


DEIN GANZ PERSONLICHES
ENTGIFTUNGSPROGRAMM

Umweltgifte, Pestizide im Gemuse,
Antibiotika im Fleisch, Weichmacher
in der Verpackung, Chemie in
Fertigprodukten, Parabene in
Pflegeprodukten - freie Radikale
lauern Uberall. Die Liste an
Schadstoffen, die wir essen, trinken,
einatmen und durch unsere Haut
aufnehmen, ist lang. Hektik, Druck,
industriell verarbeitete Lebensmittel
und Umweltgifte begleiten den
Alltag und belasten unsere Korper
sehr. Giftstoffe, die nicht sofort
abgebaut werden kdonnen,
konzentrieren sich langsam und
werden in unseren Fettschichten
eingelagert.

Die daraus resultierenden Folgen fur
den Korper zeigen sich erst
unauffallig, dann immer
vehementer. UberflUssige, nicht
verschwinden wollende Pfunde,
Kopfschmerzen, Hautirritationen,
Infektanfalligkeit,
Verdauungsbeschwerden, Unlust
und Mudigkeit.

Viele Entgiftungsmethoden wie
Heilfastenkuren zielen auf schnelle
Erfolge ab und sorgen fur eine
abrupte Freisetzung von
eingelagerten Stoffwechsel-
abfallprodukten. Das kann den einen
oder anderen Korper tatsachlich
Uberfordern. Um die Konzentration
der Schadstoffe langfristig und
langsam abzusenken und nicht
wieder in vorheriger

Weise einzulagern, ist sanfter Detox
die Loésung.

1.Giftstoffe im Korper
reduzieren

Viele natUrliche Krauter wirken
antientzUndlich, antibakteriell und
kdnnen Schwermetalle binden.
Diese traditionellen "Superfoods"
wie die Klettenwurzel oder Algen
wie Spirulina und Chlorella liefern
dir Vitalstoffe in hoher
Konzentration.



2. Schadstoffbelastung reduzieren

Achte darauf,
Kunststoffverpackungen mit
Weichmachern und BPA zu
vermeiden. Statt Plastikflaschen
und Alufolie lieber auf
Tupperware und Flaschen aus
Glas setzen. Das Gleiche gilt fur
Kosmetikprodukte und
Lebensmittel. Biologischer und
naturlicher Urspung sind
wichtig, um Schadstoffe zu
vermeiden.

3. Saure-Basen-Haushalt regulieren

Zu den Ruckstanden aus der
Verstoffwechselung gehoren
Sauren. Diese Sauren haben ihren
Ursprung in saurebildenden
Lebensmitteln, in Umweltgiften
und in Stress.

Heutzutage ist der Kérper mit so
vielen Sauren Uberlagert, dass die
Ausscheidungsorgane den Korper
davon gar nicht mehr befreien
kdnnen. Die verbliebenen Sauren
fuhren zu einer Ubersduerung
und diese wiederum zu einem
schwachen Bindegewebe - dazu
gehoren Haut, Muskeln und
Blutgefal3e - zu Arthrose oder
Gallensteinen. Auch die
fettverbrennenden Enzyme
kénnen nicht auf Hochtouren
arbeiten.




Das macht dich sauer

w" Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

w" Milch und die meisten Milchprodukie
s/ Backwaren und Siispeisen

s Kohlensaurehaltige Getréanks

v Cola und Soitdrinks

»" Kaffee und Schwarztes

v Alkohol und Mikotin

v Konservierungs- und Farbstofis

w" Geschmacksverstarker und SuBstoffe
v Zahngifte wie Quecksiber und Palladium
»/" Toxine

v Ubertriebener Sport

v Stress und Schlafmangel

v Arger und Sorgen

w" Krankheit und Medikamente

+" Fasten und Didten

w" Einseitige Erndhrung

Das macht dich basisch

v/ Entspannung
+ Bewegung
& Ausreichend Wasser trinken

%/ Obst in jeder Form, ganz besonders
Zitronen. Das bedeutet: Gerade Frichte,
die wir mit etwas Saurem assoziieren,
machen tatsichlich basisch. Bananen
in einem weit fortgeschrittenen Reife-
stadium besitzen viel Fruchtzucker und
beginnen damit, unter die saurebilden-
den Lebensmittel zu fallen.

v Frilchte wie Avocado und Oliven (egal
ob griin oder schwarz).

v Jegliches Gemiise, das die Gemlsetheke
hergibt, auch Lauchsorten, Kartoffeln,
Knoblauch und Zwiebeln. Lediglich bei
Karotten sind disse nur roh basenbildend.

v Krauter und Salate: Alle Salatarten, ge-
nauso wie alle Krauterarten und Kapern,
Ingwer, Kimmel, Kresse, Kardamon,
Sauerampfer, Melisse, Zimt, Senf....usw.

v Sprossen und Keimlinge: Alle Sprossen
von GemUsearten, genauso wie
Dinkelkeimlinge, Leinsamen oder Seni-
Sprossen.

s Algen: Chlorella, Spirulina, MNori, Waka-
me, Hijiki ... usw.

%/ Pilze: Champignon, Steinpilz, Morchel-,
Triiffel- und Austernpilze, Fiifferinge. . .usw.

v Nisse: Mandeln und Esskastanien - Alle
anderen Misse gehdren zu den guten
Saurebildnern und kénnen durch kurzes
Ankeimen (Einweichen Ober Nacht) die
Saurebildung weiter senken.

v Getranke: Selbstgemachte Smoothies
aus Obst und Gemise, Krautertees, stil-
les Wasser, Wasser mit 1 TL Apfelessig,
Zitronenwasser (200 ml Wasser mit dem
Saft einer halben Zitrone).




