Wie entschlacke ich
erfolgreich?

Ute und Roland Jentschura
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Dipl. oec. troph. & Heilpraktikerin Ute Jentschura
und Dipl. oec. troph. Roland Jentschura

Wir Menschen sind von der Natur als per-
fekte Lebewesen geschaffen. Mit unserer Fa-
higkeit zur standigen Regeneration kénnten
wir 120 Jahre und é&lter werden. Aber viel in-
teressanter als das theoretisch zu errei-
chende Alter ist der praktische Weg dorthin.
Die Frage ist:

Wie bleibe ich schén und gesund?

Das ist einfacher, als viele Menschen wissen
oder glauben. Im Grunde genommen sind
die von uns allen gewinschte Schénheit
und Gesundheit mit der Beachtung von Drei
Leitsatzen moglich, die Dr. h. c. Peter Jent-
schura in seinen Bestsellern der Gesund-
heitsliteratur ,Gesundheit durch Entschla-
ckung” und ,zivilisatoselos” formuliert hat.
Diese Drei Leitsdtze der Schonheit und
Gesundheit lauten:

1. Meide Schéadliches!
2. Iss, trink, tue Nutzliches!
3. Scheide Schéadliches aus!

Wir Menschen unterliegen den Naturgeset-
zen. Uber Jahrmillionen haben wir uns der

Natur folgend entwickelt und uns an sie an-
gepasst. Die lebendige Natur lieferte uns im
Uberfluss alle N3hrstoffe, die wir fir unsere
Gesundheit brauchten. Schadliches gab es
kaum, und die wenigen Schadstoffe, die in
den Koérper gelangten, konnten ohne Pro-
bleme wieder ausgeschieden werden. Wir
konnten gar nicht anders, als nach den Drei
Leitsdtzen der Schonheit und Gesundheit zu
leben.

Schonheit und Gesundheit
sind basisch!

Im Mittelpunkt unseres Stoffwechsels steht
unser Blut. Als eine seiner wichtigsten Funk-
tionen verbindet es die bis zu 100 Billionen
Zellen in unserem Kérper zu einer Einheit.
Permanent werden tber das Blut alle Zellen
mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt.
Kontinuierlich muss mit Hilfe des Blutes der
gesamte Organismus von Kohlen- und Harn-
saure und von anderen, meistens sauren,
Stoffwechselendprodukten befreit werden.

Einzig in dem basischen, sehr engen pH-Be-
reich von 7,35 bis 7,45 kann das Blut optimal
flieBen, die Billionen von Zellen erndhren,
den Organismus sauber halten und seine
weiteren lebenswichtigen Funktionen erfil-
len.

Ein starkeres Absinken des Blut-pH-Wertes
fUhrt letztendlich zum Aderverschluss, mit
den mdglichen Folgen von Herzinfarkt und
Schlaganfall. Eines der obersten Prinzipien
des Stoffwechsels ist es deshalb, den pH-
Wert des Blutes unter allen Umstanden stabil
zu halten.

pH-Skala

Der Sdure-Basen-Haushalt

Sauren (H+-lonen) / Basen (OH--lonen)

pH 1,8

z.B. Essigsdure, pH 3
2.B. Milchsaure, pH 4

halten.

schwach schwach stark
sauer  neutral alkalisch/ba
z.B. Magensaure, 2.B. Galle, pH 8,8

pH 7 = neutral, z.B. Wasser

Der Sduren-Basen-Haushalt ist ein standig in Bewegung befindliches dynamisches FlieRgleichgewicht
mit dem Ziel, méglichst stabile pH-Verhaltnisse je nach Zelltyp, Organ oder Funktion aufrecht zu er-

z.B. Fruchtwasser, pH 8,0 - 8,5
zB.Blut, pH 7,35 - 7,45

pH hei3t potentia hydrogenii, die Kraft des Wasserstoffes. Als pH-Wert wird der Verdiinnungsgrad der freien Wasser-

stoffionen, der Sauretrager, bezeichnet.

Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist
aber nicht nur die Basis fur die Funktionsfa-
higkeit des Blutes, sondern fir alle Stoff-
wechselvorgdnge und Funktionen im
Korper, denn z.B. Hormone, Enzyme und
unser Immunsystem kénnen in einem zu
sauren Milieu nicht funktionieren.

Was greift unsere Schonheit
und Gesundheit an?

Innerhalb von nur wenigen Jahrzehnten
haben wir uns dank oder,fluch” der moder-
nen Technik und des vermeintlichen Fort-
schritts drastisch von der Natur entfernt.
Unsere urspriinglich basentberschiissigen
Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten
haben sich in séuretiberschissige umge-
kehrt. Es fallen GbermaRig viele Sduren und
Gifte an, denn heute verzehren wir z.B. zuviel
tierisches Eiweil3, zu viele verarbeitete Fette,
zu viele Fertigprodukte mit Zusatzstoffen,
zuviel Salz und Zucker, zu viele Weillmehl-
produkte usw. Zudem bewegen wir uns im
Vergleich zu friher viel weniger, oder wir be-
treiben extremen Sport. Beides Ubersduert
den Organismus. Viele Menschen leiden
unter beruflichem und privatem Dauerstress.
Auch die Umweltbelastungen nehmen zu.
Die Ubersicht auf Seite 3 zeigt einige typi-
sche sdureliberschissige, vitalstoffverzeh-
rende Nahrungs- und Genussmittel sowie
kraftraubende Lebensgewohnheiten.

Basisch ausgleichende Vitalstoffe in Form
von natlrlichen Mineralstoffen, Vitaminen,
sekundéren Pflanzenstoffen, Ballaststoffen,
pflanzlichen Enzymen usw. sind in den ver-
arbeiteten, konzentrierten Nahrungsmitteln
kaum noch vorhanden, sondern nur noch
Unmengen an,leeren” Kalorien.

Auf Dauer sind unsere Puffersysteme' und
Ausscheidungsorgane mit der Flut von Sau-
ren und Giften Uberfordert. Unser Organis-
mus hat Uber Jahrmillionen verschiedene
Puffersysteme entwickelt, um zB. den le-
bensentscheidenden basischen pH-Wert
des Blutes aufrecht erhalten zu kénnen.
Zudem verfugt unser Organismus Uber ver-
schiedene Ausscheidungsorgane wie Nie-
ren, Darm und Lunge sowie die Haut und
die Schleimhaute, wortiber Sauren und Gifte
bis zu einem gewissen Malle ausgeschieden
werden koénnen.? Aber die vorhandenen
Kapazitaten reichen bei der heutigen Be-
lastung oft nicht aus, so dass sich saure
Schadstoffe im Kérper ansammeln.

' Puffer sorgen dafur, dass der pH-Wert einer bestimm-
ten KorperflUssigkeit konstant gehalten wird.

2 Auch die Leber als wichtiges Entgiftungsorgan spielt
im Sdure-Basen-Haushalt eine bedeutende Rolle.



Sduren belasten unsere Gesundheit!

a. Eine besondere Belastung fur unseren Organismus sind die ausscheidungspflich-
tigen Sauren. Da unser Stoffwechsel sie nicht abbauen kann, belasten sie im hohem

Mal3e den Saure-Basen-Haushalt und

Schwefelsdure
Harnsaure
Salpetersaure
Phosphorsaure
Acetylsalicylsaure
Ameisensaure

die Ausscheidungsorgane.

— Fleisch- und Wurstwaren, Kase, Quark, Eier
— Fleisch- und Wurstwaren

— gepokelte Fleisch- und Wurstwaren

— Cola, Schmelzkase, Fisch, Eier

- Schmerzmittel*

— SURstoffe

* Der GibermaBige Gebrauch von Schmerzmitteln ist oft die Ursache ftr Nierenschwéche und Nierenschaden.

b. Die sog. nicht ausscheidungspflichtigen Sduren kénnen von unserem Organismus
zwar abgebaut werden. Jedoch sind die Kapazitdten fiir diese Abbauvorgange be-
grenzt. Insbesondere die groBen Mengen dieser Sauren belasten unseren Saure-

Basen-Haushalt.

Essigsaure
Kohlensaure

Kohlen-, Milch-, Essig- und Harnsdure
Milch-, Harn- und Salzsaure
Salzséure

» Essig, Weillmehl, Zucker, StiSwaren

» Getranke, flache Atmung,
Bewegungsmangel

» UbermaRige Bewegung

» Stress

» Kochsalz

Gifte belasten unsere Gesundheit!

- Nikotin und Alkohol

- Zusatzstoffe in Lebens-, Genuss- und Kérperpflegemitteln

- Medikamente, Narkosen, Impfungen
- Zahnersatzgifte
- Spulmittel, Waschmittel, Weichspuler

- Chemie aus Bekleidung, Mébeln, FuSbodenbeldgen

- Chemie am Arbeitsplatz
- Umweltgifte wie Insektizide, Herbizide,

Der Teufelskreis
der Ubersduerung

Bei zunehmender Ubersduerung des Blutes
werden die Roten Blutkodrperchen immer
steifer und verklumpen bis zur sogenann-
ten Geldrollenbildung. Das Blut wird in sei-
ner Viskositat dickfltssig und fliel3t tréager.
Nicht nur die Versorgung der Zellen mit
Sauerstoff und Nahrstoffen verschlechtert
sich dadurch, sondern auch der Abtrans-
port und die Ausscheidung von Kohlen-
sdure, von anderen sauren Stoffwechsel-
endprodukten und weiteren Schadstoffen
werden behindert.

Immer mehr Sduren und Gifte stauen sich
im Organismus, und es beginnt ein Teufels-
kreis. Der Saure-Basen-Haushalt droht zu-
nehmend aus dem Gleichgewicht zu
geraten.

Pestizide, Abgase usw.

Schreitet der Weg der sduretiberschiissigen
Erndhrungs- und Lebensweise weiter voran
und sind unsere Puffersysteme und Aus-
scheidungsorgane dauerhaft Uberlastet,
kommt es immer haufiger zur latenten Azi-
dose (Ubersauerung). Diese ist in der heu-
tigen modernen Zivilisationsgesellschaft
weit verbreitet und sollte als Ursache der
Zivilisationskrankheiten ernstgenommen

werden.

Zundchst stellen sich bei dieser leichten
Ubersduerung unspezifische Symptome
wie Kopfschmerzen und Migréne, standige
Mudigkeit und Konzentrationsschwache,
hadufige Infekte, Hautprobleme o.4. ein. Da
man sich jedoch nicht richtig krank fihlt,
werden diese Probleme meistens nicht
ernst genommen. Die Ubersduerung als
Ursache wird mit den Symptomen nichtin

Verbindung gebracht.

Herkdmmliche Blutuntersuchungen erfas-
sen solche Entgleisungen im Korper nicht.
Die Dunkelfeldmikroskopie ist jedoch eine
besondere Untersuchung, bei der ein Trop-
fen Blut aus der Fingerbeere unter dem Mi-
kroskop analysiert wird. Diese Methode
wird hauptsachlich von darauf spezialisier-
ten Heilpraktikern durchgefihrt.

Blut unter dem Dunkelfeldmikroskop

Gesundes Blut: freibewegliche Erythrozyten und einige
Leukozyten, gute Verteilung

o e s o
Uberscuertes Blut: typische Geldrollenbildung, Erythrozy-
ten blockieren sich gegenseitig

Kristalline Ablagerungen: Hinweis auf Sdurebelastung bzw.
Ubersciuerung

Symplasten: Hinweis auf Toxinansammlungen / Schwer-
metalle

A. F. Dlouhy, R. Hofmann: Unser Blut - Spiegelbild des Lebens



Mit dieser Methode kénnen beginnende
Ubersduerungszustande schon frihzeitig
sichtbar gemacht werden. Ebenso lassen
sich Pilzbelastungen wie Candida, aber
auch Borrelien, Trichomonaden, Infekte
usw. erkennen, welche in einem sauren
Milieu optimale Lebensbedingungen
vorfinden und durch ihre eigenen Stoff-
wechselendprodukte den Teufelskreis der
Uberséuerung noch verstérken.

Die drei Gruppen der
Zivilisationskrankheiten
nach Dr. h. c. Peter Jentschura

Wird eine sduretiberschissige Erndhrungs-
und Lebensweise tUber Monate und Jahre
beibehalten, und sind unsere Puffer-
systeme und Ausscheidungsorgane stan-
dig Uberfordert, so wird aus der latenten
eine chronische Azidose.

Diese Ubersiuerung darf sich jedoch nicht
auf den pH-Wert des Blutes auswirken. Die
anfallenden Sduren und Gifte mussen
verstoffwechselt werden, woraus sich die
sogenannten Zivilisationskrankheiten ent-
wickeln. Dr. h. c. Peter Jentschura hat un-
sere menschliche Spezies, unter Berick-
sichtigung der individuellen Veranlagung,
in drei Stoffwechselgruppen eingeteilt. Ihm
zufolge pragen diese Gruppen bei auftre-
tender Ubersduerung und Vergiftung un-
terschiedliche Symptome aus:

1.Strukturschaden
a) Veratzungen
Sind unsere Puffersysteme und auch un-

sere Ausscheidungsorgane dauerhaft
Uberlastet, dann verétzt ein Ubermaf
an Sauren und Giften unsere Zellen,
Gewebe und Organe, unsere Sehnen,
Bander, Gelenke und Knochen. Die
zu beobachtenden Verdtzungen sind
oft begleitet von entziindlichen Prozes-
sen, zB. entlang des Verdauungstrak-
tes mit Mandelentziindung, Magen-
schleimhautentziindung und Diabetes
oder im Bewegungsapparat in Form
von Muskelschmerzen, Sehnen-, Seh-
nenscheiden- und Gelenkentzindun-
gen. Oder die Sduren und Gifte verat-
zen unsere Nerven und unser Gehirn.
Schlimmstenfalls sinkt der pH-Wert
des Blutes mit den Folgen von Ader-
verschluss, Herzinfarkt oder Schlag-
anfall.

b) Entmineralisierungen

Um nicht von den Séduren und Giften
verdtzt zu werden, neutralisiert unser
Organismus diese mit Hilfe von ba-
senbildenden Vitalstoffen. Bei einem
UbermaR an sauren Schadstoffen und
aufgrund des gleichzeitigen Vitalstoff-
mangels in der heutigen Nahrung ist
unser Organismus jedoch gezwungen,
seine eigenen Mineralstoffdepots anzu-
greifen bzw. diese zu Hilfe zu nehmen.
Der Organismus mobilisiert deshalb Mi-
neralstoffe aus Haut, Haaren, Nageln,
Zahnen, Gelenken und Knochen, um
Sduren und Gifte zu neutralisieren.
Deshalb kommt es z.B. zu Haarverlust,
Karies, Osteoporose, Bandscheibenlei-
den uv.m.

Die drei Gruppen der Zivilisationskrankheiten
nach Dr. h. c. Peter Jentschura

Strukturschaden

Ubersauerung
und Vergiftung

K

Ablagerungen

... treten auch in zahlreichen Mischformen auf.

S

Ausscheidungen

Haarverlust — sauer verursacht

Der Haarboden ist als schnell verfligbares
Depot basenbildender Mineralstoffe zu
verstehen. Bei extremer oder auch dauer-
hafter Ubersduerung und Vergiftung
schiebt der Organismus bei vielen Men-
schen die aggressiven Schadstoffe zur
Neutralisierung in den Haarboden, wel-
cher dann juckt und brennt und sich
héufig entztindet. Oder aber der Organis-
mus entzieht dem Haarboden die Vital-
stoffe  zur Aufrechterhaltung seiner
Sdure-Basen-Balance. In beiden Fdllen
kommt es zu einer dtinnen ,verhunger-
ten” Kopfhaut, zu friihzeitigem Ergrauen
und ggf. zu Haarausfall. Der Haarboden
istals ein Organ in unserem Sciure-Basen-
Haushalt zu verstehen. Beim Krebs und
der wdhrend dieser Krankheit oft durch-
gefiihrten Chemotherapie mit der Folge
von Haarausfall wird diese Funktion des
Vitalstoffspeichers fiir unseren Scure-
Basen-Haushalt mehr als deutlich.

2.Ausscheidungen

Bei der Neutralisierung von Sauren und
Giften mit Hilfe von Mineralstoffen ent-
stehen neutrale Salze. Unsere Ausschei-
dungsorgane Nieren, Darm und Lunge
kénnen jedoch weder beliebig grof3e
Mengen an Sduren und Giften noch an
gebildeten Neutralsalzen ausscheiden.
Jedes dieser Organe hat eine ganz be-
stimmte Ausscheidungsfunktion und
auch -kapazitat. Werden diese tberlastet
bzw. Gberschritten, so kommt es zur Ver-
atzung, Vergiftung, Versalzung und Ver-
schlackung dieser Organe.

Nierensperre
Die beiden Nieren sind unter Umstdnden
nichtin der Lage, simtliche anfallenden
Sduren auszuscheiden. Eine mdgliche
Ursache dafiir ist die von Prof. Manfred
von Ardenne erforschte Nierensperre. Sie
sorgt als Selbstschutz dafiir, dass Nieren,
Harnleiter, Harnblase und Harnréhre
nicht verdtzt werden. Die Nieren-

sperre liegt bei einem pH-
Wert von 4,4. Um die
Nieren optimal in ihrer
Funktion zu untersttitzen,
ist das ausreichende Trin-
ken von Stillem Wasser und
die Zufuhr von basenbil-

denden pflanzlichen \/‘/f Durchfahrt fur
talstoffen, z.B. durch ein Siuren unter
hochwertiges Pflanzen- pH 4,4 verboten!

granulat, sehr wichtig.




Die Haut ist ein Ausscheidungsorgan
- Viele Hautprobleme sind Ausschei-
dungsprobleme!

Sind die Ausscheidungskapazitdten von
Nieren, Darm und Lunge erschopft, so wird
die Haut als Ausscheidungsorgan immer
aktiver. Bei einem Ubermal an Séuren und
Giften kommt es je nach Veranlagung und
je nach Konzentration und Aggressivitat
der Séuren und Gifte zu unterschiedlichen
Hautproblemen.

Die drei Mechanismen der Haut, Sduren

und Gifte auszuscheiden

a) Zum einen konnen Uber die Schweil3-
drisen sehr viele Sduren ausgeschieden
werden. An den Handinnenfléchen und
an den Ful3sohlen, in den Kniekehlen
und den Armbeugen, in den Achsel-
hohlen und am Kopf hat die Haut bis zu
200 SchweiBdrisen pro cm?. An diesen
Stellen kann es zu vermehrtem und
auch zu unangenehm riechendem
Schwitzen oder zu verschiedenen aller-
gischen Hautreaktionen kommen. Wird
wie bei einer Gurtelrose eine Bldschen-
bildung sichtbar, so befinden sich in
den Blaschen die auszuscheidenden
Schadstoffe. Generell kdnnen Ausschei-
dungen so dtzend werden, dass sie die
Haut angreifen und es z.B. zu Neuroder-
mitis oder auch zu einem Offenen Bein
kommt.

b) Uber die Talgdrisen scheidet der Kor-
per verstarkt Gifte aus. Jedes Haar be-
sitzt eine Talgdruse. Diese befinden sich
am ganzen Kérper. So haben wir fur
diesen Mechanismus der Ausscheidung
einige hunderttausend Talgdrisen zur
Verfliigung. Standig fettige Haare kon-
nen ein erstes Symptom von Uberséue-
rung und Vergiftung sein. Es kommt zu
Pickeln bis hin zu Akne. Wenn sich die
Ausscheidungen zurickstauen, sei es
gewollt, weil man versucht, sie zu
unterdricken, oder ungewollt, kdnnen
Ekzeme, Furunkel, Abzesse usw. ent-
stehen.

¢) Eine dritte Moglichkeit, Schadstoffe aus-
zuscheiden, besteht in einer beschleu-
nigten Teilung der Hautzellen. Diese
teilen sich, werden mit Schadstoffen ge-
fullt und sterben ab. Das fuhrt zu ver-
mehrten Schuppen auf der Kopfhaut, zu
Schuppenflechte, die den gesamten
Korper befallen kann oder zu extremer
Hornhautbildung.

Schadstoffe kénnen auch Uber den
Haarwuchs aus dem Organismus aus-
geschieden werden. Deshalb lassen sich
Schwermetallbelastungen oder auch
Doping gut in einer Haarprobe nachwei-
sen.

Pilze

Das aufgrund der Ausscheidungen saure
oder sogar giftige Milieu der Haut und
der Schleimhdute schafft ideale Bedin-
gungen fir die Ansiedlung von vielen
Haut- und Nagelpilzen. Verpilzungen
sind Folgen und Symptome fir einen
Ubersduerten und vergifteten Organis-
mus. In der Naturheilkunde gelten Pilze
als ,Sdure- und Giftfresser” Sie ver-
schwinden nur dauerhaft, wenn das
saure Milieu der Haut, ihr idealer Néhr-
boden, (ber einen ausgeglichenen
Sdure-Basen-Haushalt saniert worden
ist.

3.Ablagerungen - Schlacken

Ein Ubermal an Sauren und Giften, das
nicht Uber Nieren, Darm, Lunge und
auch nicht Gber Haut und Schleimhéute
ausgeschieden werden kann, neutrali-
siert unser Organismus mit Mineralstof-
fen zu neutralen Salzen. Da er auch diese
nur begrenzt ausscheiden kann, muss er

sie, meist gebunden an Wasser und/oder
Fett, als Schlacken ablagern.

So bilden sich bei vielen Frauen die ers-
ten Schlackenablagerungen z.B.in Form
von Cellulite an Oberschenkeln, Po und
Huften. Bei Mannern zeigt sich diese Ver-
schlackung als sog. ,Bierbauch” in den
unterschiedlichsten Ausprdgungen und
Formen.

Figurprobleme sind neben der Speiche-
rung von Fett in erster Linie die Ablage-
rung neutralisierter Séiuren und Gifte.

Figurprobleme sind Verschlackungen!

Bei der fortschreitenden Verschlackung
,Gicht”"handelt es sich z.B. um die Abla-
gerung von harnsaurem Kalzium nach
jahrelangem reichlichem Verzehr von
tierischem Eiweil3 bzw. purinhaltigen*
Lebensmitteln.

* Purine sind z.B. in Fleisch, besonders in Innereien
und Wurstwaren, in Fisch, aber auch in Bier und
Hulsenfriichten enthalten.

Weitere Ablagerungen kénnen sich als
Rheuma, als Gallen-, Nieren- und Blasen-
steine, als Lipome, Fibrome 0.d. manifes-
tieren. Geringe Trinkmengen, Bewe-

Vorgang der Schlackenbildung und Verschlackung

Saure / Gift

\

Fett

schwer ausscheidbare
Neutralsalze

!

\

Schlacke, an Fett und/oder Wasser gebunden

Mineralstoff

4

Wasser

7/
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Figurprobleme: kleine, feine Unterschiede
zwischen Frau und Mann

gungsmangel, schlechte Durchblutung
und niedrige Kérpertemperaturen be-
glnstigen die Ablagerung von Schla-
cken.

Diese Ablagerungen geschehen nach
der von Dr. h. c. Peter Jentschura und
Josef Lohkdmper erforschten,Hierarchie
der Lebenswichtigkeit” Sie erfolgen zu-
nachst im Fettgewebe, dann im Binde-
gewebe und in der Muskulatur. Sind
diese ,Deponien” gefiillt, kommt es zu
weiteren Ablagerungen in den Gelen-
ken, den Aderwanden und den Nieren,
in der Harn- und Gallenblase, spater
auch in Organen und schlieBlich im Ge-
hirn und im Herzen.

Weil in Hdnden und FuRen, an den Knien
und Knocheln niedrigere Temperaturen
herrschen als in der Kérpermitte und die
Durchblutung in diesen herzfernen Re-
gionen langsamer ist, lagern sich Schla-
cken zuerst an diesen peripheren Stellen
ab. Durch Verspannungen im Nacken-
und Schulterbereich kommt es auch
dort zu einer schlechteren Durchblutung
und zu Ablagerungen.

Eine Ubersduerung kann sich auf ver-
schiedene Arten zeigen. Beobachten Sie
sich selbst.

Was ist Schénheit?

Was ist Gesundheit?

Gesundheit des Korpers bedeutet Saure-,
Gift- und Schlackenfreiheit der Zellen, Ge-
webe und Organe bei gleichzeitig gut
gefillten Mineral- und Vitalstoffdepots.

Bleiben diese Depots moglichst lange un-
angetastet, ist das die beste Voraussetzung,
lange gesund und schon zu bleiben. Verfi-
gen alle Zellen, Gewebe und Organe Uber
ein ausreichendes Mineral- und Vitalstoff-
potential, sind sie in der Lage, sich kontinu-
ierlich zu regenerieren und schadliche
Substanzen zu neutralisieren und auszu-
scheiden.

Erfolgreich entschlacken
mit dem ,,Dreisprung
der Entschlackung”

Um Schonheit und Gesundheit wieder
zu erlangen oder zu bewahren, hat sich
eine Entschlackungskur bestens bewahrt.

Entschlackung bedeutet die Entfernung
von abgelagerten Neutralsalzen aus Zel-
len, Geweben, Drisen, Gelenken und Or-
ganen des Korpers. Fur den Stoffwechsel
vollzieht sich diese Reinigung nach dem
von Dr. h. c. Peter Jentschura erstmalig er-
forschten,Dreisprung der Entschlackung™:

Schlackenlésung

1. Schritt des
,Dreisprungs der Entschlackung”
Schlackenlésung ist die Aufspaltung der
Schlacke, d.h. eines abgelagerten Neu-
tralsalzes, in seinen mineralischen Teil
und in den Sdure- bzw. Giftrest. Das
bedeutet, dass durch die Spaltung der
Schlacke bislang gebundene, neutrali-
sierte Sduren und Gifte wieder aktiviert
werden. Erst durch diese Reaktivierung
kénnen die Schadstoffe anschliefend
abtransportiert und ausgeschieden wer-
den.

Es gibt viele Moglichkeiten zur Schla-
ckenlésung. Drastische Losungsmittel
sind z.B. Essig und Salzsole, bzw. die darin
enthaltenen Sauren oder auch das Salz
selber. Die eingenommenen Séauren fiih-
ren jedoch zu einer zusatzlichen Belas-
tung des Sdure-Basen-Haushaltes und,
insbesondere das Salz, zu einer Belas-
tung der Ausscheidungsorgane.

Empfehlenswerte
sanfte Schlackenl6-
ser sind GemduUse-
safte, vor allen Din-
gen aber die seit
Menschengeden-
ken bewdhrten Kréutertees. Es haben
sich besonders Mischungen bewahrt,
die eine gezielte Auswahl an Teekrdu-
tern enthalten. Die Rezeptur ist ent-
scheidend! Ein solcher Tee ist Gber das

1.Schlackenl6sung

2. Neutralisierung

3. Ausscheidung

die Schleimhaute

Der ,Dreisprung der Entschlackung”
nach Dr. h. c. Peter Jentschura

— Aufspaltung der abgelagerten
Schlacken in ihre Bestandteile

— Verstoffwechselung und sicherer
Abtransport geloster Sauren und Gifte

— gezielte Ausscheidung der Sauren und
Gifte, insbesondere Uber die Haut und




Vorgang der Entschlackung

pflanzliche
Vitalstoffe 2.

neutralisierte
und ausscheidbare

Sauren und Gifte

Haut/Schleimhaute

Ausscheidung
basische Korperpflege

v Schlackenloser

e

Saure/Gifte
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Prinzip ,Gleiches |6st Gleiches” in der
Lage, alle Schlacken zu l6sen. Denn
jedes einzelne Teekraut spricht tber die
in ihm enthaltenen Elemente ganz be-
stimmte Schlacken an und l6st diese
sanft und sicher in ihre Bestandteile auf.
Durch das Trinken von reichlich Stillem
Wasser verdtinnt sich die Konzentration
der geldsten Schadstoffe. Gleichzeitig
hilft das Wasser bei deren Abtransport
und Ausscheidung Uber die Nieren und
Uber die Haut. Damit die durch die Schla-
ckenlésung reaktivierten Schadstoffe
nicht den Sdure-Basen-Haushalt belas-
ten, ist der Organismus reichlich mit
basenbildenden Vitalstoffen zu versor-
gen, um ein krisenfreises Entschlacken
zu bewirken.

Neutralisierung

2. Schritt des
,Dreisprungs der Entschlackung”
Eine gezielte Neutralisierung sowie ein
sicherer Abtransport von Sauren und
Giften erfolgen mit Hilfe gro3er Mengen
an pflanzlichen Vitalstoffen aus einer ba-
senlberschissigen Erndhrung. Vital-
stoffe sind wesentliche Bestandteile
unserer korpereigenen Puffersysteme
sowie unserer Enzyme, denen sie als
Bausteine und, Treibstoff” dienen.

Der gesamte, korpereigene Stoffwechsel
der Entsduerung wird Uber die Vielfalt

pflanzlicher Vitalstoffe unterstiitzt und
optimiert. Vitalstoffe leisten dem Orga-
nismus,Hilfe zur Selbsthilfe”! Mit Hilfe der
Vitalstoffe kodnnen Sauren und andere
Schadstoffe neutralisiert, abtransportiert
und zum Teil schon Gber die Nieren aus-
geschieden werden. Beispielsweise ar-
beitet das zentrale Entsduerungsenzym
der Nieren mit dem Vitalstoff Zink.

Aufgrund der zurzeit vorherrschenden
denaturierten, vitalstoffarmen und sdu-
reliberschissigen  Zivilisationskost ist
eine Erndhrungsumstellung auf eine
Uberwiegend basentiberschissige Kost
angezeigt. Diese sollte reich an lebens-
notwendigen Vitalstoffen wie Mineral-
stoffe, Vitamine, sekundare Pflanzen-
stoffe, hochwertige pflanzliche Amino-
und Fettsduren sein.

Wenn jemand Heilung sucht, frage
zuerst, ob er kiinftig bereit ist, die Ur-
sachen seiner Krankheit zu meiden.
Erst dann darfst du ihm helfen.” sokrates

Die Erndhrung, so nattrlich wie moglich!
Eine basentberschissige, vollwertige Kost
liefert alle wichtigen Nahrstoffe fir unseren
Organismus. Fir Gesundheit und Schonheit
benotigen wir seit Jahrmillionen die Vital-
stoffe aus der Pflanze. Durch eine wertvolle
Erndhrung mit viel Gemuse, Salaten, Spros-

sen, glutenfreien Pflanzen wie Amarant,
Quinoa, Buchweizen, Reis, Hirse, etwas Obst,
hochwertige Pflanzendlen und ein omni-
molekulares (allumfassendes) pflanzliches
Granulat kénnen wir daftr sorgen, dass das
korpereigene Potential zur Neutralisierung
und Ausscheidung von Sauren und Giften
optimiert wird. So kdnnen sich auch die kor-
pereigenen Mineralstoffdepots immer wie-
der regenerieren und bleiben gut gefillt.

Warum ist ein pflanzliches Granulat in
einer Entschlackungskur wichtig?

Der Organismus ist in einer Entschla-
ckungskur doppelt belastet. Nicht nur ak-
tuelle Sduren und Gifte aus der taglichen
Erndhrungs- und Lebensweise, sondern
auch die reaktivierten Schadstoffe, die
durch eine Schlackenlésung mobilisiert
werden, mussen neutralisiert werden.

Daher reicht eine alleinige Erndhrungs-
umstellung nicht aus, um diese Sdure-
und Giftflut zu bewaltigen. Ein hochwerti-
ges pflanzliches Granulat unterstitzt den
Organismus bei der Neutralisierung von
Schadstoffen. Zudem bietet die Zufuhr
von basenbildenden Vitalstoffen unseren
Nieren eine hervorragende Unterstiitzung
zur Sdureausscheidung. Solch ein Pflanzen-
granulat ist besonders wertvoll, wenn
es aus moglichst vielen verschiedenen
Pflanzen besteht und so natlrlich wie
maoglich hergestellt wird. In dieser nattrli-
chen Form kénnen die Starken der Natur,
u.a. die Vielfalt an Vitalstoffen, die unser
Koérper und unsere Verdauung seit Jahrtau-
senden kennen, optimal verwertet und
genutzt werden. NatUrliche Vitalstoffe aus
der Pflanze sind optimal bioverfugbar.

Ein rein pflanzliches, natdrliches Granulat
und andere Darreichungsformen bieten
den weiteren Vorteil, dass im Gegensatz zu
vielen synthetischen Nahrungsergan-
zungsmitteln nicht die Gefahr einer Uber-
dosierung besteht.

Einen erhohten Vitalstoffbedarf

haben u.a. folgende Personen:

- Menschen wahrend einer
Entschlackungskur

- Sportler

- Schwangere und Stillende

- Frauen in den Wechseljahren

- Kinder und Jugendliche

- Frauen und Mdnner in anspruchs-
vollen Lebenssituationen wie bei
Stress, im Alter und bei den beschrie-
benen Ubersduerungssymptomen



Kompensativ genief3en

Finden Sie fur sich den gesunden Mit-
telweg zwischen Sdure und Base, denn
,Genuss ist eine Frage der Menge”. Ge-
ringe Mengen an Sduren kénnen bei
einem Uberschuss an Basen kompen-
sativ genossen werden. Ein sauretiber-
schissiger Genuss wird mit basen-
Uberschussiger Ernahrung und basi-
scher Korperpflege ausgeglichen.

- 1 Tasse Kaffee : 1 TL Pflanzen-
granulat 0.d. + 1 Glas Wasser

- 1 kleine Fleischmahlzeit : 1 grol3e
GemUse- oder Salatportion

- UbermaRiger Sport : 1 basisches
Vollbad

- 1 Sttck Kuchen : 1 basisches
FuBBbad + 1 TL Pflanzengranulat 0.a.

Ausscheidung

3. Schritt des
,Dreisprungs der Entschlackung”
Die Haut, inklusive der Schleimhaute,
gilt in der Naturheilkunde als soge-
nannte ,Dritte Niere” Uber das Aus-
scheidungsorgan Haut werden standig
Sduren und andere Schadstoffe aus dem
Organismus ausgeschieden. Dies ge-
schieht so lange, bis die Haut so sauer ist,
dass sie diesen Mechanismus stoppt, um
nicht selbst veratzt zu werden. Im basi-
schen Bad wird die Haut von den bereits
ausgeschiedenen Sauren und Schadstof-
fen befreit.

Die nun wieder basische Haut signalisiert
dem Organismus, dass weitere Sduren
,nachgeschoben” werden kénnen. Die
natdrliche Ausscheidungsfunktion der
Haut wird auf diesem Weg basisch ge-

nutzt und der gesamte Organismus ent-
lastet. Der Korper wird sanft gereinigt,
und auch die Haut kann sich regenerie-
ren. Gleichzeitig wird der Ausschei-
dungsengpass von Nieren, Darm und
Lunge Uberwunden, und diese Aus-
scheidungsorgane werden entlastet.

Basische Kérperpflege — die sinnvolle und
effektivste Ausscheidungshilfe der Natur
Babys wachsen im basischen Fruchtwasser
der Mutter heran und scheiden neun Mo-
nate Sauren und Gifte fast ausschlie3lich
Uber die Haut aus. Das Fruchtwasser neu-
tralisiert mit seiner optimalen Alkalitat von
ca. pH 8-38,5 und dem hohen Mineralstoft-
gehalt die Sduren, so dass sie die Babyhaut
nicht belasten. Babyhaut ist basisch rein,
samtweich und duftet angenehm.

Erstim Laufe des Lebens wird die Haut auf-
grund der Ausscheidungen Uber die
Schweil3- und Talgdriisen immer saurer.

Basisch-mineralische Kérperpflege mit
einem pH-Wert von 8 — 8,5 befreit die
Haut von belastenden Sduren und Giften,
beugt Hautproblemen vor, entzieht Pilzen
und Warzen ihre Lebensgrundlage und
optimiert die Regeneration. Insbesondere
durch eine Mischung von naturlichen
Mineralien im basischen Badesalz wird die
Selbstfettung der Haut ganz naturlich
optimiert. Besonders wertvoll ist ein ba-
sisch-mineralisches Badesalz zudem, wenn
die Rezeptur ein ausgewdhltes Edelstein-
gemisch aufweist. Dadurch werden magli-
che Blockaden der Chakren und Meridiane
geldst sowie die Energiefliisse angeregt.

Fiir jeden das Beste

Basische Anwendungen eignen sich fir
jeden, der seinem Kérper sowohl Entspan-
nung als auch intensive Entlastung bieten
mochte. Eine besondere Zielgruppe sind
Menschen mit verschiedenen Hautproble-
men wie Neurodermitis und Schuppen-
flechte. Schwangere und Stillende sind
dankbar fir eine gezielte Entsduerung
fur sich und ihre Babys. Diese naturliche

Pflege hat sich besonders bei Babys und
Kindern mit sehr empfindlicher und trocke-
ner Haut bewahrt. Auch Sportler schatzen
ein basisch-mineralisches Badesalz nach
dem Sport, um Muskelkater vorzubeugen
und eine schnelle Regeneration zu errei-
chen.

Basische Anwendungsméglichkeiten

Die Haut als Ausscheidungsorgan zu nut-
zen, ist vielféltig moglich: Uber basische
Voll- und FuBBb&der, Gber basische Stulpen,
Strimpfe, Wickel, Massagen, Dampfbad
und Sauna, Inhalationen, Spulungen, Zahn-
pflege uv.m.

Basische Vollbdder — Baden wie ein Baby
Das basische Vollbad ist eine besonders ef-
fektive Malinahme zur wirkungsvollen Ent-
sduerung. Es aktiviert die groStmogliche
Hautoberfliche von etwa 2 m? fiir die ge-
zielte Ausscheidung von Sauren und Giften
Uber die Hunderttausende an Schweil3-
und Talgdrusen.

Je ldnger, desto besser

Um die Ausscheidungsleistung der Haut
optimal zu nutzen, sollten basische Bader
mindestens 30 Minuten durchgefiihrt wer-



den. Als optimale Badetemperatur haben
sich bei Vollbddern 36 — 38° C bewéhrt. Be-
sonders wirksam sind lange basische Bader,
die ohne weiteres zwei bis drei Stunden
oder ldnger dauern kénnen. Fur derartige
Béder sollte zwischendurch basisches Ba-
desalz nachgegeben werden, um eine ho-
here Pufferkapazitat zu schaffen. Ob der
pH-Wert wieder einen optimalen Wert von
8 - 8,5 hat, kann mit einem pH-Streifen ge-
messen werden.

Frieren im basischen Bad?

Ganz und gar nicht, denn durch das basi-
sche Bad wird die Selbstfettung der Haut
angeregt. Die Haut wird damit nicht
schrumpelig, héchstens ein wenig an den
Handinnenflachen und unter den Ful3en,
wo sich keine Talgdrtsen befinden. Durch
die schnell einsetzende Selbstfettung im
basischen Bad erfolgt eine intensive Absto-
Bung des Wassers, so dass man wegen des
geringen Wasser-Haut-Kontaktes kaum
friert. Anders ist dies im Ublichen Schaum-
bad: Dort erlebt man nicht nur den Verlust
des korpereigenen Fettschutzmantels. Man
friert auch schneller wegen des durch die
drastische Entfettung eingetretenen inten-
siven Wasser-Haut-Kontaktes.

Basische Ful3béder
Die FiRe gelten in der Naturheilkunde als
JHilfsnieren” Uber die sehr driisenreichen

Entlastende umleitende Ausscheidung
,Desolate Strukturen schonen. Uber intakte Strukturen ausscheiden!”

Nach diesem Grundsatz werden besonders betroffene Korperstellen zuerst einmal
nicht basisch gepflegt, sondern Schadstoffe werden nur tber die gesunde Haut
ausgeleitet. So kdnnen sich desolate Gewebe erholen und regenerieren.

Bei Ausscheidungsproblemen wie Akne oder stark irritierter Gesichtshaut werden
diese Regionen in ihrer Ausscheidungsfunktion entlastet, indem die Schadstoffe z.B.
in das basische Ful- oder Vollbad ausgeschieden werden. Im Gesicht wird in diesen
Fallen zuerst einmal auf basische Anwendungen verzichtet. Hilfreich ist der basische
Halswickel.

Bei desolatem Gewebe von z.B. diabetischen Fien oder,Offenen Beinen” wird auf
das Baden des betroffenen Fules verzichtet. Desolates Gewebe wird entlastet, indem
der Ubrige Korper basisch gepflegt, gereinigt und entsauert wird. Die Ausscheidung
erfolgt um- und ableitend Uber intaktes Gewebe und Uber den noch gesunden Fu.

Bewahrt haben sich basische Strimpfe und Stulpen.

FuSsohlen kénnen Stoffwechselendpro-
dukte, Sduren und Gifte ausgeschieden
werden. Dies wird z.B. am Phanomen der
,Schweil3fuBe” auf unangenehme Art und
Weise riechbar”. Bei einer diagnostizierten
Niereninsuffizienz l&sst sich oft an den
FuRen ein unangenehmer Uringeruch fest-
stellen.

Auch die Regionen der Unterschenkel
und der Kniekehlen sowie der Handin-
nenflachen, Unterarme und Armbeugen
sind ausgeprdgte SchweifSregionen, die

Biirsten in Ausscheidungsrichtung

mit geeigneten Anwendungen optimal
zur Ausscheidung von Sauren und Giften
genutzt werden konnen.

Flr basische Ful3- und Handbéader sollte
man sich mindestens 30 — 60 Minuten
Zeit nehmen. Bewahrt haben sich dafur
Badetemperaturen von 38 - 41° C.

Biirsten in Ausscheidungsrichtung

Diese besondere Birstentechnik erhoht
wahrend der basischen Voll- und Ful3bader
die Ausscheidungsleistung der Haut. Die
Hautdurchblutung wird angeregt, die ein-
zelnen Poren 6ffnen sich, und die Ausschei-
dungskapazitdt der Haut wird gesteigert.

Am besten wird alle zehn Minuten in Aus-
scheidungsrichtung, d.h. den kirzesten
Weg zum nachsten ,Abfluss” in Richtung
Zehen- und Fingerspitzen, zu den Achsel-
hohlen und zur Leiste, gebirstet. Weitere
Informationen dazu finden Sie in unserer
Broschure ,Bursten in Ausscheidungsrich-
tung”



Basische Wickel gezielt einsetzen

Basisch getrankte Wickel kdnnen gezielt zur
Saure- und Giftausscheidung genutzt wer-
den. Fir solche Wickel sollten Naturmate-
rialien, z.B. Mullstoff aus ungebleichter
Baumwolle, eingesetzt werden. Sie werden
immer nach dem gleichen Prinzip verwen-
det: Ein dtinnes Innentuch wird basisch ge-
trankt, ein AuBentuch kommt trocken
dartber. Bei Leber- und Nierenwickeln wird
noch eine Warmflasche oder ein warmes
Moorkissen hinzugenommen.

Gerade Menschen, die wenig Zeit haben
und z.B. Ruhephasen oder die Nacht zur
Entsduerung nutzen wollen, finden durch
die Verwendung von Wickeln eine sinn-
volle Ergdnzung bzw. wirkungsvolle Alter-
native zu den basischen Badern.

Auf einen Blick:
,Dreisprung der Entschlackung”
— praktische Umsetzung

1. Schlackenlésung:
1 =3 Tassen schlackenlésender
Krautertee, auf 2 -1 Liter oder
mehr steigern

2. Neutralisierung:
3 x2 - 3TL Pflanzengranulat
oder mehr

3. Ausscheidung:
pro Woche 2 — 3 basische Vollba-
der, 4 - 5 basische FulSbader
und/oder basische Strimpfe/
StulpenWickel u.a.

dazu kommen tdglich
1 — 1% Liter Stilles Wasser
basenlberschissige,
vollwertige Kost
regelmallige moderate Bewegung
1 =2 x pro Monat basischer Einlauf

Gewichtsreduktion durch Entschlackung
Ein angenehmer Nebeneffekt der Entschla-
ckung ist die dadurch mdgliche Gewichts-
reduktion. Uber die Schlackenlésung wer-
den auch bisher an Schlacken gebundenes
Fett und Wasser wieder frei und kénnen
ausgeschieden werden.

Figurprobleme resultieren neben der Bin-
degewebsschwéche aufgrund der Entmi-
neralisierung sowie neben der Speiche-
rung von Fett, in erster Linie aus abgelager-
ten neutralisierten Sduren und Schadstof-
fen. Figurprobleme sind meist Verschla-
ckungen. Deshalb greifen hier auch die tib-
lichen Didten nicht. Hier hilft nur der,Drei-
sprung der Entschlackung”.

Die ,vorsichtige Entschlackung“

Menschen, die schon stark entmineralisiert,
verschlackt oder vergiftet sind bzw. an
chronischen Krankheiten leiden, z.B. an
Rheuma, Gicht, Fibromyalgie, aber auch
Menschen mit Ausscheidungs-, insbeson-
dere Hautproblemen u.v.m., bereiten sich
sorgfaltig auf den,Dreisprung der Entschla-
ckung” vor.

Das oberste Gebot der Entschlackung
lautet: ,Je libersciuerter, entminerali-
sierter und verschlackter der Organis-
mus, desto sorgfdltiger vorbereiten!”

Durch eine solche Vorbereitung werden
eine mogliche Uberforderung des Organis-
mus und damit die bekannten Erstver-
schlimmerungen oder Heilkrisen vermie-
den, wie sie viele Menschen schon einmal
beim Fasten oder bei einer Reinigungs-
oder Entschlackungskur erlebt haben.

Vorbereitende Mafnahmen

a) BasenUberschussige Erndhrung
Das Neutralisierungspotential des Orga-
nismus wird von innen basentberschiis-
sig mit einer vollwertigen Erndhrung
und mit Hilfe eines hochwertigen Pflan-
zengranulates optimiert. Durch diese
basenlberschissige Erndhrung kénnen
die korpereigenen Mineralstoffdepots
wieder gefillt werden. Belastende Sdu-
ren und Gifte werden zum einen direkt
neutralisiert und wegen der eingetre-
tenden Starkung der beiden Nieren
auch schon teilweise ausgeschieden.
Zum anderen werden direkt viel weni-
ger Schadstoffe Gber die Nahrung auf-
genommen. Um Schadstoffe zu ver-
dinnen und besser ausscheiden zu kon-

nen, muss der Kérper gut durchgespult
werden. Dies wird mit dem téglichen
Trinken von 1 -1 ¥ Litern Stillem Wasser
erreicht.

b) Basische Korperpflege

Gerade bei starker Verschlackung und
bei Hautproblemen sind die Kapazitaten
der drei Ausscheidungsorgane Nieren,
Darm und Lunge meist Uberlastet. Dieser
Ausscheidungsengpass kann mit der
Haut und den Schleimhduten mit Hilfe
intensiver basischer Kérperpflege geldst
werden. Dies geschieht am besten zu-
erst mit gut vertraglichen kleinen” aber
lange dauernden basischen Anwendun-
gen, wie mit basischen FulSbddern, basi-
schen Strimpfen und Stulpen, mit
basischen Wickeln, basischen Spilungen
0.4. und spéter auch mit basischen Voll-
badern.

Auf einen Blick:

Vorsichtige Entschlackung”

— vorbereitende MaBhahmen

Bei starker Ubersduerung/Entminera-
lisierung/Verschlackung werden dem
,Dreisprung der Entschlackung’, wenn
notig, fur etwa ein bis zwei Wochen
folgende Malinahmen vorgeschaltet:

1. Woche

- tgl. 3 x 1 TL Pflanzengranulat oder
mehr

- tgl. basische FuRbdder und /oder
basische Strimpfe/Stulpen, Wickel

2. Woche

- tgl. 3 x 2 TL Pflanzengranulat oder
mehr
pro Woche 1 -2 basische Vollbader,
5 — 6 FulBbdder und /oder basische
Strimpfe/ Stulpen, Wickel

dazu kommen taglich
1 -1 Liter Stilles Wasser
- vollwertige basenberschissige Kost

Nach dieser Vorbereitungsphase wird unter
Beibehaltung der basischen Korperpflege
und der basenlberschissigen Erndhrung
schlackenldsender Krautertee hinzuge-
nommen und so mit dem ,Dreisprung der
Entschlackung” (s. Kasten: Dreisprung der
Entschlackung) begonnen.

Die Beachtung dieses ganzheitlichen Kon-
zeptes wird Ihnen durch die erfolgreiche
Reinigung des Kérpers mehr Gesundheit,
Schonheit, Wohlbefinden und vor allem
eine héhere Lebensqualitat schenken.
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Zahllose Zivilisationskrankheiten
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tens, nicht das seines Korpers, seiner
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telt verbltffende Erkenntnisse. Den Au-
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Entschlackungssystem in drei Stufen
zu entwickeln: Schlackenlosung, Neu-
tralisierung, Ausscheidung. Mit dieser
Methode kann jede Entschlackung
ohne Fastenkrise oder Reaktionsphase
durchgefuhrt werden.

Das Buch betrachtet Krankheit und
Gesundheit aus einer ganz neuen
Perspektive. Gleichzeitig bietet es eine
vollig andere Sicht von Heilbarkeit und
Heilung.
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