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igentlich ist g5 doch gane simpel.
Wenn wir unserzm Kirper
nariirliche, energicrziche Mahmung
liefern, die alle wertvollen Stoffe
wieVitamine, Mineralien,
Spurenelemente, Amino= und Femsduren
enthiilt, dann funktiomert er aptarmal und
lanft sl Hochtowren, Dhoch wer den Motar
mur mit industricll gefertigten Kalonen und
chemischen Zusatzstoffen abspeist und
trotzdem Hichstleistungen verlangt, der
muss auf Draver mitVerschleil rechnen.
Drarous folgt die Entgifungsregel MNumoer
eing: Alles, was nur schlapp machy, vom
Speiseplan strewchen: Cane oben auf der
Liste stehen Zucker, Weilmehl, Pasta, Pizea,
rodes Fleisch, Fertiggerichte, Fastfood,
Alkohol. Stan dessen ricken nach: Hone,
Bio-0Obst und -Gemilse, Fisch, Gefligel,
Vallkoraprodukte, Linsen, Joghurt, Ziegen-
adder Sojamilch. Regel Mummer wei:
Mehrere kleine st wenige grofle Mahl-
reten enplanen J{ugl:] Mumrmer dre Salar
und rohes Cemiles nur mattags statt abends,
da es schawer verdaulich ist, Mummer vier:
Wiel Wasser und Kriutertee trinken. Dras
war's eigentlich schon. Bereis nach eimcr
Woche werden Sie dea Unterschied schen!
Konlkret kiinnte Thr erster Thg donn so
anissehen: Fin Glas heilbes Waser mit
Zitrone regt die Meeren an und setzt damit
die Reinigung in Crang, Frithstiick: Eine
Ranane und ein Jogurt oder Rifreder chne
Butter mit Vollkormbrot. Zwischendurch
Bio-Karotten knabbern. Mittagessen: Ein
grofer Salat, cine Gemiiscsuppe, gegrillies
Hihnchenfleisch oder Gemiise, Zwischen-

durch: Frischer Saft von karotien oder Kote
Beten, 5ellerie und Ingwer. Abends: Tunfesch
oder Wildlachs, Blanspinat oder Linscn

Sie essen oft auswiirts? Kein Problem:
Bestellen Sie beim Chinesen Hihnchen
Satay oler Hihnersuppe und meiden Sie
fnttserte Crenichie, Beim Dalener: Wiahken
Sie Bifkelmozzarella mit’ [omaten oder
gegrillten Fisch mit Gemidse; meiden 3ie
Pizzaund Pasta. Beim Japaner: Auler
Tempura kimnen Sic alles genieen:
Misosuppe, Hihnchen-Yakioor, Sushi
ursd Saskhimi.

Eine entgiltende Ermdibring wielt auch
daraul ab, den pH-Wert des Bindegewebes
wieder ins Gleichgewicht au bringen, Jeder
Stoffwechselvorgang im Kdrper verlami
cinen spezicllen pH-Wen. Wie die Haut, die
beim navkdichen pH-%Werr um 5.3 ihee
Ablwehrarbeir verrichien kann, brauche auch
das HII‘II’J.EHEW\EHE Eirem -.:-]ﬁ[i.mileﬁ pH Wert
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um etwa 3, Bis vor ein paar Jahfen galt
unser Bindegewebe ledighich abs Sorukor,
die unseren Rirper zusammenhgilt und ihm
Form gibt. Heute weifs man, welfhe aufier-
ordentlich lebenswichtige Bedevung der
Lexrazellubiren Matrix', wie daj Bindege-
webe inswischen genann wird, fulommi:
See spielt eine wichtige Rolle bei ter Steue-
rung der Karperzellen, sie ermdglichi den
Zellen die Crrsentierung im Baum, bibdet
Wege, die der Zellwandes ung dignen, begin-
flusst die Kommunikation der Z¢llen unter-
cimander und regeli die Leistung einzelner
Zellen, Aullerdem iar das Hindegewebe die
gentrale Durchgangsstation des Filter- und
Transportsysieme,

Um die Entgiftung zu unterstutzen, Gifi-
stoffie zu binden und freie Radikale in
Schach wu halten, cignen sich Kapseln und
Tees, die die Ernschlackung wnrersilimen
und viele musirzliche Anticsadantien liefern
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