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»Iu Deinem Kdrper etwas Gutes,
damit Deine Seele gerne in ihm wohnt.”

»Fasten ist eine Besinnung auf uns selbst und auf das
Wesentliche im Leben. Wer das Fasten in Ruhe und in der
Natur erlebt, bekommt reichhaltig Nahrung fiir Kérper,
Geist und Seele, was wir im Alltag oft vermissen.”

asten ist ein zeitlich begrenzter,
F freiwilliger Verzicht auf feste Nah-

rung. Es ist die intensivste Form
der inneren Reinigung, Entsduerung
und Entschlackung. Fasten ist ein be-
wihrtes Naturheilverfahren, das schon
unsere Vorfahren mit bestem Erfolg fiir
ihre Gesundheit einsetzten.

Tiere ziehen sich bei Krankheit automa-
tisch zuriick und verweigern die Auf-
nahme weiterer Nahrung. Kinder ver-
zichten bei Unwohlsein instinktiv,
besonders bei Verdauungsproblemen
und Bauchschmerzen oder bei sonsti-
gen Krankheiten, auf das Essen, damit
sich ihr Organismus auf ihre Genesung
konzentrieren kann. Erwachsene gehen
in solchen Fillen eher ,kopfgesteuert”
tiber ihr ,Bauchgefiihl“ hinweg und
essen, obwohl sie besser fasten sollten.

Fasten heute

Das Fasten gewinnt in unserer heutigen
Gesellschaft eine neue wichtige Bedeu-
tung, denn zahlreiche unserer moder-
nen Zivilisationskrankheiten sind
erndhrungs- und verhaltensbedingt.

Schon aufgrund der Ubererndhrung mit
Kohlenhydraten und Fett sind unsere
Speicher fiir Kalorien rund um Bauch,
Oberschenkel und Po meist gut gefiillt.
Viele von uns sind heute zu dick! Auch
unsere Speicher fiir Eiweifd sind {iber-
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voll. Die Folgen dieser sog. ,Eiweif3-
mast” hat bereits Prof. Lothar Wendt zu-
treffend erforscht und beschrieben.

Wenn mehr Eiweifd gegessen wird, als
der Korper zur Regeneration braucht
und auch mehr als vom Stoffwechsel
abgebaut und ausgeschieden werden
kann, so speichert der Organismus
diese zuriickgestauten Aminosduren in
Form von kollagenen Fasern, Mucopo-
lysacchariden und anderen Strukturen
zundchst im Bindegewebe zwischen
den Zellen und dem Blutsystem, spéter
auch in den GefdfSwianden der Adern,
im Blut, in der Lymphe usw.

Ganz gravierende Folgen hat in unserer
Zivilisation mittlerweile die Uberséue-
rung, welche massiv unsere Séure-
Basen-Balance belastet. Die Alkalitét
unseres Blutes ist jedoch unsere Le-
bensgrundlage. Nur im basischen Be-

reich zwischen pH 7,35 bis 7,45 kann
unser Blut ungestort fliefien, die Billio-
nen Korperzellen mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgen sowie von Koh-
lensdure und weiteren sauren Stoff-
wechselendprodukten befreien.

Jedoch allein diese Entsduerung ist bei
der heute ,normalen” sdureiiberschiis-

Unsere Mineralstoffdepots:
- Haut

- Haare und Haarboden

- Négel

- Zahne

- GefaRRe bzw. Adern

- Sehnen, Bander

- Knochen, Knorpel, Kapseln

Die Saulen unserer Schonheit
Die Saulen unserer Gesundheit



Mineralstoff

Saure/Schadstoff
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Neutralsalz
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Schlacke
an Fett und Wasser gebunden

sigen Erndhrungs- und Lebensweise kaum mdoglich. Sie tiberlas-
tet den Organismus mit zuviel Fertiggerichten und Konservie-
rungsmitteln, mit Fast Food und Geschmacksverstirkern, Zucker
und SiifSigkeiten, mit Genussmitteln wie Nikotin und Alkohol,
Stress, Bewegungsmangel und/oder extremen korperlichen Be-
lastungen, Schmerzmitteln, Medikamenten, Amalgam, mit an-
deren Vergiftungen u.v.m.

Die Puffersysteme des Blutes sind mit der Neutralisierung und
mit dem Abtransport von Sduren und Schadstoffen {iberlastet,
und auch die Ausscheidungskapazitdten von Lunge, Nieren,
Darm und Haut sind oft erschépft. So kommt es zu einer dauer-
haften Siurebelastung der Gewebe. Diese Ubersduerung mufy
unser Stoffwechsel zum Schutz seiner Sdure-Basen-Balance mit

Hilfe von Mineralstoffen neutralisieren. Bei der heute iiblichen,
vitalstoffarmen Erndhrung bedient sich unser Organismus zur
Neutralisierung von Sduren und Giften der Mineralstoffe aus sei-
nen eigenen Depots. Die Folgen sind Haarergrauen und Haar-
ausfall, Zahnverlust, briichige Fingerndgel sowie schnell
alternde, diinne Haut, Sehnenrisse, Arthrose, Osteoporose,
Bandscheibenleiden usw.

Die gebildeten Neutralsalze konnen, ebenso wie zuvor die freien
Sduren und Schadstoffe, nur begrenzt im Koérper transportiert
und ausgeschieden werden. Ein Ubermaf3 an Neutralsalzen la-
gert sich als Schlacken ab in Form von Ubergewicht, Cellulite,
Gicht, Rheuma, Nieren-, Blasen- und Gallensteinen usw.

Die Fett-, Eiweif3-, Sdure- und Schadstoffspeicher sind voller
denn je und machen eine Fastenkur wichtiger denn je!

In unserer heutigen Uberflussgesellschaft ist immer genug zu
essen da, so dass es altmodisch und unsinnig erscheint zu fas-
ten. Die Vorteile des Fastens sind zu wenig bekannt bzw. in Ver-
gessenheit geraten. Stattdessen wird die Wirksamkeit immer
einmal wieder angezweifelt. Dabei gibt es genug langjdhrige
praktische Erfahrungen iiber die positiven Effekte.

Fasten in regelméfliigen Abstdnden als aktive Gesundheitspra-
vention zu nutzen, den Kérper dadurch von abgelagerten Schla-
cken zu befreien, bringt nicht nur kérperliche Entlastung. Unter
anderem konnte Prof. Gerald Huether aus Gottingen die positi-
ven Effekte auf die Psyche in seiner Forschungsarbeit belegen.
Beim Fasten verstérkt sich die gemiitsaufhellende Wirkung des
Botenstoffes Serotonin, des sog. Gliickshormones. Auch in fiih-
renden Fastenkliniken konnte diese Wirkung bestitigt werden.
Fastende beschreiben ihre Stimmung auch gerne mit Ausdrii-
cken wie ,Ich fiihI’ mich wie neugeboren‘, ,Endlich raus aus dem
taglichen Stref3, ,Ich bin endlich wieder entspannt und gelas-

“

sen.

Fakt ist, dass wir uns oft nicht die Zeit fiir eine solche Auszeit neh-
men wollen und immer wieder eine Ausrede parat haben,



warum es gerade jetzt nicht passt. Im
Gegensatz dazu wird das Auto aber ge-
hegt und gepflegt und bekommt regel-
mifig einen Olwechsel.

Warnsignale des eigenen Korpers, dass
eine Reinigungs- und Entschlackungs-
kur nétig ist, werden nicht wahrgenom-
men bzw. nicht verstanden, d.h. wir
fahren einfach ,,ohne Olwechsel“ und
stattdessen iibersduert und verschlackt
mit ,,Sand im Getriebe“ weiter.

Eigenverantwortung und Eigeninitiative
fiir die Gesundheit zu ergreifen, ist nicht
jedermanns Sache, und leider wird {iber
eine solche Notwendigkeit viel zu wenig
gesprochen und aufgekldrt. Morgendli-
che Miidigkeit wird lieber mit einer
Extraportion Bohnenkaffee ausgeblen-
det, Kopfschmerzen mit Tabletten ver-
drangt usw.

Fiir Verunsicherung sorgen die angebo-
tenen, unterschiedlichen Moglichkeiten
und Vorgehensweisen zum Fasten und
auch die verschiedenen positiven wie
negativen Fastenerfahrungen. Jeder
Faster hat unterschiedliche Startbedin-
gungen, Bediirfnisse, Veranlagungen,
und es miissen auch gewisse Regeln
eingehalten werden.

Wichtig ist in jedem Fall zu bedenken,
dass die Vorbereitungstage und die Auf-
bautage nach dem Fasten ernst genom-
men werden. Sie sind mitentscheidend
fiir den maximalen Fastenerfolg und
auch dafiir, dass es nicht zu dem be-
kannten Jo-Jo-Effekt oder auch zu star-
kem Unwohlsein kommt.

Fasten bietet gerade in der Prédvention,
aber auch bei vielen schon vorhande-
nen Krankheiten, eine hervorragende
Moglichkeit, den Korper und ein beson-
ders wichtiges Organ, den Darm, zu reini-
gen, zu entschlacken und zu regenerieren.

Dabei stellt sich aber die grofie Frage,
wie gefastet werden soll. Frither wurde
Tee- und Wasserfasten mit bestem Er-
folg eingesetzt. In unserer heutigen Si-
tuation, die durch eine unausgewogene,
vitalstoffarme, sdurelastige Erndh-

rungs- und Lebensweise geprégt ist,
wiirde jedoch diese Fastenform
zur Uberlastung des Stoffwech-
sels und zu Fastenkrisen
fithren, die sich jedoch
vermeiden lassen.

Eine Fastenkrise ist in
erster Linie eine Sdu-
rekrise. Diese ent-
steht, wenn mehr
Sduren und Schadstoffe
aus den Schlacken gelost
werden, als neutralisiert und
ausgeschieden werden konnen.
Der Korper gerit in die vollige Uber-
sduerung, und auch die Psyche bleibt
nicht verschont.

Eine solche Fastenkrise kann sich in
Wasseransammlungen zwecks Sdure-
und Giftverdiinnung, in Kopfschmerzen

und Miidigkeit, in schlechter Stimmung,
in Schwitzen, in Hautproblemen wie Pi-
ckeln, Neurodermitis u.a., in Haaraus-
fall 0.4. dufSern.

Diese Symptome stehen im Gegensatz
zu den erhofften positiven Fasteneffek-
ten wie Hochstimmung, innere Zufrie-
denheit, strahlendes Aussehen und
schone Haut.




Fasten nach Dr. h. c. Jentschura erfolgt
unter Bertiicksichtigung des von ihm
erforschten ,Dreisprungs der Ent-
schlackung® Diese Fastenkur ist gut
vertrdglich, und moglichen Krisen
wird individuell vorgebeugt.

Das Fasten nach Jentschura ist auf un-
sere ubersduerte, entmineralisierte
und verschlackte Gesellschaft ausge-
richtet. Individuell werden nur so

viele Schlacken geldst, wie anschlie-
flend neutralisiert und ausgeschieden
werden kénnen. Dieses Fasten ist in-
sofern keine reine Nulldiét.

Zu einem schlackenldosenden Krau-
tertee werden gezielt pflanzliche
Vitalstoffe zugefiihrt sowie mit basi-
scher Korperpflege eine zusétzliche
Entsduerungsmdoglichkeit iiber die
Haut geschaffen. Diese drei Elemente

Schlacken-
léser

pflanzliche
Vitalstoffe

\

neutralisierte
und ausscheidbare

Siuren und Gifte

Ausscheidung
basische Kérperpflege

.
¥

Sduren/Gifte
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nehmen einen grofien Stellenwert
beim modifizierten Fasten nach Jent-
schura ein und machen eine solche
moderne Fastenkur zu einem spiirbar
entlastenden und genussvollen Erleb-
nis. So gewinnt das Fasten eine be-
sondere Bedeutung. Es ist Balsam fiir
Korper, Geist und Seele. Wer das Fas-
ten einmal so erlebt hat, weif§ es zu
schétzen und zu lieben.

Gesundheitsgewinn
durch Verzicht

» Reinigt, entschlackt und entgiftet
natiirlich von Sduren und Giften

» Reinigt und regeneriert den Darm

o stdrkt das Immunsystem

o fiihrt zu strahlend schénem
Aussehen und samtweicher Haut

« erleichtert den Ubergang zu einer
gesunden Lebensweise

» gibt neue Energie und ein neues
Gefiihl von Leistungsfdhigkeit

o fiihrt zu innerer Ausgeglichenheit
und Zufriedenheit

Fasten bedeutet
Erndhrung von innen

Bei der téglichen ,Erndhrung von
auflen” gewinnt der Koérper normaler-
weise seine Energie und Warme haupt-
sachlich aus der Verbrennung
(Oxidation) von Kohlenhydraten. Diese
Form der Energiegewinnung ist die ein-
fachste, effektivste und ,sauberste” fiir
den Organismus. Generell werden etwa
30 % der unserem Organismus zur Ver-
fligung stehenden Energie fiir die Ver-
dauungsarbeit benotigt.



Beim Fasten schaltet der Korper auf die
»Erndhrung von innen“ um. Der Faster
lebt aus seinen eigenen Depots. Die nun
nicht mehr fiir die Verdauung benétigte
Energie kann jetzt fiir die Selbstreini-
gung und Regeneration verwendet wer-
den.

Durch das Fasten sind die schnell und
einfach verfiigbaren Kohlenhydratspei-
cher bis zum zweiten oder dritten Fas-
tentag aufgebraucht. Seine Energie
erhélt der Organismus nun durch die
Oxidation von Fettsduren aus dem Fett-
abbau. Téglich werden etwa 200 g Fett,
das entspricht 1800 kcal, abgebaut. Zu-
sammen mit dem an das Fett gebunde-
nen Wasser entspricht das einer
Gewichtsabnahme von etwa 400 g pro
Tag.

Dieser je nach Zielsetzung gewtinschte
Abbau der Fette fiihrt jedoch zu einem
mehr oder weniger starken Anstieg der
sog. Ketosduren im Blut. Diese zusétzli-
chen Sduren belasten den Sdure-Basen-
Haushalt und binden wiederum
Pufferkapazititen. Das heifst, dass
Mineralstoffe zur Sdureneutralisierung
bendétigt werden. Werden diese bei-
spielweise beim Tee-Wasser-Fasten
nicht von auflen zugefiihrt, muss der
Korper auf seine eigenen Mineralstoff-
depots wie den Haarboden und die
Haare, sowie auf Haut, Knochen, Zdhne
usw. zuriickgreifen. Das kann zu Fas-
tenkrisen und zu gesundheitlichen Pro-
blemen fiihren.

Zur optimalen Fettverbrennung wird
besonders viel Sauerstoff bendtigt. Die-

ser Sauerstoffbedarf sollte durch mehr-
malige tdgliche, moderate Bewegung an
der frischen Luft sowie durch bewusst
tiefe Atmung gedeckt werden. Dartiiber
hinaus versucht der Korper, die entste-
henden Séduren iiber die Nieren und
iiber eine vermehrte Sdureabatmung
iiber die Lunge auszugleichen, die sich
dann auch in einem mdglicher-
weise auftretenden Aceton-
Mundgeruch dufiert.

Eine solche Sdurebelastung
sollte nicht so weit gehen, dass L ¢
voriibergehend eine so starke
Ubersduerung entsteht, dass
durch diese Verschlechterung
des Stoffwechselmilieus re-
flektorisch ein weiterer Fett-
abbau gehemmt wird.

Festzuhalten bleibt an die-
ser Stelle der wichtige As-
pekt, dass Korperzellen in
der Lage sind, sich in der
Fastenzeit aus den Fettdepots
zu erndhren.

Im Gegensatz dazu haben Blut-
und Nervenzellen in einer Fas-
tenkur damit zuerst einmal Pro-
bleme. Sie brauchen némlich eine
ausreichende  Zuckerversorgung
und miissen sich erstlangsam an die
Energiegewinnung aus Fett- und Ke-
tosduren gewohnen.

Diese wichtige Zuckerversorgung
sollte in der Fastenzeit durch die regel-
maflige Einnahme eines wertvollen
Pflanzengranulates  gedeckt

werden, welches gleichzeitig auch ba-
senbildende Vitalstoffe fiir die Puffer-
systeme des Korpers liefert.

Ein gewisser EiweifSabbau findet in der
Fastenzeit immer statt, denn der Orga-
nismus kann Zucker auch aus Eiweif3
gewinnen. Langjdhrige Fas-
tenerfahrunglehrt, dass vom
Organismus sinnvollerweise
in erster Linie das vom Kor-
per nicht mehr bendtigte
Schlackeneiweifs und weniger
das wertvolle Muskeleiweif3 ab-
gebaut wird. Trotzdem ist zum
Erhalt der Muskelmasse tédgliche mode-
rate Bewegung wichtig. Da die Blut- und
Nervenzellen jedoch lernfahig sind und
zunehmend auch Fett- und Ketosduren
zur Energiegewinnung verbrennen
koénnen, nimmt die Zuckerneubildung
aus Eiweifd im Verlauf des Fastens
ab.

Bei jeder Fastenkur steigen
durch den Eiweiflabbau die
Harnsdurewerte an. Dieser An-
stieg kann auch noch einige Tage
nach Beendigung der Fastenkur an-
halten. Menschen mit erhdhten
Harnsdurewerten sollten dariiber
vor der Durchfiihrung einer Fasten-
kur mit einem Therapeuten spre-
chen, um nicht unter Umstédnden
einen Gichtanfall zu riskieren. In
jedem Fall sind bei Menschen, die
an Gicht leiden, sowohl die reichli-
che Zufuhr von Wasser und pflanzli-
chen Vitalstoffen, als auch intensive
basische Korperpflege besonders wich-
tig.



o Schlackenl6sen mit Krdutertee

o Neutralisieren der gelosten Sduren
und Gifte mit basenbildenden

Vitalstoffen aus einem hochwertigen

Pflanzengranulat

¢ Ausscheiden der Sduren und Gifte
insbesondere {iber Haut und
Schleimhéiute mit Hilfe basischer
Korperpflege

In der Jentschura Fastenkur wird ein
spezieller Krdutertee mit 49 ausgesuch-
ten Krdutern getrunken. Dieser ist so
konzipiert, dass durch die besondere
Zusammenstellung der Krduter alle
darin enthaltenen Elemente in der Lage
sind, alle an den Schlacken beteiligten
Elemente anzusprechen und zu lsen.
Auf diese Weise kann der Organis-
mus griindlicher gereinigt und die
Schlackenldsung zielgerichteter und
intensiver erfolgen, als das beim
herkdmmlichen Fasten der Fall ist.

Das Trinken des Tees wird schon an den
Vorbereitungstagen stufenweise stei-
gernd begonnen. An den reinen Fasten-
tagen kann die Trinkmenge dieses
Schlackenlosers individuell gesteigert
oder ggf. auch einmal reduziert werden.

Griindlich durchgespiilt und gereinigt
wird der Korper durch gleichzeitiges

»Wer stark, gesund und maglichst lange jung bleiben will, sei mdifsig,
iibe den Kérper, atme reine Luft und heile sein Weh eher durch Fasten

als durch Medikamente!“

reichliches Trinken von Stillem, mine-
ralstoffarmem Wasser. Dadurch kénnen
die gelosten Sduren und Gifte verdiinnt
und iiber die Nieren besser ausgeschie-
den werden. Eine wirkungsvolle Nieren-
hilfe bieten auch die pflanzlichen Vital-
stoffe, indem sie die Entsduerungs-
funktion der beiden Nieren optimieren.

An den reinen Fastentagen werden etwa
drei bis fiinf Liter Fliissigkeit zugefiihrt.
Krautertee und Wasser wird im Verhalt-
nis 1:2 empfohlen.

Zur schnellstméglichen Neutralisierung
der aus den Schlacken geldsten Sduren
und Gifte ist die gezielte Zufuhr pflanz-
licher Vitalstoffe unabdingbar, zumal
davon auszugehen ist, dass der durch-
schnittliche Faster entsprechend seiner
bisherigen sdureiiberschiissigen Er-
néhrungs- und Lebensweise auch ent-
sprechend entmineralisiert ist. Ein
spezielles Pflanzengranulat versorgt den
Organismus mit allen zur Sdureneutra-
lisierung erforderlichen Mineralstoffen
aus 100 Pflanzen. Die Vielfalt an pflanz-
lichen Vitalstoffen und deren hohe Bio-
verfiigbarkeit garantieren, dass die zu
erwartenden Sduremengen nicht zur
Belastung fiir den Organismus werden.
Einer Fastenkrise wird auf diese Weise
effektiv vorgebeugt.

Sowohl die beim normalen Fastenver-
lauf anfallenden Sauren, als auch die
aus den Schlacken reaktivierten Sduren
und Gifte konnen so direkt neutralisiert,

Hippokrates, 460 v. Chr. - 370 v. Chr.,
gilt als der beriihmteste Arzt des Altertums.

ausscheidungsfahig gemacht bzw. auch
schon iiber die Nieren ausge-
schieden werden. Die korpereigenen
Mineralstoffdepots in Haaren, in Zih-
nen, in Knochen, Knorpeln, Haut u.a.
werden geschont und sogar regeneriert.

Besonders hervorzuheben sind die in
dem Pflanzengranulat als Hauptzutat
enthaltenen Bliitenpollen, die als wah-
res Kraftpaket eine Fiille von Vital-
stoffen, essentiellen Aminosduren, un-
gesittigten Fettsduren sowie Fruktose
und Traubenzucker enthalten. Im ein-
zelnen finden sich in den Bliitenpollen
die Vitamine A (fiir Augen und Haut), D
(Knochenbildung), K (Blutgerinnung),
E (Herz- und Blutgefisse) und C (Ab-
wehrkraft). An Mineralstoffen sind
Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium,
Phosphor, Silizium, Mangan, Kupfer u.a.
und auch wichtige Enzyme enthalten.
Daher werden sie traditionell zur Ver-
besserung der korperlichen und geisti-
gen Leistungsfdhigkeit eingesetzt. Die
Bienen selbst nutzen Pollen zur Auf-
zucht ihrer Jungbienen.




Wie bereits erwdhnt, haben Blut- und
Nervenzellen zuerst einmal Probleme,
ihre Energieversorgung durch Fett-
abbau zu decken. Um fiir sie eine
ausreichende Zuckerversorgung zu ge-
wihrleisten, kann der von Natur aus in
den Bliitenpollen enthaltene Zucker
dienen. Ist dies nicht ausreichend, so
kann in Einzelfédllen eventuell auch ei-
mal etwas Fruchtsaft oder eine kleine
Menge Honig im Krdutertee getrunken
werden.

Die Jentschura Fastenkur zeichnet sich
schon an dieser Stelle dadurch aus, dass
nicht nur Schlacken gezielt gelost, son-
dern dem Organismus gleichzeitig eine
Neutralisierungshilfe durch pflanzliche
Vitalstoffe zur Verfiigung gestellt wird.
Diese basenbildenden Vitalstoffe sind in
der Jentschura Kur ein fester und wich-
tiger Bestandteil und kénnen regelma-
3ig oder nach Bedarf zur Vorbeugung
von Fastenkrisen und zur Starkung des
Organismus eingesetzt werden.

Beim moglichen Auftreten einer sol-
chen Krise kann so schnell Abhilfe ge-
schaffen werden durch die Erh6hung
der Menge an Pflanzengranulat und/
oder durch eine Reduzierung der Kriu-
terteemenge. Basische Bdder helfen
gleichzeitig bei der Ausscheidung von
Sduren und anderen Schadstoffen.

Gemiisebriihe

Selbst gekochte Gemiisebrithe kann
wihrend der Fastenkur den ganzen Tag
iiber getrunken werden. Mit dieser
Briihe wird der Organismus, in Kombi-

nation mit dem Pflanzengranulat, mit
wichtigen basenbildenden Vitalstoffen
versorgt. Diese werden gerade beim
Fasten durch die erh6hte Ansammlung
von Sduren und Giften zur Neutralisie-
rung benotigt. Daher ergédnzen sich
diese beiden Elemente in hervorragen-
der Weise. Zusétzlich tut gerade eine ge-
wisse schlackenlosende Wirme der
Briihe beim Fasten besonders gut.

Als Alternative zur Gemiisebriihe kann
auch einmal am Tag ein Gemiise- oder
Obstsaft, als Schorle verdiinnt mit Was-
ser, zur Versorgung mit wertvollen ba-
senbildenden Vitalstoffen getrunken
werden.

Ausscheidungsor-
gane optimal fordern

Ein ganz besonderer Focus liegt in der
Jentschura Fastenkur auf der Optimie-
rung der Funktion unserer Ausschei-
dungsorgane Nieren, Darm, Lunge und
Haut sowie unseres Entgiftungsorgans
Leber. Sduren und Gifte sollen direkt
und schnellstméglich neutralisiert und
ausgeschieden werden. Auf diese Weise
wird einer Uberlastung der Ausschei-
dungsorgane vorgebeugt, und Fasten-
krisen werden vermieden.

Die Nieren

Ein grofier Teil der anfallenden Sduren
kann iiber die Nieren ausgeschieden
werden. Freie Sduren konnen bis zur
,Nierenschwelle‘, das heifit bis zu einem

extrem sauren Urin-pH-Wert von pH 4,4
ausgeschieden werden. Weitere Sduren
verlassen den Korper in Form von Neu-
tralsalzen, also zusammen mit Mineral-
stoffen. Zur Unterstiitzung der Nieren-
funktion und zur besseren Ausschei-
dung von Sduren und Giften sollte beim
Fasten deshalb neben basischen Badern
ausreichend Fliissigkeit sowie basen-
bildende Vitalstoffe aus einem Pflan-
zengranulat und aus Gemdiisebriihe zu-
gefiihrt werden.

Basische Nierenwickel, am besten mit
dem vorherigen Auflegen von zwei
Scheiben Gemiisezwiebeln auf die Nie-
rengegend im unteren Riickenbereich,
konnen die Nierenfunktion zusatzlich
unterstiitzen. Es empfiehlt sich, diesen
Wickel warm aufzulegen, z.B. zusam-
men mit einem erwdrmten Moorkissen
oder mit einer Warmflasche.

Der Darm

Der erste Schritt in das Fasten ist die
Darmreinigung. Mit ihr schaltet der
Korper von Aufnahme auf Ausschei-
dung um. Mit dem Umschalten von der
yaufleren” auf die ,innere Erndhrung“
verschwindet das Hungergefiihl. Eine
Darmreinigung wird mit einer sanften
Methode, dem basischen Einlauf,
durchgefithrt. Damit bei dieser Me-
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thode nicht nur der Enddarm, sondern
auch davor liegende Teile des Dickdar-
mes gereinigt werden, sollte bei der
Durchfiihrung folgendes beachtet wer-
den.

Damit die Fliissigkeit moglichst weit in
den Dickdarm einlduft, sollte nach dem
Zudrehen des Absperrhahnes und dem
Herausziehen des Endstiickes, auf dem
Riicken liegend, eine Kerze gemacht
werden. Zuriick auf dem Boden, wird
der Unterleib vom Schambein zum
Bauchnabel hin und anschliefSend um
den Bauchnabel herum gegen den Uhr-
zeigersinn massiert (s. Abb. S. 9). Dann
wird eine Rolle links herum ausgefiihrt.
Danach wieder massiert, nun wieder
eine Kerze, eine Rolle rechts herum,
Kerze usw. In diesem Rhythmus geht es
7-10 Minuten weiter. Wird der Druck auf
die anale SchliefSmuskulatur zu stark,
hort man auf mit dem Bodenturnen und
geht zur Toilette.

Eventuell kann zu Beginn der Fastenkur
anstelle des Einlaufes auch einmal das
FX. Passagesalz oder Bittersalz (Magne-
siumsulfat) zur intensiven Darmreini-
gung verwendet werden.

Wihrend des Fastens sollte mit Hilfe des
basischen Einlaufes alle zwei Tage der
Darm gereinigt werden. Dies ist wichtig,
da sich der Darm durch die fehlende
Nahrungszufuhr kaum bewegt. Zur Ent-

sorgung der schlackenreichen Galle und
zur Ausscheidung von téglich abge-
schilferten Zellen der Darmschleimhaut
und von abgestorbenen Darmbakterien
ist eine regelmifiige Darmentleerung
mittels Einlauf erforderlich. Auch das
Pflanzengranulat sorgt mit seiner hoch-
wertigen umfangreichen Krauterzu-
sammensetzung dafiir, dass der Darm
sanft durchgeputzt wird. Die enthalte-
nen Ballaststoffe binden die iiber den
Darm ausgeschiedenen Sduren und
Gifte und beférdern sie neutralisiert
hinaus.

Haut und Schleimhédute sind bekann-
termafSen sehr effektive Ausscheidungs-
organe. Gerade in der Fastenzeit werden
hieriiber verstirkt Sduren und Gifte aus-
geschieden. Hautprobleme wie Pickel,
Akne u.a., Schuppen, Schwitzen und die
dabei entstehenden Geriiche sind nicht
immer angenehm. Jedoch sollte man
diese intelligenten Mechanismen der
Entsduerung und Entgiftung auf keinen
Fall mit Deos und Antitranspirantien
unterdriicken. Dadurch koénnte es zu
Hautreizungen kommen.

Saure ,Pflegeprodukte” wie Cremes,
Schminke, Make-up u.a. sind ebenfalls
nicht empfehlenswert, denn sie ver-
stopfen die Poren und hindern die Haut
am Atmen und Ausscheiden. Wegen der
in der Fastenzeit vermehrten Ausschei-
dungen iiber die Haut sollte eine saug-
fadhige Kleidung aus Naturmaterial
bevorzugt werden. Kunstfasern sollten
gemieden werden.

Zur Unterstiitzung der sinnvollen Aus-
scheidungen und zur Vorbeugung von
Hautproblemen empfiehlt sich die in-
tensive basische Korperpflege. Auf diese
Weise werden Sduren und Gifte effektiv
ausgeschieden. Gleichzeitig erfahren
Nieren, Darm, Lunge und Leber, welche
meist schon vorher und erst recht beim
Fasten auf Hochtouren arbeiten, darii-
ber eine erholsame Entlastung. Uber
Haut und Schleimh&ute kann ausge-
schieden werden, was die iibrigen Aus-
scheidungsorgane schon vorher nicht
bewiltigen konnten und was zu den be-
schriebenen Verschlackungen gefiihrt
hat. Mit Hilfe der basischen Koérper-
pflege konnen Haut und Schleimhdute
diesen Ausscheidungsengpass l6sen.

Der oft in einer Fastenkur auftretenden
trockenen Haut wird durch basische
Korperpflege effektiv entgegengewirkt,
denn die in einem basischen Salz ent-
haltenen natiirlichen Mineralien fiihren
zu einer wunderbaren Selbstfettung.
Nutzen Sie Thre Zeit, die sie sonst mit
Einkaufen und Kochen beschiftigt sind,
fiir die basische wohltuende und effek-
tive Korperpflege! Auch iiber die
Schleimhéute der Scheide kann sich ein
Selbstreinigungsprozess  vollziehen.
Dabher sollte sich frau wahrend der Fas-
tenkur nicht tiber einen vermehrten
Ausfluss wundern.

™=

Alle basischen Anwendungen werden
immer mindestens 30-45 Minuten
durchgefithrt, damit der Ausschei-
dungsprozess richtig in Gang kommt.
Bei den Voll- und FufSbddern wird mit
einer Korperbiirste alle paar Minuten in
Ausscheidungsrichtung zu den Finger-
und Fuf$spitzen, zu den Achselh6hlen
und zu den Leisten hin gebiirstet. So
wird nicht nur die Durchblutung ange-
regt, sondern auch die Ausscheidungs-
leistung der Haut kann noch weiter
erhoht werden.

Am Tage konnen zusitzlich basische
Stulpen und basische Achselkissen ge-
tragen werden. Mittags in Ruhe emp-
fiehlt sich der basische Leibwickel als
Leberwickel. Beliebig oft kann mit die-
sem Leibwickel auch ein basischer Nie-
renwickel durchgefiihrt werden.

Uber Nacht kénnen die basischen
Striitmpfe und ein basischer Mantel ge-
tragen werden. Fiir wohlige Entspan-
nung {iber Nacht sorgt auch die
Benutzung eines basischen Kérperwi-
ckeltuches.



Eine besonders effektive Moglichkeit
der Ausscheidung ist das basische
Dampfbad, das im Vergleich zur Sauna
den zusétzlichen Vorteil bietet, weniger
kreislaufbelastend zu sein.

Dabei gehen Sie wie folgt vor:

Vorher

2 Stunden vorher 1-2 Tassen Krdutertee
1-2 Stunden vorher einige Teeloffel
Pflanzengranulat

Y2 Stunde vorher 2 Liter Stilles Wasser

Im Dampfbad

10 Minuten schwitzen
Salz-Honig-Paste auftragen

10-15 Minuten schwitzen
Abschlieflend den Korper mit Wasser
abbrausen

Zubereitung der Salz-Honig-Paste

1 gehdufter Essloffel basisches Badesalz
und 1-2 Essloffel fliissigen Honig mit
etwas Wasser anriihren, bis eine streich-
fahige Paste entsteht.

Die Leber

Die Leber befindet sich im rechten
Oberbauch und hat als zentrales Entgif-
tungsorgan gerade beim Fasten viel Ar-
beit zu verrichten. Sie macht z.B. die
ausscheidungspflichtigen Substanzen
iiberhaupt erst nierengéngig. Sich selber
entgiftet sie tiber die Ausscheidung von
Galle.

Zur Unterstiitzung der Leber dienen
wieder einmal die zahlreichen Vital-
stoffe aus dem Pflanzengranulat. Wei-
terhin ist ein tédglicher basischer
Leberwickel sehr hilfreich. Dazu emp-
fiehlt sich ein spezieller Leibwickel aus
einem gut vertrdglichen Material, aus
Baumwollmull. In einer Tasche, die in
den Wickel eingearbeitet ist, kann ein
basisch getranktes Tuch und ggf. dahin-
ter noch eine Wéarmflasche oder ein
Moorkissen eingelegt werden. Am bes-
ten wird dieser Leberwickel mittags um
etwa 14.00 Uhr, entsprechend der Or-
ganuhr, fiir 30-45 Minuten in Ruhe
durchgefiihrt.

Dieses spezielle Wickeltuch kann auch
fiir Bauch-, Riicken und Nierenwickel
verwendet werden und bietet zusétzlich
den grofien Vorteil, dass es auch in Be-
wegung getragen werden kann.

Die Lunge

Die Ausscheidungsfunktion der Lunge
kann iiber regelmifliige moderate Be-
wegung und vertiefte Atmung, am bes-
ten an der frischen Luft, gefordert
werden. Generell empfiehlt sich das

gute Liiften und insbesondere das
Schlafen in gut geliifteten Raumen oder
bei offenem Fenster.

Bewegung

Durch korperliche Aktivitit werden die
Durchblutung, der Lymphfluf}, der
Stoffwechsel und sdmtliche Organe in
ihren Funktionen angeregt. Dadurch
werden sowohl die Versorgung und Re-
generation sowie die Entsduerung und
Entschlackung des Organismus be-
schleunigt. Damit die Bewegung fiir den
Organismus nicht zur Belastung wird,
sollte man sich dabei nicht iiberan-
strengen. Wahrend der Bewegung sollte
der Puls nicht weniger als 30 und iiber
ldngere Zeit auch nicht {iber 37 Schldge
in 15 Sekunden liegen. In diesem Puls-
bereich kann optimal Fett verbrannt
werden, und die wertvolle Muskelmasse
bleibt dabei erhalten.
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Auflerdem werden durch die regelma-
8ige Bewegung die Atmung vertieft, der
Sauerstofftransport und die Energiege-
win-nung verbessert und gleichzeitig
die Sdureabatmung beschleunigt.

Der Fastende friert hdufig, da die War-
meproduktion als Nebeneffekt der Ver-
dauungsarbeit fehlt. Durch Bewegung
kommt nicht nur der Kreislauf in
Schwung, sondern man kann sich sozu-
sagen warmlaufen. Ausdauersportarten
wie Walken, Joggen, Radfahren,
Schwimmen, aber auch Yoga, Pilates
und Gymnastik sind bestens geeignet.

Fiir einen guten Start in jeden Fasten-
morgen werden vitalisierende Trocken-

H'

\' "\ s

Gefastet werden kann zu Hause zum
einen in Eigenregie oder indem man
sich an eine Fastengruppe anschlief3t.
Die Fastenform in Eigenregie eignet sich
fiir alle Menschen, die sich gesund und
fit fithlen und die Moglichkeit haben,
sich zu Hause etwas Ruhe vom stressi-
gen Alltag zu génnen.

Auch die innere Einstellung zum Fasten
spielt eine ganz wichtige Rolle. Sich ein-
lassen auf das ganzheitliche Erlebnis
Fasten und die Vorfreude auf eine be-
gliickende Korpererfahrung sind wich-
tige Voraussetzungen. Jeder, der vorhat
zu fasten, sollte sich die Frage stellen,
wann der richtige Zeitpunkt zum Fasten
gekommen ist, denn es handelt sich
hierbei um einen freiwilligen Verzicht.

biirstungen, am besten mit einer spe-
ziellen Biirste mit feinen Bronzeborsten,
empfohlen. Dabei wird, genau wie bei
den Nassbiirstungen im basischen Bad,
in Ausscheidungsrichtung gebiirstet.
Diese Morgengymnastik bringt auch
gleich den Kreislauf in Schwung.

Es lohnt sich auch, im Vorhinein zu
iiberlegen, was man mit dem Fasten er-
reichen mochte, welche neuen Vorsitze
fiir die Zeit nach dem Fasten umgesetzt
werde sollen, welche alten Gewohnhei-
ten danach fallengelassen werden und
welche gesunden Dinge nach dem Fas-
ten beibehalten werden sollen.

Heilfasten in einer speziellen Fastenkli-
nik unter professioneller Anleitung hat
sich z.B. bewdhrt bei erndhrungsbe-
dingten Stoffwechselerkrankungen, bei
chronischen Erkrankungen und bei Er-
krankungen des Bewegungsapparates.

 wer sich nicht gesund fiihlt und
erschopft ist

o wer regelméfliig Medikamente
einnimmt

 Diabetiker

o Gicht- und Rheumapatienten

o besonders hoher oder niedriger
Blutdruck

Auch warm-kaltes Wechselduschen mit
einem basischen Peeling nach dem
Warmduschen und anschlieffendem
kalten Abbrausen regt die Durchblu-
tung an und weckt miide Lebensgeister
am Morgen.

Mit dem Wechsel aus Anspannung
durch Bewegung und Entspannung
durch Meditationen, Yoga, Tai Chi o.4.
erreicht man korperliche und seelische
Ausgeglichenheit. Sich auf sich selbst
besinnen und wirklich zur Ruhe zu
kommen, kann man lernen, und ge-
rade beim Fasten ist die richtige Zeit
dafiir gekommen.

o arterielle und venose Durchblu-
tungsstorungen

« sehr starkes Ubergewicht

o sehr empfindliche Schleimhéute

o allergische Erkrankungen der Haut
und der Schleimhdute

o chronische Hauterkrankungen

« Polyglobulie (zu viele Blutzellen)

o Jugendliche

o nach Operationen

o Einnahme von Blutverdiinnungsmit-
teln oder Chemotherapeutika

e Menschen, die psychisch das Fasten
nicht leisten konnen

o stark Untergewichtige

o bei fortgeschrittenem Krebsleiden

o bei Essstorungen und fehlender
Gewichtsreserve

o bei schwerer Schilddriisentiiber-
funktion

o fortgeschrittene Leber- oder Nieren
erkrankte

o nach langer Krankheit und schwerer
OP, die mit Gewichtsabnahme ein-
hergehen, z.B. Krebs

o Schwangere und Stillende
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Wie lange wird gefastet?

Wer sich zum Fasten entscheidet, kann
durch die Beachtung von einigen wich-
tigen Regeln ein wirkliches Fastenerleb-
nis daraus machen und den sog.
Fastenkrisen effektiv vorbeugen. Dabei
ist zu beriicksichtigen, dass eine gute
Fastenvorbereitung ebenso wie der Auf-
bau nach dem Fasten entscheidend fiir
den Gesamterfolg ist.

Fasten gut vorbereitet beginnen

Es lohnt sich, wenn man sich auf das
Fasten gut vorbereitet. Dazu dienen die
Vorbereitungstage mit einer leichten,
wenig belastenden Erndhrung, die viel
Gemiise, Vollkornprodukte, Obst und
wenig Fett und tierisches Eiweif ent-
halt. Die Kost sollte einfach gestaltet
sein und kleine Portionen enthalten.
Dazu wird reichlich Stilles Wasser und
Krautertee getrunken. Auf Kaffee, Alko-
hol, Nikotin und SiifSigkeiten wird ver-
zichtet.

Nach Peter Jentschura empfiehlt sich
morgens ein leicht verdaulicher Hirse-
Buchweizen-Brei zum Friihstiick und
zusdtzlich an den Entlastungstagen die
Einnahme eines rein pflanzlichen Gra-
nulates, das neben hochwertigen Blii-

Eine Fastenkur, die in Eigenregie durch-
gefiihrt wird, empfiehlt sich fiir etwa 12
Tage. Von diesen sind zwei Vorberei-
tungstage und zwei bis drei Nachberei-
tungstage zu beriicksichtigen. Wird die
Anzahl der acht reinen Fastentage redu-
ziert, was z.B. beim ersten Fasten
manchmal der Fall ist, so bleibt die An-
zahl der Vor- und Nachbereitungstage,
wie oben beschrieben, bestehen.

tenpollen ein Pflanzengemisch aus 100
Pflanzen enthélt, um den Organismus
praventiv mit wertvollen Vitalstoffen zu
versorgen und zu stirken.

Gleichzeitig konnen iiber die basische
Korperpflege in Form von basischen
Voll- und Fuf$béddern und basischen Wi-
ckeln die Haut und die Schleimhé&ute als
Ausscheidungsorgane genutzt werden.
Auch ein schlackenldsender Kriutertee
wird schon an den Aufbautagen getrunken.

Je besser die Vorbereitung des Fastens,
desto effektiver ist die folgende Kur, und
desto weniger Krisen treten auf. Daher
koénnen die drei Elemente Pflanzengra-
nulat, Kréutertee und basische Korper-
pflege auch schon etwa ein bis zwei
Wochen vor der geplanten Fastenkur
zum Einsatz kommen.

Besonders empfehlenswert ist das Fas-
ten mit dem Partner, mit Gleichgesinn-
ten oder in einer Fastengruppe.
Regelmifiige Treffen und Gespridche
motivieren zum Weitermachen. Ein
Austausch iiber den Verlauf, die scho-
nen Momente, aber auch {iber mogli-
cherweise auftretende Probleme und
Unsicherheiten konnen dort bespro-
chen werden.

Richtig aufbauen nach dem
Fasten zahlt sich aus

Haben Sie die reine Fastenzeit geschafft,
so haben Sie eine Menge erreicht. Sie
konnen stolz auf sich sein. Halten Sie
auch noch die Aufbautage durch zum
Wohle fiir Thren Korper, der sich jetzt
erst langsam wieder an die feste Nah-
rung gewohnen muss.

Generell wird die Kalorienzufuhr an den
ersten drei Aufbautagen langsam ge-
steigert. Wird die Kalorienmenge zu
schnell erhoht, ergibt sich daraus eine
zu schnelle Gewichtszunahme und der
sog. gefiirchtete und nicht erwiinschte
Jo-Jo-Effekt wird gefordert.

Bevorzugen Sie einfache Kost in kleinen
Portionen. Langsames Essen und



griindliches Kauen ist dabei sehr wich-
tig, um die Verdauungsséfte wieder zum
FliefSen zu bringen. Nach den reinen
Fastentagen wird am Vormittag mit dem
Essen eines Apfels, roh oder gediinstet,
der Ubergang zur ersten Aufnahme von
Nahrung geschaffen. Abends kann am
ersten Aufbautag z.B. eine Kartoffel-Ge-
miise-Suppe verzehrt werden.

An den ersten zwei Aufbautagen stehen
Gemiise, Kartoffeln, getreidedhnliche
Pflanzen und Obst auf dem Speiseplan.
Je nach Vertréglichkeit kann ab dem
zweiten Tag bis mittags etwas Rohes
und abends Gediinstetes oder Gekoch-
tes verzehrt werden. Ein hochwertiges
leicht verdauliches Friihstiick ist ein
Hirse-Buchweizen-Brei.

Beginnen Sie mit Brot und tierischem
Eiweif$ erst am dritten oder am vierten
Aufbautag. Bauen Sie diese Lebensmit-
tel schrittweise bzw. tageweise nachein-
ander in die Erndhrung ein. So sehen
und spiiren Sie auch viel besser, was gut
bzw. nicht so gut vertragen wird.

Auch die Aufbautage werden idealer-
weise mit wenig Stress in Ruhe ver-
bracht. Ein hochwertiges Pflanzen-
granulat und die basische Korperpflege
bringen auch hier wieder kraftigende
und wohltuende Unterstiitzung. Gleich-
zeitig kann ein spezieller Krdutertee zur
Schlackenlésung, etwa V2 bis 1 Liter tag-
lich, weiterhin getrunken werden.

Fasten ist eine hervorragende Mdglich-
keit zur korperlichen Reinigung und Re-
generierung. Mit den S&duren und
Schlacken wird iiberfliissiger Ballast ab-
geworfen und der ,Sand aus dem Ge-
triebe“ geholt. Es erfolgt sozusagen ein
,Olwechsel denn die reichlich zuge-
fithrten pflanzlichen Vitalstoffe opti-
mieren sdmtliche Stoffwechselvorgiange
sowohl der Entsduerung und Entschla-
ckung als auch der Zellerneuerung oder
der Energiegewinnung in dem dann
,sauberen“ Organismus.

o Morgens niichtern 1 Glas warmes Wasser oder %2 Glas Wasser und

Y2 Glas Sauerkrautsaft trinken

« eingeweichte Backpflaumen verzehren

o ballaststoffreiche Kost mit Vollkornprodukten, Salaten, Rohkost und Obst

bevorzugen

o geschroteten Leinsamen z.B. in den Hirse-Buchweizen-Friihstiicksbrei

hineingeben

« Flohsamen und gleichzeitig viel Fliissigkeit verwenden

o téglich 1,5 - 2 Liter Fliissigkeit trinken

« regelmifiige moderate Bewegung durchfiihren
o ab und zu einen basischen Einlauf machen

Bitte keine Abfiihrmittel einsetzen!

Der Darm kommt nach einer Fastenkur
erst wieder in Gang, wenn er gefiillt ist.
Daher also bitte nicht ungeduldig wer-
den, wenn der erste Stuhlgang auf sich
warten ldsst. Bis zum dritten Tag nach
dem Fasten sollte der Stuhlgang jedoch
wieder eingesetzt haben. Nach fiinf bis
sieben Tagen lduft dann mit der Verdau-
ung alles wieder normal.

Kopfschmerzen und Migridne: basi-
scher Einlauf, basisches Bad, Pflanzen-
granulat, mehr Wasser und weniger
Kriutertee trinken, basischen Halswi-
ckel und basische Striimpfe tragen

Kreislaufprobleme: leichte Bewegung,
Biirstenmassagen, kalte Dusche, mehr
Wasser und weniger Krautertee trinken,

Die vorher vollen Schlackenspeicher im
Bindegewebe und im Unterhautfettge-
webe rund um Bauch, Oberschenkel
und Po leeren sich und die ehemals
schwachen Gewebe festigen sich. Die
Haut wird nicht mehr als Ausschei-
dungsorgan missbraucht, sondern er-
strahlt als schone Hiille des Korpers in
neuem Glanz. Die Haare gldnzen und
auch die Fingernégel, die Sehnen, Ban-
der und Bandscheiben sowie die Ge-
lenke, die Knochen, die Organe und ihre
Funktionen werden von den Vitalstoffen

Pflanzengranulat essen, Weifddorntrop-
fen verwenden

Frieren: warmes basisches Voll-
bad, biirsten, moderate Bewegung,
warme Briihe oder warmen Tee und
warmes Wasser trinken, Warmflasche,
basisches Dampfbad

Hungergefiihle: basischer Einlauf, viel
trinken, essende Menschen meiden

Mundgeruch: hiufigeres Zdhneput-
zen (mit basischem Badesalz) und
Mundspiilen (auf % Liter Wasser ¥z Tee-
16ffel basisches Badesalz), Olziehen

unangenehmer Koérpergeruch: basi-
sches Bad, basisches Dampfbad, basisches
Korperwickeltuch

Ubelkeit: viel trinken, auch spezielle
Homdopathika konnen helfen

gestdrkt. Mit einer neuen Belastbarkeit
und Leistungsfahigkeit begegnet man
den tédglichen Herausforderungen.

»Man wachst an seinen Aufgaben!” Fas-
ten ist eine solche Aufgabe und eine He-
rausforderung, die einen ,reifen“ ldsst.
Man ist um eine Erfahrung reicher. Man
hat sich etwas (zu)getraut. Man hat sei-
nen Korper und seine Moglichkeiten
einmal ganz anders kennengelernt.
Man kann stolz auf sich sein.



Fasten ist auch eine grofSe Chance, sich
nicht nur von liebgewonnenen aber auf
Dauer schddlichen Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten zu 16sen, sondern
auch vieles auf der korperlichen und
seelischen Ebene zu kldren und zu ver-
dandern. Somit eroffnet es die Moglich-

Reinigen Sie sich mit dem Dreisprung
der Entschlackung, und stérken Sie sich
mit vitalstoffreicher Erndhrung!

Wer aus gesundheitlichen o.a. Griinden
vom Fasten Abstand nimmt, der kann in
Form einer Vitalkur etwas fiir sich und
seine Gesundheit tun. Dabei spielt
genau wie bei der Fastenkur der Drei-
sprung der Entschlackung eine wichtige
Rolle.

In der Vitalkur kann man sich mit einer
gesunden Kost aus Gemiise, Salat, Krau-
tern, Sprossen, getreidedhnlichen Pflan-
zen und Obst richtig satt essen. Diese
Kur kann auch bei Stress im Alltag mii-
helos durchgehalten werden und bringt
einen enormen Vitalstoffschub fiir den
Organismus. Diese Kur kann z.B. eine
Woche durchgefiihrt werden, aber auch
beliebig verldngert werden.

Manchmal kann es auch empfehlens-
wert sein, eine solche Vitalkur einer Fas-
tenkur vorzuschalten. Dies ist von Fall
zu Fall zu entscheiden.

keit zur Realisierung ldngst geplanter
Verdnderungen oder zu einem Neuan-
fang im Leben. Zusétzlich stellt sich
beim und nach dem Fasten eine neue
Ausgeglichenheit, Gelassenheit und Zu-
versichtlichkeit ein.

Die Vorteile:

o vitalstoffreich

o glutenfrei

o hohe biologische Wertigkeit

¢ leicht verdaulich

o leicht zuzubereiten, z.B. wie
ein Risotto

o warm und kalt verwendbar

Glutenhaltiges Getreide wird in der Kur
nicht verwendet, denn der iibermifiige
Getreideverzehr, besonders derjenige
von WeifSmehlprodukten, iibersduert
den Organismus. Aufierdem fiihrtreich-
licher Konsum von Brot und Brétchen
aufdie Dauerzur Glutenverkleisterung
unserer Gefafle.

,Die eigene Wahrnehmung von sich
selbst und seinem Kérper wird durch
das Fasten sensibler, und auch Koérper-
signale werden wieder bewusster wahr-
genommen. Man ist sozusagen auf allen
Ebenen mit sich im Reinen.

o Milch und Milchprodukte verschlei-
men unsere Lymphe und unser lym-
phatisches Entsorgungssystem.

Das Gleiche gilt fiir tierisches Eiweif3
aus Fleisch, Fisch und Eiern. Verzicht
oder Reduzierung dieser Lebensmit-
tel wirken einer EiweifSiiberlastung
entgegen, auch einer Versauerung
und Verschlackung unseres Organis-
mus.

o Zucker und zuckerhaltige Speisen,
da diese einen idealen Ndhrboden
fiir Gdrungen und auch fiir Pilze
darstellen.

o Fertig- und Kunstprodukte wie
beispielsweise Siif$stoffe

o Kochsalz

o Genussmittel wie Alkohol,
Zigaretten, Bohnenkaffee

Eine Vitalkur lohnt sich, denn gerade in
der heutigen Uberflussgesellschaft kon-
sumieren wir zuviele Genussmittel, zu-
viel tierisches Eiweif3, zuviel Fett, zuviel
Kochsalz, Zucker und WeifSmehl, wel-
che unsere Zivilisationskrankheiten
mafigeblich mitverursachen.
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