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.

Mikrowelle Fundierte Studien
beweisen, dass Nahrung ausder
Mikrowellebeunruhigende Ver-
anderungen im menschlichen
Blut verursacht und ein grosses
Risiko fiir die Gesundheit dar-
stellen.

Der Schweizer Erndhrungswis-
senschaftler Dr. Hans-Ulrich
Hertel stellte bei den Teilneh-
mern, die Nahrung aus der
Mikrowelle zu sich genom-
men hatten, einen Riickgang
aller Hamoglobin- und Cho-
lesterinwerte fest. Sowohl das
hochdichte Cholesterin (HDL,
~gutes” Cholesterin) als auch
das niedrigdichte Cholesterin
(LDL, ,,schlechtes” Cholesterin)
wiesen markante Verdnde-
rungen auf. Bereits 15 Minuten
nach dem Verzehr von Mikro-

wellennahrung zeigte sich eine
verschlechterte Erythrozyt-,
Héamoglobin-, Himatokrit-und
Leukozyt-Werte. Diese Ergeb-
nisse dhneln den Werten, die
bei Blutarmut diagnostiziert
werden. Ebenfalls wurde ein
auffalliger Riickgang der Lym-
phozyten (weile Blutkorper-
chen) beobachtet. Bei normal
zubereiteter Nahrung war dies
nicht der Fall

Auflerdem wies Dr. Hertel auf
nichtthermische Effekte hin,
die die Durchlissigkeit der
Zellmembran durch die elek-
trischen Potentiale der Mikro-
welle zwischen Innenseite und
AufBlenseite der Zelle verdndern.
Beschiddigte Zellen werden
dadurch eine leichte Beute fiir
Viren, Schimmelpilze und an-
dere Mikroorganismen.

Die natiirlichen Reparaturme-
chanismen der Zellen in den
Nahrungsmitteln wurden eben-
falls zerstort. Das wiederum
zwingt die Zelle auf eine
Not-Energieversorgung um-
zuschalten. Die Zellen schal-
ten von Aerob (auf Sauerstoff
gegriindet) auf Anaerob (ohne
Sauerstoff) um. Statt Wasser und
Kohlendioxid zu produzieren,
produzieren die Zellen dann

Wasserstoffperoxid und Koh-
lenmonoxid. Das bedeutet: Die
betroffenen Zellen schalten um
von einer gesunden Verbren-
nung auf einen ungesunden
Garprozess.

Seit mehr als einem Jahrzehnt
kdmpfte Dr. Hertel fiir die Ver-
offentlichung seiner Studien.
Seine Gegner konnten ihn mit
Hilfe der Schweizer Gerichte
mundtot machen. Im Mirz
1993 verbot das Kantonalge-
richt von Bern Dr. Hertel, seine
Forschungsergebnisse zu pu-
blizieren. Das federale Gericht
in Lausanne bestdtigte 1994
dieses Urteil.

Im August 1998 erkldrte das
Europdische Gericht fiir Men-
schenrechte, dass das Urteil
vom Schweizer Gericht gegen
Dr. Hertel ungiiltig war. Eshatte
gegendasRechtaufFreiheitder
MeinungsadufSerung verstofien.
Die Schweiz musste aufgrund
dieses Urteils einen Ausgleich
von 40000 Franken bezahlen.
Inder Zwischenzeitwerden die
Entdeckungen von Dr. Hertel
durch vielfiltige Forschungs-
ergebnisse bestatigt.
Mikrowellenstrahlung sind
schadlich, auch wenn die be-
strahlteNahrungnichtgegessen

wird. Russische Wissenschaft-
ler entdeckten, das schon der
Einfluss des Energiefeldes von
neuartigen Gerédten selbst ge-
niigt, um schidliche Wirkungen
zu erzeugen. Deshalb wurde
1976 der Gebrauch derartiger
Mikrowellengeréte in der So-
wjetunion durch ein staatliches
Gesetz verboten.

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

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—Unvertréig—
lichkeit”, was keinesfalls eine
Allergieist, sondernschlichtein

Anzeichen fiir Fehlernghrung.
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 Fiulnisbakterien
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 pasteurisierter
Milch. Man kann sienoch einige
Tage lang trinken, bis man vage
bemerkt, dass die Milch verfault
ist. Pasteurisierte Milch enthélt
ranzige Fette, denaturierte
Eiweisse, ganze Kolonien von
Faulnis- und anderen Bakte-
rien.

Die Milch wird routineméssig
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 Korper
auslosen konnen.

DerKonsum vonhomogenisier-
ter Milch enthalte ein um das
Zwanzigfache hohere Risiko,
eine Allergie auszuldsen als
der von unbehandelter Milch.
Mit den feinen Fettpartikel-
chen wandert auch das Enzym
Xanthinoxydase aus der Milch
in die Blutbahn, welches in der
Lageist, Arterien zu verstopfen
und somit hohen Blutdruck
und Arterienverkalkung zu
erzeugen.

Mitte der Achtziger Jahre ver-
langte 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 ausschlie8lichen Er-
nihrung mit pasteurisierter,
ultrahocherhitzter, homogeni-
sierter, mit Riickstianden von
allerlei Medikamenten und
Chemikalien versehenen Milch
wird das Kalb krank und stirbt
binnen eines halben Jahres,
gelegentlich bereits innerhalb

von drei Wochen.

Und wir? Wir tun es nur nicht,
weil wir nicht ausschliellich
Milch trinken, sondern dann
und wann auch noch einen Ap-
fel 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 (mikroskopisch betrachtet)
grofse Kasein gebunden und ist
zu grof$ um die Blutgefdfie zu
verlassen. Um dieses Kalzium
zu spalten und abzubauen be-
notigt der Korper korpereigenes
Kalzium. Ein wenig wird durch
die Verdauung tatsdchlich ver-
fiigbar gemacht, dies istjedoch
um ein vielfaches weniger
als fiir den Abbau verbraucht
wird; so entsteht eine Nega-
tivbilanz.

Kise entsteht bei der Zerset-
zung durch Bakterien, wodurch
alles Verdaubare verwertet
wird. Kése verschlieffit Magen
und Darm, denn der im Kéise
enthaltene Kalk, das Phosphor
und das Eiweif$ bilden zusam-
men mit Magensédure schwer-
verdaulichen Kleister, der den
Magen und den Darm stark

verklebt, sodass Vitamine und
Mineralstoffe (z.B.aus Obstund
Gemiise) nurschwer aufgenom-
men werden konnen.

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

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,
esenthiltvondenurspriinglich
84 Elementen nur noch zwei (2)
namlich Natrium und Chlorid
(Kochsalz=NaCl). Dieses NaCl
ist giftig. NaCl kann im Korper
nur sehrlangsam abgebaut wer-
den, 5-7 Gramm am Tag. In den
Fertigprodukten nehmen die
Menschen aber durchschnittlich
schon 19 Gramm am Tag zu
sich, da kommt dann noch das
Selberwiirzen hinzu.

NaCl muss nun also im Kérper
abgelagert werden, dafiir ent-
ziehtder Kérper unseren Zellen



das lebenswichtige Zellwasser,
denn nur darin kann NaCl
gelagert werden ohne Schaden
anzurichten. Ohne Zellwasser
sind Zellen nicht lebensfshig,
dieentwisserten Zellen sterben
also ab. Wenn wir nun aber an
das zum Uberleben minimal
benétigte lebendige 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
ftir 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
spéter in raffinierter Form hin-
zugefiigt. Mit Jod ist es dhnlich
wiemitSalz; Jodistgutund wird
besonders von der Schilddriise
benotigt, raffiniertes Jod aberist
schadlich, es greift Gehirnzellen
an. Zudem wird es vom Kérper
nicht als Jod erkannt und hilft
somitkeinesfallsum Jodmangel
vorzubeugen.

Echtes Salz, also unraffiniertes
Kristall-, Meer-, oder Steinsalz
enthélt auch Jod, allerdings
im 84-Elemementen-Molekiil
eingebaut. Dieses Jod wirkt
nichtwieraffiniertes sondernes
unterstiitzt den Koérper anstatt
ihn zu schadigen.

Meersalz ist zu 60% auch
raffiniert, es spielt dann keine
Rolle mehr ob es aus dem Meer
kommt oder nicht. Die che-
mische Zusammensetzung des
Mebhrsalzes 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 Kérper sehr gut auf-
genommen werden. Es eignet
sich nebst dem Wiirzen von
Speisen auch fiir ein Solebad
oder Kérpereinreibung.
Streutman Himalaja Salzauf die
Zunge ist dies angenhm salzig,
Kochsalz hingengen brennt auf
der Zunge.

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 Einschriankungen zum
wiirzen benutzt werden. Statt
Wasser kann man Sole trinken,
das ist anfangs ungewohnt,
schmeckt einem aber spéater
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,
aberauch die Meniskusgelenke
an Hinden und Fiiflen, Knie
und Kiefergelenk. Forscher
von Harvard und der US-
Umweltschutzbehorde sowie
zahlreiche andere Forschungs-
beauftragte haben aufgezeigt,
daf3 die Fluorid (vorhanden im
Trinkwasser, Tabletten, Zahn-
pasten, Speisesalz) Gehirn-
schidden, Hyperaktivitidt oder
Passivitdts-Storung, Alzheimer,
Absterben von Gehirnzellen,
gesprungene, angefressene und
sprode Zahne und Knochen, Os-

teoporose, Hiiftgelenkbriiche,
Reduktion der Intelligenz und
zunehmende Lernunfdhigkeit
bewirken kann.

Fluor ist das grosste Gewerbe-
gift - aber es wirkt schleichend,
so dafl seine Wirkung im Ein-
zelfall nur schwer eindeutig
nachzuweisen ist. Es verur-
sacht Stoffwechselstorungen
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 (Schwerhdrigkeit);
Schidigung der Augen: Griiner
und grauer Star; Einlagerung
ins Gehirn: Konzentrationssto-
rungen, Aggressionen, Depres-
sionen, Lernschwierigkeiten;
Zerstérung der Mund- und
Darmflora-damitSchwéchung
der Abwehrkraft.

Darmreinigung Viele Men-
schen haben einen gestorten
Stoffwechsel durch krankheits-
féordernde Darmbakterien und
der Belastung durch Pilzer-
krankungen. Durch jahrelange
nihrstoffarme Nahrungsmittel
und chemischen Zusatzstoffen

belastet, hat der Darm seine
normale Bewegungstatigkeit
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 Vitalitat, 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 gut entleert wird.
Vor der Darmreinigung trinkt
man gentigend Griintee und
beginnt mit dem Einlauf mit
einem Irrigator, einem spe-
ziell fiir die Darmreinigung
gemachten Set. Den Behalter
wird mit lauwarmen Wasser
und dem abgesiebten Saft von
einer Zitrone aufgefiillt. Dann

hingt man ihn erhsht auf, da-
mit die Flissigkeit gut in den
Darm hinein fliessen kann. In
der Badewanne in Knielage,
oder auf dem WC sitzend,
mit dem Oberkorper gebeugt,
fithrt man das Klistierrohr, mit
Vaseline oder Speisedl gleitfahig
gemacht, in den Darmausgang
hinein. Anschliessend ldsst man
langsam die Fliissigkeit in den
Darm einfliessen, und behilt
sie mindestens 10 Minuten.
Danach entleert man den Dar-
minhalt auf der Toilette. Dieser
Vorgang kann eine langere Zeit
dauern. Eineleichter Bauchmas-
sage in Uhrzeigerrichtung hilft
alle Fliissigkeit schneller aus
dem Darm zu entleeren. Die
Darmreinigung ist eine gute
Gelegenheit ein Heilfasten zu
beginnen.

Kiinstliche Siissstoffe wie Sac-
charin oder Aspartam (E 951)
habenschidliche Wirkung iiber
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-

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

Emulgatoren sind Stoffe, die
es ermdglichen, nicht misch-
bare 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 koénnen Entziindungen,
Schwindel, Kopfschmerzen,
Brechreiz, Ubelkeit, Knochen-
schwund sowie Krebsbildung
begtinstigen.

Zungenschaben In der rauhen
Zungenoberfldche bilden sich
Bakterien. Die Entfernung von
Zungenbeldgen verkiirzt die
Krankheitsdauer bei Grippe,
Erkiltung, Schnupfen, Heiser-
keit, hilft gegen Mundgeruch
und verbessert das Geschmack-
sempfinden.

Olschliirfen Um Krankheits-

erreger und andere schédliche
Stoffe im Mund zu entfernen,
empfiehltessich vordemEssen
ein Suppenloffel Sesam-, Raps-
oder Olivendl in den Mund zu
nehmenund 5-8 Minuten durch
die Zidhne zu schliirfen. Durch
diese Spiilung werden grofie
Mengen von Bakterien durch
dieungesaittigten Fettsauren ge-
bunden. Das Ol darf auf keinen
Fall geschluckt werden. Nach
dem Ausspucken die Zdhne
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
Zidhne und das Aufhéren von
Zahnfleischbluten. Anfing-
liche Verschlechterung einer
Krankheitkénnen Zeichen eines
Heilungsprozesses sein.

Weitere Gesundheitstipps un-
ter www.fitundheil.ch

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



