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Es gibt verschiedene
Meinungen dariiber, ob
EntgiftungsmaRBnahmen
notwendig sind. Des-
wegen haben wir uns
mit der Hamburger Heil-

. praktikerin Gundula

© Fitschen verabredet, um

;‘X . mehr Giber das Thema

zu erfahren. Sie beschaf.
tigt sich seit Jahren m
reinigenden Verfahren
~ und empfiehlt, den K
per regelmaRig zu en
lasten.
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Laut Gundula Fitschen werden Ab-
fallprodukte und Storfaktoren, die un-
sere Biochemie einschranken, als To-
xine bezeichnet. Hierzu gehdren nicht
nur Pestizide, Chemikalien, Konser-
vierungsstoffe, Bakterien, Viren oder
Schwermetalle, sondern auch Larm,
elektromagnetische Strahlung, negati-
ve Emotionen sowie Uberschuss- und
Mangelerscheinungen im naturheil-
kundlichen Verstandnis dazu. Sympto-
me, wie Haarausfall, Verdauungssto-
rungen, Schlaflosigkeit, UbermaRige
Mddigkeit und Schwitzen,
Konzentrationsschwache,
geschwollene Beine, Kreis-
laufstérungen, haufige In-
fekte, Muskelverspannun-
gen, Gelenkschmerzen
Sehstoérungen, Lust auf
stark gewdlrzte Speisen
oder Alkohol konnen auf
eine erhohte Toxin-Belas-
tung deuten.

Frau Fitschen, welche Erfahrungen
haben Sie in Sachen Entgiftung als
Heilpraktikerin und Expertin auf
diesem Gebiet gemacht?

lch bin seit Gber 20 Jahren als Heil-
praktikerin in eigener Praxis tatig.
Mein Behandlungsschwerpunkt ist
der Alterungsprozess. Grundsatzlich
sind es nicht die Jahre, die uns altern
lassen, sondern die Ansammlung von
Toxinen, also von giftigen Stoffen, in
unserem Korper. Umweltforscher ha-
ben herausgefunden, dass der Kérper
des Durchschnittsbirgers durch 92
einzelne Toxine belastet ist, die Uber
Atmung, Berlhrung oder Verzehr auf-
genommen werden. Dazu kommen
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Gifte, die der Korper durch den Stoff-
wechsel selbst produziert. Das sind
zum Beispiel Faulnisgase, freie Ra-
dikale und Sauren. Die moderne For-
schung hat ergeben, dass Toxine nicht
nur den Stoffwechsel durcheinander
bringen kénnen, sondern auch eine
Gewichtsabnahme erschweren.

Wieso ist es sinnvoll, seinen Korper
zu entgiften?

Meiner Erfahrung nach liegt die Ur-
sache vieler Krankheiten ebenfalls in
einer Ansammlung von
Toxinen im Korper. Diese
werden vom Korper zu-
nachst dort abgelagert,
wo sie nicht sehr storen:
im Bindegewebe. Sichtbar
wird dies beispielsweise
an den Oberschenkeln,
wo Dellen entstehen. Wir
kennen den Begriff ,Cel-
lulite”. Sind diese ,Mull-
deponien” voll, weicht der Kérper auf
wichtiges Organgewebe aus und stort
die Organe in ihrer Funktion. Dies hat
weitreichende Folgen flr unsere Ge-
sundheit. Durch Entgiftung kénnen
das Bindegewebe entlastet und die
Organe geschont werden. Der Korper
regeneriert, der Mensch wird gesun-
der. Dieser Prozess bendtigt jedoch
Zeit und setzt eine gewisse Kontinu-
itat voraus.

Wie funktioniert Entgiftung eigent-
lich, was passiert im Korper?

Ein gesunder Korper reinigt sich re-
gelméalRig Uber die Entgiftungsorga-
ne, vor allem Uber Leber und Nieren.
Giftstoffe werden aus dem Blut gefil-




tert und Uber Stuhl und Urin ausge-
schieden. Ist der Kérper energetisch
geschwacht, wie durch Gbermaligen
(Psycho-)Stress, einen ungesunden Le-
benswandel mit schlechter Erndhrung,
Medikamente, sogenannter , Genuss-
gifte”, wie Alkohol und Nikotin, kén-
nen die Entgiftungsorgane ihre Arbeit
nicht mehr verrichten. Dann ist eine
gezielte Entgiftungskur unerlasslich.

Unterscheidet sich ,Entgiften” von
~Entschlacken”?

Ich verwende beide Begriffe meist sy-
nonym, wobei es beim Entschlacken
eher um Gifte geht, die sich im Binde-
gewebe eingelagert haben, beim Ent-
giften um alle Stoffe, die den Kérper
belasten.

Zihlt Fasten zum Entgiften?

Dem Fasten liegt der Gedanke zu-
grunde, dass die Energie, die nicht
mehr fir die Verdauung benotigt wird,
dem Korper flr andere Funktionen zur
Verfligung steht und das Bindegewebe
so automatisch zu entgiften beginnt.
Doch auch bei jungen, gesunden Men-
schen kann Fasten zu einer unkontrol-
lierten Entgiftungsreaktion fihren und
sogar kontraproduktiv sein. Ich rate
deshalb von Fastenkuren ab und emp-
fehle eine spezielle, den besonderen
Bedurfnissen angepasste Erndhrung.
Wichtig ist vor allem, dass die Nah-
rung besonders intensiv gekaut wird,
mindestens 20-mal pro Bissen.

In welcher RegelmaBigkeit sollte
entgiftet werden?

Fur Menschen ab dem 35. Lebensjahr
empfehle ich monatliche Entlastungs-
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tage. Mindestens sollte jedoch zwei-
mal pro Jahr, namlich im Frihjahr und
im Herbst, eine Entgiftungskur durch-
geflihrt werden.

Was kann man falsch machen?

Der Korper kann durch eine zu inten-
sive oder unpassende Entgiftungs-
kur uberlastet und somit geschwacht
werden. Vor jeder Entgiftungskur ra-
te ich dringend zu einer Blutuntersu-
chung. Die Entgiftungskur sollte mit
therapeutischem Sachverstand nach
einem genauen Check-up individuell
zusammengestellt werden. Mittler-
weile werden in Zeitschriften viele Ku-
ren angeboten, die angeblich fiir jeden
passen. Ich halte diese fiir bedenklich.

Gibt es Begleiterscheinungen?
Manchmal ist es so, dass man sich
zuerst etwas schlechter fuhlt. Kopf-
schmerzen, SchweiRausbriiche, Ubel-
keit, Mudigkeit, Unwohlsein, schlech-
te Haut und schlechte Stimmung sind
Zeichen daflr, dass der Koérper jetzt
auf Hochtouren arbeitet. Die Symp-
tome dieser leichten , Entgiftungskri-
se” sollten jedoch nach einigen Ta-
gen verschwunden sein und einem
verbesserten Befinden Platz machen:
Ein entgifteter Korper zeigt sich durch
schone und rosige Haut, mehr Ausdau-
er und Durchhaltevermogen, ruhige-
res und frohlicheres Gemut, mehr Le-
bensfreude, bessere Ausstrahlung
und Selbstbewusstsein, gréfere Ge-
lenkigkeit, feste Haare und Nagel, blei-
bende Libido, gute und scharfe Sinne,
starkere Sehkraft, gute Durchblutung,
verstarkte geistige Beweglichkeit und
eine neue und klare Sicht der Dinge.

Wann sollte man besser nicht ent-
giften?

Frauen sollten wahrend der Schwan-
gerschaft und Stillzeit unbedingt auf
Entgiftungskuren verzichten, da alle
mobilisierten Gifte das ungeborene
Kind und die Muttermilch belasten.
Ein durch Krankheit geschwachter
Mensch sollte nur sehr behutsam
und unbedingt unter therapeutischer
Aufsicht entgiften.

Welche unterstitzenden MaR-
nahmen wiirden Sie empfehlen?

Grundsatzlich empfehle ich sanfte
Bewegung, wie Qi Gong, Tai Chi
oder sanftes Yoga. So konnen der
Energiefluss im Korper aktiviert und
Blockaden beseitigt werden. Eine
entlastende Ernahrung und eine
ausreichende Trinkmenge unterstit-
zen den Stoffwechsel. Sorgen Sie
flr positive Gedanken, ausreichend
Schlaf und eine , Entschleunigung”
lhres Lebens. Da es manchmal
schwer ist, seine Vorsatze im All-
tag durchzuhalten und viele Versu-
chungen locken, empfehle ich eine
Entgiftungskur aufderhalb des All-
tags, wie zum Beispiel im Urlaub.

Welche entlastenden oder entgif-
tenden Erndahrungsweisen eignen
sich fir den Alltag?

Wichtig ist zunachst eine ausrei-
chende Trinkmenge. Mindestens
2 Liter stilles Wasser oder dinner
Krautertee sollten tber den Tag ver-
teilt getrunken werden. Verzichten
Sie auf belastende Substanzen, wie
Zucker, Kaffee, schwarzen Tee, WeilR-
mehl, rotes Fleisch, nicht lebensnot-

wendige Medikamente, Alkohol, Niko-
tin, Lebensmittel mit Farb-, Konservie-
rungs- und sonstigen Zusatzstoffen. Es-
sen Sie frische, saisonale Lebensmittel
und ein bisschen weniger von allem. Mit
frischem Obst und Gemuse wird aulRer-
dem der wichtige Saure-Basen-Haushalt
reguliert. In der kalten Jahreszeit sollten
keine rohen Lebensmittel gegessen
werden, denn Salat verlangt dem Ver-
dauungstrakt Hochstleistungen ab. Bes-
ser ist kurz gedlinstetes Gemtise oder
auch ein frischer Apfelkompott, gerne
mit dem warmenden Gewdirz Zimt.

Vielen Dank fiir das Gesprach.




