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Darmreinigung

Uber Darmreinigungen und Darmsanierung ist viel im Internet zu lesen und es gibt sehr viele
verschiedene Anleitungen und Produktempfehlungen.

Bei dieser Zusammenfassung haben wir auf Texte und Produktempfehlungen zuriickgegriffen, welche
hier publiziert wurden:

https://darmsanierungkur.com
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Darmreinigung
Was ist eine Darmsanierung und wieso ist sie so wichtig?

Mit der natirlichen Darmsanierung wurde weder das Rad neu erfunden, noch ist es ein neuer Trend —
vielmehr beruht es auf altem, tUberliefertem Wissen. Bereits Kulturen wie den Veden, vor rund 3000
Jahren, war die Bedeutung und Wichtigkeit des Darms im Zusammenhang mit dem allgemeinen
Gesundheitszustand und somit die Relevanz der Gesunderhaltung des Darms im Hinblick auf das
Allgemeinbefinden bekannt.

So sagte z. B. Hippokrates, der wohl beriihmteste Arzt des Altertums (300 v. Chr.!):
,Der gesunde Darm ist die Wurzel aller Gesundheit”.

Warum dieses Thema heute wichtiger ist denn je, liegt auf der Hand.
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Darmreinigung

Mit Hilfe eines Bioresonanz Analysers kann man Ubrigens ganz einfach, in
60 Sekunden und Non-Invasiv einfach nur mit einer Handelektrode
feststellen, ob eine Magen-Darm Sanierung vonnoten ist.

Zeigt die Bioresonanzanalyse dann bei der Magenperistaltik und/oder der Absorptionsfunktion an, dass

keine optimale Verdauung (Alle Werte im griinen Bereich) stattfindet, sollte eine Magen-Darm

Sanierung gemacht werden.

Magen-Darm:

getestete Eigenschaft

Normalbereich

Tatsachlicher

Testergebnis

Dinndarms

Wert
Pepsinsekretion Koeffizient 59,847 - 65,234 59.102 -:h:-
Magenperistaltik Koeffizient | 58,425-61,213 57.055 -:h:-
Absorptionsfunktion des 34,367 - 35,642 30.572 !!
Magens
Dinndarmperistaltikfunktion 133,437 - 126.551 -‘L__:-
P 140,476 '
Absorptionsfunktion des 3572 - 6,483 5 358 !!

Dickdarm:
getestete Eigenschaft Normalbereich | Tatsachlicher Wert Testergebnis
Dickdarm-Peristaltik 4,572 - 6,483 2.414 _
Dickdarm-Absorption 2,946 - 3,815 1.679 -_L—_:-
Darmbakterien-Koeffizient | 1,734 - 2,621 0.869 _
Intraluminal-Druck 1,173-2,297 3.012 -:d:-

Ubrigens:

Wenn bei Darmbakterien-Koeffizient der Wert sehr tief ist (also im gelben oder gar roten Bereich) sollte

sich einmal mit dem Thema Parasitenkur und Zapping nach Dr. Clark auseinandersetzen.

Infos dazu auf : www.sichfreuen.ch / 079 423 38 71
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Darmreinigung
Darmreinigung auf natiirlichem Weg

Was genau hinter dem Begriff Darmreinigung steht, ist vielen nur oberflachlich bekannt. Wer noch nie
von einer Darmreinigung oder Darmsanierung gehort hat, stellt sich viele verschiedene Sachen darunter
vor.

Am meisten verbreitet ist der Gedanken, es handelt sich dabei um das Aussplilen des Darms mit Wasser.
Dabei wird der Dickdarm vom Enddarm her mit warmem, chlorfreiem Wasser durchgesplilt. Diese
Methode ist effektiv, jedoch nicht so griindlich wie die Darmsanierung welche hier vorgestellt wird. Die
»,Sanierung” des Darmes hat neben der Reinigung des Darmes noch einen weiteren tollen Effekt — den
Wiederaufbau einer gesunden Darmflora. Die hier vorgestellte Darmsanierung ist komplett natdirlich,
wird mit natlirlichen Lebensmitteln durchgefiihrt und es werden keine speziellen Methoden angewandt
die gegebenenfalls nur ein Therapeut oder Arzt anwenden kann. Auch sind keine Medikamente oder
speziell hergestellte und verarbeiteten Produkte vonnoéten. Die Darmsanierung kann einfach in den
Alltag integriert werden, egal ob Zuhause oder bei der Arbeit. Dies spielt keine Rolle. Wer aber die
Wirkung einer Darmsanierung versteht und spiirt, nimmt diesen Aufwand gerne auf sich.

Darmsanierung — Einfacher als jede Diat oder Entschlackung & Detox

Das Erstaunliche ist eigentlich, dass obwohl eine Darmsanierung extrem einfach zu bewerkstelligen ist,
meist nur eine minimale Umstellung des Essverhaltens bendtigt und nur gerade 3 Produkte notwendig
sind um diese durchzufiihren, es nur sehr wenige Leute machen.

Sie haben richtig gelesen, zur Darmsanierung bendotigt es wirklich nur 3 Produkte und man macht sich
damit jeweils nur Morgens und Abends einen Shake und der Darm ist in Kiirzester Zeit wieder in
Ordnung.

Ubrigens:
Die Kosten fiir die bendtigten Mittel zur Darmsanierung sind gerade mal bei etwa Fr. 150.— fir eine Kur
von 60 Tagen.
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Darmreinigung
Was ist eine Darmsanierung?

Eine Darmsanierung bedeutet, dass die Darmflora neu aufgebaut wird, mit dem Ziel, diese in einen
gesunden, ,normalen” Zustand zu versetzen. ,,Gesund“/ ,normal” bedeutet in diesem Zusammenhang,
dass sich alle dort natiirlicherweise vorkommenden (und erwiinschten!) Bakterien in einem
harmonischen Gleichgewicht befinden und vor allem, dass die fir uns nitzlichen Bakterien, welche in
vollkommener Symbiose mit uns leben, den Grossteil unserer Darmflora ausmachen.

Eine Darmsanierung ist bei folgenden Gegebenheiten sinnvoll:

bei Verstopfung, Blahungen, Durchfall oder ahnlichen Verdauungsproblemen
nach einer Antibiotikum-Behandlung
bei haufig auftretenden Krankheiten, bedingt durch ein schwaches Immunsystem

X X X X

bei Kotbduchen (Kotablagerungen im Darm) — oftmals handelt es sich hierbei um den sogenannten
,Bierbauch”

bei standiger Midigkeit oder Schwache

bei anhaltenden Kopfschmerzen oder Migrane

bei Hautproblemen wie beispielsweise Neurodermitis oder auch bei starker Cellulite

bei starken Koérpergeriichen und Hautunreinheiten

bei plotzlich starker Gewichtszunahme

bei Darmpilz

bei Nahrungsmittelunvertraglichkeiten- und Allergien

bei chronischen Blasenentziindungen oder einer immer wiederkehrenden Pilzinfektion

XXX R XK

bei Leiden wie sog. Zivilisationskrankheiten, u.a. Arteriosklerose, Bluthochdruck, Riickenschmerzen,
Rheuma, hohem Cholesterinspiegel, Arthrose, Gicht etc.

Eine solche Entgiftungskur sollte auch vorbeugend durchgefihrt werden um zu vermeiden, dass einer

der aufgelisteten Punkte auftritt. Haufig muss bei den meisten Menschen erst etwas Gravierendes, wie
beispielsweise die Diagnose einer dieser Zivilisationskrankheiten eintreten, damit aktiv etwas dagegen
getan wird.

Mit einer Darmsanierung werden die Selbstheilungsprozesse optimal unterstitzt und so auch mogliche
Ursachen fiir die zuvor genannten Krankheiten bekampft.

Bei den Basis-Komponenten der Darmsanierung handelt es sich um drei essentielle Bestandteile. Ohne
sie ist die Darmsanierung nicht moglich. Es gibt auch Zusatz-Komponenten, welche die Darmsanierung
beschleunigen. Diese kdnnen beispielsweise die Entgiftungsfahigkeit des Kérpers unterstiitzen.

Fiir eine Darmsanierung beno6tigt man nur wenige Produkte, welche man tberall erhalt.

1. Flohsamenschalen
2. Probiotikum
3. Zeolith
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Darmreinigung

1. Darmflora aufbauen

Was genau ist eine Darmsanierung und wie funktioniert Sie? Was habe ich von einer Darmsanierung und
warum sollte ich meinem Darm (iberhaupt so viel Aufmerksamkeit schenken?

Circa 80% aller Erkrankungen in den westlichen Industrielandern sind erndhrungs- und
lebensstilinduziert. Die Reinigung des Darms und der Aufbau einer gesunden Darmflora kann die Losung
sein.

Es gibt verschiedene Mdoglichkeiten seinen Darm zu reinigen. Eine typische ,Darmreinigung” ist
beispielsweise die Colon-Hydro-Therapie, bei der der Dickdarm, beim Enddarm beginnend, mit
warmem, chlorfreiem Wasser durchgespiilt wird. Solche Therapien sind effektiv, jedoch nicht so
griindlich wie eine ,Darmsanierung”. Die ,Sanierung” des Darms hat neben der Reinigung des Darms
noch einen weiteren tollen Effekt — den Wiederaufbau einer gesunden Darmflora.

Aber wieso ist eine Darmsanierung iberhaupt wichtig? Allein vom Geflihl her wissen viele von uns, dass
eine Darmsanierung logisch und wichtig erscheint. Jeder weiss, was er selbst im Laufe seines Lebens so
alles gegessen hat und sollte allein daraus schliessen kdnnen, dass es vielleicht mal an der Zeit ware ein
wenig aufzurdumen. Andere von uns haben bereits Krankheitsbilder oder Symptome, die durch Arzte,
Therapeuten oder einfach nur durch Bekannte mit dem Darm in Verbindung gebracht wurden. Und
dann gibt es noch diejenigen unter uns, die lhre Krankheitsbilder niemals mit dem Darm in Verbindung
gebracht hatten.

Der Darm hat die Aufgabe, die Nahrungsmittel, die wir zu uns nehmen, zu verarbeiten. Er sortiert sie,
leitet nlitzliche Stoffe in die Blutbahn weiter und scheidet schliesslich die ,unniitzen” oder verbliebenen
Substanzen und die Schadstoffe aus. Auf diese Weise versorgt der Darm unseren Organismus mit
Nahrstoffen, Mineralstoffen und Vitalstoffen. Auf der anderen Seite schiitzt ein gesunder Darm uns vor
ungebetenen Eindringlingen. Unser Darm hat eine Lange von etwa 6 Metern, eine Oberflache von 200-
400 Quadratmetern und beheimatet im gesunden Idealfall Giber 400 verschiedene Arten von Mikroben.
Die enorme Oberflachengrdosse kommt durch die vielen Falten, Einsenkungen und Zotten der
Darmschleimhaut zustande. Insgesamt befinden sich auf der Darmoberflache etwa 100 Billionen
Bakterien, welche in der Darmschleimhaut zwischen all den Falten und Zotten beheimatet sind und die
sog. ,Darmflora” bilden. Diese Mikroorganismen — oder in ihrer Gesamtheit die Darmflora genannt —
sorgen fiir unser Wohlbefinden. Die Beeintrachtigung ihrer Funktion wirkt sich deshalb und somit direkt
auf unser Wohlbefinden aus. Im schlimmsten Fall folgen Krankheiten, deren Ausléser zum Teil gar nicht
mehr erkennbar ist.
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Darmreinigung

Das gestorte Gleichgewicht der Darmflora ist in Anbetracht unseres modernen Lebensstils einfach zu
erklaren:

Der stressige Alltag, ungesunde Erndhrung, zu wenig Bewegung und der steigende Konsum von sowohl
Medikamenten, als auch bewusste und/oder Umweltbedingte vermehrte Zufuhr toxischer Substanzen
(Dlinge-/und Spritzmittelbelastete Lebensmittel, Kosmetika, Kleidu ng etc., Smog, Nikotin, chem. Drogen,
u.v.m.) verschlechtern unser Darmmilieu. Die nitzlichen Bakterien, welche eigentlich in vollkommener
Symbiose in und mit unserem Korper leben und die Mehrheit der im Darm lebenden Bakterien
ausmachen sollten (90-95%), fiihlen sich in diesem Milieu nicht besonders wohl. Im Gegensatz dazu
bildet ein schlechtes, unausgewogenes Darmmilieu ideale Lebensbedingungen fiir Faulnisbakterien,
Pilze oder Parasiten. Schadliche Bakterien vermehren sich stark, wahrend sich die Zahl der ntitzlichen
Bakterien immer weiter reduziert. Das geschieht so lange, bis das Verhaltnis kippt und die schadlichen
Bakterien in der Uberzahl sind. Unmittelbare Verdauungsbeschwerden, wie einfache Bldhungen oder
Verstopfung konnen das Resultat sein, doch langfristig folgen zweifellos ein geschwachtes Immunsystem
und damit steigt das Risiko von Krankheiten aller Art.

Wenn nun Uber einen langeren Zeitraum hinweg keine Veranderung des Milieus stattfindet, wird die
Nahrung immer weniger gut verdaut. Werden dartber hinaus haufig fertig zubereitete, , verarbeitete”
(im Gegensatz zu frischen!) Lebensmittel konsumiert oder allgemein nicht gesund gegessen, verwandelt
sich diese Nahrung unter Einwirkung der nun vorherrschenden Faulnisbakterien in einen fauligen
Schlick. Im Laufe der Zeit lagert sich dieser Schlick an den Darminnenwanden ab. Bei vielen von uns
werden diese ,,Kotmassen” mangels korperlicher Bewegung, Stress, der Art der Nahrungsmittel die wir
zu uns nehmen und aus vielen anderen Griinden (welche meist in erster Linie fiir die Entstehung des
Milieus verantwortlich sind), nur unzureichend entsorgt. Die abgelagerten Kotmassen vermehren sich im
Laufe der Zeit und altere Schichten beginnen zu mineralisieren — also sich zu verharten. Der verengte
Verdauungstrakt hat es somit ohnehin schon schwer mit dem Umgang der Verschlackung im Darm und
verbraucht bei dieser Arbeit zu guter Letzt viel Energie anstatt Energie zu generieren.

Hierin ist schliesslich die Wichtigkeit einer Darmsanierung begriindet. Eine alleinige Nahrungsumstellung
wirde nicht viel oder nicht effektiv genug helfen, da der Darm nicht mehr in der Lage ist, die Ndhrstoffe
optimal aufzunehmen. Die Darmwande missen zunachst von den Schlacken befreit werden um
anschliessend wieder Raum fiir nltzliche Bakterien zu schaffen. Zur Darmsanierung werden
ausschliesslich natirliche Nahrungsmittel verwendet, welche die mineralisierten Schlacken nach und
nach 16sen und ausscheiden. Ausserdem unterstiitzen diese Nahrstoffe unsere nitzlichen
Darmbakterien und sorgen so fiir eine gesunde Darmflora.
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Darmreinigung

Die drei Hauptbestandteile einer Darmsanierung sind Psyllium (Flohsamenschalen), Mineralerde (zB.
Bentonit oder Zeolith) und ein Probiotikum. Dazu kdnnen noch Zusatz-Komponenten kommen welche
die Darmsanierung noch beschleunigen und unterstitzen.

1. Flohsamenschalen

Drei Basis-Komponenten sollten immer Bestandteil einer Darmsanierung
sein. Diese Komponenten sorgen fiir die Reinigung des Darms und fiir den
Aufbau einer gesunden Darmflora. Die erste Komponente ist Psyllium.
Psyllium ist Flohsamenschalenpulver, wobei der Name nicht zu der falschen
Annahme flihren sollte, das Produkt hatte etwas mit Flohen zutun. Er
beschreibt die Form der Samen einer Spitzwegerich-Art, welche Plantago
Psyllium genannt wird und bis heute hauptsachlich in Indien und im
Mittelmeerraum angebaut wird. Flohsamenschalen enthalten viele 16sliche
FloysameN j Ballaststoffe, die im Magen aufquellen und die Eigenbeweglichkeit des
SCHALEN Darms und somit auch den Transport des Darminhalts fordern. Das
: Aufquellen bewirkt eine Aufweichung der Kotablagerungen, wodurch die
freiwerdenden Faulnisprodukte an diese Quellmasse gebunden werden.
Zugleich macht diese Quellfahigkeit den Stuhl voluminés und weich.

2. Zeolith

Die zweite Komponente Zeolith. Zwar bindet auch
Bentonit genau gleich wie Zeolith die von Psyllium
geldsten Ablagerungen und Toxine, ist aber nicht
so effektiv. Aus diesme Grund empfehlen wir klar
gualitativ hochwertiges Zeolith. Im Internet findet
man Zeolith in vielen Onlineshops. Hier gilt es aber
klar zu beachten, dass Sie wirklich eine gute
Qualitat haben, da ansonsten eine Darmsanierung
nicht so efefektiv ist.

Gebunden kdénnen diese Gifte dem Organismus
keinen Schaden zufligen und werden einfach mit
dem Stuhl ausgeschieden werden.

Eine weitere positive Eigenschaft von Zeolith ist, dass sie neben der Bindung von Ablagerungen und
Toxinen auch schadliche Bakterien bindet und abtransportiert. Durch die Flohsamenschalen und die
Mineralerde werden also nach und nach die im Darm vorhandenen Verkrustungen gel6st und
abtransportiert. Der Darm wird somit gesaubert.

Da Sie ja eine komplette Magen-Darm Kur machen wollen, sollten Sie Zeolith sowohl in Pulverform (Fir
die Sanierung des ganzen Weges vom Mund bis zum Magen) als auch in Kapselform (fur die
Darmsanierung) nehmen.
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Darmreinigung

3. Probiotikum

Die dritte Komponente ist ein Probiotikum. Das PROBIOtikum steht hier im
Gegensatz zum ANTIBIOtikum fiir das Leben und nicht gegen das Leben
(Hybridwort aus lat. pro =, fir“ und gr. bios = ,Leben”). Es handelt sich
hierbei um gesundheitsfordernde, lebendige Mikroorganismen. Ohne diese
Mikroorganismen ware es nicht moglich den Darm zu sanieren. Wie lhr
bereits wisst, verlassen nitzliche Bakterien (oder gehen zugrunde!) den
Darm sobald sie sich dort nicht mehr wohl fiihlen. Deshalb ist diese
Komponente neben den ersten beiden, die eine reinigende Wirkung haben,
besonders wichtig. Die Flohsamenschalen und die Mineralerde sorgen
(neben einer darmsanierungsfordernden Ernahrung, auf die wir in der
»Anleitung” eingehen) dafir, dass sich das Milieu im Darm wieder
verbessert. Da sich aber nitzliche Bakterien nach einer Verbesserung des
Darmmilieus nicht einfach wieder im Darm ansiedeln, kommt hier das
Probiotikum ins Spiel. Das Probiotikum sorgt dafiir, dass sich das gestorte
Gleichgewicht der Darmflora wahrend der Reinigung wieder regeneriert.
Wie bereits erklart, stellt die Erndahrungsumstellung zu einer gesunden und
ausgewogenen Kost allein nicht von selbst die Darmflora wieder her, da bis
zu diesem Zeitpunkt haufig bereits komplette Bakterien-Arten nicht mehrim
Darm vorzufinden sind. Zu den gesundheitsfordernden oder allgemein
»gesunden” Darmbakterien gehdren die Laktobakterien und die
Bifidobakterien. Ein Probiotikum enthalt i.d.R. eine Mischung verschiedener
Bakterienkulturen dieser Arten, u. a. die beiden bekanntesten und
wichtigsten Arten Bifidobacterium bifidus und Lactobacillus Acidophilus.
Diese halten unsere Darmflora im Gleichgewicht indem sie
Verdauungsenzyme produzieren, die unsere kdrpereigene
Verdauungsfunktion aufrechterhalten. Sie sind der natiirliche Gegenspieler
der schlechten Faulnisbakterien — allgemein als Kolibakterien bekannt.

Die drei Basis-Komponenten zusammengefasst:

X Psyllium (Flohsamenschalenpulver)
X Mineralerde (Zeolith)
X Probiotikum

FLoysameN
SCHALEN
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Darmreinigung

Zusatz-Komponenten

Wie bereits zuvor erwdhnt, konnen Sie ihren Korper wahrend einer Darmsanierung mit gewissen Zusatz-

Komponenten unterstiitzen. Welche Komponenten Sie fiir ihre Darmsanierung wahlen, ist ebenfalls von

der korperlichen Verfassung abhangig. Bei schon vorhandenen Verdauungsproblemen, Allergien oder
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sollten Sie nur die drei Basis-Kkomponenten zur Darmsanierung
wahlen. Falls es lhre erste Darmsanierung ist, empfehlen wir ebenfalls nur die drei Basis-Komponenten

Zu verwenden.

1. Mineralstoffkomplex

2. Grapefruitkern-Extrakt

Wenn der Kérper nicht ausreichend mit Mineralstoffen und
Spurenelementen versorgt wird, kann dieser auch nicht einwandfrei
funktionieren. Leider ist dies jedoch oftmals einer der Griinde, weshalb eine
Darmsanierung Uberhaupt notwendig ist. Eine Mangelversorgung an
wichtigen Vitalstoffen gehort neben der Aufnahme schlechter
Makronahrstoffe (stark verarbeitete Lebensmittel, Fertigprodukte) zu den
Hauptgriinden die zu einer gestorten Darmflora flhren. Ein ungesunder
Lebensstil unterstitzt diese beiden Probleme. Der Mangel an wichtigen
Vitalstoffen trigt auch ganz klar zur Ubersiuerung des Korpers bei! Falls Sie
also denken, dass lhr Korper liber die Ernahrung nicht ausreichend mit
wichtigen Mineralstoffen versorgt wird, kdnnen Sie die Darmsanierung mit
einem Mineralstoffkomplex erweitern.

Grapefruitkern-Extrakt enthalt ein natirliches Antimykotikum. Somit handelt
es sich um ein nattrliches Mittel gegen Pilze und schadliche Bakterien. In
einer Studie der University of Western Ontario entdeckten Forscher, dass
der in der Grapefruit reichlich vorkommende sekundare Pflanzenstoff
,Flavonoid Naringenin“ dem Hormon Insulin in seiner Wirkung sehr
nahesteht. Dieser wirkt sich positiv (regulierend/senkend) auf den
Blutzuckerspiegel des Koérpers aus und unterstiitzt ebenfalls die
Gewichtsabnahme.

Warum aber Grapefruitkern-Extrakt? Wieso nicht einfach die Grapefruit
essen?

Der Grossteil des wirksamen Naringenins befindet sich in den bitteren Teilen
der Grapefruit. Diese werden meist nicht mitgegessen und landen somit in
der Mulltonne. Im Kern und in der Schale ist das meiste Naringenin zu
finden. Deshalb wird aus dem Kern der Grapefruit ein Extrakt gewonnen, der
diesen wichtigen sekundaren Pflanzenstoff in konzentrierter Form und
grosser Menge enthalt.
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Darmreinigung

3. Chlorella-Algen

i

HLOREI

.
HE o

4. Gerstengras

B'OQ

Chlorella-Algen gehoren zu den dltesten Organismen auf unserem Planeten.
Fiir viele ist Chlorella als eines der sogenannten ,Superfoods” bereits ein
Begriff. Chlorella enthalt viele wichtige und vor allem leicht verdauliche
Vitamine, Spurenelemente, Mineralien, Kohlenhydrate, Eiweisse und Fette.
Sie liefern sogar eine beachtliche Menge an Vitamin B12. Wer also denkt,
Vitamin B12 kommt nur in tierischen Erzeugnissen vor, liegt falsch!

Speziell fir die Darmsanierung hat die Chlorella-Alge aber noch viel mehr zu
bieten. Sie besitzt die besondere Fahigkeit Gifte zu binden. Somit ist ihre
Wirkung dhnlich der Mineralerde — Gifte werden gebunden und schadlos
ausgeschieden. Insbesondere Schwermetalle, welche bereits in kleinen
Mengen negative Auswirkungen auf unseren Organismus haben, kénnen von
der Chlorella-Alge gut gebunden und ausgeschieden werden.

Gerstengras Uberzeugt wie die Chlorella-Alge mit einer unglaublichen
Nahrstoffdichte. Im Vergleich zu vielen anderen Lebensmitteln ist die
Nahrstoffkonzentration viel hoher. Deshalb hat sich Gerstengras auch einen
wohlverdienten Platz unter den Top ,Superfoods” gesichert. Gerstengras
gehort zur Familie der Stssgraser und ist das Gras der allgemein
bekannteren Getreideart ,Gerste”. Gerstengras verfiigt (iber eine besonders
hohe Nahrstoffdichte, was bedeutet, dass es beispielsweise funf Mal so viel
Eisen zur Verfligung stellt wie Spinat und zehn Mal so viel Kalzium wie
Kuhmilch. Auch fiir die Darmsanierung hat Gerstengras spezielle, positive
Eigenschaften. So sorgt es fiir ein darmbakterienfreundliches Milieu und
somit fiir eine gesunde Darmflora. Die flr uns Menschen niitzlichen
Bakterien, siedeln sich nach und nach wieder in unserem Darm an und
kénnen gegen Gifte und schadliche Bakterien vorgehen. Die im Gerstengras
enthaltene Hemicellulose (Ballaststoff) in Verbindung mit den enthaltenen
Proteinen, unterstiitzen die Regeneration der Darmschleimhaut.
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Darmreinigung

Ablauf

Was sich haufig Gber viele Jahre oder Jahrzehnte in einem Darm abgelagert hat, sollte mit Behutsamkeit

gelost werden. Der eigene Korper hat sich an die gestorte Situation gewdhnt — sie ist regelrecht zur

»Normalitdt” geworden. Deshalb kann ein solches, lber lange Zeit gestortes Gleichgewicht nicht Gber

Nacht wiederhergestellt werden. Um den sich festgesetzten Schlick und die Verkrustungen

aufzuweichen braucht es seine Zeit! Durch ein langsames, schrittweises Aufweichen der mineralisierten

Schichten kann sich die Darmwand regenerieren. Da jeder Mensch auf die Ausleitung der Ablagerungen

und Gifte in seinem Darm in unterschiedlicher Weise reagiert, kann sich die Darmsanierung in den

folgenden Punkten unterscheiden.

Tipp:

Wenn Sie die Moglichkeit haben, mit Hilfe eines Biosresonanzgerates einen gesundheitscheck zu

machen, so kontrollieren Sie vorgangig, wie es um lhre Schwermetallbelastung steht. Haben Sie dort

erhohte Werte (also im gelben oder roten Bereich) bei einer der getesteten Eigenschaften sollten Sie vor

der Darmsanierung 2 Wochen lang mit Zeolith diese ausleiten.

getestete Eigenschaft | Normalbereich | Tatsdchlicher Wert Testergebnis
Blei 0,052 - 0,643 1.463 ey, e mla
Quecksilber 0,013-0,336 0.82 -_-_-_U‘-
Kadmium 0,527 - 1,523 1.926 ey
Chrom 0,176 - 1,183 0.916 m e e
Arsen 0,153 - 0,621 0.354 e e e
Antimon 0,162 - 0,412 0.414 e |
Thallium 0,182 - 0,542 0.385 -—-—0‘-—-
Aluminium 0,192 - 0,412 0.518 . e |
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Darmreinigung
1. Dauer der Darmsanierung

Hierbei ist wie bei allen anderen Punkten die koérperliche Verfassung zu beachten. Wie stark die
Darmflora bereits in Mitleidenschaft gezogen wurde, ist hierbei ausschlaggebend. Wichtige Faktoren
sind das Alter und der Lebensstil der bis dato geflihrt wurde. Nach einer 14-tagigen Darmsanierung
kénnen schon positive Veranderungen wahrgenommen werden. Doch erst nach ca. einem Monat
weichen die Ablagerungen im Darm richtig auf und kénnen nach und nach ausgeschieden werden.
Deshalb solltet ihr Euch fiir die Darmsanierung mindestens 3 Monate Zeit nehmen, damit ihr wirklich
einen nachhaltigen Nutzen davon habt. Wichtig ist, dass die Darmsanierung so lange durchgefiihrt wird,
bis die Verdauung einen harmonischen und regelmassigen Rhythmus gefunden hat.

Im Folgenden steht der ,,gesunde Mensch” fiir Menschen, die sich fit, vital und gesund fiihlen und
Menschen, die tatsachlich an keiner Krankheit oder Krankheitssymptomen leiden. Ausserdem steht der
»gesunde Mensch” fiir Menschen, die auf ihre Ernahrung achten, sich ausgewogen und zu einem
grossen Teil pflanzlich ernahren. Der , kranke Mensch” steht demnach fiir Menschen, welche unter
Krankheiten oder Krankheitssymptomen leiden. Unter Krankheitssymptomen verstehen wir auch die auf
der Startseite erwdahnten Gegebenheiten wie Verdauungsprobleme, standige Midigkeit, anhaltende
Kopfschmerzen, Hautprobleme, etc.

Empfehlung fiir die Dauer Eurer Darmsanierung

Gesunde Menschen unter 20 Jahren: vorsorgliche Darmsanierung von 14 Tagen
Kranke Menschen unter 20 Jahren: Darmsanierung von 4 Wochen

Gesunde Menschen zwischen 20 und 30 Jahren: Darmsanierung von 3 Wochen

Kranke Menschen zwischen 20 und 30 Jahren: Darmsanierung von 8 Wochen

Gesunde Menschen zwischen 30 und 40 Jahren: Darmsanierung von 4 Wochen

Kranke Menschen zwischen 30 und 40 Jahren: Darmsanierung von 12 Wochen

Gesunde Menschen +40 Jahre: Darmsanierung von 4-8 Wochen

Kranke Menschen +40 Jahre: Darmsanierung von 3-6 Monaten

Wie bereits erwahnt, richtet sich die Dauer der Darmsanierung ganz individuell nach der kdrperlichen
Verfassung. Sie mussen diese Empfehlungen natirlich nicht zu hundert Prozent einhalten, eine kiirzere
Darmsanierung schadet nicht!
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Darmreinigung
2. Produkte und Dosierung

Welche Komponenten Sie fiir ihre Darmsanierung wahlen, ist ebenfalls von der kdrperlichen Verfassung
abhangig. Bei schon vorhandenen Verdauungsproblemen, Allergien oder Nahrungsmittelunvertraglich -
keiten sollten nur die drei Basis-Komponenten zur Darmsanierung gewahlt werden. Falls es ihre erste
Darmsanierung ist, empfehlen wir ebenfalls nur die drei Basis-Kkomponenten zu verwenden.

Wenn Sie nicht durch Vorerkrankungen geschwacht sind und Sie sich bis jetzt gesund erndhrt haben,
konnen Sie natlrlich auch die Zusatz-Komponenten verwenden. Der Grund dafiir ist einfach: je mehr
Komponenten ihre Darmsanierung enthalt, desto geringer werden die einzelnen Komponenten dosiert
und umso wahrscheinlicher ist es, dass jene Dosis, die notig ist um eine Wirkung zu erzielen, gar nicht
mehr erreicht werden kann. Die Zusatz-Komponenten kdnnen die Darmsanierung zwar enorm
beschleunigen, jedoch niitzt dies nichts, wenn die eigentlichen Hauptwirkstoffe (Flohsamenschalen,
Mineralerde, Probiotikum) ihre Wirksamkeit nicht vollstandig entfalten kénnen. Hinzukommt, dass die
drei Basis-Komponenten ihre Wirkung gegenseitig verstarken, sie wirken synergistisch. Schliesslich
wollen wir den schon vorbelasteten und geschwachten Darm gerade wahrend der Darmsanierung nicht
mit zu vielen Zutaten “belasten”.
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Darmreinigung
Der Flohsamenschalen-Zeolith-Shake

Fir die erste Nahrungsergdnzung eurer Darmsanierung
werden Flohsamenschalen und Zeolith in Pulverform
mit Wasser zu einem Shake gemixt. Hier mischt ihr
einen Teel6ffel Flohsamenschalen mit einem Teel6ffel
Zeolith und ca. 400 ml Wasser in einem Schittelbecher
zu einem Shake. Die ersten drei bis flinf Tage sollte
jeweils ein gestrichener Teel6ffel mit den zwei
Komponenten flr den Shake eingenommen werden,
damit sich der Kérper an sie gewohnen kann. Der
Shake wird eine Stunde vor oder zwei Stunden nach
den einzelnen Mahlzeiten eingenommen. Die
Einnahmehaufigkeit ist ganz individuell, wobei ein
Shake morgens und ein Shake abends empfohlen wird.
Falls Euer Korper zwei Shakes pro Tag gut vertragt,
konnt ihr auf drei Shakes pro Tag erhéhen um die
Intensitat der Darmsanierung zu steigern.

Das Probiotikum wird zweimal taglich, wahrend oder
nach den Mahlzeiten, eingenommen.

3. Die Ernahrung wahrend der Darmsanierung

Die Intensitat der Darmsanierung bestimmen Sie durch die Anzahl der Flohsamenschalen-Mineralerde-
Shakes. Pro Tag sollten allerdings nicht mehr als vier Shakes getrunken werden.

Je mehr Wasser getrunken und je weniger gegessen wird, je basischer das Essen und je hoher der
Rohkostanteil ist, desto starker kann der Organismus sich entgiften. Bei zwei Shakes pro Tag kénnen Sie
drei Mahlzeiten zu sich nehmen, doch bei drei bis vier Shakes sollten Sie eine Mahlzeit am Tag durch
einen Shake ersetzen.

Nebst dem Shake nehmen Sie jeweils morgens und abends je eine Kapsel Zeolith sowie eine Kapsel des
Probitikums.

Uber die Erndhrung l3sst sich die Intensitit der Darmsanierung ebenfalls bestimmen. Die falsche
Erndhrung ist namlich der Grund bzw. der Hauptgrund, der zu den Problemen gefiihrt hat, weshalb nun
eine Darmsanierung notig ist. Industriell verarbeitete Nahrungsmittel und Getranke sollten wahrend der
Darmsanierung unbedingt vermieden werden! Hierbei ist eine Darmsanierung ebenfalls ein guter
Anstoss, um diese Nahrungsmittel komplett aus seiner Erndahrung zu streichen. Um mit der
Darmsanierung einen optimalen Erfolg zu erzielen, sollte auch auf tierische Eiweisse verzichtet werden,
da diese den Darm stark belasten.
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Darmreinigung

Fur den Zeitraum einer Darmsanierung ware somit eine pflanzlich/vegane Erndhrung am effektivsten.

Wer es nicht schafft, fiir diesen gewissen Zeitraum seine Ernahrung so umzustellen, muss folgende

Ernahrungsregeln beachten und unbedingt einhalten:

X

X

X

X

X

Kein raffinierter Zucker und keine Produkte denen Zucker beigefligt wurde

Kein Weissmehl/Auszugsmehl und keine Produkte die daraus hergestellt wurden (Brot, Nudeln, etc.)
Keine Milchprodukte (Milch, Joghurt, Kase, Quark, etc.). Hochwertige Butter und Sahne kénnen aber
gegessen werden.

Kein Fleisch. Wer nicht auf Fleisch verzichten kann, sollte dennoch nur maximal zweimal woéchentlich
Fleisch essen

Kein Koffein

Kein Alkohol!

Die Verwendung von Salz zum Kochen bzw. zum Essen auf ein Minimum reduzieren. Wer es schafft

sollte fir einen gewissen Zeitraum (1-2 Wochen) wahrend der Darmsanierung komplett auf Salz

verzichten.

Diese Erndhrungsregeln sind wirklich das absolute Minimum, das wahrend einer Darmsanierung

eingehalten werden muss. Zucker und Weissmehl belasten den Darm zu stark und wiirden den

Wiederaufbau der Darmflora behindern. Genauso verhalt es sich mit Milchprodukten, da deren

schleimbildende Wirkung den Reinigungsprozess behindern wiirde.
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Darmreinigung

Folgende Lebensmittel empfehlen wir fiir die Darmsanierung:

v

AN NI NI N N N N R AN

AN

Blattgemise

(Chicorée, Endivien, Feldsalat, Kopfsalat, Lowenzahn, Mangold, Schnittsalat, Petersilie, Rhabarber,
Spargel, Spinat, Rubstiel/Stielmus, Rucola, Brennnesseln)

Knollengemise (Ackerlauch, Kartoffel, Knollensellerie, Kohlrabi, Meerrettich, Mohrribe/Karotte,
Pastinak/Pastinaken, Petersilienwurzel/Wurzelpetersilie, Rettich/Garten-Rettich, Rote Beete,
Schwarzwurzel, Speiseriibe, Steckriibe, Kohlriibe, Stisskartoffel, Topinambur)

Fruchtgemduse (Aubergine, Chili, Flaschenkurbis, Gartenkirbis, Gurke, Paprika/Gemusepaprika,
Moschus-Kirbis, Riesen-Kirbis, Schwammkiirbis, Tomate, Zucchini)

Hilsenfriichte (Bohnen, Erbsen, Erdniisse, Kichererbsen, Linsen, Platterbsen, Sojabohnen, Lupinen)
Salate

Krauter

Friichte (wozu auch die Avocado gehort), Trockenfriichte

Quinoa, Hirse, Buchweizen

Nudeln aus Hilsenfriichten

Nisse, Mandeln

Samen (Chia-Samen, Hanfsaat, Leinsamen, Kiirbiskerne, Pinienkerne, Sonnenblumenkerne, etc.)
Sprossen (Brokkolisprossen, Quinoasprossen, Mungbohnensprossen, Rettichsprossen,
Sonnenblumenkernsprossen, Linsensprossen, Rotkohlsprossen, Lauchsprossen)

Naturbelassene Bio-Ole (Bio-Hanfdl, Bio-Olivendl, Bio-Schwarzkiimmeldl, Bio-Kokosél, Bio-Leindl)
Zu trinken empfehlen wir reines Quellwasser ohne Kohlensaure, kaltgepresste Safte ohne Zusatze,
sowie basische Krautertees. Neben den Flohsamen-Mineralerde-Shakes sollten ca. 3 Liter Flissigkeit
getrunken werden.

Beim Essen sollte wirklich bewusst darauf geachtet werden, gut zu kauen. Die Verdauung beginnt

ndamlich schon im Mund und nicht erst im Darm. Der Speichel im Mund enthélt u.a. wichtige Enzyme

und sorgt bereits im Mund fir die Spaltung/Verdauung von Kohlenhydraten. Je kleiner die Nahrung

zerkaut wird, desto intensiver findet diese Verdauung statt. An der Redewendung ,gut gekaut ist halb

verdaut” ist also auf jeden Fall etwas dran.
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Darmreinigung
4. Beispieltage wahrend der Darmsanierung

Sie wissen nun, was eine Darmsanierung ist, und wie sie funktioniert. Sie wissen auch, was fir die
Darmsanierung bendtigt wird, und wie Sie ihre Erndhrung wahrend einer Darmsanierung aussehen
sollte. Nun bekommen Sie ein Beispiel dafiir, wie ein Tag wahrend der Darmsanierung aussehen kann.

Morgens: PN
- Es kénnen auch an einem Tag einfach nur Frichte zum
07.00 Uhr: Der Tag sollte immer mit einem grofien Glas Wasser Friihstiick gegessen werden.
begonnen werden!
Wahrend oder nach dem Frihstick nehmt ihr das Probiotikum ein
07.15 Uhr: Trinkt nun den ersten Flohsamen-Mineralerde-
Shake und trinkt anschliefend noch ein Glas Wasser Zwischen den Mahlzeiten:

08,00 Uhr: Frithstiick. Trotz den gewissen Einschrdnkungen - Frisches Obst, Frisch gepresste Obst- und Gemiisesdfte
kann sehr vielfdltig gefrihstiickt werden: oder Smaothies kénnen als Zwisc henmahlzeit gegessen
oder getrunken werden,
- entweder ein Basisches Misli.
Falls Ihr euch fiir drei Flohsamen-Mineralerde-Shakes pro 4
Getreideflocken (Aus Dinkel, Buchweizen oder Tag entschieden habt, kénnt Ihr jetzt den zweiten Trinken.
Hirse), versch, Frichte(Banane, Birne, Apfel, Vergesst anschlieBend nicht ein weiteres Glas Wasser zu
Kiwi, Beeren, etc. Tipp: Gaji Beeren), Trinken,
verschiedene Samen (Chia-Samen, Leinsamen,
etc.), Nusse und Mandeln, Mittags:

Als Milch verwendet ihr Dinkel-, Reis- oder 13.00 Uhr: Mittagessen.
Mandelmilch.
- gediinstetes Gemiise mit einer Beilage
Da einige Vitamine Fettldslich sind, empfiehlt
&5 sich einen kleinen Schuss OI hinzuzufiigen. entweder gekochtes oder bestenfalls gedinstetes
Unser Tipp: Kokosall Gemiise mit einer Beilage wie z.B Quinoa, Kartoffeln,
Siifkartoffeln, Hirse, Buchweizen, Nudein aus
- oder Vollkornbrot (zB. Vollkorndinkelbrot) Hiilsenfriichten etc,

Natirlich kann das Vollkernbrot auch - oder ein groBer Salat

getoastet werden, In fast jedem Supermarkt

gibt es vegetarische und vegane evtl. erganzt mit Wildpflanzen, Krdutern, Kno
Brotaufstriche (Hier muss nur darauf geachtet Wurzelgemiise: und/oder Spr . Verfeinert

werden das diese kein Zucker beinhalten ),
Dazu passen Gemii: eifen, beispielsweise
aus Paprika oder Gurke, sehr gut,
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Darmreinigung

- oder eine Gemiisesuppe
- oder ein Veggie Burger Tag entschieden habt, ersetzt Thr nun mit dem dritten Shake
euer Abendessen. UUnd wie soll es nicht anders sein, auch
Hierbei ist nur darauf zu achten das der Burgen diesmal dirft ihr das anschlieSende Glas Wasser nicht vergessen.
kein Gluten und kein Zucker beinhaltet,

Die Uhrzeiten sind natirlich euch zu uberlassen und kénnen individuell
Falls ihr euch dazu entscheidet Fleisch, Fisch, Soja gehalten werden, Allerdings solften die Zeitabstinde ungefdahr eingehal
oder Eier zu essen, was nicht éfter als zweimal in der werden. Werden wihrend der Darmsanierung Medikamente eingenommen
Woeche vorkommen sollte, achtet bitte darauf das Thr (unter anderem auch die Antibabypille), so trinkt Thr die Shakes im
diese Lebensmittel in Bio-Qualitat kauft. Abstand von drei Stunden zu den Medikamenten. Die Wirkung dieser

Medikamente kénnte sonst aufgehoben werden,

-, hen den Mahlzeiten

- Wer mag kann ein paar Nisse oder Trockenfriichte Fiir die Zusatz-Komponenten gilt:
als Snack zu sich nehmen,

-Der Mineralstoffkomplex solite dreimal taglich zwischen den

Falls Thr euch fiir drei Flok Mii lerde - Shak
Tag entschieden habt, nehmt Ihr nach oder wahrend des
Snacks das Probiotikum ein,

i Abends:

Mahizeiten und Shakes genommen werden. Zwischen Frihstick
und Mittagessen, zwischen Mittagessen und Abendessen und vor
dem Zubettgehen, Jeweils mit einem Glas Wasser. Der
Mineralstoffkomplex wird dreimal Tdglich genommen da unser
Organismus die Mineralstoffe so besser resorbieren kann als

wenn nur einmal Taglich eine grofe Portion eingenommen wird,
17.00 Uhr:
-Der Grapefruitkern-Extrakt sollte zwei mal tdglicheingenommen
werden. Das erste Mal morgens auf niichternen Magen und das
pro Tag entschieden habt, wiirdet Thr jetzt erst den zweite Mal abends vor dem Zubettgehen, Dazu werden jeweils 5
weiten Shake trinken. Denkt bitte ouch hier an das Tropfen des Extraktes in ein Glas Wasser gegeben und
darauf folgende Glas Wasser. Circa eine Stunde spiter, getrunken,
kénnt Ihr dann ein leichtes Abendessen zu euch nehmen
welches entweder aus dem gedinstetes Gemiise mit einer
Beilage oder der Gemiisesuppe bestehen kann.

Falls Thr euch fir zwei Flohsamen-Mineralerde-Shakes

-Die Chlorella-Alge sollte zweimal Tdglich genommen werden,
Wobei die Dosierung Individuell gehalten werden kann,
Beispielsweise 2 mal 4-6 Tabletten,

Wéhrend oder nach dem Abendessen nehmt ihr das Probiotikum

ein

5. Mégliche Nebenwirkungen

Nebenwirkungen héren sich schlimmer an, als sie in Wirklichkeit sind. Es kann sein, dass gerade
wahrend der Darmsanierung Beschwerden auftreten, welche an der Wirkung der Darmsanierung
zweifeln lassen. Dies kdnnen beispielsweise Kopfschmerzen, Midigkeit, unreine Haut oder
Verdauungsbeschwerden sein. Teilweise konnen sogar aktuelle Gesundheitsprobleme verstarkt
wahrgenommen werden. Der Grund dafiir ist aber logisch und einfach zu erkldren. Diese Reaktionen des
Korpers sind unter dem Namen ,, Entgiftungskrise” bekannt, dabei werden dann mehr Toxine,
Stoffwechselriickstande und Ablagerungen freigesetzt, als iber die Ausleitungsorgane ausgeschieden
werden. Aber keine Sorge —falls ihr an solchen Nebenwirkungen leidet, konnt ihr einfach die Dosierung
und die Anzahl der Shakes verringern. Oft liegt es aber auch daran, dass nicht ausreichend Fliissigkeit zu
sich genommen wurde.

,Entgiftungskrisen” sind demnach kein Grund aufzugeben! Sogar das Gegenteil ist hier der Fall, denn es
bedeutet auch, dass sich in Eurem Korper etwas tut. Toxine, Stoffwechselriickstande und Ablagerungen
werden geldst und Euer Korper versucht diese loszuwerden.

Seite 20



Darmreinigung
6. Begleitmassnahmen wahrend der Darmsanierung

Es gibt verschiedene Begleitmassnahmen, welche die Wirkung der Darmsanierung unterstitzen und
sogar beschleunigen kdnnen.

Bewegung:

Mit ausreichend Bewegung versorgen Sie ihren Organismus mit Sauerstoff, férdern den Lymphfluss und
die Darmperistaltik. Wer gar keinen Sport macht, sollte wenigstens taglich einen Spaziergang von
mindestens einer halben Stunde machen.

Massagen:
Eine Bauchmassage fordert die Darmperistaltik mehr als Sie glauben. Dazu ganz einfach den Bauch im
Uhrzeigersinn rund um den Bauchnabel fiir ca. 10 min massieren.

Obst- und Gemisesafte:
Frische und Kaltgepresste Obst- und Gemisesafte ohne Zusatze unterstiitzen eine Darmsanierung
ebenfalls sehr stark.
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Darmreinigung
Basisprodukte
Flohsamenschalen

Flohsamenschalen : Fr. 33.00

FIOHSAM’AJFN

SCHALE

Zeolith

Bei Zeolith sollte man unbedingt auf eine gute Qualitat
schauen. Lieber etwas mehr bezahlen, dafiir auch eine Top-
Qualitat erhalten.

Bezugsquelle:

2o 7H www.genwell.ch

Preis fiir 60 Kapseln : Fr. 50.00
Preis fur Pulver (100g) : Fr. 30.00

Probiotikum

Probiotisches PLUS : Fr. 32.00
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