitronensaft, Peperoni oder Tomaten können die Nitrate nicht in schädliches Nitrosamin umgewandelt werden. Treibhausprodukte enthalten mehr Nitrate als Freilandprodukte.
 
   -        Für Kohl und Salat gilt es, die Mittelstrünke zu entfernen, da dort die meisten Schadstoffe angereichert sind.
 
   -        Wenn Lebensmittel verschimmelte Stellen zeigen, bitte vollständig entsorgen.
 
   -        Beim Frittieren sollte kein altes Fett verwendet werden, da dort Transfettsäuren enthalten sind.
 
   -        Dunkelbraun oder gar schwarzes Gegrilltes, Gebackenes oder Frittiertes am besten gar nicht verzehren. Es enthält Acrylamid, welches krebsauslösend ist.
 
   -        Verzicht auf Fertiggerichte, besonders, wenn viele „E“-Nummern, Farbstoffe oder sonstige Zusätze vermerkt sind.
 
    
 
   Entgiften mit Präparaten
 
   Pflanzen
 
   Extrakte aus Pflanzen, die Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt haben und die Leber / Galle unterstützen, sollten in keiner Entgiftungstherapie fehlen.
 
   Vor allem ist es die Mariendistel, die sich günstig auf die Leber auswirkt. Sie schützt die Leber vor Zellgiften und bereits angegriffene Leberzellen bei akuten oder chronischen Leberschäden können sich wieder regenerieren. Die Leber wird durch Pflanzen günstig beeinflusst, welche Bitterstoffe enthalten. Dies sind z.B. Enzian, Wermut, Artischocke, Löwenzahn, Süßholzwurzel, aber auch Gewürze wie Gelbwurz (Kurkuma).
 
   Auch Gerbstoffe aus Pflanzen können helfen den Körper zu entgiften. Der grüne Tee ist ein Stellvertreter der Gerbstoffe. Sie sind besonders gut bioverfügbar und zeigen ihre Wirkung als Antioxidans z.B. in der Prävention bei Prostata-Krebs. Der tägliche Genuss von 3-5 Tassen ist empfehlenswert.
 
    
 
   Schwermetalle ausleiten
 
   Schwermetalle lassen sich nicht so einfach ausleiten. Hierzu sind Hilfsstoffe vonnöten, z.B. Chelatbildner, Aminosäuren in Verbindung mit organischem Schwefel. 
 
   Chelatbildner sind Stoffe, welche chemisch umklammern oder umgreifen. Deswegen auch der Name Krebsschere. Bei diesem Prozess entsteht eine chemische Bindung, bei welcher ein größerer Baustein (der sogenannte "Chelat-Körper") z.B. ein Metall umgreift oder umklammert.
 
   Chelatbildner haben zwei negativ geladene Schwefelgruppen, die sich wie zwei Krebsscheren um ein schädliches Metallion legen und so einen festen Verbund bilden. Das Metallion ist in dieser speziellen Verbindung dem Körper nicht mehr nützlich und wird von diesem ausgeschieden. Neben dem gewünschten Effekt der Schadstoffausscheidung entfernt dieses Verfahren allerdings auch die Metalle Zink und Kupfer, die später substituiert werden müssen. Sie fangen die Schwermetalle ein, machen sie wasserlöslich und auf diesem Wege können sie über die Nieren ausgeschieden werden. 
 
   Chelate finden ihren Einsatz bei der Diagnose einer Schwermetallbelastung und sie sind gleichzeitig die Therapie. Grundsätzlich gibt es 3 Verfahren:
 
   1.        DMPS: über einen DMPS-Test lässt sich eine Schwermetallbelastung mit Arsen, Blei, Cadmium und Quecksilber feststellen. Die Ausleitung erfolgt mit Kapseln, Spritzen oder Infusionen. Das Medikament ist verschreibungspflichtig.
 
   2.       DMSA: über diesen Test lassen sich Belastungen mit Anitmon, Blei und Quecksilber feststellen. Die Ausleitung erfolgt über verschreibungspflichtige Kapseln.
 
   3.       EDTA: dieser Test ist indiziert bei Belastungen mit Blei, Eisen, Kupfer und Quecksilber. Die Applikation ist ausschließlich per Infusion möglich, bei 2-3 Behandlungen pro Woche. Meist sind 5-7 Infusionen ausreichend.
 
   Für alle genannten Verfahren gilt, neben der Ausleitung der Schwermetalle verliert der Körper unschädliche Mineralien und Spurenelemente, die substituiert werden müssen. Es ist erforderlich während der Behandlung viel zu trinken, auch Vitamin B Zugaben können sinnvoll sein. Die Durchführung der Schwermetall-Ausleitung erfolgt unter der Anleitung eines erfahrenen Arztes / Heilpraktikers.
 
   Schwermetalle lassen sich außerdem mit der Alpha-Liponsäure ausscheiden. Dabei stärken die Alpha-Liponsäure und Spurenelemente das Glutathion. Glutathion ist eine Aminosäure, die in fast allen Körperzellen vorhanden ist und gilt als starke antioxidative Substanz. Glutathion sowie leberstärkende Pflanzenextrakte, tragen dazu bei Schwermetalle auszuleiten. 
 
   Alpha-Liponsäure kann in geringen Mengen vom Körper hergestellt werden. Allerdings enthält rotes Fleisch von mit Bio-Rindern den größten Anteil an diesem wunderbaren Stoff.
 
    
 
    
 
   

 
   

Phönix- EntgiftungskurEine weitere Möglichkeit zur Entgiftung bietet sich mit Präparaten der Firma Phönix. 
 
   Diese homöopathische Therapie greift auf verschiedenen Ebenen: zuerst wird 3 Tage lang das Präparat Phönix Silybum eingenommen, es entgiftet die Leber. Die Dosierung ist 3-mal täglich je 60 Tropfen. Wie bei allen homöopathischen Präparaten ist auf eine „saubere“ Schleimhaut zu achten, d.h. es sollte zuvor und mindestens 1 Stunde nach Einnahme nichts gegessen oder getrunken werden. 
 
   Als nächstes wird die Niere entgiftet mit dem Präparat Phönix Solidago, die Einnahme-Dosierung ist wieder 3-mal täglich je 60 Tropfen und erfolgt ebenfalls 3 Tage hintereinander. 
 
   Im nächsten Schritt wird der Körper allgemein entgiftet mit dem Präparat Phönix Urtica-Arsenicum. Dieses Präparat wird 3 Tage hintereinander eingenommen in der Dosierung 3-mal täglich je 20 Tropfen. 
 
   Diese Kur kann in dieser Reihenfolge wiederholt werden, bis zu 45 Tagen. Während der gesamten Dauer kommt ein 4. Präparat zum Einsatz: Phönix Thuja-Lachesis, ein Präparat, welches die Lymphe aktiviert und damit entscheidend an der Ausleitung von Giftstoffen beteiligt ist. Die Dosierung ist 3-mal täglich je 20 Tropfen.
 
    
 
   Entgiftungshilfen
 
   Apfelessig
 
   Die enthaltene Essigsäure fördert die Entgiftung durch Anregung des Stoffwechsels, sie wirkt durchblutungsfördernd, stärkt den Darm, aktiviert Immunkräfte.
 
    
 
   Ballaststoffe
 
   Ballaststoffe sind faserige Pflanzenbestandteile, die unverdaulich sind. Sie erhöhen das Stuhlvolumen, indem sie im Darm Wasser binden und aufquellen. Bei ausreichendem Verzehr kommt es zu einer höheren Stuhlfrequenz, wodurch mehr Schadstoffe ausgeschieden werden können.
 
    
 
   Ballaststoffreiche Lebensmittel
 
   Gemüse und Salat:
 
   Gurke
 
   Rotkohl
 
   Zucchini
 
   Rettich
 
   Chicoree
 
   Spargel
 
   Radieschen
 
   Kohlrabi
 
   Aubergine
 
   Zwiebeln
 
   Blattsalat
 
   Chinakohl
 
   Blattspinat
 
   Eisbergsalat
 
   Feldsalat
 
   Champignons
 
   Paprika
 
   Porree 
 
   Rote Bete
 
   Wirsing
 
   Karotten
 
   Broccoli
 
   Blumenkohl
 
   Knollensellerie
 
   Weißkohl
 
   Fenchel
 
   Rosenkohl
 
   Obst:
 
   Honigmelone
 
   Sauerkirsche
 
   Weintrauben
 
   Mango
 
   Ananas
 
   Passionsfrucht
 
   Papaya
 
   Süßkirsche
 
   Banane
 
   Pfirsich
 
   Pflaume
 
   Erdbeeren
 
   Orange
 
   Brombeeren
 
   Johannisbeeren
 
   Kiwi
 
   Apfel
 
   Birne
 
   Himbeeren
 
   Heidelbeeren
 
   Getreide und Gemüse, die reich an Fetten oder Kohlenhydraten sind und darüber hinaus ballaststoffreich
 
   Stärkehaltige Gemüse und Hülsenfrüchte (verzehrfertig):
 
   Mais
 
   Kartoffeln
 
   Kichererbsen
 
   Erbsen
 
   Linsen
 
   rote Bohnen
 
   Kidneybohnen
 
   weiße Bohnen
 
   Getreideprodukte und Nüsse:
 
   Nudeln
 
   Vollkornnudeln
 
   Cornflakes
 
   Reis
 
   Vollkornreis
 
   Cashews
 
   Walnüsse
 
   Haferflocken
 
   Pistazien
 
   Haselnüsse
 
   Kokosnüsse
 
   Paranüsse
 
   Macadamia Nüsse
 
   Erdnüsse
 
   Mandeln
 
    
 
   Bewegung
 
   Durch Bewegung fließt das Blut und die Lymphe schneller durch den Körper. Durch die verbesserte Sauerstoffversorgung lösen sich Gifte und Stoffwechselschlacken leichter und werden besser ausgeleitet. 
 
    
 
   Brottrunk
 
   Dies ist ein Gärgetränk, welches aus Vollkorn-Sauerteigbrot hergestellt wird. Durch die Vergärung entstehen Bakterien, Enzyme und rechtsdrehende Milchsäure. Diese entgiften den Darm, indem sie krankheitsverursachende Pilze und Bakterien entsorgen.
 
    
 
   

 
   

Coenzym Q10 = Ubichinon-10Dieses Enzym wird im Körper selbst hergestellt oder kann über die Nahrung aufgenommen werden. In seinem chemischen Aufbau gleicht es dem Vitamin E und K. Es wirkt stark antioxidativ und es ist bei vielen Steuerungsprozessen aktiv. Besonders die Entgiftungsorgane Leber, Niere und Darm weisen wie auch das Herz hohe Q10 Spiegel auf.
 
    
 
   Heilerde
 
   Die Heilerde bindet Fäulnis- und Gärungsgifte im Darm, sie wirkt als Ballaststoff und fördert die Darmbewegungen, so dass Schadstoffe schneller ausgeschieden werden können. Im Magen verhindert sie Sodbrennen, indem sie überschüssige Magensäure aufnimmt. Sie ist reich an Mineralien und Spurenelementen. 
 
    
 
   Mineralstoffe
 
   Kalium, Kalzium, Magnesium, Zink, Selen, Kupfer sind die wesentlichen Mineralstoffe, die helfen, den Körper zu entgiften.
 
    
 
   Spurenelemente
 
   Sie steuern die Aktivität antioxidativer Substanzen und nehmen daher entscheidend am Entgiftungsgeschehen teil. So vor allem die Spurenelemente Eisen, Kupfer, Mangan und Zink. Da die Nahrung mitunter den Bedarf an Spurenelementen nicht ausreichend decken kann, empfehlen sich 2-3-mal pro Jahr Kuren mit handelsüblichen Präparaten.
 
    
 
   Taurin
 
   Diese Aminosäure hält die Gallensäure flüssig, hat günstigen Einfluss auf die Nervenleitungen und entlastet die Leber, führt dieser Schwefel zu.
 
   Für Erwachsene ist die äußere Zufuhr von Taurin nicht essentiell, da es im Körper selbst hergestellt werden kann. Gute Nahrungsquellen für Taurin sind Fisch, Fleisch und Milchprodukte.
 
    
 
   Vitamine
 
   Viele Schadstoffe, die über die Umwelt im Körper aufgenommen werden, bilden freie Radikale. Diese schädigen die Körperzellen. Die freien Radikale enthalten mindestens ein ungepaartes Elektron, weshalb sie sehr reaktionsfreudig sind. In der Körperzelle oxidieren sie Fette, die infolge ranzig werden und den Alterungsprozess beschleunigen. Die Vitamine C und E, sowie schwefelhaltiges Gluthathion, Selen und Zink binden die freien Radikale und machen sie unschädlich, daher werden diese Substanzen auch als Antioxidantien bezeichnet.
 
    
 
   Ascorbinsäure (Vitamin C)
 
   Dieses Vitamin stärkt das körpereigene Immunsystem, es beschleunigt die Heilung von Wunden, schützt die Leber vor Giftstoffen, unterstützt die Festigkeit des Bindegewebes und – wie bereits erwähnt – ist Vitamin C ein aktiver Radikalenfänger. Der tägliche Bedarf liegt bei ca. 100 mg. Dieser kann jedoch höher liegen bei starker körperlicher Beanspruchung durch Arbeit oder Sport, bei Stress, in der Schwangerschaft und Stillzeit aber auch bei Infektionskrankheiten oder sonstigen schweren Erkrankungen wie Krebs. 
 
   Bei akuten Infekten kann die Dosis täglich auf bis zu 3 g insgesamt, verteilt auf mehrere Gaben über 3-5 Tage eingenommen werden. Bei einer schweren viralen Infektion kann Vitamin C noch höher dosiert (7,5-15 g) per Infusion verabreicht werden.
 
   Vitamin C vermag Schwermetalle unschädlich zu machen und über den Stuhl auszuscheiden. Besonders die Leberzellen werden durch dieses Vitamin vor toxischen Schäden geschützt. 
 
   Vitamin C ist enthalten in folgenden Lebensmitteln:
 
   Hagebutten
 
   Sanddorn
 
   Zitrusfrüchte
 
   Johannisbeeren
 
   Kartoffeln
 
   Paprika
 
   Tomaten
 
   Kohl
 
   Spinat
 
   Gemüse
 
   Rettich
 
    
 
   Vitamin E
 
   Während Vitamin C im wasserlöslichen Milieu aktiv ist, arbeitet Vitamin E im fetthaltigen Milieu wie in den Zellwänden, im Fettgewebe und im Nervensystem. Da Vitamin E die Fettsäuren vor einer Oxidation schützt, trägt dieses Vitamin dazu bei Blutgefäße und Zellwände vor der Alterung zu bewahren. Ein erhöhter Bedarf an Vitamin E ergibt sich bei Diabetes, Rheuma und bei hohem Cholesterin bzw. Blutfetten generell sowie in einem höheren Alter. Als tägliche Aufnahme gelten beim Gesunden Werte von 30 IE (Internationale Einheiten), bei entsprechender Krankheit kann der Bedarf auf 300 oder mehr IE ansteigen.
 
   Vitamin E ist enthalten in folgenden Lebensmitteln:
 
   Sonnenblumenöl
 
   Maiskeimöl
 
   Sojaöl
 
   Weizenkeimöl
 
   Nüsse
 
   Leinsamen
 
   Schwarzwurzel
 
   Peperoni
 
   Kohl
 
   Avocado
 
   Schlussbemerkung
 
   Die Entscheidung, ob man eine Körperentgiftung durchführt oder nicht, obliegt jedem Menschen selbst. Wenn man sich für eine Entgiftung entscheidet, ist davon auszugehen, dass eine Bereitschaft vorhanden ist, schlechte Lebensgewohnheiten zu verändern. Belohnt wird diese Umstellung – wenn sie konsequent umgesetzt wird - durch eine höhere Lebensqualität gegenwärtig bis in das hohe Alter hinein.
 
   Eine Heilfastenkur – gleichgültig welcher Art - bietet nicht nur die positiven Effekte der Entgiftung und des damit einhergehenden Wohlbefindens. Die Zeit des Fastens ist eine Zeit der Besinnung, der Beschäftigung mit sich selbst. Das Heilfasten bietet eine Chance, um grundsätzliche Fragen im Leben zu überdenken oder einfach nur, etwas für sich selbst zu tun.
 
   Wenn Sie mehr über alle wirkungsvollen Heilfastenkuren erfahren möchten, so finden Sie ein Buch von mir im kindle shop mit dem Namen „Heilfasten?“ unter meinem Namen „Dr. Klaus Bertram“
 
    
 
    
 
    
 
    
 
  cover.jpeg
aurch
Entgiiten

Den Korper entschlacken

Dr. Klaus Bertram





