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Gesund leben — und das besser heute als morgen!

Viele Menschen lernen Wohlbefinden erst zu schitzen, wenn ihre
Gesundheit verloren geht und Krankheit zum Vorschein kommt.

Wir bieten hier Vorsorge und wichtige Impulse aus der Erfahrungs- und
NATURHEILKUNDE.

Gezielte Entschlackung und Entgiftung ist einer unserer wichtigsten
Schritte auf dem Weg in die Gesundheit und Schonheit.
Unsere Absicht ist die Vermittlung von ganzheitlichem Wissen
mit dem Ziel, das Wohlbefinden wesentlich zu verbessern.

Es ist nicht immer einfach, das Bewusstsein fiir Wohlbefinden und Gesundheit
weiter zu tragen, da die Gesetze des Lebens sehr verdriangt werden und krankmachender
,Genuss* Vorrang hat.

Wir wissen, dass viele den Weg in die Gesundheit suchen,
und fiir diese Suchenden méchten wir unbedingt da sein.

Bernadette Ensfellner
Geschiiftsleitung der E&M Vital

Unsere Philosophie

Wohlbefinden beginnt heute...

Das gesamte Werk ist urheberrechtlich geschditzt. Alle Rechte, auch die des Nachdrucks von Auszigen,
photomechanischen Wiedergaben / Vervielfaltigungen, Mikroverfilmungen und Ubersetzungen, vorbehalten.




Alle reden von Gesundheit...

Der Wunsch nach Gesundheit ist fester
Bestandteil unserer Alltagssprache. ,,Gesundheit*
gehort zum
herzhaften Niesanfall,
geselliger Runde!
Alle reden von Gesundheit auch im Zeitalter
moderner Medizin, jedoch das allgemeine
Wohlbefinden bleibt aus. Experten sprechen
bereits von einem dramatischen
Gesundheitsverfall. Vielleicht leben wir etwas
langer als frither, aber sind wir auch linger
gesund?

Muss die korperliche Unversehrtheit nicht sehr in
Frage gestellt werden?

Mit dem Okosystem ERDE - Waldsterben,
Ozonloch, Klimaveridnderung, Erderwiarmung und
Luftverschmutzung - ist auch das ,,Okosystem
Mensch® stark aus dem Gleichgewicht geraten.
Wie in jedem System erlangt auch der Mensch
seine Stabilitdt nur durch das harmonische
Zusammenspiel verschiedener wichtiger Faktoren.

-,,Zum Wohl* heif3t es in

Wir kénnen menschliches Leben und unseren
Lebensraum mit dem Okosystem eines
kristallklaren Bergsees vergleichen, der nur durch
die gute Zusammensetzung des Wassers, die
entsprechenden Lebewesen der Tier- und
Pflanzenwelt, dem idealen Sauerstoff- und
Stickstoffgehalt, dem pH-Wert und durch viele
weitere Einzelelemente in seiner ausgewogenen
Funktionsfihigkeit bestimmt wird.

Leiten wir aber nun in diesen See Schadstoffe ein
wie z.B. Abwiisser, Chemikalien oder Ol, so wird
der See triibe und in seiner Okologie gestort, wird
aber sofort seinen ureigenen Abwehrmechanismus
zur Vernichtung und Abbau dieser Schad - und
Fremdstoffe einsetzen, um wieder zu gesunden.
Wird aber das Maf} der Schadstoffe iiberschritten,
so wird ein Uberleben des Bergsees in seinen
natiirlichen Regulationen nicht mehr méglich sein.
Die Einzelsysteme werden grundlegend
geschadigt.

Das gesamte Gleichgewicht ist aus den Fugen
geraten.

Nicht anders liduft das Okosystem Mensch. Durch
fortlaufende Fehlerndhrung, wie wertlose
totgekochte Nahrungsmittel, Siiigkeiten, Zucker,
Weilmehlprodukte, raffiniertes Salz, Kaffee,
Alkohol, Nikotin, sowie Stress, Angst,
Bewegungsmangel und daraus entstehender
latenter Ubersiuerung
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sowie Ablagerung der daraus entstandenen
Schlacken und Gifte, fiithrt auch bei uns zu einem
Zustand, den wir umgangssprachlich Krankheit
nennen.

Dies zeigt sehr deutlich, dass Menschen, Tiere,
Pflanzen und Natur Teile eines gemeinsamen
Okosystems sind.

Wichtigster Einflussfaktor fiir eine
Milieuverdnderung im menschlichen Korper ist
die Erndhrung.

Nach heutigen Erkenntnissen fiihrt die
permanente Fehlerndhrung zunéchst zu schweren
Darmproblemen bis hin zu chronischen
Entziindungen. Ein so degenerierter Darm ist in
seiner Funktion als Ausscheidungs-, Entgiftungs-
und Versorgungsorgan stark beeintrichtigt.

Damit der Korper seine tigliche Riesenleistung
perfekt vollbringen kann, braucht er tiglich viele
Vitalstoffe sowie Ballaststoffe, die er selbst nicht
herstellen kann, und diese deshalb aus der
Nahrung aufnehmen muss. Erndhrungsexperten
sprechen daher nicht von Vitalstoffen, sondern
essentiellen Pflanzenstoffen, also lebenswichtigen
Nihrstoffen wie nur die Natur sie uns bieten kann.
Dazu gehoren Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente, Enzyme, Aminosiuren,
Fettsduren, Ballaststoffe, energiereiche
Fliissigkeiten. Rund 50 solcher Nahrstoffgruppen
haben Forscher bis heute gefunden.

Wenn wir den Bediirfnissen unseres Organismus
in dieser Form nicht nachkommen und auch nicht
aufhoren, ihn mit belastender und néahrstoffarmer
Nahrung zu fiittern, wird die Erfiillung des
Wunsches nach Gesundheit, Schonheit, Vitalitit
und geistiger Frische nicht moglich sein.

Es hilft hier wenig, einzelne Organe im
Schadensfall zu reparieren. Das organische Ganze
muss in seiner Widerstandskraft durch
ausreichend Vitalstoffe gestirkt und der gesamte
Organismus von seiner Sauren- -und
Giftbelastung befreit werden, damit unsere
Selbstheilungskréfte wieder ihre urspriingliche
Arbeit zu unserem Wohlergehen verrichten
konnen.

Viele Krankheiten lieen sich schon im Ansatz
vermeiden, wenn unser Korper ausreichend und
fortwdhrend diese Biostoffe sowie energiereiche
Fliissigkeiten bekdme, die er fiir seine Arbeit und
Gesundheit braucht.



Das Grundiibel der heutigen Zeit

Uberfliisse
Fehlernihrung
EiweiBlmast
Genussmittelgifte

Mangel an Vitalstoffen

Mangel an Bewegung

Mangel an Entspannung und Regeneration
Mangel an energiereicher Fliissigkeit

Dies alles schwicht unser Immunsystem, belastet unsere Organsysteme und fiihrt zur
Verschlackung und in saure Reaktionen innerhalb des Stoffwechsels.

Die Entstehung der Azidose (= Ubersiuerung) sowie Verschlackung und daraus resultierender
Zivilisationskrankheiten nimmt so ihren Lauf.

Gesund im Sdure-Basen Gleichgewicht!

Die Wichtigkeit des Sdure-Basen-Haushaltes gilt fiir alle Stoffwechselvorginge im Korper.

Es ist ganz normal, dass im menschlichen Korper Sduren vorkommen. Die Probleme beginnen erst, wenn es
zu viele werden, denn dann sind die Selbstregulationsmechanismen iiberfordert und der Korper muss die
Saurelast regelrecht bekdmpfen. Und genau in diese Situation fiihrt die moderne Erndhrung und Lebensweise
in die uns der hektische Alltag leider viel zu oft hineinfiihrt.

Bei der heutigen vorwiegend belastenden und nihrstoffarmen Erndhrungs- und Lebensweise, Hektik, Stress
sowie chronischem Bewegungsmangel sind sdmtliche Zivilisationskrankheiten vorprogrammiert.

Innere Anzeichen bei Ubersiiuerung AuBere Anzeichen bei Ubersiuerung
Karies Akne

Allergien Haarausfall

Rheuma Cellulite

Gicht schlaffes Gewebe
Verdauungsbeschwerden empfindliche Haut
Kreislaufprobleme Neurodermitis - Psoriasis
Osteoporose Ekzeme

Krampfadern Hautpilze

Mykosen sprode Fingernigel
Arthrose offenes Bein
Gelenksprobleme FuB3pilz

Migrine Hautprobleme
Schlaganfall
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Die Ursachen, die zu einer Ubersiuerung Da die Séuren aber nur durch Basen

fiihren, sind inzwischen, wie ich hoffe, deutlich neutralisiert werden konnen, entzieht der
geworden. Korper den Knochen, den Gelenken, den
Doch was geschieht dabei eigentlich in unserem Zihnen, den Muskeln und dem Bindegewebe
Korper? die darin enthaltenen basische Mineralstoffe,
Eine Ubersiuerung entwickelt sich innerhalb vorwiegend Magnesium und Kalzium, um die
mehrerer Stoffwechselphasen. Zur Ddmpfung und iiberschiissigen Siuren zu binden.

sofortiger Abpufferung der Sduren bedient sich
unser Organismus der eigenen Basen-Reserven.
Bei ldnger andauernder Siurebelastung sinkt
jedoch die Kapazitit dieser Basenpuffer im Blut
und im Korper.

In der Folge fiihrt dies zu erheblichen
Mangelerscheinungen sowie fortschreitender
Verschlackung, die sich oft schon im Kindesalter
in Form von Hautproblemen wie Neurodermitis,
Karies, Allergien und Immunschwéche zeigen.

Wird der daraus entstandene Mangel an
Mineral- und Vitalstoffen nicht
ausgeglichen, konnen schwerwiegende
Storungen die Folge sein.

Ohne Mineralstoffe und Spurenelemente kann
der Mensch nicht leben, denn der Organismus
ist nicht in der Lage, auch nur ein einziges
Spurenelement oder einen einzigen
Mineralstoff selbst herzustellen. Wir sind also
auf die Zufuhr dieser Stoffe durch die
Nahrung angewiesen. Sie stellen
lebenswichtige Grundbausteine unseres
Korpers dar und sind an weit iiber 50 000
verschiedenen Vorgingen und Abldufen
innerhalb unseres Stoffwechsels beteiligt.
Mineralstoffe sind nicht nur Bestandteile
zahlreicher organischer Verbindungen wie
beispielsweise Vitamine, Hormone, Proteine
oder Enzyme, sondern dienen zudem auch der
Bildung von sogenannten Geriistsubstanzen,
die wir in Knochen, Zihnen, Muskeln und
Geweben vorfinden.

In erster Linie sind es Mineralstoffe und
Spurenelemente aber auch Vitamine gegen
freie Radikale, die vom Organismus neben
anderen Aufgaben auch zur Abpufferung von
iberschiissigen Sduren genutzt werden. Da
wir, insbesondere dann, wenn eine
sdurelastige Erndhrungs- und Lebensweise
gefiihrt wird oder sich bereits eine Azidose
eingestellt hat, wesentlich mehr Mineral- bzw.
Vitalstoffe bendtigen, ist es sinnvoll, neben
einer ausgewogenen Erndhrung zu einer rein
pflanzlich, umfangreichen
Nahrungserginzung zuriickzugreifen. Die
darin enthaltenen

Das Resultat:

lebenswichtigen Vitalstoffe helfen das
Immunsystem zu stirken, den Stand der
Mineralisierung zu verbessern und den
gefahrlichen Mineralabbau durch Sduren zu
verhindern.

,Der Mensch ist das, was er nicht
ausscheiden kann*

todgekochtes, wertloses, sdurelastiges
Essen = kranker Darm
= kranke Korperflissigkeiten
= kranker Korper
Es stimmt aber auch, wenn ich sage
,kranker Korper = kranke
KérperflUssigkeiten = kranker
Darm.*

Es ist keineswegs erforderlich, dass der
Mensch in jedem Falle seinen kranken Darm
als krank empfindet, genauso wie er ja auch
seine kranken Korperfliissigkeiten nicht als
krank empfindet. Im Korper geht vieles
,unterschwellig vor sich.

Aber in jedem Fall ist der Darm an der
Lieferung der Vitalstoffe beteiligt genauso
wie an der Lieferung der Krankheitsstoffe.
Damit ist die Nahrung als urséchlich fiir die
Krankheitsentstehung gekennzeichnet.
Besonders in der heute zunehmenden
siurelastigen Fehl- und Uber- sowie
ballaststoffarmen Erndhrung wird der Darm
aufs dulerste strapaziert.

Giérung, Fiulnis, Bldhungen, Stuhlverstopfung, Durchfall, Pilzerkrankungen, Miidigkeit, Allergien...




Erste Anzeichen falscher Lebens — und Ernihrungsgewohnheiten

Miidigkeit
Wasseransammlungen
Kreislaufbeschwerden
Cellulite
Gewichtsprobleme
Rheuma - Gicht

Verdauungsprobleme
Karies — Parodontose
Haarausfall
Kopfweh — Migrine
Allergien
Hautprobleme

Die wichtigsten Griinde fiir Verschlackung des Gewebes und Uberlastung des Organismus!

Alkohol

Fleisch, Fisch
Milchprodukte
Raffinierter Zucker
Mehlspeisen
WeiBlmehlprodukte
Arger — Stress
Kaffee
Medikamente
Uberanstrengung

Wissenswertes iiber Saureschiaden &
Verschlackung

Unsere Erde ist mit 70% Wissern bedeckt, wobei
Meerwasser die meisten Basenelemente enthélt.
Sinkt der pH-Wert der Seen und Fliisse unter pH 6
durch Chemiesdure und Gifte, veritzen die
empfindlichen Kiemen der Fische, fillt er noch
tiefer, sind unsere Gewdsser tot.

Auch unser Korper besteht bis zu 80% aus
Fliissigkeiten, die leicht basisch sein miissen, um
iberhaupt eine gesunde Zellexistenz ermdglichen
zu konnen.

Auch das ,,neue Leben® im Mutterleib entwickelt
sich nur prichtig, wenn es von basischem
Fruchtwasser umgeben ist.

Hieraus ergibt sich auch die Wichtigkeit der
regelmiBigen Anwendungen “Basischer Biader.*
Der pH-Wert des Blutes liegt zwischen 7,35 und
7,45. Schon kleine Abweichungen sind gefahrlich,
bei extremer Ubersiuerung sogar lebensgefihrlich
(Herzinfarkt, Gehirnschlag).

Nun fithren wir aber unserem Zellstaat tidglich mit
der heutigen Zivilisationskost oft unwissentlich zu
viele Sduren zu. Die Basen (Mineralstoffe) sind
die Gegenspieler
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Sauren sind starke Zellgifte

Harn - und Schwefelséure aus
Fleischverzehr

Milchsiure aus Uberanstrengung
Essigsiure aus SiiBwarenkonsum
Chlorogensiure aus Kaffeegenuss
Salpetersiure aus Gepockeltem
Gerbsiure aus schwarzem Teegenuss
usw.

von Sauren und fiir deren Neutralisation und
Ausscheidung notwendig.

Die meisten Nahrungsmitteln der heutigen Zeit
verstoffwechseln sdurebildend, besonders stark
das tierische Eiweil3.

Das ergibt auch den Unterschied zwischen
pflanzlichem und tierischem Eiweif3. Pflanzliches
Eiweif} bildet keine Schwefel - sdure im Korper
und hinterlédsst auch sonst keine stofflichen
Belastungen. Grundsitzlich binden sich
Schwermetalle gerne an tierisches Eiweil3 und
werden so im Korper abgelagert.

Diese schidigenden, giftigen Sduren muf} unser
Zellstaat so schnell wie moglich mit Hilfe von
basischen Mineralstoffen neutralisieren und dann
versuchen, diese iiber Darm, Niere und Haut
wieder auszuscheiden. Fehlt es an basenbildenden
Elementen wie Calcium, Kalium, Magnesium,
Natrium u.s.w. muf} unser Zellstaat diese fiir die
wichtige Erhaltung der Zellfunktionen aus den
korpereigenen Bestéinden ziehen:

Dies fiihrt auf der einen Seite zu Mineralstoffraub
und auf der anderen zur Ablagerung der daraus
gebildeten Schlacken.



Mineralstoffraub: Kalium und Magnesium aus
den Siften innerhalb der Zellen
Calcium aus den Knochen und Geweben.

Ubersiuerung fiihrt so wie die Einwirkung freier
Radikale zu vorzeitigem Zellverfall =
ALTERN!!!

Die meisten Menschen leben heute mit
ibersduerten Korpersiaften und Gewebe.

Alle mit Zucker und Siilstoffen angereicherten
Nahrungsmitteln und Getrinke wirken
sdurebildend! Hinzu kommen die stark sduernden
Hauptnahrungsmittel wie Fleisch, Fisch, Eier,
Brot und Weilmehlprodukte, erhitzte Fette,
Milchprodukte, Kaffee und Alkohol.

Die dann noch harntreibende Wirkung dieser
Sauren bewirkt zusitzlich, dass die Nieren zu viel
Wasser ausscheiden und gleichzeitig die
lebenswichtigen Basenbildner wie Calcium,
Natrium, und Kalium gleich mit ausgeschwemmt
werden.

Damit man sich einmal ein genaueres Bild von
Mineralstoffen machen kann, méchte ich einige
Funktionen und Eigenschaften innerhalb des
Stoffwechsels kurz erldutern.

Vom Mineralstoff Kalzium finden wir in unserem
Korper etwa 1,2 Kilogramm, wovon wir fast alles
zum Aufbau, zum Erhalt und Festigung der
Knochen und Zihne benotigen. Doch auch an den
Funktionen der Muskeln und Nerven ist Kalzium
beteiligt.

Auch das Mineralsalz Magnesium ist am Aufbau
unserer Knochen und Zihnen beteiligt, auBerdem
ist es in Verbindung mit Enzymen an deren
Funktionsfihigkeit beteiligt.

Kalium, das sich vor allem in den Zellen, den
roten Blutkorperchen, der Muskulatur und den
Nieren befindet, hat unter anderem sein
Aufgabengebiet im Mineralstoff - und
Wasserhaushalt.

Viele Krankheiten lieBen sich im Ansatz schon
vermeiden, wenn unser Korper tiglich samtliche
natiirlichen Vitalstoffe ausreichend und
fortwihrend bekiame, die er fiir seine Arbeit und
Gesundheit braucht.

Nur natiirliche pflanzliche Nahrung ist so
clever komponiert, dass sie uns mit ihren
Wirkstoffen als Schliissel zur Gesundheit
dienen kann.

Samtliche Nihrstoffe miissen dem Korper tiglich
zur Verfligung stehen, damit alle Zellen und
Geweben effizient fiir uns sorgen kdnnen. Eine
unzureichende Zufuhr schwicht die Arbeit der
Zellen und unser Immunsystem

Verschlackung und Ubersiuerung werden fiir die
epidemisch ansteigenden Zivilisations —
krankheiten und chronisch Kranken von
namhaften Wissenschaftlern, bereits seit
Jahrzehnten in Verbindung gebracht.

Es ist unsere Verantwortung
unserem Korper gegeniiber,
samtliche Korpersifte, Gewebe,
Organe und Nervenzellen durch eine
sinnvolle Entgiftung und
Entschlackung zu reinigen, sowie
durch gezielte Umstellung der
Erndhrung und Lebensweise siure-
und schlackenfrei zu halten.
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Befreien Sie Ihren Korper von iiberschiissigen
Ballast!

Wenn wir moglichst lange schon und gesund
bleiben wollen, brauchen wir logischerweise
schlacken — und séurefreie Zellen und Gewebe.
Unserem Korper geht es schlecht wenn Siuren,
Gifte und Vitalstoffraub nicht beachtet werden.

Krankheit ist dann oftmals das Bemiihen des
Korpers, Fremdstoffe wieder los zu werden,
manchmal geht es mit Wiarmewirkung wie Fieber
und Entziindungsherde einher.

Schwermetalliiberlastung und Vergiftung:

Die schwer toxischen Schwermetalle wie
Aluminium, Blei, Cadmium, Nickel und
Quecksilber, sind heute eine durchaus
ernstzunehmende gesundheitliche Belastung fiir
unseren Organismus.

Schwermetalle kdnnen iiber die Nahrung
aufgenommen werden. Es ist bekannt, dass fast
jeder Meeresfisch mit Schwermetallen verseucht
ist.




Der Meeresgrund ist leider zum Miilleimer der
Industrie geworden und voll von giftigen
Schwermetallen. Auch Insektenschutzmittel und
Kunstdiinger enthalten Schwermetallbelastungen
und gelangen so iiber Obst, Gemiise und
Trinkwasser in unseren Korperkreislauf. Das
gleiche Problem finden wir bei unseren
Amalgamfiillungen in den Zihnen. Die
Schwermetalle in den Zahnmaterialien sind eine
der Hauptquellen fiir Schwermetallbelastung in
unserem Korper.

Das grofite Problem bei Amalgamfiillungen ist das
Quecksilber. Besonders beim unsachgeméflen
Entfernen wird sehr viel Quecksilber frei und
dadurch inhaliert und auch verschluckt. Es ist
geschmacklos, geruchlos und unsichtbar und eines
der gefihrlichsten und giftigsten Gase, das wir
kennen. Im Korper gibt es die sogenannten
Schwermetalldepots, also Orte, wo es vermehrt
abgelagert wird. Dies ist vor allem das
Bindegewebe und die bindegewebigen Orte der
Gelenkskapseln.

Weitere Orte, in denen das Quecksilber im
Organismus oft endet, sind das Nervensystem,
das Riickenmark und das Gehirn. Wir wissen,
dass Schwermetallbelastung schwere
gesundheitliche Schiden anrichtet. Begleitende
Symptome sind oft Verstopfung und
Pilzerkrankung. Candida ist ein typisches
Schwermetallsyndrom. Schwermetalle werden
durch Pilze gebunden. Die Pilzerkrankung ist
ein Weg, den der Organismus gefunden hat, um
Schwermetalle zu binden, ohne dass sie ins
Gehirn gelangen. Wird der Pilz mit falscher
Therapie umgebracht, so werden Schwermetalle
freigesetzt und wandern zwangsweise ins
Gehirn oder ins Riickenmark. Daher sollte man
den Organismus immer zuerst von den
Schwermetallen befreien (entgiften) und dann,
wenn notig, den Pilz basisch mineralisch
ausleiten.

Wieweit der einzelne von
Schwermetallbelastung und Vergiftung
gefihrdet ist, liegt nicht zuletzt allein an der
Fahigkeit des Korpers, Giftstoffe abzuwehren.
Ein gesunder Mineralstofthaushalt unterstiitzt
die gesamten Abwehrfdhigkeiten des
menschlichen Organismus gegeniiber diesen
Giftstoffen. Das bedeutet, dass die
Aufnahmebereitschaft des Korpers gegeniiber
toxischen Schwermetallen durch einen
ausgeglichenen Mineralienhaushalt verringert,
ja sogar unterbunden werden kann. Falsche
Erndhrungsweise jedoch, wie z.B. tierisches
Eiweil}, bindet Schwermetalle und lagert sie in
den oben genannten Depots ab. Die
Zellaustauschfunktion wird dadurch blockiert
und schwere chronische Krankheitsverldufe
finden hier oft ihren Ursprung.
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Es gibt aber auch Metalle, die natiirlich in uns
vorkommen, wie z.B. Kupfer in unseren roten
Blutkorperchen und vielen Enzymen. Selen ist
ein wichtiges Metall, das besonders in der
Schilddriise gebraucht wird, Zink im
Immunsystem, Magnesium in weiflen
Blutkorperchen u.s.w. All diese natiirlich
vorkommenden Metalle in unserem Korper sind
uns unter dem Namen Spurenelemente bekannt.
Die Schwermetallfrage gibt es erst seit 200
Jahren. Damals war die Erdkruste noch
ziemlich verschlossen und versiegelt. Mit dem
Beginn der GroBindustrie fingen wir an, die
Erdkruste anzukratzen. Erst dadurch haben wir
die Schwermetalle erreicht, die aufgrund ihrer
spezifischen Schwere tief unter der
Erdoberfliche salen und haben sie in den
Lebenskreislauf gebracht. In die Fliisse, in die
Seen, in unser Essen, in die Luft, in die Autos.

Mit jeder Form einer belastenden und
saurebildenden Lebensweise
dezimieren wir unseren Schatz an
wertvollen kdérpereigenen
Mineralstoffdepots. Wir miissen darauf
achten, dass wir uns im
FlieBgleichgewicht von Sauren und
Basen ( Yin — Yang ) halten und aus der
saurelastigen Situation als Antwort eine
vitalstoffreiche und
mineralstoffiiberschiissige Lebensweise
durchfiihren, um wieder ins Lot zu
kommen.




Die Ursachen der Krankheiten werden als ,,
multifaktorell bezeichnet, wobei neben den
organischen wie z.B. genetischen Ursachen
auch die heute viel diskutierten psychischen
Faktoren dazu kommen. Der Korper wird
auch durch die Gesellschaft krank,
Stressfaktoren, falsche Lebensfiihrung,
Suchtprobleme, unsoziale Arbeitsplétze.
Bleiben wir einmal bei den Risikofaktoren,
ganz besonders die Herzkrankheiten wie
Herzinfarkt und Herzkranzgefékrankheiten.
Hier sind die Risikofaktoren drastisch
angestiegen. Das ist als Faktum festgestellt
und wird von niemandem angezweifelt.
Aber es wird tiberhaupt nicht gefragt, warum
die Risikofaktoren und damit natiirlich auch

die Krankheiten heute so drastisch
zugenommen haben und noch immer
zunehmen.

Diese Frage wird jedoch zu meinem
Erstaunen nicht gestellt. Und ich weif3 nicht
warum!

Dabei finde ich es als die natiirlichste Sache
zu fragen, warum das so ist?

Meine Antwort lautet:

Die Risikofaktoren nehmen drastisch zu, weil
das Blut immer mehr Gifte (Toxine) und
Stoffwechselendprodukte aus Fehl- und
Uberernihrung enthilt, und dadurch zu viel
nicht ausscheidbares Stoffwechselmaterial mit
sich fiihrt, welches Herz und Kreislauf stark
belasten.

Unser Verdauungskanal ist katastrophal krank, und infolgedessen auch unser Blut und unsere
Zellen, und alles haben wir uns in erster Linie ,,angegessen*‘.

Nahrung ist also urséchlich fiir die
Krankheitsentstehung!

Drei Viertel aller Krankheiten sind den
sogenannten Zivilisationskrankheiten
zuzuschreiben, die durch falsche Ernidhrungs-
und Lebensgewohnheiten hervorgerufen
werden. So wie zur Erhaltung der Gesundheit
eine Vielzahl an férdernden Einfliissen
malgebend sind, so miissen auch viele
schidliche Faktoren zusammenwirken, um
Krankheit zu erzeugen. Zu den
Risikofaktoren, die zu einer der zahlreichen
Zivilisationskrankheiten fiithren kann, steht
falsche Ernéhrung mit Abstand an erster
Stelle.

Weitere Faktoren, die Krankheit
begiinstigen, sind:

- die steigende Umweltbelastung durch
Schadstoffe in Luft, Wasser und
Nahrungsmitteln

- die Lebensbedingungen — Angste,
finanzielle Sorgen, beruflicher Stress,
Zeitdruck, Partnerschaftsprobleme..

- mangelnde korperliche Bewegung

- Genussgifte wie Zigaretten, Alkohol,
Drogen

Die explosionsartige Zunahme der
erndhrungsbedingten Krankheiten in unserem
Jahrhundert, geht Hand in Hand mit der
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fortschreitenden Technisierung und
industriellen Denaturierung unserer Nahrung.
Mit dem Anstieg des Konsums von isoliertem
Zucker > Auszugsmehlen > Fertignahrung
und anderer industrieller Mangelkost sowie
am eigenen Herd todgekochter Nahrung ist
der Schritt in die Krankheit gelegt. Obwohl
der moderne Durchschnittsbiirger viel zu viel
isst, leidet er an Mangelerndhrung. Denn in
der iiblichen Zivilisationskost liegen die
lebensnotwendigen Nihr- , Vital- und
Faserstoffe nicht mehr in optimaler Menge
vor bzw. wird infolgedessen oft versucht,
diese so degenerierte Nahrung mit kiinstlichen
Vitalstoffen aufzuwerten, was aber nicht
wirklich funktioniert.

Es geht bei einer gesunden Ernidhrungsweise
nicht darum, allein auf bestimmte risikoreiche
Zutaten zu verzichten, sondern um einen
ganzheitlichen Denkansatz bei der
Zusammensetzung der tiglichen Erndhrung.
Es geht darum, Fehlernihrung als Ganzes zu
vermeiden, denn erndhrungsbedingte
Krankheiten kommen nicht iiber Nacht,
sondern entstehen iiber Jahre hinweg.
Fehlernidhrung beginnt durch schlechtes
Beispiel meist schon in der frithen Kindheit,
die fatalen Folgen zeigen sich oft erst
Jahrzehnte spiter.



Und die eigentliche Ursache wird meist nicht
erkannt oder verdringt. Veranlagung,
altersbedingte Abnutzung oder blofes Schicksal
sind stattdessen die géngigen Erklidrungen fiir die
zahllosen Leiden, die scheinbar zufillig aus dem
Nichts auftreten.

Die Bequemlichkeit der Patienten, lieber
langjéhrig Pillen zu schlucken ohne Aussicht auf
Gesundung, anstatt der Umstellung ihrer
Erndhrungsgewohnheiten, geht hier eine fatale
Allianz ein, und nur selten wird das Ubel an der
Wurzel gepackt — an der Fehlerndhrung.

Die Auswirkungen einer langjdhrigen
Fehlerndhrung kénnen nicht in wenigen Wochen

riickgingig gemacht werden, auch nicht mit
kurzzeitigen Didten oder Kuren.

Angesichts der langen Liste von Leiden, die vor
allem durch falsche Lebens - und
Erndhrungsgewohnheiten entstehen und
begiinstigen, und der deprimierenden Statistik der
an den Zivilisationskrankheiten leidenden und
sterbenden Menschen ist es hochste Zeit mit dem
Beginn der Umkehr!

Nur eine verniinftige und gesunde Ernihrungs-
und Lebensweise ist die einzige Moglichkeit der
Vorbeugung, die einher geht mit gezielter
Entschlackung und Entgiftung.

Betrachten wir jetzt die Nahrungsbestandteile noch im einzelnen, um deutlicher zu erkennen, welche
Zusammensetzung fiir unsere Gesundheit wichtig ist und gewihlt werden sollte.

basenbildend
erzeugen

Kohlenhydrate

saurebildend
erzeugen

aus gekeimten Getreide, Salate, Kréuter,
rohes Gemiise, frisch gepresste Gemiisesifte,
Kartoffeln, Gemiisegerichte, reifes Obst

Ideale Korpermalie

Kraft und Ausdauer

Keine falschen Stoffwechselprodukte
= Gesundheit

basenbildend
erzeugen

Eiweifle + Fette

raffinierte von Schale und Keimling befreite
Getreideprodukte, Weilmehl, Zucker, Cola,
gezuckerte Obstséfte, Limonaden, Kakao,
Marmelade, u.s.w.

Ubergewicht
Leistungsschwiiche
Stoffwechselgifte
= Krankheit

saurebildend
erzeugen

pflanzliche, wie gekeimtes Getreide, Soja,
Niisse, Mandeln, Oliven, Avocado,
griines Blattgemiise u.s.w

v

Ideale Korpermalle,
Kraft und Ausdauer,
Vitalitét und junges
Aussehen, keine falschen
Stoffwechselprodukte

= Gesundheit

tierische, wie Milchprodukte insbesondere
pasteurisierte und homogenisierte, Fleisch,
Waurst, Eier

Ubergewicht
Leistungsschwiiche
Stoffwechselgifte
= Krankheit

Die Nahrung soll immer so natiirlich wie moglich sein, das heifit, nicht falsch bearbeitet wie
konserviert, todgekocht, pasteurisiert, raffiniert, kiinstliche Zusatzstoffe u.s.w.
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Entschlackung, Entsiduerung und Entgiftung
sind Methoden, um den Korper von abgelagerten
Schlacken, Giften und sonstigen Fremdstoffen,
die sich in Geweben, Muskeln, Organen, Gefaflen
und Schleimhduten festgesetzt haben, zu befreien.
Das Ziel jeder dieser Methoden ist es, den Korper
in seiner Ausscheidungs- und Entgiftungsfunktion
zu unterstiitzen und dadurch Gesundheit zu
erhalten bzw. wieder zu erlangen.

Die wichtigste MaBlnahme einer zielgerichteten
Ausleitung dieser abgelagerten Stoffe, ist die
Unterstiitzung unserer Ausscheidungsorgane!!

Der Korper besitzt fiinf solcher
Ausscheidungsventile: die Niere, den Darm, die
Lunge, die Schleimhiute und die Haut.

Niere und Darm sind die zwei groBten
Ausscheidungsorgane, aber leider oftmals durch
ein Uberangebot an Siuren und Giften total
iberlastet. Dies zeigt oft durch Nieren und
Blasenprobleme:

wie Entziindungen und Steinbildung als auch
Darmproblemen: wie Verstopfung, Bldhung,
Durchfall u.s.w.

Sind nun diese Ausscheidungsorgane wie Niere,
Darm und Lunge iiberlastet, so verstéirkt
iblicherweise der Organismus die Ausscheidung
iber die Haut. Durch diese NotmaBnahme wird
die Haut oft tiberstrapaziert und gereizt, was sich
wiederum wie folgt bemerkbar machen kann:
Ekzeme, Schuppenflechte, Neurodermitis, Akne,
Furunkel, offenes Bein, Hautjucken, schuppige
und trockene Haut.

Das dadurch extrem saure Hautmilieu schafft hier
noch dazu ideale Bedingungen fiir Mykosen wie
Nagelpilz, FuB3pilz, Scheidenpilz und Hautpilz.
Die erste MaBnahme:

Die Haut soll wihrend jeder Entsduerungs-
und Entschlackungskur zur schonenden
Ausleitung von Sduren und Giften unterstiitzt
werden.

Hierzu empfehlen sich besonders basische Bider
mit pH-Werten von ca. 8,5 je nach Wasserhirte,
die das Kanalsystem der Haut 6ffnen und ihre
natiirliche Funktion der Sdure- und
Giftausscheidung unterstiitzen und anregen.

Basische Bader entlasten nicht nur die
Ausscheidungsorgane wie Niere, Darm und
Lunge, sondern sind auch ideal zum Erhalt einer
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schonen geschmeidigen Haut ohne Sidure und
Giftbelastung.

Die Anwendungsmdglichkeiten der basischen
Korperpflege sind vielseitig: je nach Bedarf
werden Vollbdder, FuBlbader, Teilbader,
Spiilungen, Abreibungen, Armbider, basische
Striimpfe und auch Inhalationen durchgefiihrt. Um
den vollen Nutzen aus solchen basischen Bédern
zu ziehen sollte die Badedauer vorzugsweise 40 —
90 Min. betragen.

Zur drastischen Ausleitung sollten mehrere Voll-
und FuBBbader wochentlich angestrebt werden.

Die zweite wichtige MaBnahme der
Entsduerung, Entgiftung und Entschlackung ist
die reichliche Zufuhr von Mineralien,
Spurenelementen, Vitaminen und Immunstoffen
der Pflanzen, die zur Neutralisierung der im
Organismus frei zirkulierenden Sduren und Gifte,
sowie Remineralisierung und natiirlichen
Ausgleich unseres Sduren — Basenhaushaltes
benotigt werden.

Hierbei sollte darauf geachtet werden, daf3
vorzugsweise biologisch pflanzliche
Nahrungsergidnzungen ohne jeglicher chemischer
Zusatzstoffe zur Versorgung der vermehrt
benotigten Vitalstoffe verwendet werden.
Mineralstoffdefizite werden so ausgeglichen und
Basendepots wieder aufgefiillt.

Selbstverstédndlich kann dies aber eine
energiereiche basische und vitalstoffreiche
Erndhrung nicht ersetzen, sondern nur
Erndhrungssiinden abpuffern.

Die dritte MaBnahme ist die Schlackenldsung,
was hier die Spaltung der Schlacke in den
ehemaligen Siure- und Giftrest bedeutet. Damit
hierbei Erstverschlimmerungen und Fastenkrisen
erst gar nicht auftreten, ist der Organismus mit
dem ersten und zweiten Schritt ausreichend zu
unterstiitzen, sowie tédgl. 1-2 Liter energiereiche
Fliissigkeit zu trinken.

Zur Schlackenlésung werden vorzugsweise
Entschlackungstees oder Homoopatika verwendet.
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,»» Wie entschlacke und entgifte ich richtig*

>Entsiuerungskur einleiten: hierzu empfehlen sich Produkte mit hohem natiirlichen Basen — und
Vitalstoffanteil, wie Kriuter — Gemiisemischungen, Gemiiseséfte, Basensuppen.

>Basischer Kriutertee - damit Schlacken aufgebrochen werden konnen. Am Beginn nur eine Tasse
tiaglich und dann steigern bis zu einen Liter tdglich. Auf die gleichzeitige Zufuhr von vielen
organischen Mineral - und Vitalstoffen ist hier besonders zu achte, um einem Mineralstoffraub aus
den Korperdepots entgegen zu wirken und um geldste Sdauren und Gifte ausscheidungsfahig zu

machen.

>Ernédhrungsumstellung in Richtung basischer Vitalkost: dazu zihlen frisch geprefite
Gemiisesifte, frisches Gemiise, Salate, Niisse, Krduter, Gemiisesuppen,
Hirse und Buchweizengerichte, Gemiise — und Kartoffelgerichte.

>Regenerations- und Entspannungsphasen einhalten.

>Auf ausreichend energiereiche Fliissigkeitszufuhr achten. Damit die Nieren in ihrer
Ausscheidungsfunktion volle Leistung bringen kdnnen und die Siuren die feinen
Nierenkanile nicht unnétig reizen, sollten zusitzlich ca. 2-3 Liter Wasser tiglich getrunken werden.

>Séamtliche Ausscheidungsorgane sinnvoll unterstiitzen:
Wichtig sind hierbei ausgiebige basische Bader, die das Kanalsystem der Haut 6ffnen und so die
Ausleitung von Sduren und Giften {iber die Haut férdern und abpuffern..

>Zur Unterstiitzung der Ausscheidung iiber den Darm haben sich basische Einldufe als

sehr hilfreich gezeigt.

Wir kénnen nun erkennen, dass siamtliche
Krankheiten von uns selbst erschaffen werden.
Der Grund dafiir ist weitgehend unbewusst:
Die Leute rauchen und wundern sich, wenn sie
Krebs bekommen.

Sie betreiben mit ihrem Korper eine EiweiBmast
aus tierischer Herkunft und wundern sich, wenn
ihre Arterien verkalken.

Kleisternahrung wie Brot und Gebéck wird in
Unmengen verzehrt, alles in guter Absicht, aber
vollig falsch und wundern sich, wenn ihre
Glieder und Gelenke immer steifer werden und
Starrsinn ihren Alltag beherrscht.

Sie konkurrieren erbarmungslos unter
unglaublichem Stress mit anderen Menschen,
ignorieren jegliche Regenerations- und

Erholungsphase und wundern sich, wenn sie ein
Schlaganfall niederstreckt.

Die Wahrheit ist die, dass sich die meisten
Menschen zwar um ihre Gesundheit zu Tode
sorgen, aber soviel wie nichts dazu beitragen,
um auch gesund und vital zu bleiben oder zu
werden.

Gesundheit bedeutet, seinen Korper téglich die
Vitalstoffe zu geben, die er braucht, um voll
funktionsfihig zu sein und zu bleiben.

Nur ein Korper, der frei von Fremdstoffen wie
Schlacken, Gifte, Toxine sowie Wut, Hass und
negativen sauren Gedanken ist, wird vor
Vitalitédt, Schonheit, Jugendlichkeit und geistiger
Frische strotzen und andere in ihrer
sdurelastigen Lebensweise verblassen lassen!!!

Euer Korper wird euch die Wahrheit zeigen. Beobachtet ihn sorgsam.
Achtet auf das, was er euch zeigt, hort auf das, was er euch sagt.

Bis zum nachsten Mal
herzlichst
Bernadette Ensfellner
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