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ERNAHRUNG

Ein Safttag pro Woche
steigert das Wohl-
befinden, macht schén
und ist gesund.
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Saftfasten, der Putzteufel im
Innern des Korpers

Schon die alten Agypter, Perser und Inder kannten Fasten-
kuren, und das sicher nicht nur aus religiosen Griinden, son-
dernum den Korper von innen zu reinigen. Fastenkuren gibt es
viele, aber kaum eine ist nach Ansicht von Arzten, Naturheil-
kundigen und Patienten so bekommlich und wenig be-
schwerlich wie das Saftfasten. Dem Gesunden hilft es, Gift-
stoffe auszuscheiden und damit den Korper zu entlasten. Dem
Kranken dient es zusatzlich als Massnahme, um gesund zu
werden. Denn wie schon Hippokrates sagte: «Je mehrihr einen
Kranken ernahrt, desto mehr schadet ihr ihm.»

Wie schon im Kapitel Rheuma erwihnt, gehen die Zivilisations-
krankheiten unserer Zeit, Herzinfarkt, Rheuma, Arterienverkalkung
mit hohem Blutdruck und andere, hiufig Hand in Hand mit einer un-
gesunden Erndhrung. Es gibt ein ganz einfaches Mittel, um den Kor-
per bei der heutigen Viel- und Fast-food-Esserei zu schonen und die
erhohte Zufuhr von Eiweissstoffen, Zellgiften oder Fett teilweise auf-
zufangen: einen Tag Saftfasten pro Woche.

Frucht- und Gemisesifte enthalten viele Vitamine und Néhrsal-
ze. Die Verdauungsorgane werden durch die fliissige Nahrung nicht
belastet, ebensowenig die Leber, da sie weder durch Fette noch
durch Eiweiss in Anspruch genommen
wird. Vielmehr konnen sich Leber und

Re

Nieren an diesem Tag erholen, weil durch
die reichliche Zufuhr von basenreichen
Frucht- oder Gemtsesiften tiberschiissige
Sduren (Harn- und Phosphorsiure) abge-
fihrt werden.

Ausserdem ist das Saftfasten, das man
natiirlich auch tber einen lingeren Zeit-
raum unter drztlicher Aufsicht durch-
fihren kann, bei einigen Krankheiten re-
gelrecht als therapeutische Massnahme
angezeigt. Nur bei wenigen Krankheiten
ist eine Fastenkur nicht zu empfehlen, wie
zum Beispiel bei Tuberkulose oder Base-
dow.

So legt man einen Saftdiattag

ein

Nehmen Sie zwischen einem halben
und dreiviertel Liter Gemuse- oder Frucht-
saft langsam und schluckweise an ein oder




zwei Tagen pro Woche zu sich, wobei Sie den Saft gut einspeicheln
sollten. Dartiberhinaus sollten Sie noch einen bis anderthalb Liter
Tee Uiber den Tag verteilt trinken. Den Saft konnen Sie auch bis
maximal zur Hilfte mit kohlensdurefreiem Mineralwasser verdin-
nen. Wenn Thnen das Saftfasten «auer aufstosst, hilft ein Teeloffel
Haferflocken, der das Sodbrennen neutralisiert. Wer mit einer
reinen Trinkkur Mihe hat, kann etwas Risopan (Reisknidckebrot von
A. Vogel) dazu essen. Gemiise- und Fruchtsifte sollte man nicht
mischen, denn dies kann leicht zu Gdarungen fihren. Am glinstigsten
ist es, einen Saft ungemischt einzunehmen, man kann aber auch
Gemiuse- beziehungsweise Obstsifte jeweils mit ihresgleichen kom-
binieren.

Gemiisesifte: welcher hilft wogegen?

e Randensaft (Rote Bete): blutbildend, e Weisskrautsaft (Kabissaft): gilt eben-

wirkt anregend auf Leber und Galle. falls als Heilmittel bei Rheuma und Ma-
genleiden, vor allem bei Magen- und
e Karottensaft: altbewahrtes Schon- Zwolffingerdarmgeschwdr.

heitsmittel, hilft bei Verstopfung und
Durchfall gleichermassen durch seine e Tomatensaft: nur aus vollreifen Frich-
ausgleichende Wirkung, starkt die ten! schltzt vor frihzeitigem Altern
Sehkraft. und Ubermiidungserscheinungen, ver-
hindert unangenehme Korpergeruche.

e Kartoffelsaft: ausgesprochener Heil-
saft bei Gicht und Arthritis sowie o Rettichsaft: gegen Gallenblasenent-

Magengeschwiren. Wer ihn nicht pur zindung, Gallenstauungen und Leber-
hinunterbekommt, kann ihn mit war- erkrankungen. Nur in kleinen Mengen
mem Wasser verdiinnen. von 5 bis 10 Prozent dem Randen- oder

Karottensaft zugeben.

Fur Fruchtsifte ist nur hochwertiges und reifes Obst zu verwen-
den. Vor dem Auspressen, Entsaften oder Mixen sollte man die
Frichte waschen und gegebenenfalls schilen. Am besten trinken Sie
die Sifte sofort nach dem Pressen. Je nach Jahreszeit konnen Sie
Orangen- und Mandarinensaft, Grapefruitsaft, Beerensifte, Trau-
bensaft, Zwetschgen- und Pflaumensaft usw. verwenden. Bee-
rensifte lassen sich gut mit Pfirsich- oder Aprikosensaft mischen, Ap-
fel- mit Birnensaft, Aprikosen- mit Orangensaft, Ihrer Kompositions-
freude sind keine Grenzen gesetzt.

Apropos Fastenkur: Kennen Sie schon «Die A.-Vogel-Kur, die
1993 im Verlag A. Vogel erschienen ist und Thnen zeigt, wie Sie in
finf Tagen wieder zu korperlichem Wohlbefinden und Vitalitit
zurtckfinden? Die tiefgreifende Entschlackung des Korpers steht da-

<

bei im Vordergrund und nicht die Abmagerung. ®
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