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Rohkostkur - ideal
zur Entschlackung
des Korpers

Christina Hartmann
dipl. Gesundheitsberaterin AAMI

Nachdem die Festtage vorbei sind, wird
in manchem der Wunsch wach, den
Korper zu entschlacken und evtl. einige
Kilos abzunehmen.
Die Festtagsmenus sind zwar sehr
schmackhaft, doch normalerweise
nicht gerade leicht verdaulich, und die
Portionen eher zu gross. Da hat so
mancher etwas mehr geschlemmt als
ihm eigentlich lieb gewesen wire. Nun,
das ist nicht weiter schlimm, vorausge-
setzt die Balance wird im Nachhinein
wieder hergestellt mit einer entspre-
chend gesunden Diidtkur. Der Korper
kann sich so entschlacken, die Verdau-
ung wird entlastet und es konnen leicht
einige Kilos abgenommen werden.
Didtkuren gibt’s inzwischen genug;
nur, welche ist fiir mich die richtige und
beste?
Nachdem ich viele verschiedene
Fasten- und Diétkuren selber auspro-
biert und durchgefiihrt habe, lernte ich,
einige Kriterien zu beachten, welche
wichtig sind, um den gewiinschten
Erfolg zu erzielen.
Das Ziel, «dem Korper einen Dienst»
zu erweisen, sollte als Motivation
wihrend der Zeit der Didtkur stets vor
Augen gehalten werden:
— Es soll einem wohl sein wéhrend
einer Didtkur.
— Der Korper soll weiterhin die nétigen
Nihrstoffe erhalten.
— Die Erndhrung soll abwechslungs-
reich sein.
— Der Korper soll sich entschlacken
konnen.
— Gewichtsverlust, falls
wird gleichzeitig erzielt.
All diese Punkte und noch einige mehr
werden abgedeckt mit einer Rohkost-
kur. Diese setzt sich zusammen aus
Frischkost, welche reich an Nihrstof-
fen ist, abwechslungsreich, schmack-
haft, leicht verdaulich, fettarm, und auf
den Stoffwechsel anregend wirkt.
Kurz, alle nétigen Faktoren werden ab-
gedeckt. Zudem werden die Ge-
schmacksnerven sensibilisiert auf eine
gesunde und leichte Erndhrung.
Erlaubt sind Friichte, Salate und rohe
Gemiise, ebenfalls in Form von Salaten
zubereitet.

erwiinscht,

Die Friichte werden «nature» genos-:

sen, als Friihstiick, evtl. als Nachtessen.
Es ist am besten, pro Mahlzeit je eine
Fruchtsorte zu verwenden, jedoch kann
zur Abwechslung auch einmal ein
Fruchtsalat, bestehend aus 2—3 Frucht-
sorten, zubereitet werden.

Salate und das Rohgemiise konnen mit
einer leichten Salatsauce zubereitet
werden. Die geeignete Salatsauce be-
steht aus Magerjoghurt, etwas Zitro-
nensaft, evtl. wenig Senf und Kriu-
tern/Krautersalz; die italienische Salat-
sauce besteht aus kaltgepresstem Ol,
Essig und Kréautern. Wenig kaltgepress-
tes pflanzliches Ol ist erlaubt; dieses
wird vom Korper gut verwertet. Jede
Mahlzeit kann aus etlichen Variations-
moglichkeiten zusammengestellt wer-
den; als Beispiel fiir die Mittags- und
Abendmabhlzeit: Je eine Portion Salat,
bestehend aus ca. 3 verschiedenen Sa-
latsorten/Gemiise, z.B. Griiner-/Blatt-
salat; Wurzelgemiise (Sellerie, Karot-
ten, Fenchel); Tomate oder Gurken;
Zucchetti.

Als zusitzliche Abwechslung ist
erlaubt: klare Gemiisebouillon, evtl.
mit feingeraspeltem Gemiise.

Als Getrdnk eignen sich diverse Kriu-
tertees, welche die Entschlackung und
den Stoffwechsel fordern. (Um die Nie-
rentitigkeit und Leber zu unterstiitzen,
konnen Nieren- und Lebertees, jeweils
morgens und abends getrunken wer-
den.) Nach wie vor ist gutes Mineral-
wasser etwas vom besten als Durstlo-
scher; dieses kann vom Korper direkt
verwertet werden. Mit Kaffee sollte
man zuriickhaltend umgehen, vor allem
wihrend der Didtkur, da er einen ziem-
lichen Reiz auslésen kann und u.a. der
Leber nicht gerade gut tut.

Diese Rohkostkur kann 1-3 Wochen
durchgefiihrt werden. Nach Beendi-
gung einer Kur muss langsam auf die
normale Kostform iibergewechselt
werden, damit sich die Verdauungsor-
gane wieder umstellen und anpassen
konnen.

Unser Korper ist uns stets dankbar fiir
die ihm gewidmete Aufmerksamkeit. ®

Heiserkeit — harmlos oder
gefiahrlich?

Die Stimme ist ein unbewusster Spiegel
unserer korperlichen und psychischen
Verfassung. Sie ist schwach bei Er-
schopfung, bebt bei Erregung, wird
beim Schluchzen annidhernd unver-
stdndlich oder strahlt glasklaren Klang
bei Frohlichkeit aus.

Die bekannteste Stimmverdnderung ist
die Heiserkeit; am hdufigsten tritt sie
auf im Rahmen einer Erkéltungskrank-
heit, bei Halsschmerzen und anderen
entziindlichen = Verdnderungen des
Kehlkopfes. Typisch fiir diese Erkran-
kungen sind nebst der erwdhnten Hei-
serkeit lokale Schmerzen, Husten, zum
Teil Auswurf oder sogar Fieber. Eine
Heiserkeit, welche zusammen mit
diesen Symptomen auftritt, dauert
praktisch nie ldnger als 3 oder maximal
4 Wochen. In dieser Zeit normalisiert
sich die Stimme wieder vollstdndig und
die Krankheitssymptome heilen alle
aus.

Eine Stimmverdnderung, insbesondere
Heiserkeit, kann aber auch ohne beglei-
tende Symptome vorkommen. Gerade
dieser Art der Heiserkeit, welche bei
bester Gesundheit ohne jede Schmer-
zen und hdufig sehr langsam auftritt, ist
grosste Beachtung zu schenken. IThre
Ursache liegt in diesem Falle in einer
lokalen Verdnderung im Bereich der
Stimmlippen (Stimmbinder), welche
das Schwingverhalten unseres Sprech-
organs beeintrdchtigt. Dies kann der
erste frilhe Hinweis auf eine gutartige
oder weniger gutartige Geschwulst der
Stimmbinder sein.

Man merke sich: Eine Heiserkeit,
welche ldnger als 3—4 Wochen besteht,
muss, auch bei volligem Fehlen irgend-
welcher anderer Beschwerden, unbe-
dingt weiter abgekldrt werden. Insbe-
sondere muss eine Spiegelung der
Stimmbédnder durchgefiihrt werden,
welche vollig schmerzlos und unpro-
blematisch ist. Dank dem Symptom der
Heiserkeit kann ein Stimmbandkrebs
derart friih erkannt werden, dass ausge-
zeichnete Chancen einer vollstindigen
Heilung ohne schwerwiegende Beein-
trichtigung der Stimme bestehen. Vor-
aussetzung ist allerdings, dass Heiser-
keit nach spitestens 4 Wochen ernst
genommen und ihre Ursache érztlich
abgekldrt wird. (SAel/Dr. med. T.
Somlo, Liestal) )
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