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Lustlos, müde, abgespannt? Das muss nicht sein. Entgifte deinen Körper und du wirst 
dich sofort besser fühlen. Im Frühling ist die beste Zeit dafür, deinem Körper eine 

Detox-Kur zu gönnen: Reinigen, Giftstoffe ausleiten, entschlacken – das geht ganz einfach!

So wirst du fit 
für den Frühling!

Dein Körper ruft im Grunde 
nach Hilfe, denn er ist in 
einem Notzustand. Was 
ihn in diese Lage bringt, ist 

der moderne Lebenswandel: Einseitige 
Ernährung, Stress, Elektrosmog, all-
gegenwärtige Mobilität und viele Ein-
fl ussfaktoren mehr. Er verschlackt, das 
heißt, er übersäuert und muss zwangs-
läufi g viele Toxine einlagern. Dein Kör-
per ist all diesen Belastungen ausgesetzt 
und kennt sich nicht mehr aus. – Zeit, 
zu entschlacken! 

Ich empfehle, einmal jährlich eine um-
fangreiche Entgiftung und Entschla-
ckung durchzuführen und während 
des Jahres darauf zu achten, dass der 
Körper genügend Möglichkeiten fi ndet, 
sich laufend seines Ballastes zu entledi-
gen. Es reicht, wenn du dabei in deinem 
Alltag an folgende Punkte denkst: ent-
säuern, Basen und Vitalstoff e auff üllen, 
Bewegung und Regenerationszeiten 
einplanen und den Darm fi t halten. 

Was macht müde, sauer, schlackig 
und krank?

Falsche Ernährung, Stress, Elek-
trosmog, Bewegungsmangel, Sorgen 
und Nöte!

Was sind Lösungen?

Entschlacken und Entsäuern, Ba-
sen- und Vitalstoff e wie z. B. die Vi-
tamine C und D (Sonnen-Hormon) 
regelmäßig auff üllen, stille Entzün-
dungen im Körper beseitigen, Bewe-
gung, ausreichende Regeneration.

Beim Entschlacken werden Säuren 
und Einlagerungen im Körper ent-
fernt, Organe werden unter anderem 
von Schwermetallen und synthetischer 
Chemie (z. B. Medikamentenrückstän-
de) entlastet. Während dieser Zeit 
empfiehlt es sich besonders, die kör-
pereigenen Vitalstoff -Depots aufzufül-
len. Vitamin D, Mineralien, sekundäre 
Pflanzenwirkstoffe und vieles mehr 
gehören dann auf den Tagesplan. Eine 

Kur sollte mindestens 4 Wochen dauern 
und wird idealerweise mit Nahrungser-
gänzungen kombiniert. Entscheidend 
ist aber eine vitale Ernährung mit fri-
schen Bioprodukten.

Entschlacken und wohlfühlen

Eine Entschlackungskur ist eine einfa-
che, aber trotzdem anspruchsvolle Zeit 
für deinen Körper. Aus diesem Grund 
ist es wichtig, sich anzuschauen, was der 
Körper während dieser Umstellungszeit 
braucht. Vor allem aber sollten wir die 
gesundheitsschädigende Wirkung von 
Schlacke und Säure kennen.

Defi nieren wir zuerst: Was ist Schla-
cke überhaupt?

Grundsätzlich ist Schlacke immer 
etwas, was aus dem Körper wieder 
ausgeleitet werden sollte. Das heißt 
aber nicht, dass alles, was im Körper 
am falschen Ort gelagert wird, gleich 
Schlacke ist! Schlacken können ganz 
unterschiedliche Stoff e sein. Die Alter-



nativmedizin de-
finiert Schlacke 

als die vom Körper 
neutralisierten und 

meist im Gewebe ein-
gelagerten Neutralsalze. 

Viele dieser Stoff e werden 
in unserem Bindegewe-

be eingelagert. Aber auch in 
Blutgefäßen sind sie vorzufi nden, 

dort etwa in Form von oxidiertem 
Cholesterin. Diese Form wird Arterio-
sklerose genannt und hat oft Herz- und 
Gehirnschlaganfälle zur Folge. Weitere 
typische Schlackerückstände fi nden wir 
als Steine in Blase, Niere oder Galle. Zu 
dieser Gattung der Schlacken gehören 
aber auch die Harnsäurekristalle, die 
typischerweise zu Gicht und Nieren-
steinen führen. Wenn du nach einer 
durchzechten Nacht in der Früh steife 
Fingerglieder, einen steifen Rücken 
und steife Gelenke hast, ist das eben-
falls ein Zeichen von eingelagerter 
Schlacke in Form von zu viel Säure.

Schlacken sind alle Stoffwech-
selabfallstoffe und in den Kör-
per eingetretene Toxine, die der 

Schlacken sind alle Stoffwech-
selabfallstoffe und in den Kör-
per eingetretene Toxine, die der 

Körper nicht oder schlecht sel-
ber loswerden kann. Er lagert 
sie meistens ein, und das belastet 
den gesamten Organismus.

Verschlackung entsteht durch Säure

Viele Gründe führen zu Schlacke: zu 
viel oder zu wenig Bewegung, zu viel 
Elektrosmog, zu viel Stress, zu viel 
Leistungsdruck, Mobbing, seelische 
Disharmonien und vieles andere 
mehr. Ein Hauptgrund ist aber auf je-
den Fall die falsche Ernährung. Allein 
mit der Optimierung der Kost kann die 
Entschlackung, die Regulierung von 
Säure-Base und die toxische Entlas-
tung für den Körper überaus eff ektiv 
bewerkstelligt werden. Eine schlechte 
Ernährung belastet alle Verdauungs- 
und Ausleitungsorgane (Magen, Darm, 
Nieren, Leber). Durch diese Schwä-
chung reduziert sich die Fähigkeit des 
Körpers, seine Schlacken selbstständig 
auszuscheiden. 

Verschlackende Ernährung 

Wenn wir uns die klassische Ernäh-
rungspyramide ansehen, finden wir 
oben in der Spitze Schlacke und Säu-
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re bildende Nahrung, unten – wo es 
gesund ist – entschlackende und ba-
sische Nahrung. Dabei muss die Nah-
rung selbst gar nicht basisch sein, sie 
muss nur den Körper zur Basenbildung 
befähigen. Leider wird heute durch 
modernste industrielle Verarbeitung 
vielen lebendigen, basischen und ge-
sunden Lebensmitteln ihre Tauglich-
keit zur Basenbildung und Entschla-
ckung geraubt. So sind Karotten aus der 
Dose, Kartoff eln als Pommes, aber auch 
„gesunder“ Saft aus der Tüte defi nitiv 
Säure bildend. Moderne, vorgefertig-
te Nahrung enthält fast immer Säure, 
Schlacke und andere Belastungen wie 
Aluminium, Weichmacher, Bindemittel 
oder Geschmacksverstärker.

Säuren im Körper sollten neutra-
lisiert werden. Dieser Vorgang 
gelingt am besten mit viel Ba-
senzufuhr. Mögliche Mittel hier-

für sind Basentees, Basenbäder, 
naturbelassene Ernährung oder 
auch sogenannte Vitalpflaster, 
die Säure ausleiten.

Schlacken belasten den gesamten 
Organismus

Der Körper hat nur eine einzige 
Möglichkeit zu reagieren: Er muss die 
Schlacken, die er nicht über die Nieren, 
den Darm oder die Haut ausscheiden 
kann, im Körper deponieren. Diese 
Depots haben dann eine gleichsam 
„ätzende“ Eigenschaft und greifen 
typischerweise Blutgefäße und Orga-
ne an. Wichtig ist, dass man sie gezielt 
neutralisiert, denn der Körper kann 
sie nicht auf andere Art und Weise 
loswerden. „Säure neutralisieren“ 
geschieht durch Basenzufuhr und 
Säureausleitung. Ein probates Mittel 
dazu sind Basenbäder und Bambus-
Vitalpfl aster auf den Fußsohlen. 

Eine gründlich durchgeführte 
Entschlackungskur bringt besse-
ren Schlaf, mehr Energie und löst 
typische Zivilisationserkrankun-
gen auf!

Die Eckpfeiler 
einer guten 

Entschlackungskur

Damit eine Entschlackungskur ihre 
Wirkung zeigen kann, sollte sie mit 
einer geeigneten Ernährung einherge-
hen. Ganz einfach ist eine Ernährungs-
optimierung in der heutigen Zeit aller-
dings nicht immer: Vielfach mangelt es 
an der Vitalität von Lebensmitteln oder 
schlicht an der Zeit für die Herstellung 
gesunder Speisen – die Zutaten müssen 
schließlich eingekauft, gelagert und ge-
kocht werden. Eine gute Möglichkeit, 
den Speiseplan mit den richtigen Zu-
taten zu vervollständigen, sind deshalb 
optimierte Nahrungsergänzungen. 

Für eine gesunde Entschlackungskur 
empfehle ich folgende Zutaten: Basen-
tees für die Säure-Basen-Regulation, 
Vitamin D3 für alle Stoff wechselopti-
mierungen, Kräuterextrakte wie Kur-
kuma zur Entzündungsregulation, 
Basenbäder und Vitalpfl aster zur Ent-
schlackung und Entsäuerung und zur 
Regulation des Energieausgleiches.



Mein Entschlackungsprogramm

Es geht ganz einfach! 

1.  Bestimme einen eindeutigen zeitlichen 

Rahmen für deine 4-Wochen-Aktiv-Ent-

schlackung. Wenn du Gewicht abneh-

men möchtest, solltest du eventuell 

mehr Zeit einplanen. Wichtig: Setze dir 

Ziele, die du erreichen kannst!

2.  Iss in dieser Zeit nach der Volksweisheit: 

„Frühstücken wie ein Kaiser, Mittages-

sen wie ein König, Abendessen wie ein 

Bettler“. 

Dabei muss das Abendessen frei von 

Kohlenhydraten sein, das heißt ohne 

Mehlprodukte, Zucker, Früchte usw. Dafür 

sollte es möglichst hochwertiges Eiweiß 

enthalten. Entsprechende Eiweiß-Drinks, 

am liebsten vegane, helfen dabei; es 

geht aber auch mit einem guten Ernäh-

rungsplan.

3.  Nimm in der Früh Kurkuma und Tee ein. 

Die sekundären Pfl anzenwirkstoffe hel-

fen, Entzündungen im ganzen Körper zu 

regulieren. Gerade stille Entzündungen 

sind einer der größten Säure-Schla-

cke-Produzenten im Körper. Achte da-

rauf, dass du ein Kurkuma-Konzentrat 

verwendest und kein einfaches Curcu-

min (Auszug aus Kurkuma). Frischen 

Kurkuma in Scheiben schneiden und 

auskochen geht auch, ist jedoch ge-

wöhnungsbedürftig und man braucht 

relativ viel von dieser Wurzel, bis der 

Effekt nachhaltig ist. Ein Konzentrat ist 

einfacher und wirkungsvoller.

4.  Trinke während des Tages mehrmals ba-

sischen Tee. Dabei kannst du regionale 

Kräutertees, echten Grüntee (Camila Si-

nensis) oder im Idealfall ein Tee-Dekokt 

einsetzen. Ein Dekokt ist ein Kräuter-Kon-

zentrat mit 10- bis 20-fach höherer Wir-

kung gegenüber einem normalen Tee. 

Gerade ein Basentee ist als Dekokt ideal. 

Verwende in der Zeit keine säuernden 

Teesorten wie Früchtetee oder Schwarz-

tee und schon gar keine Industrie-Beu-

tel-Tees (meist getränkt mit antibioti-

schen Wirkstoffen) oder Instant-Tees.

5.  Klebe während der Entschlackungszeit 

jede Nacht Bambus-Vitalpfl aster auf die 

Füße. Sie helfen, Schlacke und Säure aus-

zuleiten. Bambus gilt in der Naturheil-

kunde als der große Entgifter! Achte bei 

der Wahl der Bambus-Vitalpfl aster auf 

hohe Qualität und Reinheit (Rückvergif-

tungsgefahren).

6.  Bewege dich ausreichend an der frischen 

Luft. Vor allem am Abend vor dem Schla-

fengehen empfehle ich dir, einen aus-

giebigen Spaziergang zu unternehmen. 

Das kurbelt den Organismus nochmals 

auf sanftem Wege an und fördert deine 

Erholung im Schlaf. 

7.  Achte auf einen guten Schlafrhythmus. 

Für viele Menschen ist der Schlaf vor 

Mitternacht ausschlaggebend! Wichtig 

beim Schlafen: absolute Ruhe, absolute 

Dunkelheit!

8.  Nimm dir bewusst Auszeiten zum Wan-

dern, Spazieren, Meditieren, Qi-Gong, 

Musik hören – oder was dir sonst Freude 

macht und Entspannung verschafft. Am 

besten schreibst du in deinen Kalender, 

wann du dich aktiv regenerieren möch-

test.

Du wirst sehen, wie einfach diese Ent-
schlackungskur ist. Der Erfolg ist dir 
sicher und du wirst spüren, wie viel 
mehr Vitalität, Kraft, Ausdauer, Le-
bensfreude und Gesundheit du plötz-
lich hast. Ich freue mich, wenn du mir 
berichtest, wie du deine Kur erlebt hast. 
Ich bin sehr daran interessiert – je mehr 
Rückmeldungen, desto besser! 

Alfred Gruber

Dr. Alfred Gruber ist Referent für Naturheil-
kunde, Traditionelle Chinesische und Tibetische 
Medizin. Er ist Entwickler zahlreicher Biore-
sonanztechnologien, Dozent und mehrfacher 
Bestsellerautor. Seine Philosophie ist „Hilfe zur 
Selbsthilfe“. 

Mehr Infos: i-like.net/de

Schreib deine Erfahrung an : 
alfred.gruber@i-like.net
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Warum gibt es dieses 
Omnia-Special?

„Für die 9. Ausgabe der Omnia schrieb Dr. Gruber, 
Gründer und CEO der Firma i-like, einen Beitrag zum 

Thema ‚Richtiges Entschlacken und Entgiften.’ Gerade 
im Frühling sind viele Menschen off en für solche Themen, weil sie etwas 
Positives für ihren Körper tun möchten. 

Die richtige Entschlackung ist dabei wesentlich, denn erst wenn wir frei 
von Giften sind, können wir off en für Neues werden – für neue Ideen, neue 
Gedanken oder sogar neue Handlungsimpulse. – Schließlich kann sich der 
Geist nur in einem gesunden Körper frei entfalten! 

Es war mir also von Anfang an klar, dass dieser Beitrag für viele Menschen 
geschrieben und allen Interessierten zugänglich gemacht werden soll. Das ist 
letzendlich auch der Grund, warum ich die Omnia herausgebe: Um Informa-
tionen zu bieten, die einen wesentlichen Unterschied machen und jeden Leser 
möglichst viele Schritte weiterbringen. So entstand die Idee, ein kostenloses 
‚Special’ für die Firma i-like, für alle Interessierte zu gestalten. 

Ich wünsche dir nun ganz viel Freude beim Lesen und vor allem bei der 
Umsetzung dieser wertvollen Entschlackungs- und Entgiftungskur!“ 

Manuela Immler, Herausgeberin der Omnia 
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