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Hausputz fir den Korper

Fir Leser geeignet, die nicht an ihrer Krankheit,
sondern an ihrer Gesundheit interessiert sind.

Beachten Sie, dass die in diesem Buch beschriebenen
Techniken weder eine arztliche Diagnose noch eine me-
dizinische Therapie ersetzen. Wenden Sie sich im Fall
einer heftigen Entgiftungsreaktion des Kérpers (»Reini-
gungskrise« oder »Erstverschlimmerung« genannt) an
einen Arzt oder Heilpraktiker. Alle Benennungen bzw.
Empfehlungen von »Reinigungsmitteln« und Produkten
erfolgen auf Basis von (ber Jahre hinweg gesammel-
ten positiven Riickmeldungen und Erfahrungsberichten
meiner Patienten und beruhen nicht auf Aussagen der
herstellenden Firmen, Apotheken und sonstiger Infor-
mationsquellen.

Dieses Buch widme ich
meiner Tochter Emma.



Einleitung

Unsere korpereigenen Reinigungssysteme
Eine kurze Beschreibung der Aufgaben
und Funktionen

Warum ist Reinigen heutzutage so wichtig?

>

Jeder Mensch ist zeit seines Lebens Chef einer rie-
sigen Firma mit Billionen von kleinen Chemieunter-
nehmen. Im menschlichen Kérper gibt es Billionen
Zellen, fur deren Wohlergehen und Arbeitskraft wir
im Rahmen einer eigenverantwortlichen Lebens-
fihrung zu sorgen haben.

Aufgrund des technischen Fortschritts im vergan-
genen Jahrhundert haben sich aber unser Lebens-
stil und unsere Umwelt so drastisch verandert,
dass beide nicht mehr »artgerecht« sind.

Artgerecht ist alles, was dem urspriinglichen »Be-
triebsplan« der Natur fir Mensch, Tier und Pflanzen-
welt entspricht. Der Mensch versucht immer wieder
und immer weiter, diese Betriebsplane zugunsten
des sogenannten Fortschritts zu manipulieren.

Die Veranderungen unserer Umwelt haben nicht nur
zu vermehrter Belastung mit Schadstoffen geftihrt,
sondern in noch viel groBerem MaBe zum Verlust
von wertvollen Ressourcen, die unser Korper — un-
sere Billionen Zellen — dringend fir die reibungslose
Bewaltigung seiner Tatigkeiten bendtigt.




Das Missverhaltnis von belastenden
Substanzen (Konservierungs-, Farb-,
Geschmacksstoffe, Schwermetalle,
Elektrosmog usw.) zu aufbauenden
Substanzen (Vitamine, Mineralstoffe,
Enzyme, Aminosauren, Fettsauren)
und entgiftenden Substanzen (Anti-
oxidantien, Wasser) fiihrt letztendlich
zum Versagen ganzer Zellstoffwech-
selvorgange — bis hin zum Versagen
von ganzen Organfunktionen.

Dieses Versagen nehmen wir dann
als Krankheit wahr. Wir sind iiber-
rascht ber die Symptome (Hilferufe),
die uns unser Korper sendet, obwohl
wir selbst vielleicht seit Jahren dafir
gesorgt haben, dass er nicht gut
funktionieren kann.

Wenn wir uns in dieser Situation
damit begniigen, das Symptom zu
behandeln, bleiben wir krank.

Konsequenterweise ergibt sich die
Forderung nach einer aufklarenden
Ursachenforschung: Welche Defizite
oder Fehlbelastungen liegen vor?

Welche Nahrstoffe fehlen, welche
Regelkreise arbeiten nicht synchron?

Gerne wird uns vorgegaukelt, dass
bestimmte, besonders aufwendig
beworbene Produkte dem Menschen
guttdten, doch nur konsequente
Eigenverantwortung schiitzt vor zu
vielen belastenden Inhaltsstoffen.

Die Eigenverantwortung beinhaltet
das Minimieren von belastenden
Zusatzstoffen und das regelmaBige
Durchfiihren von Reinigungsritualen.

Jederzeit haben wir die Méglichkeit,
unser Leben positiv zu verandern.

Der Erfolg einer jeden MaBnahme
wird umso groBer und nachhalti-
ger, je mehr Belastungen abgebaut
werden und wir infolgedessen eine
artgerechte Lebensweise wieder-
erlangen.

Hausputz
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Allgemeiner Hinweis:

Aus rechtlichen Griinden hat
die Autorin weitestgehend auf
Produktnamen verzichtet.

Fur Riickfragen oder weitere
Informationen sind auf Seite 181
Kontaktdaten angegeben.
Dariiber hinaus finden Sie auf
Seite 182 Empfehlungen der
Autorin zu Produkten und
Instituten.
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Der ultimative Hausputz
fir den Mund

Ein Klassiker: die Olziehkur

Die Olziehkur hat eine lange Tradition. Sei es im fer-
nen Russland, im hohen Tibet oder in der traditionellen
ayurvedischen Therapie Indiens: Ol zu kauen, gehdrte
schon immer zur Entschlackung des Mund-/Rachenrau-
mes dazu. Doch erst ein 1991 in der Zeitschrift Natur &
Medlizin veréffentlichter Artikel der Karl und Veronica
Carstens-Stiftung brachte dieses Ritual in die hiesigen
Breiten.

Mit dem Olkauen gehen wir die im Mundraum, im
Kopflymphsystem und im Speichelsystem angesammel-
ten Toxine an. Das Kauen des Oles hilft einerseits, den
Organismus lokal zur Schadstoffausscheidung anzure-
gen und zum anderen, die Gber die Mundschleimhaut
ausgeschiedenen Schadstoffe zu binden. Das gekaute
Ol muss unbedingt ausgespuckt werden, es hat die Far-
be verandert, ist fliissig geworden und toxisch!

Zutaten:

> kalt gepresstes Bio-Sonnenblumendl

> Krdutertropfenmischung Nr. 11 (optional)
> 10-15 Minuten Zeit




So wird es gemacht:

Fiir Anfanger

Morgens vor dem Zahneputzen niichtern einen Teel6ffel
Sonnenblumendl in den Mund nehmen und griindlich
kauen bzw. kraftig durch die Zahne ziehen. Zunachst
hat das Ol eine dichte Konsistenz, doch nach einer Wei-
le wird sich viel Speichel in das Ol mischen. Die Fliissig-
keitsmenge wird mehr und mehr, der Mund wird immer
voller, wodurch das Bediirfnis entsteht, etwas von der
Fliissigkeit schlucken zu wollen. Tun Sie dies auf keinen
Fall! Schlucken Sie nichts hinunter. Spucken Sie das Ol-
gemisch lieber aus, und nehmen Sie einen weiteren Tee-
|6ffel Ol. Versuchen Sie zunachst, das Ol 5 Minuten lang
zu ziehen/kauen. Mit jedem Tag wird es Ihnen leichter
fallen, das Ol zu ziehen/kauen, ohne etwas davon hi-
nunterschlucken zu wollen. Von Tag zu Tag werden Sie
eine groBere Menge Ol auf einmal in den Mund neh-
men kdnnen.

Um anschlieBend den Geschmack aus dem Mund zu
entfernen, hilft es, mit verdinntem Zitronensaft nach-
zuspiilen, die Zdhne zu putzen und als i-Tlpfelchen 3-5
Tropfen Krdutertropfenmischung Nr. 11 in den Mund
zu geben. Die Krauter Salbei, Thymian, Odermennig,
Hirtentdschel und Sanikel wirken desinfizierend und ad-
stringierend und normalisieren den pH-Wert. Zudem ist
frischer Atem garantiert.

Odermennig

Thymian

Hausputz 35
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Hausputz fir Leber und Galle

Die Leber-Galle-Reinigung —
die Konigsdisziplin der Reinigungsrituale

Was Sie bei einer Leber-Galle-Reinigung erwartet

Die Leber-Galle-Reinigung ist eine der wertvollsten, ef-
fektivsten und kostenglnstigsten Methoden, lhre Ge-
sundheit zu erhalten bzw. sie wiederherzustellen.

Uber Nacht werden bis zu Hundert kleine und gro-
Be Gallenschlicksteine ihren Platz in Gallenblase und
Lebergangen verlassen, in den Darm wandern und am
nachsten Morgen tber den Stuhl ausgeschieden. In einer
Tiefspiilertoilette werden sie auf der Wasseroberflache
schwimmen, sodass sie dann ganz genau zu erkennen
sind.

Diese Reinigung sollte in Abstanden und so lan-
ge wiederholt werden, bis auch der letzte Stein vom
hintersten Winkel nach vorne gewandert ist und aus-
geschieden wurde. Sie kénnen davon ausgehen, dass
lhre Leber nach sechs bis zehn Reinigungen vollstandig
gereinigt ist.

Vorbeugend sollte man nach einer Grundreinigungs-
serie jedes Jahr zwei Reinigungen durchfiihren. So ha-
ben neue Schlicksteine keine Chance.




SOOI OO OO OO OO OO

Profi-Tipp zur Leber-Galle-Reinigung:

> Aus meiner langjahrigen Praxis-
erfahrung heraus ergibt es Sinn, zu-
vor eine griindliche Nierenreinigung
(siehe Seite 49) durchzufiihren. Da-
durch sind dann alle Abflusskanale
gedffnet und eventuelle Parasiten in
Nieren und Leber dezimiert.

> Vor der Leberreinigung zwei Wochen
lang mindestens jeden zweiten Tag
frihmorgens einen Kaffee-Einlauf
durchfiihren (siehe Seite 63). Das
trainiert die Leber- und Gallenakti-
vitat. Zudem wird die Leber bereits
stark entgiftet.

> Zwei Apfel-Reis-Tage (siehe Seite 86)
vor der Leberreinigung werden die
reinigende Wirkung noch verstarken.

> Esist wichtig, am Tag der eigentlichen
Leberreinigung auf Fette, Ole und Ei-
weile im Speiseplan zu verzichten.

> Am besten eignet sich ein Wochen-
ende flr die Leberreinigung. Es ist
giinstig, Zeit und Ruhe zu haben,
ohne weitere Verpflichtungen oder
Veranstaltungen.

Obwohl wir die Leberreinigung jeder-
zeit durchfihren konnen, ist die Zeit
des abnehmenden Mondes beson-
ders gut flrr dieses Reinigungsritual
geeignet.

Eine Colon-Hydro-Therapie (siehe
Seite 137), am besten zeitnah nach
lhrer Gallenreinigung, wird auch
noch die letzten Verklumpungen
(Gallenschlicksteine), die eventuell
im Darm stecken geblieben sind,
entfernen.

Fiihren Sie eine Leberreinigung nie
durch, wenn Sie gerade akut er-
krankt oder erkaltet sind.

Sollten Sie aber an einer chronischen
Erkrankung leiden, dann kdnnte die
Leberreinigung vielleicht die beste
Unterstitzung bei der Genesung
sein, die Sie Ihrem Korper zu Hause
bieten kénnen. Lassen Sie sich von
Ihrem Heilpraktiker beraten.

Derart gut vorbereitet wird die Le-
berreinigung vollig komplikationslos
funktionieren.

Hausputz g7



Hausputz fir Leber und Galle

Die schmerzlose Leberreinigung
nach Dr. Hulda Clark

Eine der bekanntesten Methoden fiir die Leberreinigung
ist die Methode nach Dr. Hulda Clark. Der entscheiden-
de Unterschied dieser Leberreinigung zu den anderen
Methoden besteht darin, dass man bei dieser Reini-
gungsmethode genau sieht, was alles aus der Leber
ausgeschieden wird.

Tipp:

Das Bittersalz ermdglicht eine Entspannung und Weitung
der abgehenden Kanale in Leber und Gallenblase. Daher
unbedingt Bittersalz (Magnesiumsulfat) verwenden — und
nicht Glaubersalz (Natriumsulfat), F.X. Passagesalz (Magne-
siumsulfat, Weinsaure und Natriumhydrogencarbonat) oder

andere abfiihrende Salze.

Bittersalz

68



Sie brauchen:

> 4 Essloffel Bittersalz:
Diese aus Magnesiumsulfat beste-
henden, als Abfiihrmittel bekannten
Salze werden die Gallengange ent-
spannen und weiten. So kénnen die
Steine reibungslos passieren. Bitte
nicht mit dem gangigen Glaubersalz
verwechseln. Dieses Mittel besteht
aus Natriumsulfat und besitzt keine
entspannende Wirkung auf die Gal-
lengdnge! Bittersalz bekommen Sie
in der Apotheke. Falls Sie allergisch
auf diese Salze reagieren sollten,
ware das ndchstbeste Mittel Ma-
gnesiumcitrat, das auch wesentlich
angenehmer schmeckt.

> frische Bio-Grapefruits (Pampelmu-

sen) mit rosa Fruchtfleisch: so viele,
um 180 ml Saft daraus pressen zu
kénnen

> 120 ml Olivendl: Kalt gepresstes
Bio-Olivendl wird Ihnen am besten
bekommen.

> 4-8 Kapseln L-Ornithin:
L-Ornithin ist eine Aminosaure, die
dabei hilft, alle Giftstoffe, die in der
ersten Nacht der Reinigung aus lhrer

Leber ausgeschieden werden, zu
binden und aus dem Kérper abzu-
transportieren. Diese Aminosaure
verhindert, dass Sie eventuell ein Ka-
tergefiihl oder auch Ubelkeit mitten in
der Nacht — besonders zur »Leberzeit«
zwischen 1 und 3 Uhr, bekommen.
Wenn Sie allerdings zuvor die Nie-
renreinigung und auch die Kaffee-
Einldufe durchgeflihrt haben, ist es
gut maglich, dass Sie diese Symptome
ohnehin nicht bekommen werden,
weil lhre »Schleusen« ge6ffnet sind.

2 Behalter
1 Milchschaumer

1 Irrigator: fur den Fall, dass Sie wi-
der Erwarten verstopft sein sollten

1 Warmflasche: Ihre Leber wird sich
iber die gemutliche Warme freuen,
wenn Sie fiir die Nacht eine Warm-
flasche an den rechten unteren Rip-
penbogen legen.

Hausputz 69



Hausputz fir Leber und Galle

So funktioniert es:

>

bis 14:00 Uhr: Essen Sie nur fett- und eiweiB3frei. Ab
14:00 Uhr nur Wasser oder Krautertees trinken.

18:00 Uhr: 4 Essléffel Bittersalz in 720 ml gutem,
stillem Wasser auflésen. Diese Menge reicht flir
vier geplante Einnahmen von je 180 ml. Wenn Sie
mdgen, konnen Sie Zitronensaft hinzugeben, das
mildert den unangenehmen Geschmack. Trinken Sie
nun den ersten Teil (180 ml) der Bittersalzlésung.

20:00 Uhr: Trinken Sie nun den zweiten Teil
(180 ml) der Bittersalzlésung.

21:00 Uhr: Sollten Sie bis jetzt noch keinen
Stuhlgang gehabt haben, machen Sie jetzt einen
Wassereinlauf.® Ihr Darm soll frei sein.

21:45 Uhr: Pressen Sie sich nun 180 ml Grapefruit-
saft aus. Diesen mit 120 ml Olivendl mischen. Die
Mischung mit dem Milchaufschaumer griindlich
verquirlen oder im Mixbecher so kraftig schitteln,
dass Sie eine homogene Fliissigkeit erhalten. —
Fiillen Sie Ihre Warmflasche mit heiBem Wasser.

22:00 Uhr: Trinken Sie im Stehen (!) und méglichst
auf einmal die Mischung aus Grapefruitsaft und
Olivendl. Wenn Sie sich auf den erfrischenden Ge-
schmack der Grapefruit konzentrieren, dann gelingt
lhnen das leicht.

6) Prozedere wie beim Kaffee-Einlauf, siehe Seite 63

/0




Legen Sie sich nun sofort hin,
maglichst auf die rechte Seite, mit
der Warmflasche auf dem Bauch.
Der Kopf sollte héher liegen als der
Bauch, benutzen Sie also vielleicht
zwei Kopfkissen. Das ist sehr wich-
tig, denn innerhalb der nachsten

20 Minuten wird die Hauptausschei-
dung der Steine erfolgen. Bleiben Sie
auf jeden Fall in dieser Zeit still und
entspannt liegen, lhre Leber braucht
nun alle Kraft. Sie werden keine
Schmerzen verspiiren, denn das Ma-
gnesiumsulfat wird Ihre Gallengange
weiten und die Gallenfliissigkeit wird
als Gleitmittel fungieren.

Wenn Sie mdchten, nehmen Sie nun
das L-Ornithin ein. Schlafen Sie an-
schlieBend gemiditlich ein.

Leichte Mahlzeiten

Am nachsten Morgen:

>

06:00 Uhr: Trinken Sie nun den drit-

ten Teil (180 ml) der Bittersalzldsung.

Falls Sie sehr durstig sind, trinken
Sie vorher ein Glas Wasser. Wenn
Sie sich wach fiihlen, konnten Ihnen
leichte gymnastische Ubungen gut-
tun. Oder schlafen Sie einfach noch
bis 08:00 Uhr weiter.

08:00 Uhr: Trinken Sie nun den letz-
ten Teil (180 ml) der Bittersalzlésung.

10:00 Uhr: Sie kdnnen jetzt etwas
Fruchtsaft trinken.

10:30 Uhr: Ab jetzt kénnen Sie
Friichte essen.

11:30 Uhr: Ab jetzt kénnen Sie leich-
te Mahlzeiten (z. B. gekochtes oder

gegartes Gemiise) zu sich nehmen.

Gratulation, Sie haben es geschafft!

Hausputz
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Hausputz fiir die Zellen

Bin ich sauer?

Korpergeruch, miese Stimmung, standiger Muskelka-
ter — all das kann ein Hinweis auf eine generalisierte
Ubers&uerung sein.

Der gdngige Test, mithilfe von pH-Indikatorstreifen
den pH-Wert des Urins zu messen, verhilft nur zu einer
groben Einschatzung ber die Funktionstlichtigkeit der
Nieren, aber nicht (ber den Korper im Ganzen. Meist
zeigt ein solcher Test sowieso »zu sauer« an.

Also bleibt auBer den physischen Anzeichen nur das
Labor als Wahrheitsfinder Ubrig. Hierbei ist das Verhalt-
nis von Kalium zu Natrium als Indikator fir eine intra-
zellulare Ubersduerung, dagegen die Harnséure und die
Nierenfunktionsfahigheit als Indikatoren fiir eine extra-
zellulare Ubersauerung ausschlaggebend.

Ist der Kdrper zu sauer, dann werden Stoffwechselschla-
cken ins Gewebe eingelagert, das Bindegewebe wird
hart und briichig, Gelenke schmerzen, Blutbahnen wer-
den unelastisch, Muskeln hart, und die inneren Organe
kdnnen nicht richtig arbeiten. Ein leicht saures Milieu
wird allerdings im Kampf gegen Krebszellen benétigt,
deren Stoffwechsel ein rein basischer ist. Im Fall einer
Ubersauerung kann nur ein pH-Wert-Gefélle dabei hel-
fen, den Stoffwechsel wieder zu normalisieren.




An erster Stelle steht der Stoffwechsel. Ernahren wir
uns hauptsachlich von Saurebildnern, muss der Korper
unweigerlich sauer werden! Achten wir nicht auf eine
Kost frei von Geschmacksverstarkern, Konservierungs-
stoffen, Farbstoffen oder weiteren Zusatzstoffen, muss
unser Korper unweigerlich verschlacken. Der Kdrper
kann nur die Nahrungsmittel verstoffwechseln, die ihm
zur Verflgung gestellt werden. Erndhren wir uns haupt-
sachlich von kohlenhydratlastigen Nahrungsmitteln wie
Pasta, Pizza, Pommes Frites, Brot, SuBigkeiten, Alkohol
und Softdrinks, so wird unweigerlich die »Ubersaue-
rungsverschlackung« eintreten.

Achten Sie also auf eine mineralstoffreiche Kost. Bio-
verfligbare Mineralien sind reichhaltig in den bunten
Nahrungsmitteln, also Gemiise und Obst, enthalten. Je
»biologischer« das Gemiise ist, desto besser. Schranken
Sie lhren Brot-, Nudel-, StiBigkeiten- und Kaffeekonsum
drastisch ein, und meiden Sie jegliche Form von Fer-
tigprodukten! GenieBen Sie gesunde, Omega-3-haltige
Ole, und freunden Sie sich mit hochwertigen Eiwei-
Ben, wie sie in Hilsenfrichten, Eiern sowie in MaBen
in Fleisch und in Fisch enthalten sind, an. Wasser und
Krautertees helfen dabei, Schlacken aus dem Korper zu
spiilen.

Profi-Tipp:

Eine Stoffwechselana-
lyse, wie sie z. B. beim
»gesund & aktiv«-Stoff-
wechselprogramm an-
hand einer Untersuchung
von 42 Blutparametern
durchgefihrt wird, gibt
Klarheit Uber die pas-
sende Auswahl und die
richtigen Mengen an
Lebensmitteln, die der
individuelle Stoffwechsel
braucht, um optimal ver-
sorgt zu sein.






Intelligentes Fasten

142

Wer schreibt, der bleibt
Fasten ist eine besondere Zeit. Ubernehmen Sie Verant-
wortung, und fihren Sie Buch.

Dabei sind wichtige Werte wie Nahrungszufuhr, Flis-
sigkeitszufuhr, Ausscheidungen, Entgiftungsreaktionen,
Gemltszustande und Schlafqualitat sowie die sich ver-
andernden Stoffwechselprozesse zu protokollieren. Ver-
gessen Sie nicht, auch das einzutragen, womit Sie sich
taglich belohnt haben. Das kann z. B. ein entspannender
Saunagang, eine besonders schone Wanderung oder ein
Basenbad sein. Ein Aha-Erlebnis aufgrund eines neu ent-
deckten Korpergefiihls bekommt immer eine besondere
Belohnung.

Mutproben

... sollten Sie wahrend des Fastens unbedingt vermei-
den. Dazu zahlen auch extreme sportliche Tatigkeiten,
wichtige Termine, die zu Schlafentzug fiihren, Langstre-
ckenfliige etc. In der Fastenzeit braucht der Kérper alle
Zeit und Aufmerksamkeit fur sich, und die soll er auch
bekommen.

Der richtige Zeitpunkt

Eigentlich kann zu jeder Zeit gefastet werden. Wenn |h-

nen danach ist, beachten Sie die Regeln, und tun Sie es.
Wenn Sie das Fasten aber in den Jahresrhythmus ein-

planen, dann ist das Frihjahr daflir pradestiniert, den




Korper von angesammelten Schlacken zu befreien. Ide-
ale Voraussetzungen dafir schafft eine Nierenreinigung
im Winter. Die anschlieBende Leber-/Gallenreinigung
o6ffnet dann die Schleusen, sodass eine intelligente Fas-
tenkur das beriihmte i-Tupfelchen fiir die kommende

Saison setzt.

Planen Sie den Fastenanfang fiir den Anfang der ab-

nehmenden Mondphase.

Utensilien

> Vollkornreis, reife Bio-Apfel

> groBer Topf fiir literweise Gemiise-

briihe
> Thermoskanne

> Nieren- oder Leber-Galle-
Krautertees

> Honig

Irrigator

koffeinhaltiger Bio-Kaffee
Warmflasche

evtl. einige Kapseln L-Ornithin
BIOTTA BREUSS Gemise-Direktsaft’

(milchsauer vergorene Gemusesaft-
mischung), pro Tag eine Flasche

9) Erhaltlich im gut sortierten Reformhaus und Naturkostfachhandel
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Allgemeiner Hinweis:

Aus rechtlichen Griinden hat
die Autorin weitestgehend auf
Produktnamen verzichtet.

Fir Riickfragen oder weitere
Informationen sind auf Seite 181
Kontaktdaten angegeben.
DarUber hinaus finden Sie auf
Seite 182 Empfehlungen der
Autorin zu Produkten und
Instituten.

Wenn wir jung sind, senden unsere Gene Botenstoffe
aus, die uns jugendlich sein lassen. Im Alter tun sie ge-
nau das Gegenteil.

Gesunde, straffe Haut und volles Haar sind Markenzei-
chen fir Jugendlichkeit und Vitalitat. Unsere Gene, so
die neueste Forschung, verandern sich im Laufe unseres
Lebens. Diese Veranderungen bestimmen auch die Zell-
alterungsprozesse. Die Hautspannung ldsst nach, die
Hautporen bekommen eine unterschiedliche GroBBe und
das Bindegewebe beginnt zu hangen. Das Haar verliert
an Kraft und Dichte bzw. fallt ganz aus.

Die Gene, die fir die Zellalterung zustandig sind,
konnten im Rahmen jingster Forschungen identifiziert
werden. Auch wurden mit Erfolg Natursubstanzen ge-
testet, die die Aktivitdt der Botenstoffe der Alterungs-
gene einschranken. Das ist modernes Anti-Aging: von
innen nach auBen UND von auBen nach innen.



Was braucht die Haut, um dem
Alterungsprozess standzuhalten?
Antioxidantien: Sie schiitzen uns und unsere Haut vor
vorzeitiger Zellalterung. Sind wir der Sonne ausgesetzt,
erhoht nicht nur die Haut, sondern der ganze Kérper den
zelluldren Grundumsatz. Jede Zelle stellt mehr Energie
her — durch Verbrennung von Sauerstoff und Nahr-
stoffen. Der dadurch entstandene »Mill« muss durch
Antioxidantien entsorgt werden. Fehlen diese Anti-
oxidantien, stellen alle Zellen ihre Ener-

gieproduktion auf Sparflamme, und die

Alterung nimmt ihren Lauf. N *
Lycopin

Antioxidantien

Vitamin E

Viele Obst- und Gemiisesorten ent- [ |
halten Antioxidantien, vor allem aber 'Beta'Cam‘i“‘ Enzyme
sind sie in Super Foods wie Blaubee- Polyphencle m < Hevmis peven
ren, Brennnesseln, Apfeln, Griinkohl, Radikal
Aprikosen, Lowenzahn, Sanddorn oder # Ratin & 7
eben in den wunderbaren Karotten zu Magnesium Sgn Zink @
finden.

Coenzym Q10

Rosacea, Neurodermitis, Schuppen & Co.: Sie sind im-
mer ein auBeres Zeichen dafir, dass im Inneren etwas
nicht stimmt. Pickel im Gesicht geben je nach Lokali-
sation wichtige Hinweise fiir die Ursachenforschung.
Das konnen sein: Darmprobleme, Candida-Befall, ein
schwaches Hormonsystem oder ein deutlicher Mangel
an Mikronahrstoffen.
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Mikrondhrstoffe: Haufig werde ich in meiner Praxis mit
dem Thema Mikrondhrstoffmangel konfrontiert. An-
hand passender Labortests ist es moglich festzustellen,
ob ein Mangel an Spurenelementen, Omega-3-Fett-
sauren, Vitaminen, Mineralien oder Enzymen vorliegt.
Schwermetallvergiftungen sind oft der Hauptausléser
fur vorzeitige Hautalterung oder Haarverlust bis hin zu
totalem Haarausfall.

Haar: Durch Alter oder Stress verlieren wir leider unser
volles Haar. Wahrend dies bei Frauen oft durch Schwan-
gerschaft oder Menopause bedingt ist, liegt die Ursache
bei Mannern eher in der Genetik bzw. am Alter. Dabei
ist die abnehmende Mikrondhrstoffversorgung aber im-
mer der Hauptgrund flr Haarverlust. Verhartungen der
Kopfschwarte bzw. Schuppenbildung kann auch zu die-
sem Problem beitragen. Es gilt, den Grund fir den Ver-
sorgungsengpass zu identifizieren. Daflir gibt es eine
Reihe von sehr hilfreichen Laboruntersuchungen. Zink,
Eisen, Biotin, Lecithin, Omega-3-Fettsauren, schwefel-
haltige Aminosauren etc. sollten dem Haar immer aus-
reichend zur Verflgung stehen, sonst wird es schiitter.
Hat sich eine Haarzwiebel oder Haarwurzel flir weniger
als 20 Jahre »zur Ruhe gesetzt«, so ist es noch maglich,
sie wieder zur Haarproduktion anzuregen.



Man sagt, dass die Haut das Schreibpapier der Zeit sei,
dass jedoch der Mensch dber Inhalte und Schriftarten
bestimmen kénne.

Egal, ob es sich um die Hautpartien handelt, die von
Haaren dicht bedeckt bzw. mit Kleidung vor duBeren
Einflissen geschiitzt sind, oder um jene, die allen Wet-
ter- und Umwelteinflissen ausgesetzt sind: Alle Haut-
areale mussen gereinigt und genahrt werden, und das
von innen UND von auBen.

Eine typgerechte Ernahrung und eine intakte Verdau-
ung sind Voraussetzung fiir eine ausreichende Versor-
gung mit Mikronahrstoffen und damit fiir eine gesunde
Haut.

Damit die Haut ihren vielfaltigen Aufgaben gerecht wer-
den kann, besteht sie, wie eine Zwiebel, aus mehreren
Schichten, und zwar aus sieben. In jeder Schicht befin-
den sich typische Zellstrukturen, die entsprechende Auf-
bau-, Schutz- und Ernahrungsfunktionen erfiillen.

Die oberen drei Zellschichten bestehen aus verhorn-
ten, zum Teil schon abgestorbenen Zellen. Neue Zellen
schieben immer wieder von innen nach auBen nach,
auf diese Weise »hautet« sich der Mensch etwa alle
28 Tage.




Junge, gesunde Haut st6Bt abgestorbene Hautzellen
regelmaBig ab und ersetzt sie durch neue, prallere Zel-
len aus den unteren Hautschichten. Dieser Prozess wird
als »Zellerneuerung« bezeichnet. Mit dem Alterwerden
nimmt die Aktivitat der Zellerneuerung ab. Dadurch
bleiben die Zellen der duBeren Hautschicht haften und
sammeln sich auf der Hautoberflache an. Dies flhrt zu
einem fahlen Teint, zu einer rauen Hautoberflache und
zu vergréBerten Poren.

Mit zunehmendem Alter verandert sich auch der Auf-
bau der verschiedenen Hautschichten: Sie werden be-
trachtlich diinner. Die Fettschichten nehmen ab, eben-
so die Kollagenfasern und die elastischen Fasern. Die
Anzahl der eingelagerten Schweildriisen wird geringer.
Die Durchblutung, und damit die Versorgung mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen, geht zurtick.

Die Haut wird insgesamt diinner und verletzlicher.
Falten bilden sich Aufgrund der abnehmenden Elasti-
zitat.

Bei der Korperhaut missen zwei verschiedene Aufga-
ben und Anforderungen berticksichtigt werden.

Es gibt die sogenannte Leistenhaut an Handflachen
und FuBsohlen. Sie verlduft in feinen, parallelen Fur-
chen, die die Haut rau und griffsicher machen, und
besitzt keine Haarfollikel. Die Felderhaut wiederum
bedeckt den restlichen Korper und schiitzt uns vor



Umwelteinfliissen. Sie ist fir die Warmeregulierung
mitverantwortlich, indem sie Warme abgeben, Schwei3
absondern und sich bei Kélte eine »Gansehaut« bilden
kann. Sie ist fir unseren Tastsinn und fir die Produktion
von Vitamin D aus Cholesterin mithilfe von UV-Stahlung
verantwortlich.

Zu beriicksichtigen sind auch die unterschiedlichen
Gefahren, denen die Haut ausgesetzt wird. (Ich lasse
hier Unfall- oder Kampfspuren auBen vor.) Die Ver-
stopfung der Poren durch Silikone und Mineraldle in
vermeintlichen Pflegemitteln und die unterbundene
SchweiBabsonderung durch Aluminiumsalze in Deos
sind wichtige Themen.

Dass wir eine gewisse Menge an Sonnenlicht brau-
chen, steht auBer Frage — wie sollten wir sonst Vita-
min D produzieren kdnnen? Nur zu viel Sonnenlicht ist
problematisch, auBer wir sorgen daftir, dass die 28-ta-
gige »Hautung, die unser Kérper standig durchlduft,
immer gesiindere neue Generationen von Hautzellen
produziert.

Das Gesicht im Besonderen sowie Unterarme und
Héande sind mehr als der Rest des Korpers trockener
Luft, Wind, Regen, Sonne, Kalte, Wasser etc. meist
schutzlos ausgeliefert. Der Rest des Korpers ist weitge-
hend durch Kleidung geschiitzt.
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