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I ENERCIEMEDIZIN

Entschlacken undwohlfiihlen

Dr. Alfred Gruber

Lustlos, miide, abgespannt? Das muss nicht sein.
Entgifte deinen Korper und du wirst dich sofort besser
fithlen.

Dein Koérper ruftim Grunde nach Hilfe, denn eristin einem Notzustand.
Was ihn in diese Lage bringt, ist der moderne Lebenswandel: Einseitige
Erndhrung, Stress, Elektrosmog, allgegenwirtige Mobilitat und viele
Einflussfaktoren mehr. Er verschlackt, das heisst, er iibersduert und
muss zwangsldufig viele Toxine einlagern. Dein Korper ist all diesen
Belastungen ausgesetzt und kennt sich nicht mehr aus. — Zeit, zu ent-
schlacken!

Ich empfehle, einmal jihrlich eine umfangreiche Entgiftung und Ent-
schlackung durchzufithren und wihrend des Jahres darauf zu achten,
dass der Kérper geniigend Méglichkeiten findet, sich laufend seines
Ballastes zu entledigen. Es reicht, wenn du dabei in deinem Alltag an
folgende Punkte denkst: entsduern, Basen und Vitalstoffe auffiillen,
Bewegung und Regenerationszeiten einplanen und den Darm fit
halten.

Was sind Losungen?

Entschlacken und Entsduern, Basen- und Vitalstoffe wie z. B. die Vita-
mine C und D (Sonnen-Hormon) regelmassig auffiillen, stille Entziin-
dungen im Kérper beseitigen, Bewegung, ausreichende Regeneration.

Beim Entschlacken werden Sduren und Einlagerungen im Kérper
entfernt, Organe werden unter anderem von Schwermetallen und
synthetischer Chemie (z. B. Medikamentenriickstinde) entlastet.
Wihrend dieser Zeit empfiehlt es sich besonders, die kérpereigenen
Vitalstoff-Depots aufzufiillen. Vitamin D, Mineralien, sekundére Pflan-
zenwirkstoffe und vieles mehr gehdren dann auf den Tagesplan. Ent-
scheidend ist aber eine vitale Erndhrung mit frischen Bioprodukten.

Eine Entschlackungskur ist eine einfache, aber trotzdem anspruchsvolle
Zeit fiir deinen Kérper. Aus diesem Grund ist es wichtig, sich anzuschau-
en, was der Kdrper wahrend dieser Umstellungszeit braucht. Vor allem
abersollten wir die gesundheitsschadigende Wirkung von Schlacke und
Séure kennen.
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Definieren wir zuerst: Was ist Schlacke tiberhaupt?

Grundsitzlich ist Schlacke immer etwas, was aus dem Kérper wieder
ausgeleitet werden sollte. Das heisst aber nicht, dass alles, was im Kér-
per am falschen Ort gelagert wird, gleich Schlacke ist! Schlacken kon-
nen ganz unterschiedliche Stoffe sein. Die Alternativmedizin definiert
Schlacke als die vom Kérper neutralisierten und meist im Gewebe ein-
gelagerten Neutralsalze.

Viele dieser Stoffe werden in unserem Bindegewebe eingelagert. Aber
auch in Blutgefissen sind sie vorzufinden, dort etwa in Form von oxi-
diertem Cholesterin. Diese Form wird Arteriosklerose genannt und hat
oft Herz- und Gehirnschlaganfille zur Folge. Weitere typische Schla-
ckertickstande finden wir als Steine in Blase, Niere oder Galle. Zu dieser
Gattung der Schlacken gehéren aber auch die Harnsédurekristalle, die
typischerweise zu Gicht und Nieren-steinen fithren. Wenn du nach ei-
ner durchzechten Nacht in der Friih steife Fingerglieder, einen steifen
Riicken und steife Gelenke hast, ist das ebenfalls ein Zeichen von einge-
lagerter Schlacke in Form von zu viel Siure.

Schlacke sind alle Stoffwechselabfallprodukte und in den Kirper eingetretene
Toxine, die der Korper nicht oder nur schlecht selber loswerden kann. Er lagert
sie meistens ein uns das belastet den gesamten Organismus.

Verschlackung entsteht durch Saure

Viele Griinde fiihren zu Schlacke: zu viel oder zu wenig Bewegung, zu
viel Elektrosmog, zu viel Stress, zu viel Leistungsdruck, Mobbing, seeli-
sche Disharmonien und vieles mehr. Ein Hauptgrund ist aber auf jeden
Fall die falsche Erndhrung. Allein mit der Optimierung der Kost kann die
Entschlackung, die Regulierung von Siure-Base und die toxische Ent-
lastung fiir den Korper iiberaus effektiv bewerkstelligt werden. Eine
schlechte Erndhrung belastet alle Verdauungs- und Ausleitungsorgane
(Magen, Darm, Nieren, Leber). Durch diese Schwichung reduziert sich
die Fahigkeit des Kérpers, seine Schlacken selbststindig auszuscheiden.

Verschlackende Erndhrung

Wenn wir uns die Klassische Ernahrungspyramide ansehen, finden wir
oben inder Spitze Schlacke und Siure bildende Nahrung, unten—wo es
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gesundist—entschlackende und basische Nahrung. Dabei mussdie Nah-
rungselbstgarnichtbasischsein,siemussnurdenKérperzurBasenbildung
befihigen. Leider wird heute durch modernste industrielle Verarbei-
tung vielen lebendigen, basischen und gesunden Lebensmitteln ihre
Tauglichkeit zur Basenbildung und Entschlackung geraubt. So sind Ka-
rotten aus der Dose, Kartoffeln als Pommes, aber auch ,gesunder” Saft
aus der Tiite definitiv Sdure bildend. Moderne, vorgefertigte Nahrung
enthilt fastimmer Saure, Schlacke und andere Belastungen wie Alumi-
nium, Weichmacher, Bindemittel oder Geschmacksverstarker.

Sauren im Korper sollten neutralisiert werden. Dieser Vorgang gelingt
am besten mit viel Basenzufuhr. Mégliche Mittel hierfiir sind Basen-
tees, Basenbider, naturbelassene Erndhrung oder auch sogenannte
Vitalpflaster, die Saure ausleiten.

Schlacken belasten den gesamten Organismus

Der K6rper hat nur eine einzige Moglichkeit zu reagieren: Er muss

die Schlacken, die er nicht iiber die Nieren, den Darm oder die Haut
ausscheiden kann, im Kérper deponieren. Diese Depots haben dann
eine gleichsam ,4tzende“ Eigenschaft und greifen typischerweise Blut-
gefisse und Organe an. Wichtig ist, dass man sie gezielt neutralisiert,
denn der Kérper kann sie nicht auf andere Art und Weise loswerden.
,Saure neutralisieren” geschieht durch Basenzufuhr und Sdureauslei-
tung. Ein probates Mittel dazu sind Basenbader und Bambus-
Vitalpflaster auf den Fusssohlen. Eine griindlich durchgefiihrte Ent-
schlackungskur bringt besseren Schlaf, mehr Energie und [6st typische
Zivilisationserkrankungen auf!

Die Eckpfeiler einer guten Entschlackungskur

Damit eine Entschlackungskur ihre Wirkung zeigen kann, sollte sie mit
einer geeigneten Erndhrung einhergehen. Ganz einfach ist eine Erndh-
rungsoptimierung in der heutigen Zeit allerdings nicht immer: Vielfach
mangelt es an der Vitalitdt von Lebensmitteln oder schlicht an der Zeit
fiir die Herstellung gesunder Speisen —die Zutaten miissen schliesslich
eingekauft, gelagert und gekocht werden. Eine gute Moglichkeit, den
Speiseplan mit den richtigen Zutaten zu vervollstandigen, sind deshalb
optimierte Nahrungsergdnzungen.

Fir eine gesunde Entschlackungskurempfehle ich folgende Zutaten:
Basentees fiir die Sdure-Basen-Regulation, Vitamin D3 fiir alle Stoff-
wechseloptimierungen, Krauterextrakte wie Kurkuma zur Entziin-
dungsregulation, Basenbdder und Vitalpflaster zur Entschlackung und
Entsduerung und zur Regulation des Energieausgleiches.

lhr Dr. Alfred Gruber
www.i-like.com
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