EASTEN UND ENTSCHLACKEN
Auch der Organismus
braucht mal Ferien

Obwohl der Volksmund besagt, dass Essen Leib und Seele zusammenbhdilt, kann es sehr gesund und
entlastend fiir den Organismus sein, eine gewisse Zeit darauf zu verzichten. Eine Fasten- oder
Entschlackungswoche soll den Korper von Giftstoffen befreien und bringt neue Lebensenergie.

Von URSULA BURGHERR

«Qui bene purgat, bene curat» — «Gut
gereinigt ist halb geheilt», besagt ein al-
tes lateinisches Sprichwort, das sowohl
fir Raphael Schenker, Komplementér
therapeut aus ZUrich als auch Silvia
Aebi, Prasidentin des Schweizer Kneipp-
verbands, bis heute seine Gultigkeit hat.
«Wer sich etwas Gutes tun will, sollte
einmal im Jahr fiir eine befristete Zeit
fasten, um seinen Korper von Giftstoffen
und Schlacken zu befreien», raten beide.
Das Wissen um die Heilkraft des Fas-
tens ist uralt und in allen Zeiten und Kul-
turen zu finden. Zudem durchlebten die
meisten Volker je nach Jahreszeit und
Ernte immer wieder «magere Zeiten».
Unser Kiihlschrank hingegen ist stan-
dig voll. Geméss Prof. Andreas Michal-
sen, Chefarzt Abteilung Naturheilkun-

«WER SICH ETWAS GUTESTUN
WILL, SOLLTE EINMAL IM JAHR FUR
EINE BEFRISTETE ZEIT FASTEN.»

SILVIA AEBI,
Présidentin des Schweizer Kneippverbands
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de in der Charité-Universitatsmedizin
Berlin, kann der Mensch genetisch
problemlos mit Mangel umgehen,
aber nicht mit Uberfluss und zu we-
nig Bewegung. Oft wird unterschatzt,
wieviel Energie der Verdauungsmotor
taglich aufbraucht. Beim Fasten werden

ALTERNATIVMEDIZIN

Datfiir ist Fasten gut

® Bluthochdruck, Rheuma und
Diabetes Typ |l

B Gewichtsregulation

B Entgiftung», Reinigung,
Erneuerung auf allen Ebenen,
auch «mentales Entriimpeln»

® Mehr Energie und Vitalitat

B (Korperhaus reinigen, damit
der Geist wieder in vollem
Umfang Einzug halten kann»

«KORPERLICH ALS
AUCH SEELISCH
WIE NEUGEBOREN. »

RAPHAEL SCHENKER,
Komplementértherapeut aus Zlrich

samtliche Organe entlastet, die sonst
standig auf Hochtouren arbeiten. Der
Korper kann Giftstoffe abbauen und
ausscheiden, die sich Gber Monate ab-
gelagert haben. «Danach fiihlt man sich
sowohl korperlich als auch seelisch wie
neugeboren», bekundet Schenker. @
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Entschlacken mit Schiissler-Salzen von OMIDA®

Die moderne, hektische Lebens- und Erndahrungsweise be-
giinstigt oft eine Ubersauerung des Kérpers. Zudem hat
jeder Mensch seinen eigenen, genetisch gepragten Stoff-
wechsel. Bei einer iiberschiissigen Zufuhr von Nahrstoffen
wie Eiweiss, Kohlenhydraten und Fett kann es zu Stoff-
wechselblockaden kommen. Die Nahrstoffe kdnnen von den
Zellen nicht mehr richtig verarbeitet werden und lagern
sich als Schlacken im Kérper ab.

In der Komplementarmedizin versteht man unter Entschla-
ckung Massnahmen, mit denen Stoffwechselprodukte besser
aus dem Korper geleitet wer-
den. OMIDA® Natrium sul-
furicum Nr. 10 plus bindet
Schlacken und leitet diese
aus. Die geschmacksneutra-
le Pulvermischung aus den
bewahrten Schussler-Salzen
Nr. 6, 8, 9 und 10 last sich
schnell und ruckstandslos in
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Wasser auf. Eine Packung enthalt 30 Portionenbeutel, praktisch
zum Mitnehmen. Erhaltlich in Apotheken und Drogerien.

Nr. 6 Kalium sulfuricum*: starkt die Leberfunktion und unter-
stutzt den Stoffwechsel

Nr. 8 Natrium chloratum*: reguliert den \Wasserhaushalt
und den Saure-Basen-Haushalt

Nr. 9 Natrium phosphoricum*: unterstitzt die Neutralisie-
rung Uberschussiger Sauren, regt den Verdauungsprozess an
und hilft bei der Fettverdauung

Nr. 10 Natrium sulfuricum*: regt die Ausscheidungsprozesse
an und befreit den Kérper von Schlackenstoffen

Schussler Salze sind naturliche Mineralsalze in ganz geringer
Konzentration, damit diese wie ein Schlussel die Zellen 6ffnen
und deren Funktion wiederherstellen konnen. Die Abwehrkraft
des Korpers wird so gestérkt und der Heilungsprozess in Gang
gesetzt. Sie wurden vom Oldenburger Arzt Dr. Wilhelm Heinrich
Schiissler (1821 - 1898) entwickelt und haben sich seither far
die Linderung von vielen alltaglichen Beschwerden bewahrt. (pr)
*Erfahrungsmedizin, Walter Kéch, santénatur®

FRUHLING IDEAL FUR FASTENKUR

Gesunde Menschen kénnen im Alltag
problemlos eine 7- bis 10-tdgige Fas-
tenkur einbauen mit selbstgepressten
Obst- und Fruchtséaften, Tee, etwas ge-
dunstetem Gemise — ganz nach person-
lichemn Geschmack. Ideal fur eine Kur ist
der Frihling, um die Wintermudigkeit
zu eliminieren. Wichtig ist gemass
Schenker, dass man nicht abrupt
aufhort zu essen und nachher

gleich wieder in die alten
Erndhrungsgewohn-
heiten zurlckfallt,
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sondern eine Ab- und Aufbauphase
miteinbezieht. «Wer wahrend einer
Woche schrittweise Kaffee, Zucker,
Alkohol, Salz, Fleisch, Milchprodukte
und Kohlenhydrate abbaut, ist gut auf
die Fastentage vorbereitet», schildert
er und empfiehlt nachher ebenso lang-

sam wieder aufzubauen.
Wichtig sei, so Kneipp-Présidentin Aebi,
«dass dem Korper stets gentigend Mi-
neralstoffe zugeflhrt werden, die vor
allem in Gemusen und Frlchten ent-
halten sind.» Sie veranstaltet
ebenfalls Fastenkuren im
Alltag und erzahlt: «Nicht

alle kommen nur mit

Wer nicht auf feste»
Nahrung verzichten
will, kann den Kor
per auch gut ent-
schlacken, indem
er eine Zeit lang nur
basisch isst und sau-
rebildende Lebensmit-
tel sowie Salz weglasst.
Dazu gilt es, viel Wasser zu
trinken.»
Bitterstoffe, die es in
Tropfenform gibt, oder
beispielsweise Schiss-
lerSalze, fordern die Ent-
schlackung zusatzlich.

Tee und Saften aus.

WENIGER GEWICHT,
MEHR GESUNDHEIT

Der Gewichtsverlust ist beim Fasten ein
willkommener Nebeneffekt. Komplemen-
tartherapeut Schenker ist vor allem von
dessen heilender Wirkung Uberzeugt:
«Eine deutliche gesundheitliche Ver-
besserung erweist sich bei Menschen
mit rheumatischen Erkrankungen, Dia-
betes Typ Il und Bluthochdruck.» Doch
auch fir gesunde Menschen gelte: «Wer
ab und zu ein paar Entschlackungs- oder
Fastentage einschaltet, steigert sein
Wohlbefinden und génnt dem Korper
eine Aus- und Erholungszeit.» B

Hier wird vom Fasten
abgeraten

B \Wahrend Schwangerschaft
und Stillzeit

B bei Menschen, die unter
Essstorungen leiden

B bei schwereren Erkrankungen
(Ausnahme: unter arztlicher
bzw. therapeutischer Aufsicht)

Ubrigens: Auch bei alteren Menschen
macht eine Fastenkur Sinn, sie sollte
jedoch nur gemassigt erfolgen. Und
wichtig: Salz nicht ganz weglassen.

Fotos: thinkstock



