Gesundheits-Tipps

Gesundheit ist kein Zufall!
Unser Alltag stellt viele An-
forderungen an unsere Fitness.
AlsFolge davon fithlen wiruns
oft gereizt und tibermiidet.
Haben Sie Mut zur Selbsthilfe!
Sie kénnen viel mehr durch
altbewdhrte Heilmittel fiir
Thre Gesundheit tun als Sie
denken.

Olschliirfen hilft Krankheits-
erreger und andere schidliche
Stoffe im Mund zu entfernen.
Vor dem Essen einem Suppen-
16ffel Sesam-, Raps- oder Oli-
venol indenMund nehmenund
ca. 3 Minuten durch die Z&hne
schliirfen. Durch diese Spiilung
werden grofSe Mengen von Bak-
terien durch die ungesattigten
Fettsdauren gebunden.

Das Ol darf auf keinen Fall
geschluckt werden. Nach dem
Ausspucken die Zihne griind-
lich putzen.

Die Mundspiilung hilft bei
Kopfschmerzen, Bronchitis,
Lungen- und Leberleiden,
Arthrose, Zahnschmerzen,
Hautentziindungen, Magen-
geschwiiren, Mundgeruch

oder Herz- und Nierenerkran-
kungen. Auffallende Wir-
kungensind Festigunglockerer
Zihne und das Aufhéren von
Zahnbluten. Anféngliche Ver-
schlechterung einer Krankheit
kénnen Zeichen eines Hei-
lungsprozesses sein.

Zungenschaben In der rauhen
Zungenoberfldache, besonders
beim hinteren Drittel, bilden
sich Bakterien. Damit diese
nicht in den Organismus ge-
langen und das Immunsystem
belasten, kann der Belag von
der Zungejeweils vor und nach
dem Essen mit einem Zungen-
schaber abgeschabt werden.
Die Entfernung von Zungen-
beldgen verkiirzt die Krank-
heitsdauer bei Grippe, Erkil-
tung, Schnupfen, Heiserkeit,
hilft gegen Mundgeruch und
verbessert das Geschmacks-
empfinden.

Grippe entsteht oft durch ein
schwachesImmunsystem. Eine
natiirliche vorbeugende Mass-
nahme gegen die Grippe ist
das Immunsystem zu stdrken
mit Vitamin C, B, E, Folsaure,
nattirliche Aminosduren Lysin
und Prolin und Polyphenole

wie zum Beispiel aus Griinem
Tee. Wer tdglich diese Mikro-
nihrstoffe ausreichend in der
Nahrung und als Nahrungser-
gdnzung zu sich nimmt, wehrt
(durch das Immunsystem) In-
fektionenbesser abund braucht
keine Angst vor einer Grippe
zu haben.

Nasendusche Die Ursache von
Erkéltungen und Grippe ist
eineInfektion mit Viren, fiir die
besonders eine ausgetrocknete
Schleimhaut empféinglich ist.
Eine tdgliche Nasenspiilung
mit Salzwasser dient zur Vor-
beugung und Behandlung von
Atemwegserkrankungen und
kann bei trockenen Nasen-
schleimh&uten, Erkiltungen,
Nasennebenhghlen-Erkran-
kungen, Allergien, Heuschnup-
fen und Schnupfen eingesetzt
werden.

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

Was sich in Fertigprodukten
aber auch in den Gewiirzrega-
len 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 ,weiles Gold” be-
zeichnet. Unser ,,Kochsalz” ist
raffiniert, es enthilt von den
urspriinglich 84 Elementen
nur noch zwei (2) ndmlich Na-
trium und Chlorid (Kochsalz
= NaCl). Dieses NaCl ist giftig.
NaCl kann im Korper nur sehr
langsam abgebaut werden, 5-7
Gramm am Tag.

In den Fertigprodukten neh-
men die Menschen aber durch-
schnittlichschon19 Grammam
Tag zu sich, da kommt dann
noch das Selberwiirzen hinzu.
NaCl muss nun also im Kérper
abgelagert werden, dafiir ent-
ziehtder Korperunseren Zellen
daslebenswichtige Zellwasser,
denn nur darin kann NaCl
gelagert werden ohne Schaden
anzurichten.

Ohne Zellwasser sind Zellen
nicht lebensfdhig, die entwés-
serten Zellen sterben also ab.
Wenn wir nun aber an das
zum Uberleben minimal be-
notigte lebendige Zellgewebe
angekommensind, dannlagert
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 wur-
de spiter in raffinierter Form
hinzugefiigt. Mit Jod ist es
dhnlich wie mit Salz; Jod ist
gut und wird besonders von
der Schilddriise benétigt,
raffiniertes Jod aber ist schad-
lich, es greift Gehirnzellen an.
Zudem wird es vom Korper
nicht als Jod erkannt und hilft
somitkeinesfallsumJodmangel
vorzubeugen.

Echtes Salz, also unraffiniertes
Kristall-, Meer-, oder Steinsalz
enthilt auch Jod, allerdings
im 84-Elemementen-Molekiil
eingebaut. Dieses Jod wirkt
nichtwieraffiniertessondernes
unterstiitzt den Kérper anstatt
ihn zu schédigen.

Meersalz ist zu 60% auch
raffiniert, es spielt dann kei-

ne Rolle mehr ob es aus dem
Meer kommt oder nicht. Die
chemische Zusammensetzung
des Mehrsalzes ist sehr hoch-
wertig, allerdingsistreines Kri-
stallsalz 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
istreich anlebensnotwendigen
Mineralien und Spurenele-
menten, die vom Korper sehr
gut aufgenommen werden. Es
eignet sich nebst dem Wiirzen
von Speisen auch fiir ein Sole-
bad oder Korpereinreibung.

Solebad hilftbei Bindegewebs-
schwiche verursachte Rissen,
Orangenhaut, Wasser in den
Beinen und bei Sehschwéche.
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 spéter
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 Fifien, Knie
und Kiefergelenk.

Forscher von Harvard und
der US-Umweltschutzbehorde
sowie zahlreiche andere For-
schungsbeauftragte haben
aufgezeigt, daf3 die Fluorid
(vorhanden im Trinkwasser,
Tabletten, Zahnpasten, Speise-
salz) Gehirnschdden, Hyperak-
tivitat oder Passivitdts-Stérung,
Alzheimer, Absterben von
Gehirnzellen, gesprungene,
angefressene und sprode Zahne
und Knochen, Osteoporose,
Hiiftgelenkbriiche, Reduktion
der Intelligenz und zuneh-
mende Lernunfihigkeit bewir-
ken kann.

Fluor ist das grosste Gewerbe-
gift-aber es wirktschleichend,
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);
Schadigung der Augen: Griiner
und grauer Star; Einlagerung
ins Gehirn: Konzentrationssto-
rungen, Aggressionen, Depres-
sionen, Lernschwierigkeiten;
Zerstorung der Mund- und
Darmflora-damitSchwéchung
der Abwehrkraft.

Trinken Nach dem Aufstehen
ist es gut 3-4 dl angewadrmtes
reines Wasser zu trinken, und
im Tag verteilt mindestens 2
Liter Wasser ohne Kohlensédure
Ein Obstfriihstiick mit Griintee
ist der beste Start in den Tag.
Beim Mittagessen sollte ein
gemischter Salat nicht fehlen,
und ein friithes Nachtessen mit
gekochtem Gemiise bewirkt
einem gut Schlafen.

Milch ist der grofite Allergie-
Ausloser, sie verursacht so ge-
nannte Sekundérallergien, also
Allergiengegenandere Lebens-
mittel. Afrikaner und Asiaten
sind nichtin der Lage Milch zu
verdauen.75% der Erdbevolke-
rung leidet an einer so genann-
ten , Milch-Unvertraglichkeit”,



waskeinesfallseine Allergieist,
sondernschlichtein Anzeichen
fiir Fehlernghrung.

Allen erwachsenen Saugern ist
gemeinsam, dass sie nach dem
Abstillen ihre artspezifische
Muttermilch nicht mehr zu
sich nehmen und auch nicht
mehr verstoffwechselnkénnen.
AlleinwirMenschenhabenart-
fremdeMilch 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 guten Bakterien fehlen. Die
Milch wird fault, anstatt sauer
zu werden. Wenn Milch sauer
wird, merkt man das sofort an
Geruch und Geschmack - nicht
mehr jedoch bei pasteurisier-
ter Milch. Man kann sie noch
einige Tage lang trinken, bis
man vage bemerkt, dass die
Milch verfaultist. Pasteurisierte
Milch enthilt 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 siedie Darmwand
passieren, in die Blutbahn
gelangen und Allergien im
Korper auslosen konnen. Der
Konsum von homogenisierter
Milch enthalte ein um das
Zwanzigfache hohere Risiko,
eine Allergie auszulsen als
der von unbehandelter Milch.
Mitden feinenFettpartikelchen
wandert auch das Enzym Xan-
thinoxydase aus der Milch in
die Blutbahn, welches in der
Lageist, Arterien zu verstopfen
und somithohen Blutdruckund
Arterienverkalkung zu erzeu-
gen. Mitte der Achtziger Jahre
verlangte deshalb eine Gruppe
von amerikanischen Arzten,
einen Warnhinweis auf den
Verpackungen von homogeni-
sierter Milch einzufiihren, der
inhaltlich dem auf Zigaretten-
packungen dhneln sollte.

Bei einer ausschliefilichen Er-
nihrung mit pasteurisierter,
ultrahocherhitzter, homogeni-
sierter, mit Riickstinden von
allerlei Medikamenten und
Chemikalien versehenen Milch
wird das Kalb krank und stirbt
binnen eines halben Jahres,

gelegentlich bereits innerhalb
vondrei Wochen. Und wir? Wir
tun es nur nicht, weil wir nicht
ausschliellich Milch trinken,
sondern dann und wann auch
noch einen Apfel und vielleicht
auch einmal Salat essen.
Milch enthilt viel Kalzium,
welches jedoch durch seine
Struktur nicht verwertbar ist.
Das Kalzium der Milch ist an
das (mikroskopischbetrachtet)
grofle Kasein gebundenund ist
zu grofs um die Blutgefdfie zu
verlassen. Um dieses Kalzium
zu spalten und abzubauen
benétigt der Korper korper-
eigenes Kalzium. Ein wenig
wird durch die Verdauung
tatsdchlich verfiigbar gemacht,
diesistjedochumeinvielfaches
weniger als fiir den Abbau ver-
braucht wird; so entsteht eine
Negativbilanz.

Kise entsteht bei der Zerset-
zung durch Bakterien, wodurch
alles Verdaubare verwertet
wird. Kdse verschliet Magen
und Darm, denn der im Kase
enthaltene Kalk, das Phosphor
und das Eiweifs bilden zusam-
men mit Magensédure schwer-
verdaulichen Kleister, der den
Magen und den Darm stark

verklebt, sodass Vitamine und
Mineralstoffe (z. B. aus Obst
und Gemiise) nur schwer aufge-
nommen werden konnen.

Kiinstliche Siissstoffe wie Sac-
charin oder Aspartam (E 951)
habenschidliche Wirkungtiber
die es hunderte unabhingige
Studiengibt. Inden USA wurde
die Zunahme von Hirntumoren
mit Einfithrung von Aspar-
tam in Verbindung gebracht,
ebenso ein Anstieg von Mul-
tiple Sklerose Erkrankungen,
Benommenbheit, Sehstérungen
und Hyperaktivitat. Die Abbau-
produkte von Aspartam (Me-
thanol und Formaldehyd) sind
auch fiir eine krebsausldsende
Wirkung verantwortlich.

Emulgatoren sind Stoffe, die es
ermdglichen, nicht mischbare
Stoffe zu stabilisieren. Bei
der Wurstherstellung kénnen
Emulgatoreneingesetzt werden
um aus wenig Fleischmoglichst
viel Wurst zu erzeugen. Auch
in vielen Stisswaren 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.

Vitalstoffe sind Vitamine, Mi-
neralien Spurenelemente und
Aminoséuren. Wer Sporttreibt,
hat einen erhthten Bedarf
an Vitalstoffen. Die Ursache
liegt im erhohten Stoffwechsel
und Kalorienverbrauch. Zur
Verbrennung der vermehrt zu-
gefithrten Kalorien, sind nim-
lich zusétzlich Katalysatoren
(Vitalstoffe) notwendig.

Beim Sport kommt es auch zu
einem Anstieg der Konzentra-
tion der freien Radikalen. Bei
freien Radikalen handelt es
sich um aggressive Molekiile
(z.B. Sauerstoff), die im Kérper
zu Zellverdnderungen fiithren
konnen. Freie Radikale entste-
hen eigentlich immer bei Stoff-
wechselvorgidngen, werden
aber in der Regel durch Vita-
mine und Spurenelemente ab-
gepuffertund kénnendadurch
keinen Schaden anrichten.

Bei sportlicher Betidtigung
entstehen jedoch so viele freie
Radikale, daf3 der Koérper oft
nichtmehrinderLageist, diese
aggressiven Verbindungen zu

neutralisieren, da ihm ganz
einfach die Stoffe fehlen, die
er dazu benétigt.

Wichtig sind hier vor allem
die Vitamine A, C und E, die
auch als Radikalfinger oder
Antioxidantien bekannt sind.
Bei aktiven Sportlern sollte
die Zufuhr an diesen Vitami-
nen stark erhoht werden. Die
empfohlene Menge von 100
mg Vitamin C reicht dann bei
weitem nicht mehr aus. Und
auch der Bedarf an Vitamin E
und A steigt um ein vielfaches
an.

Vitamin C ist eines der wich-
tigsten Vitamine fiir das Im-
munsystem und bietet Schutz
vor schidlichen Faktoren wie
Stress, bakteriellen oder viralen
Infektionen, und sorgt fiir die
Stabilitat des Bindegewebes.
Vitamin C stimuliert das En-
zymsystem der Leber und be-
schleunigt die Ausscheidung
toxischer Umweltchemikalien.
Es wirkt anregend, kraftigend,
vitalitatssteigernd, ist nétig bei
der Blut- und Knochenbildung
und begiinstigt die Aufnahme
von Spurenelementen und
Eisen aus der Nahrung. Man-
gelerscheinungen bei Vitamin

C sind: Skorbut, Appetitlosig-
keit, Zahnfleischbluten, Nei-
gung zu Blutungen, schlechte
Wundheilung, Verdauungs-
und Wachstumsstérungen,
Leistungsminderung, allge-
meine Erschépfung, erhshte
Anfialligkeit gegentiber In-
fektionskrankheiten. Vitamin
C ist wasserldslich und kann
im Kérper nicht gespeichert
werden. Da es der Mensch
nicht selber produzieren kann,
muss er es regelmafig tiber die
Nahrung oder Nahrungser-
ginzung zufiihren.

Bioflavonoide sind Pflanzen-
nihrstoffe, die die Wirkung
von Vitamin C verstidrken. Sie
fordern auf natiirliche Weise
die Abwehrkrifte und vermei-
den die negativen Einfliisse
von Freien Radikalen. Freie
Radikale sind hochreaktive
Sauerstoffmolekiile, die durch
Umweltbelastungen wie Ozon,
UV-Strahlung, Smog oder
durch Alkohol- und Nikotin-
genufl vermehrt entstehen.
Diese Freien Radikale greifen
die Zellen an und fiithren zu
frithzeitiger Schadigung. For-
schungsergebnisse zeigten, das
die Entstehung von Krebszellen

durch Bioflavonoide gehemmt
wurden. Bioflavonoide helfen
bei Entziindungen, Allergien,
Asthma, virale Erkrankungen
und Erkéltungen, und hindern
die Blutplidttchen am Verkle-
ben, auf diese Weise entstehen
weniger Thrombosen - die
Hauptursache fiir Schlagan-
fall.

Rasterbrille hat statt ein her-
kémmliches Korrekturglas
ein dunkles Punktraster aus
Kunststoff.
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Dadurch trainiert man auto-
matisch die Augenmuskulatur,
egal ob man die Zeitung liest,
am Computer arbeitet, oder ei-
nen Film ansieht. Rasterbrillen
fiir Erwachsene oder Kinder
kosten ca. 50 Franken.

Weitere Gesundheitstipps un-

ter www.fitundheil.ch

Bernhard Dura, Julierweg 5
CH- 7000 Chur 081 284 16 60
www oder info@fitundheil.ch



