Wie steht es um meine korpereigene Entgiftungskapazitat?

lhr Korper entgiftet sich Tag fur Tag auf naturliche Weise. Wenn Sie sich standig mude flhlen, konnte dies ein
Zeichen daflr sein, dass Ihr Korper Probleme bei der Entgiftung hat. Nachts - wahrend des Schlafs - schaltet
der Korper in den Ruhemodus und nimmt sich Zeit flr Regeneration und Erholung. Wenn Ihr Korper jedoch
mit Giftstoffen Uberlastet ist, hat er unter Umstanden Schwierigkeiten, Fremdstoffe auszuspilen. Mit ,Giften”
meinen wir sowohl Alkohol und verarbeitete Lebensmittel als auch Umweltfaktoren wie Plastik und Luftver-
schmutzung.

Welche Korpersignale sind Anzeichen einer geschwachten Entgiftung?

Es gibt verschiedene Korpersignale, die auf eine schwache Entgiftungskapazitat hinweisen. Beantworten Sie
die folgenden Fragen, um lhre Entgiftungskapazitat zu ermitteln.

Standig mude

Konzentrationsschwierigkeiten oder ein
Geflhl von ,Watte im Kopf*

Regelmallig depressive Stimmung oder
schlechte Laune

Unter Morgensteifigkeit leiden
Steif nach einer Ruhephase

Schnell schwindlig, benebelt oder
Konzentrationsschwierigkeiten

Probleme mit Gelenkgerauschen

Regelmalige Muskel- oder
Gelenkschmerzen

Rucken- oder Kopfschmerzen

RegelmaRige Einnahme von
Schmerzmitteln

Haufige Probleme mit den Nebenhohlen
Mude nach dem Mittagessen

Ein- oder durch Schlafschwierigkeiten
Blahungen nach den Mahlzeiten
Weniger als 1x Stuhlgang pro Tag
Schnelle Bildung von blauen Flecken

Langsame Erholung nach maRiger
korperlicher Betatigung

Wenig Lust, sich zu bewegen und/oder
Geflhl der Tragheit

Einige Kilo zu schwer

Lebensmittelallergien und/oder
-unvertraglichkeiten

Exposition gegentiber Chemikalien (auch
Reinigungs- und Haarfarbemittel)

Arthritis und/oder
Autoimmunerkrankungen (z. B. Psoriasis,
Hashimoto)

Schlecht beliiftete Arbeits-/
Wohnumgebung

Uberwiegender Verzehr von nicht-
biologischen Lebensmitteln

Regelmaliger Verzehr von fettigen,
verarbeiteten oder frittierten
Lebensmitteln

Starkes Verlangen nach
kohlenhydrathaltigen Produkten wie Brot,
Nudeln und zuckerhaltigen Lebensmitteln

Konsum von Kaffee, Zigaretten,
SuRigkeiten oder Softdrinks wahrend des
Tages

(Subkutane) Entziindungen
Das Weilde der Augen wird leicht gelb

Trockene Haut, juckende FuRe oder
schuppige FuRe

Braune Hautflecken oder -verfarbungen

Regelmaliger metallischer Geschmack
im Mund

Verschwommenes Sehen
Probleme mit fettigen Mahlzeiten
Dunkle Ringe unter den Augen

Gallenkoliken oder Gallensteine

Summe



Haben Sie 4 oder mehr Signale angekreuzt? Dann konnten |hre derzeitigen Symptome auf
eine toxische Uberlastung zurtickzufiihren sein. Wenden Sie sich fir die richtige Unterstiitzung
an einen Arzt.

Unterstiitzende MaBRnahmen fiir die Entgiftung

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen, mindestens 15-20 Minuten.

Kauen Sie Ihr Essen griindlich (20-30 Mal pro Bissen), bis es die Konsistenz von Apfelmus er-
reicht

Essen Sie nur, wenn Sie Hunger haben und ruhig sind

Konzentrieren Sie sich auf drei Hauptmahlzeiten pro Tag und beschranken Sie die Anzahl der
Zwischenmahlzeiten

Essen Sie moglichst nicht mehr als drei Stunden vor dem Schlafengehen
Essen Sie nach Moglichkeit reine, urspringliche und wenig verarbeitete Lebensmittel

Leiden Sie an Verdauungsproblemen? Dann sollten Sie die Kombination von Proteinen und Koh-
lenhydraten in einer Mahlzeit vermeiden

Essen Sie nicht zu viel, das Uberlastet das Verdauungssystem
Essen Sie Lebensmittel tierischen Ursprungs in Malken

Essen Sie viel Gemuse, etwa 500-600 Gramm pro Tag. Grines Blattgemuse und bitteres Gemu-
se wie Endivie, Rettich und Chicorée sind gut fur die Leber

Trinken Sie taglich mindestens 1% - 2 Liter Wasser (gereinigt) oder Krautertee
Trinken Sie regelmaRig ein Glas (fermentierten) Karottensaft

Bewegen Sie sich taglich an der frischen Luft, vorzugsweise in der Natur
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