Schaenzler / Koppenwallner
Magen und Darm natlrlich behandeln

Leseprobe

Magen und Darm naturlich behandeln
von Schaenzler / Koppenwallner

Gl RATGEBER GESUNDHEIT

Magen und Darm
nattlirlich behandeln

L
Y !

http://www.narayana-verlag.de/b7753

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.

Narayana Verlag GmbH
Blumenplatz 2
D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700
Fax +49 7626 9749 709
Email inffo@narayana-verlag.de
http://www.narayana-verlag.de

In unserer Online-Buchhandlung werden alle deutschen
und englischen Homdoopathie Biicher vorgestellt.

o

Wan}yf;u_i ﬁr[ag



http://www.narayana-verlag.de/Magen-und-Darm-natuerlich-behandeln/Schaenzler-Koppenwallner/b7753/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Schaenzler-Koppenwallner/a2300/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Magen-und-Darm-natuerlich-behandeln/Schaenzler-Koppenwallner/b7753/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Magen-und-Darm-natuerlich-behandeln/Schaenzler-Koppenwallner/b7753/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/Magen-und-Darm-natuerlich-behandeln/Schaenzler-Koppenwallner/b7753/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.de
http://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe
http://www.narayana-verlag.de/partner/leseprobe

GU-ERFOLGSTIPP

46

Verzehren Sie taglich eine Portion Basen-
suppe (Rezept siehe Seite 45).

Bereiten Sie |hr Essen selbst zu. Vermeiden
Sie Fertiggerichte und Fastfood.

Trinken Sie mindestens drei Liter Fliissig-
keit pro Tag. Geeignet sind Krdutertees,
Gemiiseséfte oder stilles Mineralwasser.
Verzichten Sie auf WeiBmehlprodukte,
Nikotin, Alkohol und Siifigkeiten, ebenso
auf Bohnenkaffee und schwarzen Tee.
Verzichten Sie auf Kochsalz. Verwenden
Sie stattdessen (wenig) Krdutersalz, noch
besser basische Krduter und Gewiirze wie

>

TIPPS FUR DIE ENTSAUERUNGSKUR

Petersilie, Dill, Kimmel, Majoran, Lorbeer-
bldtter oder Zimt.

Reduzieren Sie |hren Fleischverzehr wéh-
rend der gesamten Entsduerungskur auf
maximal einmal pro Woche.

Nehmen Sie wahrend dieser Zeit die letzte
Mahlzeit taglich bis spatestens 18 Uhr ein.
Betreiben Sie regelmafig Sport, wenn
moglich mindestens dreimal wochentlich
etwa 30 bis 45 Minuten.

Suchen Sie einmal pro Woche die Sauna
auf: Schwitzen fordert den Entsduerungs-
und Entgiftungsprozess.

Eine der effektivsten Methoden, den Organismusreimefassen-
den Entschlackungs- und Entgiftungskur zu unteerigehst das
Heilfasten. Durch den bewussten Verzicht auf deseidir eine
begrenzte Zeit wird der Kdérper dazu angeregt, dekstStoff-
wechselabbauprodukte und Giftstoffe auszuschei@égichzeitig
wird dem Verdauungssystem eine Art »Urlaub« verffthda

seine Arbeit auf ein Minimum reduziert wird - deafn kann
regenerieren. Dabei stellt der Organismus systectatauf eine
innere Erndhrung um, indem er zum Beispiel auf Fk&depots
als Energiequellen zuriickgreift und eine »6konommiseffektive
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Ernahrung als Medizin

Umschaltung sémtlicher Stoffwechselprozesse in Gsatgt. Auf
diese Weise entsteht kein Hungergefiihl - die kdighegeistige DAS UNTERSTUTZT

Leistungsfahigkeit bleibt aber erhalten. DIE ENTSCHLACKUNG
> RegelmdBige Darm-

Bekannte Fastenkuren reinigungen

Man kann Heilfasten zu Hause in Eigenregie odeRiammen > Saunabesuche

eines Kuraufenthalts unter &rztlicher Aufsicht dhfiibiren. > Kneippanwendungen

> Viel Bewegung an der
Heilfasten nach Buchinger frischen Luft
Das vom deutschen Arzt Dr. Otto Buchinger in deBQ3-Jah-
ren entwickelte Heilfasten wird auch als Trinkkw@zbichnet, bei
der (wenige) Kalorien ausschlieBlich in flussigerd zugefihrt
werden: Tees mit Honig, frisch gepresste Obst- @rchiseséfte,
Gemusebrihe sowie reichlich Mineralwasser, evelntush But-
termilch. Unterstitzt wird das Heilfasten durchclee Bewe-
gungsprogramme, am besten an der frischen Luftjesolrch
ausgiebige Ruhezeiten.

DieF.-X.-Mayr-Kur

Die vom 6sterreichischen Arzt Franz Xaver Mayr étzten Jahr-
hundert entwickelte F.-X.-Mayr-Kur zielt darauf adben Darm
durch eine milde Ableitungsdiat und eine taglicharmreini-
gung (mittels Bittersalzldsungen und Basenpulvenfassend zu
entgiften und zu reinigen. Unterstitzt wird die Daanierungs-
kur durch physiotherapeutische MaRnahmen wie sipeBauch-
massagen und medizinische Bader sowie durch auggi®uhe-
zeiten. Die erste Stufe (ein Tag) besteht aus Tasséf-Fasten,
danach folgt die eigentliche Milch-Semmel-Diét, lokir man
drei bis vier Tage lang zweimal taglich je ein attkenes, grund-
lich gekautes Brotchen mit etwa 100 Milliliter Mildsst. Pro Tag
werden bis zu vier Liter Krautertee und stilles ktalwasser ge-
trunken. Nach Abschluss der Brétchentage geht rohritisveise
auf eine leicht verdauliche, vollwertige Erndhruiliger. Mayr-
Kuren werden an speziellen Kurkliniken unter achidir Leitung -
unter anderem zur Behandlung von Ubergewicht und
Verdauungsstérungen - durchgefihrt.
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»Fasten fur Gesunde« nach Lutzner
Der deutsche Fastenarzt Dr. Hellmut Litzner enteltekin den
1970er-Jahren an einer Fachklinik fur erndhrungsigéel Krank-
heiten das »Fasten flir Gesunde«. Daran angel¢lmésFasten-
kur Gber sieben Tage fiir den Alltag ideal. Alledéndauernden
Kuren sollten unter arztlicher Kontrolle stattfimdéie Kur be-
steht aus einem Entlastungstag, funf Fastentageie stem Tag
des Fastenbrechens; dann folgen sechs Aufbautagé&lrferstiit-
zung dienen Spaziergange, Sport und EntspannunggébuAm
Entlastungstag stehen ausschlieB3lich Obst, GerRideost
und Vollkornprodukte auf dem Programm. An den Fatstgen
werden nur Krautertees, frisch gepresste Frucltsaft
Gemiisebruhe, Molke und/oder stilles Mineralwasssrugken;
zusatzlich erfolgt am ersten, dritten und finftexsténtag eine
Darmentleerung mit Glauber-, Bitter- oder Passdgdgader
Apotheke erhaltlich) oder einem Einlauf. Am Tag des
Fastenbrechens wird am Vor- und Nachmittag langsagm
Apfel verzehrt; abends gibt es dann eine kleinerispeise mit
etwas Obst und eine Scheibe Knéckebrot. An denssech
Aufbautagen, die den Korper wieder auf feste Nagrun
umstimmen, wird die Nahrungszufuhr schrittweise vigl
Obst, Gemuse und Vollkornprodukten, aber mit wedregf,
tierischem Eiweil3 und - falls man nicht darauf venzen kann -
SCHRITTWEISE Genussmitteln wie Nikotin, Alkohol und Koffein et
UMSTELLUNG
Die Verdauungsorgane Tee- und Wasserfasten
miissen sich an die faser- 1€€- oder Wasserkuren zahlen zu den strengsteankast¢n und
beziehungsweise ballast- sind deshalb nur fir Fastenerfahrene geeignet, ve@rohne
stoffreiche Kost erst  arztliche Aufsicht durchgefiihrt werden. Wahrend #er sind
gewshnen. Um Verdau- ausschlie3lich Wasser oder Tees (zum Beispiel Ftndkdamil-
ungsprobleme zu vermei- len- oder Pfefferminztee) erlaubt.
den, sollten Sie die tag- .
liche Menge an (rohem) UMstellung auf vollwertige Kost
Gemiise und Vollkormpro- Wenn es um die Frage nach der »gestindesten« Engafeint, ist
dukten langsam steigern. sich die Erndhrungswissenschaft einig, dass wiremier vollwer-
tigen Kost am ehesten dem téaglichen Bedarf desé¢sriir einen
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