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ERNAHRUNG

Saftfasten, der Putzteufel im
Innern des Körpers

Schon die alten Ägypter, Perser und Inder kannten Fastenkuren,

und das sicher nicht nur aus religiösen Gründen,
sondern um den Körper von innen zu reinigen. Fastenkuren gibt es
viele, aber kaum eine ist nach Ansicht von Ärzten, Naturheilkundigen

und Patienten so bekömmlich und wenig
beschwerlich wie das Saftfasten. Dem Gesunden hilft es,
Giftstoffe auszuscheiden und damit den Körper zu entlasten. Dem
Kranken dient es zusätzlich als Massnahme, um gesund zu
werden. Denn wie schon Hippokrates sagte: «Je mehr ihr einen
Kranken ernährt, desto mehr schadet ihr ihm.»

Ein Safttag pro Woche
steigert das

Wohlbefinden, macht schön
und ist gesund.

Wie schon im Kapitel Rheuma erwähnt, gehen die Zivilisationskrankheiten

unserer Zeit, Herzinfarkt, Rheuma, Arterienverkalkung
mit hohem Blutdruck und andere, häufig Hand in Hand mit einer
ungesunden Ernährung. Es gibt ein ganz einfaches Mittel, um den Körper

bei der heutigen Viel- und Fast-foocl-Esserei zu schonen und die
erhöhte Zufuhr von Eiweissstoffen, Zellgiften oder Fett teilweise
aufzufangen: einen Tag Saftfasten pro Woche.

Frucht- und Gemüsesafte enthalten viele Vitamine und Nährsalze.

Die Verdauungsorgane werden durch die flüssige Nahrung nicht
belastet, ebensowenig die Leber, da sie weder durch Fette noch

durch Eiweiss in Anspruch genommen
wird. Vielmehr können sich Leber und
Nieren an diesem Tag erholen, weil durch
die reichliche Zufuhr von basenreichen
Frucht- oder Gemüsesäften überschüssige
Säuren (Harn- und Phosphorsäure) abgeführt

werden.
Ausserdem ist das Saftfasten, das man

natürlich auch über einen längeren
Zeitraum unter ärztlicher Aufsicht
durchführen kann, bei einigen Krankheiten
regelrecht als therapeutische Massnahme
angezeigt. Nur bei wenigen Krankheiten
ist eine Fastenkur nicht zu empfehlen, wie
zum Beispiel bei Tuberkulose oder Basedow.

So legt man einen Saftdiättag
ein
Nehmen Sie zwischen einem halben

und dreiviertel Liter Gemüse- oder Fruchtsaft

langsam und schluckweise an ein oder
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zwei Tagen pio Woche zu sich, wobei Sie den Saft gut einspeicheln
sollten Daiubeihinaus sollten Sie noch einen bis andeithalb Litei
Tee über den Tag vei teilt tunken Den Saft können Sie auch bis
maximal zur Hälfte mit kohlensauiefieiem Mmeralwassei vei dünnen

Wenn Ihnen das Saftfasten sauei aufstosst, hilft ein Teelöffel
Hafei flocken, dei das Sodbrennen neutialisieit Wer mit einei
leinen Tnnkkui Muhe hat, kann etwas Risopan (Reisknackebiot von
A Vogel) dazu essen Gemüse- und Fiuchtsafte sollte man nicht
mischen, denn dies kann leicht zu Garungen fuhien Am gunstigsten
ist es, einen Saft ungemischt einzunehmen, man kann abei auch
Gemüse beziehungsweise Obstsafte jeweils mit ihresgleichen
kombinieren

Gemüsesäfte: welcher hilft wogegen?

• Randensaft (Rote Bete): blutbildend,
wirkt anregend auf Leber und Galle

• Karottensaft: altbewahrtes
Schönheitsmittel, hilft bei Verstopfung und
Durchfall gleichermassen durch seine
ausgleichende Wirkung, stärkt die
Sehkraft

• Kartoffelsaft: ausgesprochener Heilsaft

bei Gicht und Arthritis sowie
Magengeschwüren Wer ihn nicht pur
hinunterbekommt, kann ihn mit
warmem Wasser verdünnen

• Weisskrautsaft (Kabissaft) gilt ebenfalls

als Heilmittel bei Rheuma und
Magenleiden, vor allem bei Magen- und
Zwolffingerdarmgeschwur

• Tomatensaft: nur aus Vollreifen Fruchten1

schützt vor frühzeitigem Altern
und Ubermudungserscheinungen,
verhindert unangenehme Korpergeruche

• Rettichsaft: gegen Gallenblasenent-
zundung, Gallenstauungen und
Lebererkrankungen Nur in kleinen Mengen
von 5 bis 10 Prozent dem Randen- oder
Karottensaft zugeben

Fur Fruchtsafte ist nui hochwertiges und ieifes Obst zu verwenden

Voi dem Auspi essen, Entsaften oder Mixen sollte man che

Fluchte waschen und gegebenenfalls schalen Am besten tunken Sie

die Safte sofort nach clem Pi essen Je nach Jahieszeit können Sie

Orangen und Mandannensaft, Giapefruitsaft, Beeiensafte, Tiau-
bensaft, Zwetschgen- und Pflaumensaft usw veiwenden Bee
rensafte lassen sich gut mit Pfirsich- odei Apnkosensaft mischen, Apfel

mit Bnnensaft, Apukosen mit Oiangensaft, Ihier Kompositions-
freucle sind keine Grenzen gesetzt

Apropos Fastenkur Kennen Sie schon Die A Vogel Kui die
1993 im Vei lag A Vogel erschienen ist unci Ihnen zeigt, wie Sie m
fünf Tagen wieclei zu koiperlichem Wohlbefinden und Vitalitat
zuiuckfmclen? Die tiefgreifende Entschlackung des Korpeis steht dabei

im Voiclergiund und nicht die Abmagerung •
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