Gesundheits-Tipps

Gesundheit ist kein Zufall!
Unser Alltag stellt viele Anfor-
derungen anunsere Fitness. Als
Folge davon fiihlen wir uns oft
gereizt und tibermiidet. Haben
Sie Mut zur Selbsthilfe! Sie kon-
nenvielmehrdurchaltbewghrte
Heilmittel fiir IThre Gesundheit
tun als Sie denken.

Knoblauch-Zitronenkurrdumt
mit Fdulnis- und Géarungs-
stoffenim Darm auf, fordert die
Verdauung und Ausscheidung
von Wiirmern und tiberschiis-
sigem Wasser, reinigt die Blut-
gefdsse, senkt Blutwerte und
Blutdruck, stirkt das Herz und
ist zur Vorbeugung gegen alle
Arten von Erkiltung.
Knoblauch 16st im Organismus
Fette und angesetzten Kalk auf,
verbessert den Stoffwechsel,
verbessert das Augenlicht,
beugt Arteriosklerose, Herz-
infarkt und Schlaganfall vor
und hilft bei Geschwiilste,
Kopfschmerzen und Kopfrau-
schen. Verengte Adern werden
elastischerund verkalkte Adern
im Gehirn oder Herzkranzge-
faBle werden gereinigt.

Die Wirkungskrifte des Knob-

lauch kommen beim Zitronen-
Knoblauchtrunk restlos zur
Geltung und kein Mensch
versplirt etwas von dem unan-
genehmen Duft.

Zubereitung fiir 2-3 Tage 3
Knoblauchzehen schilen und
eine Halbe Bio-Zitrone zer-
schneiden und im Mixer fliissig
machen. Mit 2 dl kaltem Wasser
verdiinnenund im Kiihlschrank
aufbewahren.

Zubereitung fiir 3 Wochen 30
Knoblauchzehen schilen und
5 BIO- Zitronen mit der Schale
klein zerschneiden (so kommt
das atherische Ol mit in den
Trunk) und im Mixer fliissig
machen.

Die Fliissigkeit mit einem Liter
Wasser langsam zum Kochen
bringen, kurz aufwallen lassen
und nach dem Erkalten in eine
Flasche fiillen und im Kiihl-
schrank aufbewahren.
Anwendung;: Taglicheinkleines
Likorglaschen ca. 20 ml 1 Stun-
den vor oder nach den Haupt-
mahlzeiten trinken.

Nach 3 Wochen eine Pause von 1
Woche machen und dannnoch-
mals 3 Wochen die Zitronen-
Knoblauchkur wiederholen.
Es ist empfehlenswert die Kur
jedes Jahr zu wiederholen.

Zahnreinigung ist fiir viele
Menschen die einzige Moglich-
keitihre Zihne vor Krankheiten
zu schiitzen. Und doch erreicht
kein Zghneputzen wirklich alle
Bakterienbeldge, die fiir die
Entstehung der Karies verant-
wortlich sind.

Zucker ist der Grundstein fiir
Zahnerkrankungen. Bakterien
verstoffwechseln Zucker zu
Séuren, die fiir die Entstehung
von Karies verantwortlich
sind.

Man muss sich jedoch nicht
von Siissem verabschieden.
Jedesmalnach dem Genuss von
stisser Nahrung sollte man mit
etwas Himalayasalz-Solewas-
ser (aus einem kleinen Gefissin
der Tasche) die kariesbildende
Siissigkeit neutralisieren. Salz
ist basisch und kann somit
die sdurebildende Siissigkeit
abpuffern.

Mit der antibakteriellen Sole-
wasser-Mundspiilungenbehebt
man die bakterielle Krank-
heitsursache von Karies und
Parodontitis. Eine gesunde
Mundflora und der Speichel
selbst heilen kariése Zihne. Sie
werden remineralisiert und die
mikroskopisch kleinen Locher

wachsen wieder zu — schmerz-
freiund ohne Nebenwirkungen.
So ist ein Leben ohne Zahner-
krankung moglich.

Salz ist lebensnotwendig fiir
den Wasserhaushalt unseres
Korpers. Wiirde alles Salz aus
unserem Korper entfernt wer-
den, so wiirde der Kérper keine
48 Stunden tiberleben.

Was sich in Fertigprodukten
aberauchindenGewiirzregalen
der Kiichen befindet und zum
,Salzen” benutzt wird ist kein
Salz! Echtes Salz besteht aus 84
Elementen, dieses Salz wurde
in der Vergangenheit auch als
,weifles Gold” bezeichnet.
Unser ,, Kochsalz” ist raffiniert,
esenthéltvondenurspriinglich
84 Elementen nur noch zwei (2)
nidmlich Natrium und Chlorid
(Kochsalz=NaCl). Dieses NaCl
ist giftig. NaCl kann im Korper
nur sehrlangsam abgebautwer-
den, 5-7 Gramm am Tag. In den
Fertigprodukten nehmen die
Menschen aber durchschnitt-
lich schon 19 Gramm am Tag
zu sich, da kommt dann noch
das Selberwiirzen hinzu. NaCl
muss nun also im Kérper abge-
lagert werden, dafiir entzieht
der Korper unseren Zellen das

lebenswichtige Zellwasser,
denn nur darin kann NaCl
gelagert werden ohne Schaden
anzurichten. Ohne Zellwasser
sind Zellen nicht lebensfihig,
dieentwisserten Zellen sterben
also ab. Wenn wir nun aber an
das zum Uberleben minimal
benétigtelebendige Zellgewebe
angekommen sind, dann lagert
unser Korper - zu unserem
Schutz - das NaCl in unseren
Gelenken ab, was die Ursache
fiir Rheuma, Gicht und andere
Krankheiten ist.

Ausreichend Salz, 7 Gramm
pro Tag und 800 mg Kalzium
pro Tag, sind Voraussetzung
fiir niedrigen Blutdruck. Blut-
hochdruck wird nicht durch
zu viel Salz, sondern durch zu
viel tierisches Eiweiss in der
Erndhrung verursacht.

Jod ist kein Bestandteil des
Salz-Molekiils, sondern wurde
spater in raffinierter Form hin-
zugefiigt. Mit Jod ist es dhnlich
wiemitSalz; Jodistgutund wird
besonders von der Schilddriise
bendtigt, raffiniertes Jod aberist
schidlich, es greift Gehirnzellen
an. Zudem wird es vom Korper
nicht als Jod erkannt und hilft
somitkeinesfallsum Jodmangel
vorzubeugen. Echtes Salz, also

unraffiniertes Kristall-, Meer-,
oder Steinsalz enthilt auch Jod,
allerdingsim 84-Elemementen-
Molekiil eingebaut. Dieses Jod
wirkt nicht wie raffiniertes son-
dern es unterstiitzt den Kérper
anstatt ihn zu schadigen.

Meersalz ist zu auch 60%
raffiniert, es spielt dann keine
Rolle mehr ob es aus dem Meer
kommt oder nicht. Die che-
mische Zusammensetzung des
Mehrsalzes istsehrhochwertig,
allerdings ist reines Kristallsalz
wie das Himalaja Salz, welches
100% naturrein, nicht gebleicht
und nicht raffiniert ist, noch
hochwertiger.

Himalaja Salz wird aus dem
Bergmassiv von Hand abge-
baut, sonnengetrocknet und ist
reichanlebensnotwendigen Mi-
neralien und Spurenelementen,
die vom Korper sehr gut auf-
genommen werden. Es eignet
sich nebst dem Wiirzen von
Speisen auch fiir ein Solebad
oder Korpereinreibung.

Solebad hilftbei Bindegewebs-
schwiche verursachte Rissen,
Orangenhaut, Wasser in den
Beinen und bei Sehschwiche.

Ein einziges Solebad wirkt
wie 4 Tage fasten. Nicht nur
als Bad oder ,,Creme” ist Hi-
malaja Salz geeignet, es kann
ohne Einschrinkungen zum
wiirzen benutzt werden. Statt
Wasser kann man Sole trinken,
das ist anfangs ungewohnt,
schmeckt einem aber spiter
oftmals besser.

Fluor ist eins der schwersten
Zellgifte insbesondere fiir den
Faserknorpel, aus dem u.a. der
Ring besteht, der den Gallert-
kern der Bandscheibe umfasst,
aber auch die Meniskusgelenke
an Hinden und Fiflen, Knie
und Kiefergelenk.

Forscher von Harvard und
der US-Umweltschutzbehorde
sowie zahlreiche andere For-
schungsbeauftragte haben
aufgezeigt, dafi die Fluorid
(vorhanden im Trinkwasser,
Tabletten, Zahnpasten, Speise-
salz) Gehirnschdden, Hyperak-
tivitat oder Passivitats-Stérung,
Alzheimer, Absterben von
Gehirnzellen, gesprungene,
angefresseneund sprode Zdhne
und Knochen, Osteoporose,
Hiiftgelenkbriiche, Reduktion
der Intelligenz und zuneh-
mende Lernunfihigkeit bewir-
ken kann.

Fluor ist das grosste Gewerbe-
gift - aber es wirkt schleichend,
so daf3 seine Wirkung im Ein-
zelfall nur schwer eindeutig
nachzuweisen ist. Es verur-
sacht Stoffwechselstérungen
in jeder Variation: Eindickung
des Blutes, dadurch Arterio-
sklerose, Embolie, Herzinfarkt,
Schlaganfall, Venenentziin-
dung, Zerstérung der Schild-
driise, Fettsucht, hormonelle
Storungen, Hartung des Trom-
melfells (Schwerhorigkeit);
Schiadigung der Augen: Griiner
und grauer Star; Einlagerung
ins Gehirn: Konzentrationssto-
rungen, Aggressionen, Depres-
sionen, Lernschwierigkeiten;
Zerstorung der Mund- und
Darmflora-damitSchwéachung
der Abwehrkraft.

Kiinstliche Stissstoffe wie Sac-
charin oder Aspartam (E 951)
habenschidliche Wirkung, tiber
die es hunderte unabhéngige
Studien gibt. Inden USAwurde
die Zunahme von Hirntumoren
mit Einfiihrung von Aspartam
in Verbindung gebracht, ebenso
ein Anstieg von Multiple Sklero-
se Erkrankungen, Benommen-
heit, Sehstérungen und Hyper-
aktivitit. Die Abbauprodukte



von Aspartam (Methanol und
Formaldehyd) sind auch fiir
eine krebsauslosende Wirkung
verantwortlich.

Emulgatoren sind Stoffe, die
es ermogliche, nicht mischbare
Stoffe zu stabilisieren. Bei
der Wurstherstellung kénnen
Emulgatoreneingesetzt werden
um aus wenig Fleischméoglichst
viel Wurst zu erzeugen. Auch
in vielen Siisswaren wie z.B. in
Schokolade werden Emulga-
toren eingesetzt, um die Ver-
teilung des Fettes in der Masse
zu verbessern. Einige Emulga-
toren konnen Entziindungen,
Schwindel, Kopfschmerzen,
Brechreiz, Ubelkeit, Knochen-
schwund sowie Krebsbildung
begtinstigen.

Zungenschaben In der rauhen
Zungenoberfliche, besonders
beim hinteren Drittel, bilden
sich Bakterien. Damit diese
nicht in den Organismus ge-
langen und das Immunsystem
belasten, kann der Belag vonder
Zungejeweilsvorundnachdem
Essenmiteinem Zungenschaber
abgeschabt werden.

Die Entfernung von Zungenbe-
lagen verkiirzt die Krankheits-

dauer bei Grippe, Erkiltung,
Schnupfen, Heiserkeit, hilft
gegen Mundgeruch und ver-
bessert das Geschmacksemp-
finden.

Olschliirfen Um Krankheits-
erreger und andere schédliche
Stoffe im Mund zu entfernen,
empfiehltessich vor dem Essen
ein Suppenloffel Sesam-, Raps-
oder Olivenol in den Mund zu
nehmenund 5-8 Minuten durch
die Zihne zu schliirfen. Durch
diese Spiilung werden grofse
Mengen von Bakterien durch
die ungesattigten Fettsduren ge-
bunden. Das Ol darf auf keinen
Fall geschluckt werden. Nach
dem Ausspucken die Zihne
griindlich putzen.

Die Mundspiilung hilft bei
Kopfschmerzen, Bronchitis,
Lungen- und Leberleiden,
Arthrose, Zahnschmerzen,
Hautentztindungen, Magen-
geschwiiren, Mundgeruch
oder Herz- und Nierener-
krankungen. Auffallende Wir-
kungen sind Festigunglockerer
Zihne und das Aufhoren von
Zahnfleischbluten. Anfing-
liche Verschlechterung einer
Krankheitkénnen Zeichen eines
Heilungsprozesses sein.

Darmreinigung Viele Men-
schen haben einen gestorten
Stoffwechsel durch krankheits-
fordernde Darmbakterien und
der Belastung durch Pilzer-
krankungen. Durch jahrelange
nihrstoffarme Nahrungsmittel
und chemischen Zusatzstoffen
belastet, hat der Darm seine
normale Bewegungstaitigkeit
verloren. Alte Nahrungsreste
werden zu verhérteten Substan-
zen, die sich ablagern und den
Weitertransport des restlichen
Darminhaltes erschweren.
Dadurch kann es zu einer
Selbstvergiftung des Korpers
kommen, was der Grund von
verminderte Vitalitit, Miidig-
keit, Konzentrationsmangel,
Infektionskrankheiten, Ent-
ziindungen, Rheuma, Neu-
rodermitis, Schuppenflechte,
Migréne, Allergien, Herz-Kreis-
laufbeschwerden und hoher
Blutdruck sein kann.

Mit einer Darmreinigung kann
der Darm von den Giftstoffen
befreit werden, und seine
normale Tatigkeit wieder auf-
nehmen. Am Vortag isst man
bis zum Mittag nur Friichte,
am besten sind Trauben, damit
der Darm gutentleert wird. Vor
der Darmreinigung trinkt man

gentigend Griintee und begin-
nt mit dem Einlauf mit einem
Irrigator, einem speziell fiir die
Darmreinigung gemachten Set.
Im Set gibt es eine ausfiihrliche
Beschreibung zur Durchfiih-
rung der Darmreinigung.
Nach der Einlauf hilft eine
leichter Bauchmassage in Uhr-
zeigerrichtung schneller alle
Fliissigkeit aus dem Darm zu
entleeren. Die Darmreinigung
ist eine gute Gelegenheit ein
Heilfasten zu beginnen.

Heilfasten Durch den Verzicht
auf feste Nahrung wird der
Koper entschlackt, entgiftet,
uberfliissiges Gewicht wird
abgebaut, und das Immun-
system arbeitet besser. Durch
diese Reinigung wird die Ge-
sundheit, Leistungsfahigkeit
und das Wohlbefinden stark
verbessert. Der Kérper wird von
vielen Schadstoffen befreit und
durch den zeitweisen Verzicht
weiff man viele Dinge wieder
besser zu schitzen. Vor dem
Heilfasten sollte man an 2-3
Tagen die Nahrungszufuhr auf
Friichteund Gemiise umstellen,
und auf Fleischkonsum, Milch-
produkte, Brot, Zucker und
Kaffee verzichten. Eiweiss und

Kohlenhydrate hinterlassen
problematische faulende Ver-
dauungsreste im Darm. Auch
wenn man wihrend des Fasten
nichtsisst, liefert der Darm Kot,
der zu einer leichten Selbstver-
giftungen fithren kann. Darum
ist es wichtig, jeden Morgen
den Darm mit einem Irrigator
(Darmreinigungs-Set) zu entlee-
ren. Wihrend dem Fasten sollte
man téglich mindestens 3 Liter
Fliissigkeitwie: Krdutertee ohne
Zucker, Gemiisebriihe und Was-
ser ohne Kohlensaure trinken,
damit die Giftstoffe aus dem
Korper gespiilt werden.

Beim Fasten verzichtet man auf
festeNahrung, jedochsollteman
vormittagsund nachmittags ein
Glas Obst- oder Gemiisesaft mit
gleich viel Wasser verdiinnt
trinken, damit es nicht zu einer
Unterzuckerung kommt. Wenn
man die Séfte nicht gut vertragt,
rithrtman 1 Teel6ffel Leinsamen
hinein, das bindet die Frucht-
und Gemiisesduren. Alle Ge-
tranke schluckweise trinken
und lange im Mund geniessen.
Wer auf alles verzichtet, dessen
Stoffwechsel bekommt in der
Regel Probleme, und das Heil-
fasten wird nicht als angenehm
empfunden. In den ersten zwei

bis drei Tagen erndhrt sich der
Korper von den Stoffen, die in
den Zellen und im Blutkreislauf
noch vorhanden sind. In dieser
Zeit kann es noch zu Hunger-
gefithlen kommen. Danach
baut der Korper tiberfliissiges
Gewebe ab und ernihrt sich
aus der eigenen Substanz, was
manchmal zu Fastenkrisen
kommen kann, weil der Kérper
krankes Gewebe mit giftigen
Uberresten abbaut. Das geht
aber in den meisten Fillen
schnell wieder vorbei.

Wer einmal mit Fasten ange-
fangen hat, sollte mindestens
fiinfreine Fastentage einhalten,
damit der Kérper entgiftet und
entschlagt wird. Ein Heilfasten
dauertvon?7bis 14 Tage, solange
wie man sich dabei wohl fiihlt.
Nach dem Fasten muss man
langsam wieder anfangen zu
essen, sonst kann es starke
Magenschmerzen geben, dader
Kérper noch nicht aufs Verdau-
eneingestelltist. Amersten Tag
isst man vormittags und nach-
mittags nur eine Banane. An
den nichsten Tage nimmt man
langsam immer ein bisschen
mehr zu sich. Fasten ist etwas
grossartiges, man fiihlt sich
leicht, gesund und fréhlich.

Milch ist der grofite Allergie-
Ausloser, sie verursacht so ge-
nannte Sekundaérallergien, also
Allergien gegen andere Lebens-
mittel. Afrikaner und Asiaten
sind nicht in der Lage Milch
zu verdauen. 75% der Erdbe-
volkerung leidet an einer so
genannten ,Milch-Unvertrag-
lichkeit”, was keinesfalls eine
Allergieist, sondernschlichtein
Anzeichen fiir Fehlerndhrung.
Allen erwachsenen Sdugern ist
gemeinsam, dass sie nach dem
Abstillen ihre artspezifische
Muttermilch nicht mehr zu
sich nehmen und auch nicht
mehr verstoffwechseln konnen.
Allein wir Menschen haben art-
fremde Milch als Basisnahrung
erkoren, aber gestinder sind wir
dabei nicht geworden.

Nach der Pasteurisierung ver-
mehren sich die in der Milch
verbliebenen Faulnisbakterien
in extremer Geschwindigkeit,
weil gute Bakterie fehlen. Die
Milch wird faul, anstatt sauer
zu werden. Wenn Milch sauer
wird, merkt man das sofort an
Geruch und Geschmack - nicht
mehrjedoch bei pasteurisierter
Milch. Man kannsie noch einige
Tagelang trinken, bis man vage
bemerkt, dass die Milch verfault

ist. Pasteurisierte Milch enthélt
ranzige Fette, denaturierte
Eiweisse, ganze Kolonien von
Faulnis-und anderen Bakterien.
Die Milch wird routinemaéssig
homogenisiert. Bei diesem
Verfahren wird sie so starkem
Druck ausgesetzt, dass die
Milchfetttropfchen in kleinste
Partikel zerteilt werden. Die
Teilchen des Milchfetts sind so
winzig, dass sie die Darmwand
passieren, in die Blutbahn ge-
langenund Allergienim Kérper
auslésen konnen. Der Konsum
vonhomogenisierter Milch ent-
halte ein um das Zwanzigfache
hohere Risiko, eine Allergie
auszulosen als der von unbe-
handelter Milch. Mit den feinen
Fettpartikelchen wandert auch
das Enzym Xanthinoxydase
aus der Milch in die Blutbahn,
welchesinderLageist, Arterien
zu verstopfen und somit hohen
Blutdruck und Arterienverkal-
kung zu erzeugen.

Weitere Gesundheitstipps sind
unter www.fitundheil.ch
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