GESUNDHEIT

Treibstoff
RegelmaBiges
Wassertrinken

A halt die Kérper-
i zellen frisch

eim Auto ist der Fall klar: Je nac
Motor braucht es den richtigen Spri
ab und zu einen neuen Olfilter un

eine Inspektion. Aber ist das auc
beiunserem Kérper so? Verdrecken und ve
ruffen wir ebenfalls, wenn wir das Falsck
essen oder einen ungesunden Lebenss
pflegen? Es scheint fast so. Denn iiberall we
den Entgiftungsmittel oder -kuren angebote:
Mal laufen sie klassisch unter Entschlackur
oder Reinigung, immer 6fter wird aber di
englische Begriff ,Detox” verwendet.

Im Supermarkt versprechen eine Vielzal
von Entschlackungstees innere Reinigun
im Reformhaus stehen ganze Regale voll
Pulver, Kapseln, Gels aus Algen, Steinen od
Pflanzenteilen, die den Kérper von inne
sauber putzen sollen.

Und auch im Urlaub geht nichts mehr ohn

Beim Fastenurlaub locken die Anbieter m
einem ausgeglichenen Sdure-Basen-Hau
halt. Wahrend der Ayurvedakur wird nach d
ren Auffassung die korperliche Konstitutic
ausgeglichen, und in der Traditionellen Ch
nesischen Medizin soll das Qi, die Leben
kraft, wieder richtig durch die Meridiar
flieen. Wahrend Heilpraktiker wie Gunc
Fitschen in Hamburg mit genau diese
Begriffen und Techniken arbeiten, sir
Schulmediziner wie Dr. Matthias Kra
Chefarzt am Diakoniekrankenhaus !
Rotenburg an der Wiimme, eher skej
tisch. Lesen Sie, welche Argumente d
beiden dafiir oder dagegen haben.
ESTHER LANGMAAC

Ja oder Nein?

Wie gut ist eine Entschlackung flir den Korper eigentlich wirklich?
Eine Heilpraktikerin und ein Arzt tber Pro und Kontra von Entgiftung
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- Heilpraktikerin
Gunda Fitschen
Exklusivin H®'RZU

WAS HALTEN SIE VOM ENTGIFTEN?
Je dlter man wird, desto wichtiger ist es, den
Korper zu unterstiitzen. Da helfen gesunde
Erndhrung und Bewegung schon viel. Ich
empfehle meinen Patienten regelmiBige
Kurtage. An drei Tagen im Monat sollte
morgens Apfel-Mohren-Saft mit etwas Lein-
6l schluckweise getrunken werden. Mittags
rate ich zu Obst oder Salaten der Saison und
abends zu Reis mit Gemiise. Weitere Entgif-
tungstherapien wie eine Sauerstofftherapie
in der Praxis konnen nach individueller Bera-
tung hinzukommen. Die Kosten fiir eine Erst-
untersuchung liegen bei mir bei 160 Euro.

GIBT ES SCHLACKEN?
Auf jeden Fall! Rauchen, Umweltgifte, Ent-
gleisungen des Stoffwechsels, ein gestorter
Sauren-Basen-Haushalt: All das kann zu Schla-
cken im Kérper fithren. Ein gesunder, junger
Kérper entgiftet automatisch. Aber verschie-
dene biochemische Faktoren und das Alter
fithren dazu, dass Gifte im Kérpergewebe
oder in Organen abgelagert werden kénnen.
Ein Tumor kann aus einer alten Schlacke
entstehen. Das ist ein langfristiger Prozess.

WAS HILFT, GESUND ZU BLEIBEN?
Zunichst: Jeder kann eine Menge selbst tun!
Regelmiflige Bewegung und eine gemiiserei-
che Erndhrung sind wichtig. Entspannungs-
methoden wie Yoga, Qigong und Tai-Chi
empfehle ich ebenso wie Stressvermeidung.
Abends sollte man einen Lebertee zum Bei-
spiel mit Mariendistel, Stifholz oder Brenn-
nessel trinken. Fufibdder mit Salz - man nimmt
drei Essloffel auf zehn Liter - entgiften den
Korper tliber die Fufireflexzonen.

Auch das bringt Kérper und Geist in Schwung

Internist
Dr. Matthias Kraft
Exklusivin H®RZU

VKONTRA s

WAS HALTEN SIE VOM ENTGIFTEN?
An erster Stelle sollte bei Beschwerden, die
als Anlass fiir eine Entgiftungskur genom-
men werden, eine griindliche medizinische
Untersuchung stehen. Denn Symptome wie
Abgeschlagenheit, Nachtschweif3, Gewichts-
abnahme kénnen Anzeichen einer lebens-
bedrohlichen Erkrankung und von Tumoren
sein. So etwas muss vorher abgekldrt wer-
den. Bei vielen zur , Ausleitung” angebote-
nen Piilverchen und Mitteln muss kritisch
gepriift werden, welche Kosten damit ver-
bunden sind. Oft beginnt eine Therapie mit
niedrigen Kosten, die dann stark steigen.

GIBT ES SCHLACKEN?
Fiir Mediziner ist dieser Begriff viel zu vage.
Man kdnnte Laktat als Schlacke bezeichnen,
aber das, was ich im Labor finde, ist nicht
vergleichbar mit dem, was viele Naturheil-
kundler darunter verstehen. Das Gleiche gilt
fiir den Sdure-Basen-Haushalt. Wenn der
wirklich messbar verschoben ist, handelt es
sich meist um einen Notfallpatienten, der
intensivmedizinisch behandelt werden muss.
Dennoch kénnen traditionelle komplemen-
tdre Methoden zur Unterstiitzung bei akuten
und chronischen Erkrankungen eingesetzt
werden. Das gilt fiir die Traditionelle Chine-
sische Medizin einschliefilich Akupunktur,
Ayurveda und die Therapie mit Heilpflanzen.

WAS HILFT, GESUND ZU BLEIBEN?
Eine Erndhrungsumstellung gepaart mit ver-
mehrter Bewegung und bewusstem Leben
kann die gleichen nachhaltigen Ergebnisse
erzielen wie sogenannte Ausleitungs- oder
Entschlackungskuren.

ENTLASTUNGSTAGE Wer einen Tag pro

Woche Gemisesuppen isst, entlastet Ma-

gen, Darm und Leber. Langfristig macht sich
der Verzicht auch auf der Waage bemerkbar.

TEE TRINKEN Tees gehéren in Mittel-

europa seit Jahrhunderten zu den tradi-
tionellen Heilmethoden. Wirkstoffe wie etwa
Brennnesselblatter, Mariendistel, Hafer und
Ingwer unterstitzen die Entwasserung des

Kérpers und dadurch auch den Stoffwechsel.

SAUNAGANGE Der Wechsel zwischen

hohen Temperaturen um 60 bis 80 Grad

Celsius und dem anschlieBenden Kalteguss
trainiert das Immunsystem, die GeféRe und

halt zudem die Muskulatur geschmeidig,
da das Schwitzen die Durchblutung anregt.

ENTGIFTUNGSPFLASTER Oft werden
sie auch als Vitalpflaster bezeichnet

und enthalten Baumessig sowie andere Wirk-

stoffe wie etwa Turmalin. Sie werden tiber
Nacht fur 8 bis 12 Stunden auf die FuBsohlen
geklebt. Zellgifte sollen so extrahiert und ge-
bunden werden. Ein Pflaster kostet je nach
Qualitat und Anbieter ab circa 2,90 Euro.

BEWEGUNG Sport oder Spaziergénge

unterstitzen den Stoffwechsel, halten
die GefaBe elastisch, starken die Haltemus-
kulatur und beugen sogar Depressionen vor.




