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Wichtiger Hinweis

In diesem Ratgeber stelle ich Méglichkeiten vor, wie eine Darm-
sanierung sowie eine Entgiftungskur durchgefuhrt werden kén-
nen. Die Art und Dauer der Kuren wurden von mir nach bestem
Wissen und aus eigener Erfahrung in der Praxis ausgewahlt. Ku-
ren kénnen auf vielféltige Art und Weise durchgefiihrt werden.
Diese von mir erprobten Moglichkeiten erheben keinen Anspruch
darauf, die einzig richtige Variante zu sein.

Sie dienen der Gesundheitsvorsorge und Férderung des eigenen
Wohlbefindens. Sie stellen keine Therapie im eigentlichen Sinne
dar und sollten bei vorhandenen Erkrankungen auch nicht ohne
arztliche Rucksprache angewendet werden.

Allgemein sollte jeder Zusatz, jedes Kraut oder jedes Vitamin nie
dauerhaft eingenommen werden. Geben Sie lhrem Kérper immer
wieder ausreichend Ruhe zwischen einzelnen Kuren, um sich ei-
nerseits nicht an die Praparate zu gewdéhnen und andererseits
die Impulse gut verarbeiten zu kénnen.

Achten Sie dabei stets auf |hr Wohlbefinden und nehmen Sie
korperliche Reaktionen ernst.



Vorwort

Vor vielen Jahren dachte ich, dass eine Entgiftungskur nur dann
wirklich Sinn macht, wenn der Kérper bereits krank ist. In der
Folge wunderte ich mich oft, warum eine Methode, die allgemein
als gut beschrieben wurde, bei mir selbst kaum oder nur wenig
Wirkung zeigte. Es gab sogar Zeiten, in denen ich das Gefuhl
hatte, dass ich erst krank wurde, nachdem ich mit einer Kur be-
gonnen hatte. Dies war zu einer Zeit, als ich auch glaubte, dass
es vollkommen ausreicht, nach einer Antibiotikaeinnahme fur we-
nige Tage ein paar probiotische Bakterien einzunehmen und al-
les ware wieder in Ordnung.

Heute muss ich bei diesen Gedanken an lang vergangene Tage
lacheln. Es gehdrt einiges mehr dazu, eine gute Kur durchzufuh-
ren, als einfach nur irgendwann, wenn man sich nicht gut und
gesund fuhlt, einen Tee zu trinken oder ein paar probiotische
Kapseln einzunehmen.

Ganz im Gegenteil ist eine Entgiftungskur viel mehr als nur das.
Sie sollte ein bis zweimal jahrlich durchgeflhrt werden, und zwar,
wenn der Kérper im eigenen Gleichgewicht ist. So starken wir auf
gesunde Art und Weise unser Immunsystem und unterstutzen
die Organe bei ihrer taglichen Aufgabe.

Erfahren Sie in diesem Ratgeber, wie Sie lhre ganz personliche
Entgiftungskur oder Darmsanierung durchfuhren kénnen.
Lassen Sie sich inspirieren, wie Sie lhren Kérper neben der rei-
nen Einnahme von Praparaten starken und damit [hr Wohlbefin-
den verbessern kénnen.

Neben einer genauen Beschreibung werden Sie durch die einfa-
chen Tabellen einen direkten Uberblick erhalten tiber alles, was
Sie brauchen werden und wann Sie etwas einnehmen sollten.
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Dabei ist es mir besonders wichtig, dass es keine komplizierten
Verfahren gibt und alle Mittel leicht zu erwerben sind. Im Anhang
finden Sie Hersteller und Adressen, bei denen Sie Praparate er-
werben kénnen. Diese wurden von mir frei und unabhangig aus-
gewahlt. Ich wlnsche Ihnen viel Erfolg bei |hrer nachsten Kuran-
wendung.

Bleiben Sie gesund.

lhre Melanie Joulken



1: Warum allein ein gesunder Lebensstil nicht
ausreicht

Vielleicht geht es Ihnen so, wie es mir friher auch ging.

Ich fragte mich oft, warum wir Gberhaupt Entgiftungskuren bendé-
tigen, wenn wir uns ansonsten gesund verhalten. Reicht es nicht
vollkommen aus, auf ausgewogene Erndhrung, ausreichend Be-
wegung und einen guten Schlaf zu achten? Wer das tut, braucht
doch mit Sicherheit keine Entgiftungsmaflnahmen durchflihren,
oder?

Genau so dachte ich vor meiner Zeit als Gesundheitsberaterin,
lch glaubte fest daran, dass solche Kuren unnétig sind und nur
dann einen Sinn machen, wenn der Kérper beispielsweise durch
eine Infektion oder Antibiotikagabe bereits angeschlagen ist. Ich
konnte mir vorstellen, dass eine Entgiftung dann vielleicht sinn-
voll ist, wenn eine chronische Erkrankung vorliegt, aber auf kei-
nen Fall, wenn sich der Mensch gesund in seinem Alltag verhalt.
lch machte sogar die eigene Erfahrung, plétzlich krank zu wer-
den, nachdem ich Uber einige Zeit hinweg einen Entgiftungstee
getrunken hatte.

Wie kann so etwas passieren?

Im weiteren Verlauf dieses Ratgebers werden Sie viel tber die
Antworten auf die oben gestellten Fragen erfahren.

Vorab mochte ich Ihnen aber schon einmal sagen, dass ein ge-
sunder Lebensstil auf jeden Fall eine sehr wichtige Sache ist. Er
ist Ihre ganz personliche Basis fur ein gesundes Leben. Er ist die
tagliche Stltze, die |hr Kérper bei seinen vielfaltigen Aufgaben
bendtigt. Wie Sie im nachsten Kapitel noch erfahren werden, ist
unser Korper auch bei einem gesunden Lebensstil vielfaltigen



Herausforderungen ausgesetzt, denen er sich standig gegen-
Ubersieht. Allein aus diesem Grund ist es sinnvoll, ihn ein bis
zweimal jahrlich mit einer Kur zu starken.

Die Frage, warum wir krank werden kéGnnen, wenn wir Kuren
durchfuhren, kennt wohl viele verschiedene Antworten. Eine da-
von kdnnte sein, dass sich bereits Bakterien und Viren im Korper
befunden haben, die durch die Kur sozusagen zum Vorschein
gekommen sind. Wir Gberfordern den Organismus, dessen Im-
munsystem sich auf die bevorstehende Erkrankung vorbereitet
hat. Die Kureinnahme kommt sozusagen zum falschen Zeitpunkt
und Uberfordert uns.

Eine andere Mdoglichkeit ist, dass die Entgiftungsorgane durch
ein Zuviel an gleichzeitig eingenommenen Praparaten Uberfor-
dert werden. Es werden zu schnell zu viele Stoffwechselendpro-
dukte freigesetzt. Die daraus erfolgende Uberforderung des Or-
ganismus kann dann wiederum Erregern Tlr und Tor &ffnen.
Abschlieltend lasst sich wahrscheinlich nie genau sagen, warum
eine Erkaltung plétzlich im Verlauf einer Kur auftritt oder sich
Symptome zeigen. Wichtig ist aber immer zu versuchen, in ei-
nem gesunden Zustand mit einer Kur zu starten. Héren Sie dabei
stets auf die Signale |hres Koérpers und uberfordern Sie weder
sich selbst noch lhre Entgiftungsorgane.

Sollten Sie unter einer chronischen Erkrankung leiden, so ist es
umso wichtiger, den Organismus nicht zu Uberfordern. Gehen
Sie wie im Folgenden beschrieben vor. Dabei ist es fur Sie es-
senziell, mit niedrigen Dosierungen zu starten. Héren Sie stets in
sich hinein und nehmen Sie wahr, was Sie in welcher Dosierung
vertragen. Seien Sie dabei sehr umsichtig, denn Ihr Organismus
hat aufgrund der chronischen Erkrankung viel zu leisten und
sollte auf keinen Fall mit zu vielen Stoffwechselendprodukten
Uberlastet werden, die ihn noch mehr stressen kénnten.

12



Nutzen Sie die Kur aulzerdem flr eine mégliche Umstellung des
eigenen Lebensstils. Vielleicht achten Sie schon optimal auf sich,
vielleicht hat sich aber auch Uber die letzten Monate hier und da
eine unglnstige Angewohnheit eingeschlichen, die Sie gerne
wieder verandern mochten. Dies ist nun der genau richtige Zeit-

punkt.



2: Die tiglichen Belastungen fiir unseren Korper

Bevor wir uns also unserem Kérper und seinen Aufgaben und
den Kuren im Einzelnen zuwenden, mussen wir die Frage klaren,
welchen Belastungen wir taglich ausgesetzt sind.

Beginnen wir mit einem der ersten Themen, die einem einfallen:
unserer Erndhrung.

Die tagliche Nahrung kann auf vielfaltigste Art und Weise belas-
tet sein. Konservierungsmittel, kunstliche Aroma- sowie Farb-
stoffe stéren den Darm und die Leber bei ihrer Arbeit. Zu viel oder
zu stark verarbeitete Lebensmittel und Fast Food fiihren neben
einem hohen Konsum von Weildmehl, Zucker und Alkohol
zwangslaufig zu einer Uberbelastung der Verdauungs- und Ent-
giftungsorgane und damit letztendlich auch zu weiteren Erkran-
kungen. AuRerdem fiihrt auch ein regelmaBiges Uberessen, ein
Zuviel an Fett, Zucker, Fleisch oder auch Alkohol zu einer Dau-
erbelastung des Organismus. Neben diesen schadigenden Ein-
flissen gibt es jedoch auch solche aus Landwirtschaft und Tier-
haltung, die sich negativ auswirken. Verschiedenste Pestizide
und Dungemittel haften an Gemuse- und Obstsorten und gelan-
gen in unterschiedlich hohen Dosen trotz Waschen in unseren
Korper. Die bei der Tierhaltung verabreichten Antibiotika oder an-
dere Medikamente haben flur das jeweilige Tier Folgen fur des-
sen Organismus. Diese Konsequenzen wirken sich auf die Qua-
litat des tierischen Endproduktes und damit auch auf unseren
Korper nach Verzehr aus. Gleiches gilt naturlich auch fur die Er-
nahrung der Tiere. Wie hochwertig ist ihr Futter und wie gut sind
ihre Lebensumstéande? All das hat Auswirkungen auf die Pro-
dukte wie Eier, Milch, Joghurt, Kase oder auch Fleisch und Fisch
oder Wurst und so weiter.



Daher ist es meiner Meinung nach ganz besonders wichtig, so-
wohl bei Gemuse und Obst als auch bei tierischen Erzeugnissen
auf sehr gute Qualitdt zu achten. Nur, wenn der Boden, auf dem
Gemuse und Obst wachsen, gute Nahrstoffe besitzt und nicht
Uberdlngt oder mit zu vielen Pestiziden behandelt wurde, kann
auch ein nahrstoffreiches Endprodukt geerntet werden. Nur,
wenn das Tier gut und artgerecht versorgt wurde, kann auch die-
ses Endprodukt, ob nun Fleisch oder Milch, Ei, Kase und so wei-
ter energiereich und von guter Qualitat sein.

Ausgelaugte Béden, auf denen mit zu viel Pestiziden behandelte
Gemise- und Obstsorten wachsen, kénnen kein nahrstoffrei-
ches und wertvolles Lebensmittel hervorbringen, genau, wie ein
Huhn in einer Legebatterie, das nur ein Minimum an Platz hat
und nicht artgerechtes Futter bekommt, kein qualitativ hochwer-
tiges Ei legen kann.

Wenn wir uns dessen bewusst sind, ganz gleich, ob wir tierische
Produkte essen oder nicht, dann wird uns auch klar, dass wir bei
allen Lebensmitteln, die wir zu uns nehmen, auf eine gute Quali-
tat achten mussen. Nur so stellen wir unserem Koérper auch ein
lebendiges Nahrungsmittel zur Verfligung, welches er umsetzen
und zur Energiegewinnung und fur seinen Stoffwechsel nutzen
kann. Alles daruber hinaus belastet den Koérper mit weitreichen-
den Folgen fur unsere Gesundheit

Was fur das Essen gilt, gilt ebenso fur das Trinken. Wer bei-
spielsweise Wasser aus dem Wasserhahn trinkt, sollte dartber
nachdenken, welche Rohre in den eigenen vier Wanden verbaut
sind. Auch wenn immer wieder betont wird, wie gut die Wasser-
qualitat in Deutschland ist, so gilt dies genauer gesagt nur bis
zum jeweiligen Hauseingang. Was dort in den eigenen vier \Wan-
den los ist, kann einen groRen Unterschied in Bezug auf die Qua-



litat machen. Alte Rohre kénnen Giftstoffe an das Wasser abge-
ben und die Wasserqualitdt deutlich mindern und sogar eine
starke Belastung fur den Organismus darstellen. Allem voran sei
hier Blei erwahnt. Aber nicht nur die Wasserleitungen stellen ein
Problem dar, sondern auch die Medikamentenrlckstande, die
nicht vollstandig durch die grolien Filter in den Klaranlagen aus
dem Wasser herausgefiltert werden kénnen. Sollte also nicht auf
das Trinken des Wassers aus dem \Wasserhahn verzichtet wer-
den, so sollte mindestens ein hochwertiger Wasserfilter zum Ein-
satz kommen, um Schadstoffe zu minimieren. Angemerkt sei
hier, dass die Filterung von Medikamenten kaum maglich ist,
denn selbst Filter, die wie in Klaranlagen aufgebaut sind, kbnnen
diese Medikamente nicht vollstandig aus dem Wasser herausho-
len. Aber zumindest Schwermetalle und bakterielle Verunreini-
gungen lassen sich durch einen hochwertigen Wasserfilter mini-
mieren. Erganzt werden sollte die Trinkmenge an \Wasser jedoch
stets durch hochwertiges Mineralwasser. So ist ein hohes, ge-
sundheitsférderliches Trinkvergnugen gewahrleistet, welches
auch nebenbei noch Mineralien und Spurenelemente bieten
kann. Verwenden Sie hierbei jedoch Mineralwasser aus natdirli-
chen Quellen und greifen Sie nicht auf sogenanntes Tafelwasser
oder solche zurlick, denen Mineralien zugesetzt wurden.

AulRerdem sollte auch bei allen weiteren Getranken, ahnlich wie
bei den Lebensmitteln, auf gute Qualitat geachtet werden. Gleich
ob Kaffee, Tee oder Safte und Softdrinks: Achten Sie stets auf
gute Produkte. Kaufen Sie hochwertigen Kaffee und Tee. Tee
kann, wenn er nicht aus Bioanbau oder gepriften Plantagen
stammt, Pestizid belastet sein. Fein gemahlener Kaffee enthalt
mdéglicherweise neben den Kaffeebohnen auch viele Stoffe aus



der Ernte, die dort nicht hingehdéren. Safte kénnen mit zusatzli-
chem Zucker und weiteren auch klnstlichen Aromen versehen
sein, und vor allem Softdrinks haben es oftmals in Hinblick auf
Zusatzstoffe in sich.

Eine weitere grofle Gruppe an Schadstoffen kann sich in allen
Pflegeprodukten verbergen. Ganz gleich, ob Shampoo, Dusch-
gel, Seife, Creme, Lotion, Zahncreme, Rasierschaum oder
Schminke und weitere Kosmetika, all diese Produkte kénnen
eine Vielzahl an bedenklichen Substanzen enthalten, die Uber
die Haut oder die Schleimhaute in den Kérper gelangen und dort
die Entgiftungsorgane beschéaftigen kénnen. Haben Sie sich
schon einmal die Muhe gemacht, die Inhaltsstoffe auf einem
Duschgel oder einer Lotion zu studieren? Meistens ist die Schrift
so klein, dass das Lesen kaum maoglich ist. Auch muss das Be-
haltnis in den meisten Fallen zum Entziffern auf den Kopf gedreht
werden. All das flhrt dazu, dass die meisten Menschen sich die-
sem Thema wenig und nur mit Unwillen widmen. Wenn Sie
schon einmal eine solche Zutatenliste gelesen haben, was genau
haben Sie wirklich davon verstanden und einordnen kénnen?
Was verbirgt sich |hrer Meinung nach beispielsweise unter dem
Begriff Paraben? Wissen Sie es, ohne Google zu Rate zu zie-
hen? Nur die Wenigsten kénnen auf derlei Fragen eine schnelle
und richtige Antwort geben. Es handelt sich hierbei GUbrigens um
einen hormonahnlichen Stoff, der unter Verdacht steht, hormo-
nelle Krebsarten auszulésen bzw. bei Jugendlichen eine frihzei-
tige Geschlechtsreife hervorzurufen. Dies ist nur einer von einer
Vielzahl an Stoffen, die bedenklich bis schadlich flr unseren Kér-
per sein kédnnen. Natirlich macht auch in diesem Fall die Dosis
das Gift, aber wer méchte schon gerne Mineralél in seiner Haut-
creme haben, wenn er es vermeiden kénnte? Selbst namhafte
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Hersteller verwenden teils bedenkliche Zutaten und nur wenige
Firmen haben sich auf die Fahne geschrieben, wirklich nur na-
thrliche Inhaltsstoffe auszuwéahlen.

Die folgenden Stoffe sollten Sie nach Méglichkeit meiden:

Aluminiumverbindungen:

Sie sind haufig in Deodorants zu finden, da sie eine schweil-
hemmende Wirkung aufweisen. Problematisch ist, dass sie zu
Hautentzindungen flhren und die Talgdrusen der Haut verstop-
fen kénnen.

DEA = Diethanolamin:
Es wird als Weichmacher vor allem in Lotionen verwendet und
ist haut- und schleimhautreizend.

Konservierungsmittel:

Sie kommen oft zum Einsatz, um die Haltbarkeit zu gewéahrleis-
ten. Dabei werden haufig Formaldehydabspalter verwendet, wel-
che sich schadigend auf die Zellstruktur und die Nervenzellen
auswirken und stark schleimhautreizend sind. Aulerdem kann
es zur frihzeitigen Hautalterung kommen, und sie stehen im Ver-
dacht Allergien auszulésen. Folgende Kiirzel verbergen sich hin-
ter Formaldehydabspaltern: Bronidox, Brononol, Diazolidin<I-
/Imidazolidinyl-Urea oder dem Wortteil 2/5-Bromo-2/5-Nitro.

Phthalate:

Dies sind weit verbreitete Weichmacher, die hormonell im Kérper
wirken und zu weitreichenden Folgen im Bereich der hormonel-
len Stérungen fuhren kénnen. Hierzu zahlen die frihzeitige Pu-
bertat, Unfruchtbarkeit, sowie hormonell bedingte Krebsarten.



Aulerdem stehen sie in Verdacht auch Leber, Nieren und Ge-
schlechtsorgane zu schadigen.

Propylenglykol:

Dies ist eigentlich ein Hilfsstoff aus dem Kfz-Bereich, welcher in
der Kosmetik vor allem in Feuchthalteprodukten eingesetzt wird.
Dabei wirkt er hautreizend und schadigt Leber und Nieren.

Parafin:

Es findet sich auch als Vaseline, Microcrystalline Wax, Petrola-
tum oder Mineral Oil. Dahinter verbirgt sich eine grolke Gruppe
von synthetischen Erdolprodukten. Kurzfristig versiegeln sie flr
einige Stunden die Haut, langfristig angewendet fuhren sie zu
Hautschadigungen. Gelangen sie in den Koérper, wie beispiels-
weise durch Verschlucken bei Lippenstift oder Lippenpflege,
dann werden sie dort angereichert.

Diese Liste ist noch lange nicht zu Ende. Sie soll Ihnen keine
Angst machen, sie soll Sie aufmerksamer gegenuber Inhaltsstof-
fen in lhrem Pflegeprodukten werden lassen. Denken Sie immer
daran, dass alles, was auf |hrer Haut angewendet wird, durch Sie
in lhren Kérper eindringt und dort ebenfalls Wirkungen entfalten
kann, ob diese nun positiv oder negativ sind.

Seien Sie Ubrigens auch aufmerksam beim Kauf von Naturkos-
metik. Der Begriff Naturkosmetik ist nicht mit bestimmten Bedin-
gungen verbunden. Es steht demnach nicht fest, dass ein Label
auch wirklich auf synthetische Inhaltsstoffe verzichtet, nur weil es
unter dem Oberbegriff Naturkosmetik gefuhrt wird.

Bei den meisten Labels gibt es Listen, die entweder beschreiben,
welche Inhaltsstoffe verwendet oder welche vermieden werden.



Produkte, die unter dem Label "Demeter® geflihrt werden, sind
diesbezlglich diejenigen, die bevorzugt ausgewahlt werden soll-
ten, wenn Sie auf natlrliche Inhaltsstoffe achten méchten. Hier
ist sehr genau gekennzeichnet, worauf Demeter verzichtet und
was fur Stoffe zum Einsatz kommen. Demeter ist das weltweit
glltige Qualitatslabel fir Nahrungsmittel aus der biologisch-dy-
namischen Landwirtschaft. Das alteste Bio-Label verfugt Uber die
strengsten Richtlinien. Wer Demeter einkauft, weil, dass dahin-
ter eine konsequent naturnahe und nachhaltige Landwirtschaft
und Verarbeitungsweise steht.

Sie sehen also, wie weitreichend Substanzen in unseren Kdrper
gelangen kénnen, die dort unglnstig auf unseren Organismus
einwirken.

Neben den Lebensmitteln und der Kosmetik geht es aber noch
weiter: Waschmittel, Haushaltsreiniger, Spulmittel, Farbstoffe
der Kleidung, ja — sogar die Materialien der Bettwasche, von
Polstermdbeln oder der Wandfarbe kénnen Uber den direkten
Hautkontakt oder die Atemluft in unseren Kérper gelangen.

Vor allem bei Kleidung, die gunstig im asiatischen Ausland ge-
fertigt wird, finden sich haufig gesundheitsschadliche Substan-
zen. Hierzu zahlt vor allem PCP — ein Pilzmittel, mit welchem Le-
der behandelt wird.

Krebserregende Azofarben werden in Asien beim Farbeprozess
von schwarzen und sehr dunklen Stoffen angewendet.

Zudem sei noch erwahnt, dass natirlich auch unsere Atemiuft, je
nachdem wo wir leben, mehr oder weniger stark belastet sein
kann. Dabei geht es nicht nur um die Abgase von Dieselfahrzeu-
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