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wurde 1946 in Salzburg geboren
und lebt in Zell am See. Er war Lehrer und wurde wegen
einer schweren Krankheit 1990 friihpensioniert. Die Be-
wiltigung der Krankheit — u. a. mithilfe der Mineralstoffe
nach Dr. SchiifSler — dauerte Jahre. Neben Lehrgdngen in
der Mineralstofflehre nach Dr. Schiiler und der damit
eng verkniipften Antlitzanalyse nach Kurt Hickethier
absolvierte er eine Ausbildung in Existenzanalyse und
Gestalttherapie. Heute arbeitet er u.a. in der Erwach-
senenbildung und Einzelberatung sowie als erfolgreicher
Buchautor.

wurde 1953 in Buenos Aires
geboren. Sie studierte Pharmazie in Wien und ist heute
Inhaberin der Adler Apotheke und der Adler Pharma®
in Zell am See. Da eines ihrer Kinder an Neurodermitis
erkrankte, begann sie, sich intensiv mit Naturheilkunde
auseinanderzusetzen. Insbesondere arbeitet sie mit
Blutenessenzen nach Dr. Bach, Homdopathie und Na-
turheilweisen. lhr Ziel ist es, die Heilweise im medizini-
schen Bereich als eigenstdandige Heilweise zu etablieren
und im Apothekenbereich in Beratung und Verkauf zu
verankern.
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Die Stoffwechselblockaden

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die trotz
aller Didten nicht abnehmen? Ursache sind Stoff-
wechselblockaden, z.B. wenn sich im Fettgewebe
verschiedene Abbauprodukte und belastende
Stoffe eingelagert haben. Dann hilft nur Entschla-
cken, damit das Abnehmen tiberhaupt in Gang
kommt. SchiiBler-Mineralstoffe sind wahre Turbos,
die lhren Stoffwechsel und die Kérperreinigung
anregen.

WISSEN

Schii3ler-Salze: Praktisches Wissen

Was sind Schiif3ler-Mineralstoffe iiberhaupt? Und
wie wende ich sie richtig an? Schiif3ler-Salze selbst

anzuwenden ist ganz einfach. Die Autoren stellen
die einzelnen Salze ausfiihrlich vor und erldutern,
wie die Mineralstoffe nach Dr. Schii3ler auf der
korperlichen Ebene wirken.




Die 12 heilsamen Mineralstoffe

Die Mineralstoffe nach Dr. Schiiler sind unver-
zichtbare Begleiter, um Ihren Korper von belasten-
den Schadstoffen zu entlasten und wirklich gesund
abzunehmen. 7 Bausteine und das 4-Wochen-
Programm dieses Buches helfen Ihnen, erfolgreich
an Gewicht zu verlieren und es zu halten. Und ganz
nebenbei entlasten Sie Ihren gesamten Kérper:

Die Haut strafft sich, das Bindegewebe wird fest
und manche Beschwerde verschwindet.
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VORWORT

enn Sie in diesem Buch zu lesen beginnen, wird es viel-

leicht nicht das erste sein, welches sich mit dem Ab-
nehmen beschiftigt. Wahrscheinlich werden Sie sich schon
ofter gedacht haben: ,Wie bekomme ich nur mein Gewicht
unter Kontrolle? Hinauf geht es ja ganz einfach, aber herunter,
das ist schon hdufig ein schwieriges, langwieriges und zdhes
Unterfangen. Immer mehr Menschen leiden unter Uber-
gewicht, was sich in vielerlei Beschwerden auswirkt, wie
Bewegungseinschrankung, Gelenkproblemen, Atemnot, aber
auch Erkrankungen zur Folge haben kann, wie Diabetes,
Herzinfarkt oder Arteriosklerose.

Den Anteil an iibergewichtigen Erwachsenen schatzt man auf
etwa 30 bis 40 Prozent der Bevolkerung und er ist standig im
Steigen begriffen. Ursache dafiir ist eine Erndhrung, die dem
Menschen mehr Energie zufiihrt, als er pro Tag verbrennt.
Dieses Zuviel wird dann unter anderem in Fett umgewandelt
und gespeichert. Neben psychischen Komponenten, die einen
unstillbaren Hunger verursachen kénnen, spielt aber auch
die personliche Konstitution eine Rolle. Nach dem Verhalten
tibergewichtiger Menschen kennen wir Konsumesser,
Abendesser, Fernsehesser, Resteverwerter, Stressesser,
Frustesser, Gewohnheitsesser, aber auch Ubergewicht durch
Alkoholgenuss.

Die Krankheiten, die eindeutig mit Ubergewicht in Verbin-
dung stehen, sind zum Beispiel hoher Blutdruck, Herzerkran-
kungen, Arteriosklerose, Typ-II-Diabetes und Herz-Kreislauf-
Versagen. Weiter wird durch Ubergewicht das Knochengeriist
iberlastet, was zum Ansteigen von chronischen Gelenk-
problemen, Wirbelsdulenschdaden und Ful3fehlformen fiihrt.
Noch bevor es so weit gekommen ist, dass Erkrankungen auf-
treten, ist es sinnvoll, sein Kérpergewicht im Rahmen einer
ausgewogenen Energiebalance zu regulieren und im Sinne
einer aktiven Gesundheitsvorsorge ernsthaft daranzugehen,
dieses Problem zu bewdltigen.

Abnehmen setzt Konsequenz in der Nahrungsumstellung
voraus. Es gibt aber auch Menschen, die trotz aller Didten nur
sehr wenig abnehmen kdnnen, beziehungsweise die nach
einer gewissen Zeit wieder zunehmen - oft mehr als zuvor.
Dahinter steckt sicher, dass sich im Korper verschiedene
Abbauprodukte, Stoffwechselendprodukte und belastende
Stoffe aus der Umwelt eingelagert haben. Daher ist die
Reinigung von diesen den Organismus belastenden Stoffen
eine Voraussetzung dafiir, dass das Abnehmen {iberhaupt
gelingt.

Da Menschen, die unter zu hohem Gewicht leiden, wissen,
dass ihre Gesundheit gefdahrdet ist, versuchen sie immer
wieder abzunehmen. Die Wege, die dabei beschritten werden,
sind nicht immer einwandfrei. So mancher Versuch, das eige-
ne Gewicht abzubauen, endet nach anfdanglichen Erfolgen in
einer unstillbaren Fresssucht. Es ist nachher schlimmer als
zuvor. Viele haben bei dem Versuch, ihr Gewicht zu reduzie-
ren, die grofSten Anstrengungen unternommen, lange Zeit
fast nichts mehr gegessen und trotzdem fast nicht abgenom-
men. Ja, am Ende der Bemiihungen sind sie im sogenannten
Jojo-Effekt gelandet und nahmen oft mehr wieder zu, als sie
sich mit gréSter Miihe abgerungen hatten.

Manche Menschen nehmen aus ihnen unerfindlichen Griin-
den zu, haben auf einmal 10, ja 15 Kilogramm mehr Gewicht
und wissen nicht, wie es dazu gekommen ist. Auch wenn sie
sich noch so grofde Miihe geben, sie kdnnen weder den Pro-
zess durchschauen, der zu dieser Gewichtszunahme gefiihrt
hat, noch schaffen sie es, dieses zusdtzliche Gewicht wieder
zu reduzieren. Auch wenn keine gesundheitlichen Stérungen
vorliegen, was drztlich abgeklart sein muss.

Hinter vielen Vorgdngen rund um die Gewichtszu-, aber
auch -abnahme stecken Zusammenhange, die dieses Buch
aufkldren will. Dabei geht es um die Dickleibigkeit durch



Fettansammlung, durch Eiweianhdufung oder durch Schad-
stoffeinlagerung in das Gewebe. Meistens wird nicht einmal
zwischen diesen drei verschiedenen Arten von Dickleibigkeit
unterschieden, sondern nur ausschliefSlich das Fett bekampft.
Es wird aus der Erndhrung gestrichen, und man ist sehr ent-
tduscht, wenn es nicht zum gewiinschten Erfolg fiihrt.

Die Verarmung an Fett fiihrt nicht nur zum kosmetischen
Problem der Faltenbildung und Austrocknung der Haut,
sondern auch zu grof3en Problemen in den Biomembranen,
die auf die Zufuhr von essentiellen Fettsduren besonders
angewiesen sind. Also muss man die Fettproblematik sehr
differenziert und vor allem qualifiziert betrachten. Wichtig ist
auch, zu bedenken, dass sich unter anderem im Fettgewebe
verschiedene Abbauprodukte, Stoffwechselendprodukte und
belastende Stoffe aus der Umwelt eingelagert haben.

Die Reinigung der Kérpergewebe insgesamt ist wichtig fiir
Personen, die unter Allergien, Ekzemen oder einem schwa-
chen Immunsystem leiden. Wenn die Reinigung des Kérpers
beachtet und betrieben wird, ist davon auszugehen, dass der
Mensch widerstandsfahiger wird. Dann bleibt auch der ge-
fiirchtete Jojo-Effekt aus. Denn dauerhaftes Abnehmen und
nicht eine Gewichtsschaukel von einem Extrem ins andere ist
das Ziel.

Hinter vielen vordergriindig nicht durchschaubaren Vorgdn-
gen verstecken sich auf einer tieferen Ebene Midngel in den
Betriebsstoffen, die der Kérper dringend benétigen wiirde.
Werden sie ihm nicht zur Verfiigung gestellt, kann er be-
stimmte Stoffe, wie eben Fett oder Eiweil3, nicht mehr richtig
verarbeiten und muss sie anlagern, was zur Gewichtsver-
mehrung fiihrt.

VORWORT

In diesem Buch werden Sie neue Betrachtungsweisen kennen
lernen, die anderen Erndhrungsratgebern fehlen. Denn wir
beurteilen das Ubergewicht aus dem Blickwinkel der dahinter
liegenden Mineralstoffméngel.

Die Biochemie nach Dr. SchiiRler liefert fiir manche scheinbar
undurchschaubare Abldufe neue Zuginge, die verbliiffend
und vor allem auch sehr naheliegend sind. Erst wenn die
Zusammenhadnge klar sind, leuchten die notwendigen Maf3-
nahmen ein und werden mit entsprechender Konsequenz
verfolgt. Auch der Erfolg bleibt dann nicht aus! Die Mineral-
stoffe nach Dr. Schiif8ler bieten eine Moglichkeit, dauerhaft
abzunehmen und dabei den Kérper zu entsduern, zu ent-
schlacken und damit zu reinigen. Begleitet wird unsere
Empfehlung von einem basischen Mineralstoffbad und einer
Reinigungs- und Entschlackungsteemischung sowie einem
Erndhrungsplan, der sicherstellt, dass Sie nicht hungern
miissen. Beachtet werden muss natiirlich, dass auch fiir aus-
reichend Bewegung gesorgt ist.

Aus dem Verstdndnis der Zusammenhdnge heraus und durch
die Anwendung der entsprechenden Moglichkeiten, die Ihnen
in diesem Buch vorgestellt werden, kann es Ihnen gelingen,
ohne gesundheitliche Beeintrachtigung Ihr Gewicht unter
Kontrolle zu bekommen.

Wir wiinschen Ihnen dabei viel Erfolg!

Thomas Feichtinger, Susana Niedan-Feichtinger



URSACHEN FUR DIE GEWICHTSZUNAHME

Manche Menschen, die unter keinerlei Gewichtsproblemen leiden, haben fiir die Ursache
der Gewichtszunahme bei anderen die simple Erklarung parat: »Du isst zu viell«

Doch es gibt genug Menschen, die konnen noch so viel essen, sie nehmen einfach nicht zu -
andere dafiir umso mehr! Wenn Sie klinisch gesund sind und trotzdem ununterbrochen
zunehmen oder nicht abnehmen konnen, dann ist dieses Buch genau das Richtige fiir Sie!

enn {iber einen ldngeren Zeit-

raum stetig Gewicht zugelegt
wird, ist es wichtig, einen Arzt auf-
zusuchen, um abzukldren, ob Schild-
driisen-, Zucker-, Hormonstoffwechsel
und andere wichtige Stoffwechselfunk-
tionen des Kérpers in Ordnung sind.
Im Falle einer Erkrankung oder Storung
muss man nach der Ursache forschen
und diese entsprechend behandeln.

Zu viel Essen hat auf jeden Fall einen
Anteil an der Gewichtszunahme bei
jenen, die das Essen nicht richtig ver-
dauen beziehungsweise verarbeiten

Viele Menschen essen noch immer so
viel, als wdren sie auf der Jagd oder als
miissten sie durch schwerste Arbeit im
Ackerbau den notwendigen Lebensun-
terhalt heranschaffen. Aber sie sitzen
am Schreibtisch. Bei dieser Art von
»Betdtigung« benétigt der menschliche
Korper einfach nicht mehr so viel und
vor allem eine »andere« Nahrung.

konnen. Bei ihnen fehlen entweder be-
stimmte Betriebsstoffe, das sind fiir uns
die SchiiBler-Salze, oder es werden zu
wenig Anforderungen an die korper-
liche Betdtigung gestellt, sodass viel zu
wenig Energie verbraucht wird im Ver-
hdltnis zu der Menge, die gegessen
wird.

Warum Menschen zu viel essen, das ist
die Frage! Es gibt einerseits korperlich
bedingte, also duere Ursachen, und
andererseits mehr innerlich bedingte,
also sogenannte »seelische« Kompo-
nenten.

Die Gewohnheiten im Leben des
Menschen, die sich am schwersten ver-
dndern lassen, sind wohl seine Erndh-
rungsgewohnheiten. Sowohl die Menge
des Essens als auch die Zusammenset-
zung und die Essensdauer - alle diese
Faktoren werden als Kind in der Familie
trainiert. Schlieflich werden sie ganz
selbstverstdndlich als eigene empfun-

den und dann in der eigenen Familie
weitergegeben. Das fiihrt zu bestimm-
ten Essgewohnheiten!

»Mutters Kiiche« ist auch heute noch
ein Ausdruck fiir eine gute Qualitdt des
Essens. Nicht umsonst heif3t ein sehr
wahrer Satz: »Nicht die Krankheiten
werden vererbt, sondern die Kochbii-
cher«. Und ein nicht unbedingt bei der
Frau beliebter Satz des Mannes heif3t:
»Sie (seine Frau) kocht schon fast so gut
wie meine Mutter!«

Bei einer einseitigen Erndhrung sind
Madngel vorprogrammiert. Wie wir in
den weitergehenden Ausfithrungen
noch sehen werden, fithren auBerdem
bestimmte Mdngel dann zu einem sehr
starken Bediirfnis, das fast als eine Art
Sucht bezeichnet werden kann.

Als Beispiel kann hier der weitverbrei-
tete Schokoladenhunger angefiihrt
werden, der manche Menschen noch
um 22 Uhr abends zwingt, eine Tank-
stelle aufzusuchen.

Erndhrungsgewohnheiten gibt es aber
nicht nur in einer Familie, sondern in
ganzen sozialen Schichten. Als Beispiel



moge hier der {ibertriebene Genuss
von EiweiBprodukten dienen. Heute
werden die Kiihe zu Hochleistungs-
produzenten fiir Milch herangeziichtet.
Diese Milch muss aber auch an die Frau
beziehungsweise den Mann gebracht
werden. Die gesamte Werbemaschine-
rie samt der ihr angeschlossenen
Werbepsychologie versucht uns ein-
zureden, dass EiweiSprodukte gesund
seien. Doch es geht nicht nur um
Milchprodukte als EiweiRlieferanten.
Auch der Fleischkonsum ist enorm ge-
stiegen, was viele belastende Probleme
nach sich zieht und vielen Zivilisations-
krankheiten den Boden bereitet hat.

Einerseits meiden viele Menschen oft
jedes Gramm Fett, weil sie glauben, da-
mit kdnnten sie eine Gewichtszunahme
vermeiden, was ein volliger Irrglaube
ist. Andererseits wird dem Korper so
viel Eiwei zugemutet, dass er es gar
nicht mehr verarbeiten kann. Es muss
ab(an)gelagert werden, was sich dann
unter anderem als Orangenhaut be-
merkbar macht. Der Konsum von zu
viel Eiweils ist auBerdem ein Grund-
baustein einer chronischen Ubersiue-
rung.

Dick machende
Nahrungsmittelindustrie

Als eine der entscheidendsten Ur-
sachen fiir die wachsende Gewichts-
zunahme der Menschen sehen wir in
der industriell verinderten Nahrung,
sowohl in der Agrar- als auch in der
Nahrungsmitteindustrie. Hauptsédchlich
geht es dabei um die Zerstérung der

natiirlichen Zusammensetzung, vor
allem hinsichtlich der Mineralstoffe.
Dadurch hat der Kérper nicht mehr alle
jene Betriebsstoffe zur Verfiigung, die
zur Verarbeitung gerade dieser Speisen
vonndten wdren.

Alle MaRnahmen der Agrarindustrie
wie Diingen und Spritzen, und alle
MafRnahmen der Nahrungsmittel-
industrie wie Denaturieren, Isolieren,
Erhitzen, Konservieren, Prdparieren
und Farben haben unsere Nahrung ent-
scheidend verdndert. Das hat letztlich
groRen Einfluss auf unser Gewicht.
Aber nicht nur auf das Gewicht, bei
vielen Menschen auch auf die Gesund-
heit.

Eine Erndhrung, bei der Fleisch und
Weifmehl Energiequelle Nummer eins
sind, beansprucht die Verdauungstatig-
keit des Kérpers nur ungeniigend - da
wird der Darm trage im wahrsten Sinn
des Wortes! Verdauungsprobleme sind
die Folge und diese belasten sehr viele
Menschen. Wir sollten darauf achten,
geniigend faserstoffreiche Kost zu uns
zu nehmen. Pflanzliche Lebensmittel
wie Vollkornprodukte, Gemiise und
Kartoffeln sollten zwei Drittel der Nah-
rung ausmachen, hochstens ein Drittel
EiweiR. Dadurch wird eine Uberver-
sorgung mit Eiwei vermieden. Abge-
sehen davon sollte pflanzliches Eiweil3
bevorzugt werden. Es ist vor allem in
Hiilsenfriichten enthalten und wird
langsam aufgenommen, denn der Kor-
per muss die Zellen erst aufschlieRen,
um an das Eiwei8 heranzukommen.
So kommt es zu einem erwiinschten
Verdauungswiderstand.

AUSSERE URSACHEN

Durch immer mehr chemische Zusdtze
in unserer Nahrung nimmt die Aufnah-
me all dieser sehr belastenden Schad-
stoffe erheblich zu. Die Deponien im
Korper sind voll, ja tibervoll, sodass es
teilweise zu extremen Reaktionen
kommt, wie die moderne Forschung
der Humantoxikologie berichtet. Viele
Menschen leiden unter einer komplet-
ten Verschlackung ihres Korpers, was
sich unter anderem in der Zunahme
von Allergien und Hautkrankheiten
zeigt. Auf das Thema Schlacken und
Schadstoffe im Korper wird im Kapitel
»Ubergewicht als Folge von Stoffwech-
selblockadenc (siehe Seite 37) ausfiihr-
lich eingegangen.

SiiRes nach dem Essen?

Die siiRe Nachspeise nach dem Essen ist
fiir viele ein Muss, obwohl sie wissen,
dass sie fiir ihr Gewicht nichts Gutes
tun. Dabei handelt es sich um einen Er-
ndhrungsfehler, der leicht zu beheben
ware. Das Bediirfnis nach dem »dolces,
wie es im Italienischen heif$t und auch
dort nicht umsonst weit verbreitet ist,
entsteht namlich durch einen leichten
Unterzucker (Hypoglykdmie) im Blut.

Werden Kohlenhydrate wie Nudeln,
Knodel oder dergleichen gegessen,
dann werden diese iiber Stdrke in Zu-
cker abgebaut. Damit aber der Zucker
im Kérper verarbeitet werden kann,
muss Insulin von der Bauchspeichel-
driise bereitgestellt werden. Werden
allerdings Kohlenhydrate im UbermaR
gegessen, wird Insulin ein wenig zu
frith in die Blutbahn ausgeschiittet,



URSACHEN FUR DIE GEWICHTSZUNAHME

sodass voriibergehend der Blutzucker
sinkt. Das erzeugt dann das bekannte
Verlangen nach der siifSen Nachspeise -
und das ist bekanntlich fiir die schlanke

Luther hat mit seinem fiir heutige
Zeiten markigen Spruch: »Warum riilp-
set und furzet ihr nicht, hat's euch denn
nicht geschmecket?« einen wahren
Kern getroffen. Es ist letztlich fiir das
Menschenkind vollig unbegreiflich,
dass das, was beim Sdugling hochst
willkommen ist, ndmlich das soge-
nannte »Bduercheng, spdter unanstan-
dig sein soll. Was die Ausscheidung der
Gase auf dem riickwdrtigen Weg be-
trifft, ist ja die »6ffentliche« Ablehnung
noch viel groRer; der Schaden aber
mindestens ebenso grof3. Gerade die
Winde miissten raus, damit der Kérper
entlastet wird. Es sollten eben der rich-
tige Ort und die rechte Zeit gefunden
werden, nur rigoros zu unterdriicken
fithrt auf Dauer zu Schdden.

Gewohnheitsesser

Wie oft hat das Kind gehort: »Hat Mama
extra fiir dich gekocht. Dann wirst du es
doch brav aufessen.« Eine der proble-
matischsten Formulierungen betrifft
die Zuneigung zu dem, der gekocht hat:
»Wenn du mich lieb hast, wirst du doch
alles aufessen.« — Genauso problema-
tisch: »Was auf den Tisch kommt, wird
gegessen.« Wenn's dann nicht mehr so
schnell geht, kommt ein Loffel fiir den
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Linie nicht gerade foérderlich, denn ein
Uberschuss an nicht verwertbaren
Kohlenhydraten wird von der Leber in
Fett umgebaut.

Papa, einer fiir die Mama und so weiter.
Unter Umstdnden kommt das Spiel-
zeug-Flugzeug herangebraust, und wie
all die Tricks sich darstellen mégen, um
noch einen Loffel in das Kind hineinzu-
manipulieren. Und verflucht heim-
tlickisch ist der immer wieder gehorte
Satz: «Wie beim Essen, so bei der
Arbeit.”

Irgendwann lernt das heranwachsende
Kind, sein eigenes Hungergefiihl zu
iibergehen, und richtet sich mit der
Menge des Essens nach den sozialen
Umstdnden. AuBerdem wird es mit der
Zeit alles so hinunterschlingen wie die
Erwachsenen und nicht mehr auf das
natiirliche Sattigungsgefiihl warten,
das sich nach 15 bis 20 Minuten ein-
stellt. Der Magen wird regelrecht {iber-
fallen und hat gar keine Zeit mehr,

die erfolgte Sattigung »nach oben« zu
melden.

Deshalb sei hier noch einmal die For-
derung nach dem langsamen Essen und
guten Kauen aufgestellt. Zwischen den
Gdngen sollten Pausen gemacht wer-
den, eben die schon erwdhnten 15 Mi-
nuten. Und es sollte vor allem zu Beginn
etwas Rohes, noch mit einem lebendi-
gen Energiefeld Verbundenes gegessen
werden: Obst, rohes Gemiise, Salate.

Manche Menschen beginnen

bei tibergrofier Belastung und
Erschopfung mit tiberméafiigem
Essen. Das soll dann Energie
spendend wirken, was aber
meistens nicht der Fall ist, son-
dern nur den Umfang vergroBert.
Auf diesen Punkt wird ausfiihr-
licher im Abschnitt »Ubertriebene
Bediirfnisse« (siehe Seite 54)
eingegangen. Allerdings besteht
auch die Méglichkeit, dass Ent-
tauschungen und Einsamkeit zu
tibermafiigem Essen fiihren — der
sogenannte Frust, der die Korper-
fiille wachsen lasst.

Resteverwerter

Die Auswirkungen der oben beschrie-
benen Erziehung sind fatal. Der Er-
wachsene spiirt namlich den unter-
schwelligen Druck der Person nicht
mehr, die ihn in seiner Jugend in dieser
Richtung mit entsprechend unterdrii-
ckenden beziehungsweise drohenden
Mechanismen manipuliert hat. Er sieht
letztlich nur den Rest auf dem Vorlege-
teller oder auf seinem eigenen und
muss »brav« aufessen. Nein zu sagen,
muss gelernt und geiibt werden,
ebenso wie das »Bis hierher und nicht
weiter«.



Genau derselbe Effekt kann bei
starkem Stress entstehen. Auch
dann stopft mancher gedanken-
los etwas in sich hinein, ohne
auf Qualitat oder Auswirkung auf
den Kdrper zu achten.

Zu guter Letzt seien auch noch
die Menschen angefiihrt, fiir die
Essen einen Lustgewinn bedeu-
tet, die sogenannte orale Befrie-
digung. In diesem Fall wird es
sehr schwer sein, ohne Arbeit an
den inneren Ursachen einen
dauerhaften Erfolg zu erzielen.

Wenn jemand versucht ist, wegen sei-
ner Erziehung diesen Mechanismen zu
erliegen, ist das Erlernen der Abgren-
zung von hochster Dringlichkeit. Vor
allem die Angst, dass eine gute Bezie-
hung wegen dem Nicht-aufessen in die
Briiche geht, muss tiberwunden wer-
den! Wir essen doch nur mit uns lieben
Menschen. Und die halten unseren Rest
auf dem Teller schon aus!

SEELE UND KORPER SPIELEN ZUSAMMEN

Energiedefizite provozieren
ein diffuses Hungergefiihl

Es gibt bestimmte Berufe wie Masseure
oder Friseurinnen, die auf der Energie-
ebene von ihren Klienten »angezapft«
werden. Sie sind nach ihrem Arbeitstag
ausgepumpt, fithlen sich ausgelaugt.
Ein diffuses Hungergefiihl als Folge des
Energiemangels ist die Folge. Ein sol-
ches Energiedefizit kann letztlich jeder
Mensch erleben, und auch dann dieses

Insgesamt gibt es viele Ursachen fiir
Dickleibigkeit, die genauer betrachtet
werden miissen. Im Grunde will dieses
einfiihrende Kapitel einen Hinweis da-
rauf geben, dass es meistens zu wenig
ist, beim Versuch abzunehmen nur auf
die korperliche Ebene zu schauen.
Hdufig haben die seelischen Strukturen
einen erheblichen Einfluss auf das kor-
perliche Geschehen, und es entsteht
eine Eigendynamik auf der korper-
lichen Ebene mit den entsprechenden
Folgen. Diese Eigendynamik fiihrt allein
durch das Umstellen der seelischen
Ebene nicht mehr zum Erfolg! Es miis-

unstillbare Hungergefiihl, wenn er sich
verausgabt hat.

Dieses diffuse Hungergefiihl gibt es
auch nach dem Genuss von minder-
wertiger Nahrung. Nach dem Genuss
solcher Nahrung ist man nur voll aber
nicht satt. Dann hat die Nahrung wenig
Energie geliefert und man ist in der
Falle der Nahrungsmittel, die keine
Lebensmittel sind, namlich wirklich
»Mittel zum Leben« (Prof. Kollath).

sen auch Mechanismen {iberwunden
werden, die schon automatisch ab-
laufen, unbewusst, man muss ihnen
auf die Schliche kommen.

In diesem Buch wird aber vor allem
auf die korperliche Ebene eingegangen,
besonders hinsichtlich des Mineral-
stoffhaushaltes entsprechend der
Erfahrungsheilweise der Biochemie
nach Dr. SchiiRler. Fiir die anderen
Ebenen miisste man sich einen erfah-
renen Gesprachspartner suchen oder
andere Hilfestellungen in Anspruch
nehmen.
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Biochemie nach Dr. Schiifdler

Die Biochemie nach Dr. Schiif}ler kann dabei
helfen, langfristig das Gewicht zu reduzieren und
zu stabilisieren. In diesem Kapitel werden die
wichtigsten Zusammenhdnge zum Abnehmen
erldutert. AuBBerdem erfahren Sie, wie und welche
Mineralstoffe bei Reaktionen und gesundheit-
lichen Storungen eingesetzt werden.




GRUNDLAGEN DER BIOCHEMIE NACH DR. SCHUSSLER

Dr. Wilhelm Heinrich Schiif§ler hat eine nach ihm benannte Heilweise entwickelt:
die Biochemie nach Dr. Schiifler. Sie ist die einzige Naturheilweise, die zwischen
dem Mineralstoffhaushalt innerhalb und auf3erhalb der Kérperzelle unterscheidet.

Wir miissen also zwischen zwei Mine-
ralstoffbereichen unterscheiden, dem
innerhalb der Zelle (Mikrobereich) und
dem auferhalb (Makrobereich). So
wurde z.B. festgestellt, dass sich inner-
halb der Zelle viel mehr Kalium befin-
det als auRRerhalb. Das Verhdltnis zwi-
schen beiden Kaliumwerten wird im
Korper immer auf ein bestimmtes,
physiologisches Konzentrationsver-
hdltnis eingestellt. Umgekehrt ist es
mit Natrium. Davon befindet sich viel
mehr auRerhalb als innerhalb der Zelle,
aber wiederum in einem bestimmten
physiologischen Verhdltnis.

Der Bereich auf3erhalb
der Zelle kann ohne weiteres mit relativ
hohen Mineralstoffgaben versorgt wer-
den. In diesen Bereich gehoren die
Elektrolytgetranke, die vielen Mineral-
stoffprdparate als Nahrungsergan-
zungsmittel und ebenso die Mineral-
wadsser.

Das ist
auch notwendig, denn der Korper
wendet sich durch Mineralstoffmadngel
zu Nahrungsmitteln hin, die wenig Ver-
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dauungswiderstand bieten, also schnell
verdaut sind, die jedoch wenig Ndhr-
wert besitzen.

Leider muss auch festgestellt werden,
dass durch die moderne Bewirtschaf-
tung der Béden grundsatzlich kein
optimaler Mineralstoff- und Spuren-
elementgehalt mehr in den Lebens-
mitteln vorzufinden ist.

TP

Die Zelle ist von einer Fliissigkeit um-
geben, der Zwischenzellfliissigkeit
(Interzellularfliissigkeit), welche die
von der jeweiligen Zelle benétigten
Stoffe anbietet. Die Zellen haben je nach
ihrem Aufgabengebiet und ihrer Zu-

Gesundes Essen soll Vergniigen berei-
ten und alle Sinne ansprechen. Das ist
moglich! Kinder sollten nicht den Ein-
druck bekommen, gesundes Essen kon-
ne nicht gut schmecken. Nur aus einem
schmackhaften Essen kann der Orga-
nismus die fiir ihn wichtigen Stoffe he-
rausziehen. Die Frage, die sich bei wei-
terer Beschdftigung mit den Mineral-
stoffen stellt, ist die nach der Steuerung
des Mineralstoffhaushaltes. Dazu miis-
sen wir nun den Bereich innerhalb der
Zelle hinzunehmen.

gehorigkeit zu einem Zellverband un-
terschiedliche Bediirfnisse. Eine Zelle
im Herzmuskel hat einen anderen Be-
darf an Mineralstoffen als Nierenzellen
oder gar Knochenzellen. Aus der neue-
ren Forschung wissen wir, dass der



Zellstoffwechsel ausschlieRlich auf der
molekularen Ebene stattfindet.

Werden der Zelle {iber die Zwischen-
zellfliissigkeit nicht geniigend Mineral-
stoffe fiir ihren sehr anspruchsvollen
Betrieb angeboten, erleidet sie auf Dau-
er einen Mangel. Ein Mangel kann aber
auch auftreten, wenn von einem be-
stimmten Mineralstoff vermehrt ver-
braucht wird, um einen Reiz zu beant-
worten.

Hautzellen verlieren an der
Hautoberfldche viele Betriebsstoffe,
wenn sie intensiver Sonneneinstrah-
lung ausgesetzt sind. Den dadurch ver-
ursachten Mangel spiiren vor allem
Kinder, wenn sie sich der Sonne unver-
niinftig ausgesetzt haben, eventuell
sehr stark mit einem Sonnenbrand. In
einem solchen Fall miisste man sich
bemiihen, die Zellen mit den verloren
gegangenen Mineralstoffen zu versor-
gen, damit der Mangel und damit auch
die Schmerzen bald wieder behoben
sind.

Steuerung des
Mineralstoffhaushaltes

Wenn die Zellen gut mit Mineralstoffen
versorgt sind, erzeugen sie ein ihnen
eigenes Schwingungsfeld. Alle Organe
und Korperteile zusammen ergeben ein
korpereigenes Schwingungsfeld. Von
diesem Schwingungsfeld wird der Mi-
neralstoffhaushalt auBerhalb der Zellen
gesteuert und gebunden.

EINFLUSS AUF DEN STOFFWECHSEL-MIKROBEREICH

Verarmt die Zelle an einem bestimmten
Mineralstoff und ist dadurch das phy-
siologische Verhdltnis zu dem gleichen
Mineralstoff auBerhalb der Zelle ge-
stort, so wird der Organismus so viele
Mineralstoffe auRRerhalb der Zelle aus
dem laufenden Betrieb ausscheiden
oder in Deponien ablagern, bis das
physiologisch notwendige Gleichge-
wicht wieder erreicht ist. So fiihrt der
Mangel innerhalb der Zelle zu einem
Mangel auBerhalb der Zelle, wodurch
der Mineralstoffbestand des Korpers
insgesamt abgesenkt wird.

Wenn jetzt Mineralstoffe aufSerhalb der
Zelle zugefiihrt werden, kann der Kor-
per sie nicht in seinen Betrieb integrie-
ren, da sich im Inneren der Zelle nichts
verandert hat. Der Mangel dort wurde
nicht behoben, und das physiologische
Gleichgewicht erfordert eine ausrei-
chende Versorgung auRRerhalb und in-
nerhalb der Zellen. Der Mensch kann
also den Mineralstoff auBerhalb der
Zelle dann nicht »festhalten« bezie-
hungsweise steuern. Der Korper schei-
det ihn wieder aus oder lagert ihn in
Form von Steinen ab, zum Beispiel als
Kalziumsteine in den Nieren.

Das physiologische Gleichgewicht von
Mineralstoffen innerhalb und auRBer-
halb der Zellen ist besonders bedeut-
sam fiir unseren Stoffwechsel. Heute
miissen wir nicht nur den Mineral-
stoffbereich auBerhalb der Zellen ein-
beziehen, sondern auch den Bereich
der Vitamine, der bioaktiven Pflanzen-
stoffe, der Aminosduren, der essenziel-
len Fettsduren und Antioxidanzien. Sie

sollten unterstiitzend zu den SchiifSler-
Salzen eingenommen werden, wenn
die Mangel {iberaus stark oder chro-
nisch sind. Dem ganzheitlichen Wir-
kungsbereich der jeweiligen SchiiSler-
Salze entsprechend, mit einer ebenso
ganzheitlich zusammengestellten
Ndhrstoffkombination fiir jedes Salz, ist
die Adler-Ortho-Produktserie seit kur-
zem im Handel erhaltlich. Adler Ortho
Aktiv Kapseln: Nr. 1 bis Nr. 12, siehe im
Anhang Seite 141.

Die Entdeckung Dr. Schiif3lers

Dr. Wilhelm Heinrich Schiiler lebte
von 1821 bis 1898 und war homdo-
pathisch praktizierender Arzt. Er suchte
ein einfaches Heilverfahren, das allen
Menschen zugdnglich sein und die Lei-
den der Menschen verstandlich ma-
chen sollte. Fiir ihn war es von gro3er
Bedeutung, dass der Mineralstoffhaus-
halt insgesamt ausgeglichen ist, dass
also auch die Zellen versorgt werden.

Aber ganz so einfach war die Sache
dann doch nicht. Wie sollten die Mine-
ralstoffe in das Innere der Zelle gelan-
gen? Heute wissen wir, dass der Stoff-
wechsel der Zellen auf komplexen
biochemischen Reaktionen beruht.
Schiiffler ahnte von diesen Prozessen
nichts. Dennoch erkannte er schon da-
mals, dass zu intensive Gaben von Mi-
neralstoffen fiir die Zelle problematisch
sein konnen: »Um Schaden zu verhiiten
und um die Mittel aufnahmefahig fiir
die Zelle zu machen, miissen dieselben
potenziert (verdiinnt) werden.«
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GRUNDLAGEN DER BIOCHEMIE NACH DR. SCHUSSLER

Die besondere Zubereitung
der Dr. Schiif3ler-Mineralstoffe

Dr. SchiifSler fand durch seine Ausbil-
dung als Homoopath und durch Beob-
achtung seiner Patienten genau die
Verdiinnungen, die notwendig sind,
damit die Stoffe bis in die Zelle hinein
gelangen konnen. Dazu verwendete er
das ihm bekannte Verfahren der Poten-
zierung. Die Mineralstoffe nach Dr.
SchiifSler werden also nicht potenziert,
um homdoopathische Mittel herzustel-
len, wie leider viele lange Zeit geglaubt
haben, sondern einfach deshalb, um die
Wirkstoffmolekiile in der Tragersub-
stanz zu vereinzeln beziehungsweise
zu verdiinnen. Sie liegen dann als ein-
zelne Molekiile im Milchzucker vor und
koénnen vom Korper tiber die Mund-
schleimhdute aufgenommen und quasi
als eigene Betriebsstoffe sofort in den
Betrieb des Korpers eingegliedert
werden. Allerdings musste sich Dr.
SchiifRler noch nicht mit einer indus-
triell verdnderten Nahrung auseinan-
dersetzen, die lange nicht mehr alle
Stoffe enthdlt, die der Kérper unbedingt
bendtigt.

Wer sich mit einer ungesunden Erndh-
rung schwere Mangel zugefiigt hat,
kann sie nicht {iber die SchiifBler-Salze
auffiillen, wenn das auch immer wieder
behauptet wurde. Das ist ein hdufiger
und berechtigter Kritikpunkt bei der
Beurteilung der Heilweise von Dr.
SchiilSler gewesen. Deshalb ist es so
wichtig, die Heilweise zu verstehen.
Der Kalziumbedarf eines menschlichen
Korpers kann nicht allein mit Schiifler-
Salzen befriedigt werden. Dazu sind
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viel gréfBere Mengen erforderlich. Die
Mineralstoffe nach Dr. SchiiRler sind fiir
den Bedarf der Zelle eingerichtet. Des-
halb ist bei ihnen die Anzahl der Mole-
kiile, also die Qualitdt, wichtig und
nicht die Quantitat.

Wenn also ein an Osteoporose Er-
krankter einen gravierenden Kalzium-
mangel aufweist, dann ist sehr wohl ein
hoch dosiertes Kalziumpraparat not-
wendig. Aber bei der Steuerung dieser
Mineralstoffmengen hilft Calcium
phosphoricum Nr. 2 von Dr. SchiifSler.

Die Mineralstoffe nach Dr. SchiiRler
sind in Milchzucker, der idealen Tra-
gersubstanz, fein verteilt vorhanden. In
der normalen Verdiinnung, die der D 6
entspricht, kommt ein Gramm Wirk-
stoff auf eine Tonne Mineralstofftablet-
ten. In der h6éheren Verdiinnung der
Mineralstoffe, der D 12, kommt ein
Gramm Wirkstoff auf eine Million Ton-
nen Milchzucker. Aber es sind immer-
hin noch ungefahr 120 Millionen Wirk-
stoffmolekiile in einer Tablette.

Mineralstoffprdparate

Wer versucht, das Manko, das eine
ndhrstoffarme Versorgung mit sich
bringt, durch die handelsiiblichen Mi-
neralstoffpraparate (nicht die Mineral-
stoffe nach Dr. SchiiRler) auszugleichen,
muss wissen, dass diese Mineralstoffe
auf keinen Fall mit denen zu verglei-
chen sind, die durch eine natiirliche,
pflanzliche Erndhrung in den Kérper
gelangen. Mineralstoffen aus Mineral-
stoffpraparaten fehlt die Verkniipfung

Wer sich mit Schiifler-Salzen
beschaftigt, muss sich um die
Potenz (Verdiinnung) nicht kiim-
mern. Dr. SchiiBler hat sie selbst
festgelegt: Calcium fluoratum
Nr. 1, Ferrum phosphoricum

Nr. 3 und Silicea Nr. 11 werden
in D 12 und die tibrigen Basismit-
telin D 6 genommen. Die Erweite-
rungsmittel, alle nach dem Tod
Dr. SchiiBlers gefundenen Mine-
ralstoffverbindungen, die zum
standigen Bestand des Korpers
gehoren, werden in D 12 ange-
wendet.

mit dem natiirlichen Vorkommen in
den Pflanzen.

Es ist inzwischen auRerdem bekannt,
dass die einseitige oder zu hohe Zufuhr
mancher Mineralstoffe zu Verschie-
bungen in der Mineralstoffbalance
fiihren kann. So beeinflusst eine hohe
Kalziumgabe unter anderem die Zink-
balance, was nicht ohne Folgen fiir das
gesundheitliche Geschehen bleibt. Das-
selbe gilt fiir die Einnahme von Eisen-
prdparaten. Die Bedeutung der Mine-
ralstoffbalance sollte aus diesem Grund
immer beachtet werden. Zinkprdparate
beeinflussen die Kupferbalance und
dieses wiederum das Mangan. Lassen
Sie sich bei der Wahl Ihrer Multivita-
minprdparate, in denen auch Mineral-
stofe enthalten sind, immer von Fach-
leuten beraten, die auf eine ausge-
wogene Zusammensetzung achten.



Dr. Schii3ler hat zwo6lf Mineralsttﬂ/erbindungen
erforscht, die fiir den Korper als Betriebsstoffe u
sind. Manchmal haben sogenannte »seelische«
Komponenten grof3en Anteil anider Dickleibigkeit.
Aus diesem Grund werden hier bei jedem Minerals
die charakterlichen Aspekte erwahnt. Diese seelisc
Anteile kénnen durch die Eifnahme der Mineralstof
nach Dr. Schiif}ler nicht beeinflusst werden! Diese
bediirfen der »Arbeit am Charakter«!




DIE ZWOLF BEDEUTENDEN MINERALSALZE

Nr. 1

Aufgaben: Der Mineralstoff ist zustandig fiir die Elastizi-
tat des Bindegewebes, also fiir Bander, Gewebe, Gefafle
und Muskeln, auf3erdem fiir den Zahnschmelz und die
Oberflache der Knochen. Fehlt der Mineralstoff, fiihrt das
entweder zu Dehnungen, die sich nicht mehr zusammen-
ziehen, oder zu Verhdrtungen, die sich nicht mehr lockern
konnen. Der Hornstoff (Keratin) wird durch Calcium fluo-
ratum gebunden. Bei einem Mangel tritt dieser an die
Oberflache und bildet eine Hornhaut.

Anwendung: Schwielen, Hornstoffaustritt (besonders an
den Fersen), rissige Haut, Uberbeine, PlattfiiRe, Krampf-

adern, Hamorrhoiden, Karies, schlechte Fingerndgel, ein-
knickende Knochel, Binderdehnung (Schlottergelenke),

lockere Zdhne.

Charakterlicher Aspekt: Bei diesem Mineralstoff geht es
unter anderem um die Abgrenzung, und fiir unsere The-
matik heift das, »Nein« sagen zu kdnnen. Oft genug wird
gegessen aus Hoflichkeit: um aufzuessen, wie es sich
gehort, um nicht zu verletzen, um zu zeigen, dass jemand
gut gekocht hat und so weiter. Es ist wichtig zu wissen,
was fiir einen gut ist und ob man schon satt ist.

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Kalzium: Milch, Milchprodukte, Schnittkase, Weich-
kdse, Griinkohl, Spinat, Brokkoli, Lauch, Sellerie,
Kohlrabi, Kresse, Eier, Fische, Gemiise, Niisse
Fluor: Fische, Fleisch (kein Schweinefleisch), Gefliigel,
Butter, Getreide, Brot
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Nr. 2

Aufgaben: Dieser Mineralstoff ist das wichtigste Kno-
chenaufbaumittel. Er bildet das Zahnbein (Inneres der
Zahne), ist fiir den Eiweiflstoffwechsel zustidndig und da-
mit am Zell- und Blutaufbau wesentlich beteiligt. Er wird
im Korper zur Neutralisation von Sduren eingesetzt und
ist auflerdem ein wichtiges Aufbaumittel nach Krank-
heiten mit Blutverlust.

Anwendung: Blutarmut, Muskelkrampfe, Taubheits-
kribbeln, Knochenbriiche, schneller Schweifausbruch,
bellender Husten (vor allem bei Kindern), zu schneller
Pulsschlag, Schlafstérungen, Nervositat, Uberanstren-
gungskopfschmerz, Osteoporose, Wachstumsschmerzen.

Charakterlicher Aspekt: Fiir viele Menschen ist Angst ein
Thema, welches sie ein ganzes Leben lang begleitet. Sie
fiihlen sich unabldssig bedroht und meinen, ihre Existenz
absichern zu miissen. Das driickt sich dann oft in dem
Versuch aus, mit Korperfiille oder Muskelpanzerung auf
der korperlichen Ebene abzusichern, zu schiitzen, was
seelisch einfach nicht gelingen will.

Zeichen des Mangels:

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Kalzium: Milch, Milchprodukte, Schnittkdse, Weich-
kdse, Griinkohl, Spinat, Brokkoli, Lauch, Sellerie,
Kohlrabi, Kresse, Eier, Fische, Gemiise, Niisse
Phosphor: Schmelzkdse, Edamer, Emmentaler, Par-
mesan, Weizenkeime, Weizenvollkornbrot, Knédcke-
brot, Erbsen, Bohnen, Sojabohnen, Linsen, Niisse,
Sellerie, Hefe



Nr. 3

Aufgaben: Dieser Mineralstoff wird im Korper fiir den
Sauerstofftransport eingesetzt. Es wird angewendet bei
Verletzungen und allen »plétzlich« auftretenden, akuten
Gesundheitsstorungen und wirkt bei einer Schwache der
korpereigenen Abwehrkréfte unterstiitzend. Es ist das
Mittel fur die erste Hilfe bei Verletzungen, vor allem fiir
die damit verbundenen Schmerzen. Vorbeugend genom-
men starkt es ganz besonders die Widerstandskraft des
Korpers.

Anwendung: Entziindungen aller Art, frische Verletzun-
gen (das Auflegen von aufgelosten Mineralstofftabletten
in Form eines Breies ist in diesem Falle sehr empfehlens-
wert), leichtes Fieber (bis 38,5 °C), Ohrenschmerzen,
Mittelohrentziindung, Rauschen im Ohr (Durchblutungs-
stérung), pulsierende, klopfende, pochende Schmerzen
(Kopfschmerzen), mangelnde Konzentrationsfahigkeit,
Sonnenunvertraglichkeit.

Charakterlicher Aspekt: Menschen, die sich an allem
und jedem reiben, ja vielleicht sogar das Gefiihl haben,
zwischen »Miihlsteinen« zerrieben zu werden, weil sie es
jedem recht machen wollen, verbrauchen viel von diesem
Mineralstoff. Vielfach sind sie einfach nicht in der Lage,
zu sich zu stehen und sich von der Umgebung zu distan-
zieren. Dann wird in sich »hineingefressen«, was nur
immer verfiighar ist — und das zeigt sich in der unan-
genehmen Wirkung von zunehmender Korperfiille.

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Eisen: Eisen wird am besten tber Fleisch aufgenom-
men, aus tierischer Herkunft kann der Kérper Eisen zu
30% verwerten, aus pflanzlicher Kost nur zu 5 %. Es ist
auch in Linsen, Weizenkeimen, Hirse, Schnittlauch,
Hiihnereigelb, Sesam, Sojabohnen, Hiilsenfriichten,

FERRUM PHOSPHORICUM

Nissen, Petersilie und Schnittlauch enthalten.
Vitamin C steigert die Aufnahme von Eisen aus der
Nahrung!

Phosphor: Schmelzkdse, Edamer, Emmentaler, Par-
mesan, Weizenkeime, Weizenvollkornbrot, Knacke-
brot, Erbsen, Bohnen, Sojabohnen, Linsen, Niisse,
Sellerie, Hefe

Zeichen des Mangels:

Kaffee, schwarzer Tee und Kakao verbrauchen
im Korper sehr viel Ferrum phosphoricum Nr. 3.
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DIE ZWOLF BEDEUTENDEN MINERALSALZE

Nr. 4

Aufgaben: Kalium chloratum bindet und bildet im Kor-
per den Faserstoff, der einen wesentlichen Bestandteil
des gesamten Bindegewebes darstellt. Bei einem Mangel
an diesem Mineralstoff leidet die FlieRfahigkeit des Blu-
tes, weil es durch den frei werdenden Faserstoff verdickt
wird. Es ist auch der Driisenbetriebsstoff.

Anwendung: Blutverdickung, Schwerhérigkeit, Neigung
zu Ubergewicht, Driisenschwellungen, schleimiger
Husten, Couperose (Aderchen im Gesicht), Besenreiser,
Hautgrief3.

Charakterlicher Aspekt: Menschen mit einem grofien
Verbrauch an diesem Mineralstoff sind meistens Gefiihls-
und Gemitstypen. Es geht ihnen alles nahe, viel zu nahe
und damit auch »hinein«. Damit sind alle diese Ereignis-
se eingespeichert und fiillen entsprechend auf! Fiir diese
Menschen, die viel zu weich sind, ist blaue, kithlende
Farbe wohltuend.

Alkohol und Elektrosmog verbrauchen sehr viel
von diesem Mineralstoff.

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Kalium: Linsen, Bohnen (weif3), Sojabohnen, Spinat,
Sellerie, Kohl, Erbsen, Kohlrabi, Kartoffeln, Melone,
Banane
Chloride: Chlor wird mit kochsalzhaltigen Lebensmit-
teln wie Kase, Wurst- und Fischwaren, Fleisch und Brot
als Chlorid aufgenommen. Die Aufnahme tiber den
Darm erfolgt rasch, Uberschiisse werden beim Gesun-
den iiber die Nieren ausgeschieden.
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Nr. 5

Aufgaben: Kalium phosphoricum ist das Mittel der Wahl
bei allen Erschopfungszustanden seelischer und kérper-
licher Natur. Der Mineralstoff kommt in allen Gehirn- und
Nervenzellen, im Blut und in den Muskeln vor und ist ein
unentbehrlicher Energietrager. Er bindet im Korper das

Lecithin. Bei einem sehr groBen Mangel muss dieser Mi-
neralstoff mit einem Lecithinprdparat kombiniert werden.

Anwendung: Mutlosigkeit, Verzagtheit, Platzangst (Ago-
raphobie), Miidigkeit, Muskelschwund, Léhmungser-
scheinungen, Mundgeruch (der nicht vom Zdhneputzen
weggeht und nicht aus dem Magen kommt), Zahnfleisch-
bluten, Zahnfleischschwund, hohes Fieber (iiber 38,5 °C).

Charakterlicher Aspekt: Es gibt Menschen, die sich in
ihrem Leben immer bis auf die letzten Reserven veraus-
gaben. Dabei geht auch der Speicher an diesem Mineral-
stoff drastisch zuriick. Es entsteht diffuses Hungergefiihl.
Der von diesem Hungergefiihl Geplagte steht vor dem
vollen Kiihlschrank und weif} eigentlich nicht, was er
essen will. Er spiirt instinktiv, dass er keine korperliche
Nahrung benétigt, sondern energetische. Er isst aber
trotzdem und wird dick!

Zeichen des Mangels:

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Kalium: Linsen, Bohnen (wei3), Sojabohnen, Spinat,
Sellerie, Kohl, Erbsen, Kohlrabi, Kartoffeln, Melone,
Banane
Phosphor: Schmelzkdse, Edamer, Emmentaler, Par-
mesan, Weizenkeime, Weizenvollkornbrot, Knadcke-
brot, Erbsen, Bohnen, Sojabohnen, Linsen, Niisse,
Sellerie, Hefe



Nr. 6

Aufgaben: Dieser Mineralstoff ist — neben Ferrum phos-
phoricum Nr. 3 — ein unentbehrlicher Sauerstoff-Uber-
trager und sorgt dadurch fiir eine regelméBige Zeller-
neuerung. Durch Ferrum phosphoricum Nr. 3 wird der
Sauerstoff bis zur Zelle gebracht. Kalium sulfuricum

Nr. 6 ist fiir den Sauerstoff in der Zelle wichtig. Es wird
tiberall dort eingesetzt, wo der Stoffwechsel behindert
oder trage

geworden ist, ganz besonders bei »hartndckigen« Fallen,
wenn eine Krankheit chronisch geworden ist und sich
bis in die Zelle hinein festgesetzt hat. Er ist der Haupt-
betriebsstoff fiir die Bauchspeicheldriise und damit
wesentlich am Verdauungsgeschehen beteiligt.

Anwendung: Lufthunger, Klaustrophobie — Angst vor
engen Raumen (Lift- und Seilbahnkabinen, Tunnelfahr-
ten), Schuppen auf der Haut, Hautkrankheiten, Pigment-
und Altersflecken, Unvertraglichkeit von Feuchtigkeit,
Vollegefiihl, Ubelkeit durch Aufregung.

Charakterlicher Aspekt: Wer immer die Erwartungen der
anderen erfiillen will und dabei kaum an sich denkt,
kommt zu kurz. Er bekommt fast keine Luft mehr. Der
Arger dariiber driickt sich unter Umsténden im Kummer-
speck aus.

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Kalium: Linsen, Bohnen (weif3), Sojabohnen, Spinat,
Sellerie, Kohl, Erbsen, Kohlrabi, Kartoffeln, Melone,
Banane
Schwefel: Da Schwefel Bestandteil von Eiweif ist,
kommt er in nahezu allen eiweiflhaltigen Lebens-
mitteln vor.

MAGNESIUM PHOSPHORICUM

Nr. 7

Aufgaben: Dieser Mineralstoff ist fiir den Aufbau der
Knochen mitverantwortlich. Magnesium phosphoricum
steuert das vegetative Nervensystem und hat daher
Einfluss auf die Tatigkeit von Herz, Nerven, Kreislauf,
Driisensystem, Verdauungsorgane und Stoffwechsel. Bei
allen plétzlich auftretenden, einschiefenden, bohrenden
und krampfartigen Schmerzen ist Magnesium phospho-
ricum angezeigt. Dieser Mineralstoff ist auch fiir den
Aufbau der Knochen mitverantwortlich.

Anwendung: Lampenfieber, hektische Flecken, das Mit-
tel bei unwillkiirlichen Verkrampfungen (Bauchschnei-
den, Koliken, Regelkrampfe, Angina pectoris, Migrane im
Anfangsstadium), blitzartige Schmerzen, Knodelgefiihl
im Hals, Schlafstérungen (ist ein gutes Schlaf- und
Weckmittel), Blahungen.

Charakterlicher Aspekt: Die Spannung, ob wohl alle
Erwartungen richtig erfiillt werden kénnen, verbraucht
viel Magnesium phosphoricum Nr. 7. Aus dem daraus
folgenden Mangel resultiert ein Schokoladehunger, der
zur Korperfiille beitragt.

Zeichen des Mangels:

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Magnesium: Griines Gem{ise ist reich an Chlorophyll
und daher auch reich an Magnesium, Weizenkeime,
Haferflocken, Reis (unpoliert), Bohnen (wei), Voll-
kornprodukte, Kartoffeln
Phosphor: Schmelzkase, Edamer, Emmentaler,
Parmesan, Weizenkeime, Weizenvollkornbrot,
Kndckebrot, Erbsen, Bohnen, Sojabohnen, Linsen,
Niisse, Sellerie, Hefe
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Als einziger Mineralstoff hat Magnesium phos-
phoricum Nr. 7 in aufgeloster Form eine beson-
dere Wirkung. Als »heiBe Sieben« ist es in der
Lage, belastende Gase zu binden und aus dem
Korper abzufiihren. AuBerdem ist die »heifle
Sieben« ein ausgezeichnetes Schmerzmittel fir
alle blitzartigen, einschieBenden und bohrenden
Schmerzen und damit auch fiir alle Arten von
Koliken.

Losen Sie sieben bis zehn Tabletten in einer Tee-
tasse mit heifRem, frisch aufgekochtem Wasser
auf und nehmen Sie die Losung in kleinen Schlu-
cken in den Mund. Vor dem Schlucken sollten Sie
die Losung eine halbe Minute im Mund behalten,
da die Mineralstoffe tiber die Mundschleimhaut
aufgenommen werden.

Starke elektromagnetische Belastungen
(E-Smog) vor allem am Schlafplatz verbrauchen sehr
viel von diesem Mineralstoff.

Aufgaben: Natrium chloratum reguliert den Warme- und
Fliissigkeitshaushalt im Korper. Es bildet auBerdem das
Knorpelgewebe und die Gelenkschmiere und ist grund-
satzlich fiir alle Korperteile zustandig, die nicht durch-
blutet werden! Natrium chloratum bindet den Schleim-
stoff (Mucin), wodurch es fiir den Aufbau aller Schleim-
haute (auch Magenschleimhaut) zustandig ist. In
Kombination mit Kalium phosphoricum vermehrt es die
Zahl der roten Blutkdrperchen.
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Anwendung: FlieBschnupfen (wassrig), Nebenhdhlen-
probleme, Kdlteempfindlichkeit, empfindlich gegen Luft-
zug, Bandscheibenschdden, Knorpelschdden, Brandver-
letzungen (Auftragung als Brei!), Schuppen auf dem Kopf,
kalte Hande und Fiie, Blasen- und Nierenentziindung,
Heihunger auf salzige und stark gewiirzte Speisen,
Gelenkgerdusche (Knacken in den Gelenken), viel oder
wenig Durst, salzig brennende Absonderungen, tranende
Augen, Schlundbrennen (wenn es die Speiserdhre herauf
brennt), Geruchs- und Geschmacksverlust.

Charakterlicher Aspekt: Wer »verschnupft« ist, weil
seine gut gemeinten Wohltaten nicht so ankommen, wie
sie sollten, bei dem kommt der Fluss des Lebens ins
Stocken. Der Fliissigkeitshaushalt wird nicht mehr aus-
reichend reguliert. Das Wasser staut sich im Kérper, was
eine Gewichtszunahme zur Folge hat. Durch die Aus-
trocknung der Gelenke knacken die Knorpel, ein Zeichen
fiir fehlende Beweglichkeit.

Zeichen des Mangels:

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Natrium: Der grofite Teil wird Giber die Nahrung durch
Kochsalz aufgenommen. Eine Kochsalzzufuhr von fiinf
Gramm pro Tag wird fiir einen Menschen mit 70 kg als
ausreichend angesehen. Derzeit betrdgt jedoch der
Mittelwert der tatsdchlichen Zufuhr etwa 10 Gramm pro
Tag. Da eine hohe Zufuhr von Natrium eher belastend
wirkt (blutdrucksteigernd), wird eine kochsalzarme
Kost empfohlen.
Chloride: Chlor wird mit kochsalzhaltigen Lebens-
mitteln wie Kdse, Wurst- und Fischwaren, Fleisch und
Brot als Chlorid aufgenommen. Die Aufnahme iiber
den Darm erfolgt rasch, Uberschiisse werden beim
Gesunden {iber die Nieren ausgeschieden.



Nr. 9

Aufgaben: Dieses Salz reguliert den Sdure-Basen-Haus-

halt, besonders auch den Harnsaurespiegel. Es reguliert

auBerdem den Fettstoffwechsel und mit seiner Hilfe baut
der Kérper Zucker ab.

Anwendung: Sodbrennen (brennt nur im Magen »un-
ten«), saures Aufstoflen, Rheuma, geschwollene Lymph-
knoten, Talgprobleme, Mitesser, Akne, Fettsucht, fette
oder trockene Haare oder Haut, chronische Mattigkeit/
Miidigkeit, Hunger nach Siiigkeiten und Mehlspeisen,
sauer-scharfe Absonderungen.

Charakterlicher Aspekt: Wenn jemand »sauer« ist, und
zwar im wahrsten Sinn des Wortes, kann der Fetthaushalt
nicht mehr ausreichend reguliert werden. Die Fettleibig-
keit kann hier durchaus ihre Wurzeln haben.

Zeichen des Mangels:

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Natrium: Der grof3te Teil wird tiber die Nahrung durch
Kochsalz aufgenommen. Eine Kochsalzzufuhr von fiinf
Gramm pro Tag wird fiir einen Menschen mit 70 kg als
ausreichend angesehen. Derzeit betrédgt jedoch der
Mittelwert der tatsdachlichen Zufuhr etwa 10 Gramm pro
Tag. Da eine hohe Zufuhr von Natrium eher belastend
wirkt (blutdrucksteigernd), wird eine kochsalzarme
Kost empfohlen.
Phosphor: Schmelzkdse, Edamer, Emmentaler,
Parmesan, Weizenkeime, Weizenvollkornbrot,
Kndckebrot, Erbsen, Bohnen, Sojabohnen, Linsen,
Niisse, Sellerie, Hefe

NATRIUM SULFURICUM

Nr. 10

Aufgaben: Im Gegensatz zu Natrium chloratum Nr. 8,
das die Korperzellen im richtigen Maf} mit Wasser ver-
sorgt und biologische Gifte bindet, konnen mit Natrium
sulfuricum Nr. 10 bestimmte Schadstoffe in der Leber
umgebaut und dadurch ausgeschieden werden. Dadurch
wird die Schlackenfliissigkeit im Korper reduziert, das
Gewicht nimmt ab.

Anwendung: Verschlackung (stinkende Winde), Durch-
fall, zerschlagenes Gefiihl in den Gliedern (beginnende
Grippe), geschwollene Augen (vor allem morgens) und
Tranensacke, Vergiftungskopfschmerz (Kater), Reif3en
und Ziehen in den Gelenken, hohe Zuckerwerte, ge-
schwollene Beine, Druck im Ohr, offene Beine, Juckreiz
auf der Haut (juckend — beiend), Hautkrankheiten,
Fieberblasen und Herpes.

Charakterlicher Aspekt: Starke Gefiihle wie Wut, Zorn
und Hass verschlacken den Korper. Aber es sind manch-
mal diese Gefiihle, die einen Menschen erfiillen, der sein
Bestes gibt, um andere zu begliicken, um ihnen Gliick
und Zufriedenheit zu bescheren. Das gelingt ihm oft
nicht, besonders wenn er die anderen zu ihrem Gliick
zwingen will. Die bei den darauf folgenden starken
Gefiihlen entstehenden Schadstoffe, die aus der Ent-
tauschung entstehen, dass die anderen sich dem »auf-
diktierten Gliick nicht hingeben«, werden an Flussigkeit
gebunden. Die entstehende Schlackenfliissigkeit
schwemmt den Kdrper regelrecht auf.

Zeichen des Mangels:
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Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Natrium: siehe Seite 22
Schwefel: Da Schwefel Bestandteil von Eiweif ist,
kommt er in nahezu allen eiweifhaltigen Lebens-
mitteln vor.

Nr. 11

Aufgaben: In samtlichen Zellen des menschlichen Kor-
pers finden sich sehr hohe Anteile an Kieselsdure. Die
Kieselerde ist hauptverantwortlich fiir die Bildung des
Bindegewebes und zustandig bei Briichigkeit des Binde-
gewebes. Mit Silicea Nr. 11 neutralisiert und bindet der
Korper Sdure.

Anwendung: Bindegewebsschwéche, Licht- und Ge-
rauschempfindlichkeit, Zucken der Lider, schlechte Haare
(gespaltene Haarspitzen) und Nagel (I6sen sich in
Schichten auf), Ischiasschmerzen, stinkender Schweif3
(FuBschweiB), Schwangerschaftsrisse (Striae), Leisten-
bruch (manchmal ist eine Operation notwendig!)

Charakterlicher Aspekt: Damit die Verbindung zwischen
Menschen nicht in die Briiche geht, nehmen manche viel
auf sich. Sie versuchen, Spannungen, Streit und Aus-
einandersetzungen zu unterbinden oder auszugleichen,
indem sie harmonisieren. Dabei bauen sie viel Binde-
gewebe auf, das ihr Gewicht vermehrt.

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Silicea: Kopfsalat, Zwiebel, Rettich, Topinambur,
Gerste, Hafer, Hirse, Zinnkraut, Spinat, Wirsingkohl.
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Nr. 12

Aufgaben: Dieser Mineralstoff, der hauptsdchlich in
Leber, Galle und Muskeln vorkommt, wirkt schleimlésend
und ausscheidungsfordernd, bringt alles »in Fluss«.

Anwendung: Stockschnupfen, eitrige Mandel- und Hals-
entziindung, chronische Bronchitis, eitrige Mittelohrent-
zlindung, Zahnfleischentziindung, Abszess, Eiterfistel,
Rheuma, Gicht.

Charakterlicher Aspekt: Wenn alles in die Briiche ge-
gangen ist, hilft kein Verkapseln. Dadurch wird nur alles
hineingepresst und nichts geht mehr hinaus! Es hilft auch
nicht das Kleben am anderen, dem die ganze Verantwor-
tung fiir das eigene Leben zugemutet wird.

Hinweis:

Empfehlenswerte Nahrungsmittel
Kalzium: Milch, Milchprodukte, Schnittkdse, Weich-
kdse, Griinkohl, Spinat, Brokkoli, Lauch, Sellerie,
Kohlrabi, Kresse, Eier, Fische, Gemiise, Niisse
Schwefel: Da Schwefel Bestandteil von EiweiR ist,
kommt er in nahezu allen eiweif3haltigen Lebens-
mitteln vor.



Im Zuge der Weiterentwicklung der Heilweise wurden 15 weitere Mineralstoffver-
bindungen gefunden, die hier ebenfalls kurz vorgestellt werden. Alle Erweiterungs-
mittel sollten in D 12 eingenommen werden, da sie hochwirksame Mineralstoff-
verbindungen enthalten, die auch im Kdrper nur in geringen Mengen vorkommen.

Nr. 13

Aufgaben: Das Mittel wirkt wie ein Ana-
bolikum, wenn die Lebenskrafte ge-
schwunden sind, und dampft ibermai-
gen Substanzverbrauch. Eine wichtige
Funktion als Betriebsstoff der Hypophy-
se, macht diesen Funktionsstoff zu einem
zentralen und libergeordnet regulieren-
den Mineralstoff im Hormon-, Schild-
driisen-, Haut- und Stressgeschehen.

Anwendung: Herzklopfen (Tachykardie)
bis zur Herzangst, Entziindung der
Schleimhéute, Kitzelhusten, Schnupfen
mit Absonderung, wobei die Nase schon
brennt, Schwadchezustdnde, Hautverdi-
ckungen, juckende Ekzeme, schuppende
Hautausschlédge, Hautleiden (chronische
Hauterkrankungen mit heftigem Juck-
reiz), Magen-Darm-Schmerzen, die mit
Brechdurchféllen einhergehen und zu
einem raschen Krafteverfall filhren, Ma-
gen- und Darmentziindungen und wass-
rige Durchfélle, Regelstérungen, unerfiill-
ter Kinderwunsch (Mdnner und Frauen),
Geburt, Stillen, Minderwuchs, Schild-
driisenprobleme, Stress.

Nr. 14

Aufgaben: Kaliumbromid wird in der Bio-
chemie nach Dr. Schiiler vor allem ver-
wendet bei Storungen im Bereich der
Nerven, es wirkt also beruhigend. Ein
Mangel an Kalium bromatum Nr. 14
macht die Menschen ruhelos, nervos,
umtriebig oder im Gegenteil teilnahms-
los. Menschen verspiiren oft eine innere
Unruhe, ein inneres Vibrieren, wobei sie
aber nach auBen sehr miide und an-
triebslos wirken konnen, kraftlos und
trotzdem aufgewdihlt sind. Stark hervor-
tretende Augéapfel sind das antlitzanaly-
tische Zeichen fiir einen Mangel an Kali-
um bromatum Nr. 14. Die stehen oft in
Zusammenhang mit Regulationsstorun-
gen der Schilddriise. Daher wird Kalium
bromatum meist zusammen mit Kalium
jodatum Nr. 15 gegeben, besonders bei
groBer innerer Unruhe. Der Genuss von
Kochsalz ist weitestgehend einzuschrén-
ken, da es die Wirkung von Kalium bro-
matum vermindert.

Anwendung: Aufregung, Kopfschmerzen,
auch als Folge geistiger Uberanstren-
gung, Migrdne, Schilddriisenerkrankun-

DIE ERWEITERUNGSMITTEL

gen (auch Basedow’sche Krankheit),
Schleimhautreizungen, Regelstérungen,
nervose Sehstérungen und als Beruhi-
gungsmittel bei Schlaflosigkeit.

Brom im Korper.

Nr. 15

Aufgaben: Es beeinflusst die Blutzusam-
mensetzung, dampft (krankhaft) erhéh-
ten Blutdruck, dient der Anregung der
Herz- und Hirntatigkeit, fordert den
Appetit und die Verdauung. Es ist das
Schilddriisenmittel schlechthin.

Anwendung: Chronisches, auch krampf-
haftes Rduspern (als ob etwas im Hals
stecken wiirde), Druck am Hals (kann
sich bis zu Wiirgegefiihlen steigern),
Neigung zu niedergedriickter Stimmung
(weinerlich, fast depressiv), Kropf (geht
bei langerer, konsequenter Einnahme
unter Umstdnden zuriick), Herzrasen,
Schweiflausbriiche, Schwindelgefiihle,
besondere Erregbarkeit.
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Nr. 16

Aufgaben: Lithium beeinflusst unter an-
derem den Schilddriisenstoffwechsel.
Dabei reguliert es die Jodaufnahme der
Schilddriise, was aber allenfalls bei Hy-
perthyreose (Schilddriisentiberfunktion)
zum Tragen kommen kann. Lithium
chloratum Nr. 16 ist wichtig fiir eine gute
Immunabwehr, auch zum Beispiel zur
Abwehr von Herpesviren. Auerdem hat
der Mineralstoff Einfluss auf die Losung
der Harnsdure und hebt die schddigende
Wirkung bestimmter Stoffe im Inneren
der Zelle auf.

Anwendung: Gichtisch-rheumatische
Erkrankungen mit schmerzhafter An-
schwellung und Versteifung der Gelenke,
Beschwerden mit Beteiligung des Her-
zens, die sich in Herzstichen, Herzklop-
fen, Herzzittern und Herzflattern zeigen,
Entziindungen der ableitenden Harn-
wege, Nierenentziindungen, Nieren-
stauungen, Blasenentziindungen, Bla-
senkatarrhe, Harnréhrenkatarrhe und
Aderverkalkung.

Lithium im Korper.
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Nr. 17

Aufgaben: Mangan ist ein essenzielles
Spurenelement. In der Biochemie nach
Dr. SchiiBler wird dieser Mineralstoff
unterstiitzend zu Ferrum phosphoricum
Nr. 3 gegeben, auBBerdem bei Blutstau-
ungen in den Gefaf3en. Er ist beteiligt an
der Blutgerinnung, fordert die Knorpel-
bildung (in Kombination mit Natrium
chloratum Nr. 8) und die Knochenmine-
ralisation. Mit Mangan kdnnen die fiir die
Energielibertragung wichtigen ATP-Kom-
plexe (Adenosintriphosphat-Komplexe)
gebildet werden und es wirkt antioxida-
tiv. AuBerdem wird der Harnstoffwechsel
gefordert. Beim Aufbau einer guten phy-
sischen Leistungsfahigkeit spielt Man-
ganum sulfuricum Nr. 17 eine bedeu-
tende Rolle.

Anwendung: Diabetes, Hepatitis, Alko-
holabusus, rheumatoide Arthritis, wan-
dernde rheumatisch-gichtische Be-
schwerden, welche sich bei Witterungs-
wechsel vor allem zu nasskaltem Wetter
verschlimmern, Arteriosklerose, Nerven-
schwache, Gedankenschwache infolge
Uberarbeitung, Knorpelschiaden, Energie-
mangel, Sdurebelastung, Zahnschmer-
zen, Sehschwéache und Augenlidentziin-
dungen.

Nr. 18

Aufgaben: Als Anwendungsgebiete
werden Erschépfungszustdande mit
Gewichtsverlust (trotz Heihunger) an-
gegeben. Wird Calcium sulfuratum als
Regulans der Oxidationsprozesse bei der
Disulfidbriickenbindung/bzw. -spaltung
gesehen, hat es einen wichtigen Stellen-
wert als Antioxidans.

Anwendung: Hinsichtlich der Ausleitung
von Schwermetallen, vor allem Amalgam,
hat dieser Mineralstoff eine besondere
Bedeutung. Grundsatzlich gilt es als Aus-
scheidungsmittel fiir schwer ausscheid-
bare Stoffe und ist das Hauptmittel in
der Hepaxen — Ausleitungsmischung.
Menschen, die mit Schwermetallen be-
lastet sind, bauen unter Umstanden
Fettgewebe auf.

Nr. 19

Aufgaben: Cuprum arsenicosum hat Be-
deutung fiir die geistige Entwicklung von
Kindern, ist ein Krampfmittel und wichtig
fiir den Gehirnstoffwechsel. Es unter-
stiitzt den Bindegewebs- und Knochen-
aufbau, ist an der Bildung von Melanin,
den Pigmentierungsstoff der Haut, betei-
ligt, hat einen Einfluss auf die Schild-
driise, wirkt antioxidativ, unterstiitzt den
Eisenhaushalt und auch den Choleste-
rinstoffwechsel.
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Anwendung: Krampfe des Zentralnerven-
systems, weshalb es auch bei Epilepsie
begleitend iiberlegt werden kdnnte, in
Kombination mit anderen Mineralstoffen
bei Fieberkrampfen, Koliken des Magen-
Darm-Traktes, chronischen Kopfschmer-
zen, in der Schwangerschaft und bei
Stressbelastungen. Es ist angezeigt bei
Menstruationsbeschwerden und kann
auch bei Restless legs angewendet wer-
den. Bei Bindegewebsverhartungen ist
die Anwendung dieses Mineralstoffs
empfehlenswert.

Kupfermangel.

Nr. 20

Aufgaben: Aus dem Vergiftungsbild von
Aluminium abgeleitet, wird der Mineral-
stoff vorzugsweise bei Verstopfung und
Blahkoliken eingesetzt. Bei einer zu lan-
gen Einnahme von Antazida (Mittel gegen
zu viel Magensaure) mit Aluminiumanteil
kommt es zu Verstopfungen und unter
Umstdanden durch eine mangelnde Ver-
dauung der Speisen (die Magensadure
wurde gebunden) zu Bldhungen, die mit
kolikartigen Beschwerden einhergehen.
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Anwendung: Irritationen des Nervensys-
tems bei vorliegender Aluminiumbelas-
tung, Trockenheit der Schleimhdute, tro-
ckener Husten, Mund- und Halstrocken-
heit, Obstipation (Verstopfung), trockene
sprode Haut, nach Impfungen zur Beglei-
tung in der »Impfmischung« (Calcium
phosphoricum Nr. 2, Ferrum phospho-
ricum Nr. 3, Kalium chloratum Nr. 4 und
Kalium-Aluminium sulfuricum Nr. 20).

Hinweis:

Nr. 21

Aufgaben: Dieses Spurenelement in

der SchiiSler Zubereitung ist wichtig fiir
Eiweisynthese, Wachstum, Fortpflan-
zung, Augenstoffwechsel und das immu-
nologische Gedéachtnis der Zellen. Zin-
cum chloratum ist ein wichtiges Antioxi-
dans, bindet Schwermetalle und leitet
diese auch aus. Dieser Mineralstoff un-
terstiitzt den Aufbau von Kollagen und
Elastin. Zink wird zur Insulinspeicherung
bendtigt und ist daher fiir Diabetiker
besonders wichtig. In der Leber wird der
Alkoholabbau geférdert und in der Niere
das Sdure-Basen-Gleichgewicht auf-
rechterhalten, dafiir ist Zink eine wichtige
Komponente. Zink spielt eine wichtige
Rolle fiir den Stoffwechsel von Haut,
Haaren und Nageln, weil es am Keratin-
aufbau beteiligt ist. Diese Nummer ist,
dhnlich wie Nr. 8 Natrium chloratum
bedeutend fiir den Aufbau von Schleim-
hauten.

Anwendung: Lichtempfindlichkeit und
Nachtblindheit, briichige Ndgel, gerillte
Nadgel und/oder weiBe Flecken auf den
Ndgeln, Haarausfall, auch bei vorzeiti-
gem Ergrauen, Wachstumsstorungen
und verzogerte sexuelle Entwicklung bei
Kindern, Reduktion des Geruchs- und
Geschmacksempfindens, Schleimhaut-
probleme, Diabetes Typ I, Ekzeme,
Schwangerschaftsstreifen, schlechte
Wundheilung, Abszesse, oxidative Be-
lastung, Nervositat, Einschlafstorungen
und Unruhe. Zincum chloratum Nr. 21
sollte in Kombination mit anderen
Mineralstoffen eingesetzt werden bei
Osteoporose, Knochenstoffwechsel-
erkrankungen, zur Unterstiitzung der
Alkoholentgiftung der Leber, der Schild-
driisenregulierung, bei Immunschwache,
Stressbelastung und zur Unterstiitzung
von Sportlern. Bei Schwermetallbelas-
tung wird korpereigenes Zink verbraucht.

Kupfer und Zink.



Nr. 22

Aufgaben: Mit Calcium carbonicum
kann die Konstitution eines Menschen
beeinflusst werden. Daraus leitet sich
eine langsame, aber anhaltende Wirkung
ab. Es wirkt sich auf das vegetative Ner-
vensystem aus und steuert Nahrungs-
aufnahme und Ausscheidungen. Zu den
Calciumverbindungen gehorend, kommt
es natiirlich zum Einsatz bei allen Kno-
chenleiden.

Anwendung: Neigung zu chronischen
Schleimfliissen, Schleimhautkatarrhe
der Augen, Ohren und Luftwege, Durch-
falle, schwéachlicher Kérperbau und
schlechte Erndhrung, Anlage zum

Dick- und Fettwerden in jungen Jahren.
Calcium carbonicum Nr. 22 ist vor allem
ein Kindermittel, das speziell bei allge-
meinen Entwicklungsriickstanden zum
Einsatz kommt.

Charakterlicher Aspekt: Geht ein
Mensch lange Zeit mit seinem Willen
Uber seine korperlichen Grenzen hinweg,
verbraucht sich dieser Mineralstoff tiber-
maBig.

Nr. 23

Aufgaben: Natrium bicarbonicum kann
die Ammoniakentgiftung in der Leber
anregen und regulieren. Die in der Leber
stattfindende Harnstoffsynthese braucht
Hydrogencarbonat- und Ammonium-
lonen. Um das Zellgift Ammoniak aus-
zuscheiden, wird Harnstoff erzeugt und
tiber die Nieren ausgeschieden. Dieser
Mineralstoff unterstiitzt die Ausschei-
dung aller harnpflichtigen Substanzen,
die tiber den Harn ausgeschieden werden
miissen. Er hat auch direkten Einfluss auf
die Tatigkeit der Bauchspeicheldriise in
Bezug auf das basische Bikarbonat.

Anwendung: Starke Ubersauerung des
Magens, Bauchspeicheldriisenprobleme,
regt einen tragen Stoffwechsel an, Sdure-
Basen-Haushalt-Regulativ.

Nr. 24

Aufgaben: Minimale Gaben von Arsen
mobilisieren bereits in den Geweben
fixiertes Gift und bringen es zur Aus-
scheidung, was bei einer Stimulierung
der Ausscheidung von Giften erwiinscht
ist. In der Biochemie nach Dr. Schiif3ler
gilt dieser Mineralstoff als »Turboreini-
ger« bei allergischen Reaktionen. Arsen
hat eine grof3e Affinitdt zu Sauerstoff,
Phosphor, Schwefel und Jod, also Stof-
fen, die direkt oder indirekt sowohl an
der Verbrennung als auch Umsetzung
von Kdrpersubstanzen beteiligt sind.
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Anwendung: Hypothyreose, womit der
Grundumsatz steigt und das Gewicht
sinkt. Permanentes Kaltegefiihl, Blaufar-
bung der Extremitdten, Schweratmigkeit,
verminderte Lungenfunktion, Schwa-
chung nach oder bei Lungenkrankheiten,
vermehrte Speichelsekretion, zdahes
Bronchialsekret, Heuschnupfen, allergi-
sches Asthma, nassende Ekzeme, chro-
nische, juckende Hautausschlage, Ab-
magerung, Vergiftungen (Arsenablage-
rungen) und chronischer Darmkatarrh.

Nr. 25

Aufgaben: Dieser Mineralstoff bewirkt
iber seinen Einfluss auf die Zirbeldriise
eine ausreichende Ausschiittung von
Melatonin, dem »Rhythmushormon«.
Aurum chloratum natronatum wirkt sich
auf den gesamten Hormonhaushalt aus,
ist an der Regelung der Kérperkerntem-
peratur beteiligt und hat Bedeutung fiir
den arteriellen Blutkreislauf und das
Herz.

Anwendung: Einfluss auf Schlaf-wach-
Rhythmen, Jetlag, Schlafstérungen, oxi-
dativer Stress, Einfluss auf die Fruchtbar-
keit, Beeinflussung der Durchblutung der
Peripherie, blutdrucksenkend mit ande-
ren Mineralstoffen, Menstruationsbe-
schwerden, Entziindungen und Verhar-
tungen der weiblichen Geschlechtsorga-
ne, Endometriose, unklare Pap-Werte
(Vorstufen von Gebarmutterhalskrebs),
Myome, Zysten, Polypen, depressive Ver-
stimmungszustande und pramenstruel-
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les Syndrom (PMS), Hormonschwankun-
gen, chronische Lebererkrankungen und
Angina pectoris (Brustenge, Herzenge).
Altere Menschen zeigen nachts nicht
mehr so hohe Melatoninwerte, weshalb
der Einsatz von Aurum chloratum
natronatum Nr. 25 bei Schlafstérungen
dlterer Menschen angezeigt ist.

Nr. 26

Aufgaben: Dieser Mineralstoff wird haufig
in Kombination mit Natrium sulfuricum
Nr. 10 gegeben, besonders um oxidative
Schadigungen der Leber zu beheben be-
ziehungsweise den Leberstoffwechsel vor
allem in Bezug auf die Entgiftungsleistung
der Leber zu verbessern. AuBBerdem ist er
ein Schilddriisenregulativ und in der
Antioxidanzienmischung der Biochemie
nach Dr. Schii3ler enthalten.

Anwendung: Krebsvorsorge, besonders
zum Schutz vor Hautkrebs (Melanom),
Arteriosklerose und Thromboseneigung,
Herpesanfalligkeit, Augenerkrankungen
und Sehstorungen, da Netzhaut und Iris
besonders reich an Selen sind, Schwer-
metallvergiftungen, neurasthenische
Beschwerden, leichte Erschopfbarkeit,
Nachlassen der korperlichen und geisti-
gen Leistungsfahigkeit, Neigung zu
Flugthrombose, Alkoholentzug, Raucher-
entwohnung und Diabetes.
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Nr. 27

Aufgaben: Dieser Mineralstoff unter-
stiitzt die Eisenaufnahme, ist an der Re-
gulierung der Cholesterinwerte und da-
mit an der Arteriosklerosevorbeugung
beteiligt. Kalium bichromicum ist fiir
Sportler von grofier Bedeutung und be-
einflusst den Hunger-Sattigungs-Mecha-
nismus, wodurch er die Gewichtsabnah-
me fordert (Essbremse). AuBerdem be-
einflusst er die Schilddriisentatigkeit und
hilft bei der Reinigung und Erneuerung
des Blutes. Ebenso bedeutend ist dieser
Funktionsstoff im Hinblick auf den
Glukosestoffwechsel und diabetischen
Erkrankungen.

Anwendung: Andmie, Diabetes, Base-
dow-Erkrankung, Erkrankungen der Ne-
bennieren, Akne, Schleimhautkatarrhe,
besonders bei sehr zah-strdhnigen
Schleimabsonderungen (in Kombination
mit Kalium chloratum Nr. 4). Bei ge-
schwiirartigen Verdanderungen der Haut,
wie langwierigen Hornhautgeschwiiren
und chronischen Eiterungen oder Katar-
rhen, sollte an eine Kombination mit
Calcium sulfuricum Nr. 12 gedacht wer-
den. Metabolisches Syndrom ist als
Stoffwechselerkrankung im Kohlenhydrat
und Fettstoffwechsel ein wesentliches
Anwendungsgebiet fiir diesen Mineral-
stoff.

Wichtige Kombinationen.



Wer gesund bleiben will, muss vorsor-
gen. Um die Problematik von Stérungen
im Stoffwechsel verstehen zu kénnen,
ist es unbedingt notwendig, vorher auf
das Thema der Mineralstoffspeicher
einzugehen. Sie sind dafiir zustdndig,
dass der Kérper nicht bei der kleinsten
Belastung an die Grenzen seiner Mog-
lichkeiten kommt.

Sie versetzen den Organismus in die
Lage, Belastungen aufzufangen bezie-
hungsweise abzupuffern. Ohne diese
Moglichkeit wdre das Leben sehr ein-
geschrankt, wie es eben dann fiir alle
ist, deren Speicher weitestgehend er-
schopft sind. Menschen mit schweren,
lebensbedrohlichen Belastungen haben
keine Mineralstoffe mehr frei verfiig-
bar, die Speicher arbeiten auf sehr
niedrigem Niveau, er ist nahezu ent-
leert. Man kann das mit einem Leben
»von der Hand in den Mund« verglei-
chen, wie es das Sprichwort treffsicher
ausdriickt. Das heif3t, der Organismus
lagert bei der Zufuhr von iiberlebens-
notwendigen Mineralstoffen diese
nicht in den Speicher ab, sondern ist
gezwungen, sie sofort einzusetzen, um
belastetes Gewebe wieder zu regene-
rieren und die wichtigsten Lebensfunk-
tionen im Korpers aufrechtzuerhalten.

Sollten auch die Langzeitspeicher bis
an die Grenzen ausgeschopft sein, muss
der Kérper Gewebe abbauen. Das
macht sich in schweren Betriebssto-
rungen, also Krankheiten, bemerkbar.
Diese halten so lange an, wie der Orga-

nismus unter Ausniitzung der verblei-
benden Mineralstoffe einen minimalen
Betrieb aufrechterhalten kann. Der
Korper wird auf »Sparflammex« gesetzt.

Auffiillen der Speicher

Mineralstoffspeicher und Gesundheit
stehen in einem sehr engen Zusam-
menhang. Bei gefiillten Speichern
herrscht ein Wohlgefiihl, verbunden
mit einer groRen Spannkraft. Gesund-

DIE MINERALSTOFFSPEICHER

heit ist mehr als nur die Abwesenheit
von Krankheit. Sie besteht in einer gu-
ten Grundkonstitution. Voraussetzung
dafiir ist, dass die Mineralienspeicher
gefiillt sind. Das Bestreben des Orga-
nismus ist immer danach ausgerichtet,
die Speicher méglichst gefiillt zu haben.

Werden die Speicher durch verschie-
dene Beanspruchungen nicht mehr
aufgefiillt, sondern sogar abgebaut,
kommt ein Miidigkeitsgefiihl auf, das
sich nicht mehr so leicht abschiitteln
ldsst. Man fiihlt sich ausgelaugt, ver-
braucht, erschépft, abgespannt, nicht
wohl - einfach ausgebrannt.

Geht jemand in der kalten Jahreszeit mangelhaft bekleidet ins Freie, verbraucht
der Organismus, weil die Kalte ungehindert an die Hautoberflache gelangen
kann, fiir die Warmeregulierung enorm viele Molekiile Natrium chloratum Nr. 8.
Die Molekiile werden aus dem aktuellen Speicher, den Korperfliissigkeiten,
entnommen. In diesen entsteht natiirlich ein Defizit, das der Organismus wieder
ausgleichen will.

Werden nun die Mdngel nicht behoben, indem man zum Beispiel Mineralstoffe
nach Dr. Schii3ler zu sich nimmt, werden die Mineralstoffe aus den Langzeit-
speichern geholt. Man kann sie auch die konstitutionellen Speicher nennen.

In der Umgangssprache heif3t es dann: »Das ging an die Substanz. Ich habe
schon von meiner Substanz gezehrt!« Der aktuelle Speicher muss fiir besondere
Belastungen immer aufgefiillt sein. Er ist der Puffer, mit dem tiberraschende
Belastungen aufgefangen werden kénnen.

Der Speicher fiir Natrium chloratum Nr. 8 sind die Schleimh&ute, besonders
die Nasenschleimhdute. Die Molekiile sind mit dem Schleimstoff verkniipft.
Wenn die Mineralstoffmolekiile nun fiir den aktuellen Speicher abgerufen wer-
den, fallt der Schleimstoff als Abfall an. Das ist der uns sehr bekannte Rotz beim
Schnupfen. Die Menschen sagen dann, sie hatten sich kiirzlich verkihlt, weil sie
einen Schnupfen haben.
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Das Leben wird enger

Je mehr der Speicher entleert wird,
umso belastender werden die Betriebs-
storungen (Krankheiten). Aber auch der
mangelhaft gefiillte Speicher selbst
stellt eine Betriebsstérung dar, wie
schon erldutert wurde. Werden ndm-
lich »seine« Mineralstoffe in einem
groferen MaRe beansprucht, zum Bei-
spiel bei einer besonderen Belastung, so
kann er sie nicht zur Verfiigung stellen.
Es kommt zur Panik, zur Allergie oder
gar zum Zusammenbruch. Bevor es so
weit kommt, wird der Mensch in einem
Ausweichverhalten von Situationen
ferngehalten, in denen er mit Stoffen

in Beriihrung kommt, die er nicht ver-
tragt.
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Bestehen nun grofere Mdngel und ent-
sprechende gesundheitliche Probleme
und werden Mineralstoffe nach Dr.
SchiiRler eingenommen, so fiillt der
Korper nach und nach die Speicher auf
und regeneriert sich. Allmdhlich ver-
schwinden die einzelnen Symptome.
Der Organismus entscheidet jeweils,
was von groBerer Bedeutung ist: das
weitere Auffiillen des Speichers oder
die Bearbeitung eines anstehenden
gesundheitlichen Problems.

Bei der Einnahme der Mineralstoffe
nach Dr. Schiiler ist der Zusammen-
hang zwischen Betriebsstoffen und
ihren Speichern unbedingt zu bertick-
sichtigen. Sonst wiirde ein wesent-
licher Bestandteil einer grundlegenden

Heilung auBer Acht gelassen. Es ist
spannend zu beobachten, wenn bei
solcher Behandlungsweise der Mensch
langsam seine Probleme los wird,
zugleich auch aber auch immer stdrker
und widerstandsfahiger wird.



Am besten die Mineralstoffe nach Dr. Schii3ler einzeln im Mund zergehen lassen. Es
konnen auch mehrere Mineralstofftabletten auf einmal in den Mund genommen werden.

Die Mineralstoffe kénnenauch in Wasser
gelost werden. Diese Losung ist schluck-
weise zu trinken, wobei jeder Schluck
moglichst lange im Mund behalten wer-
den sollte. Die Wirkstoffe werden tiber
die Mund- und Rachenschleimhdute in
den Kérper aufgenommen.

Beim Losen der SchiiBler-Salze brau-
chen Sie nicht umzuriihren. Nehmen Sie
einfach die Losung tiber dem Milch-
zuckersatz schliickchenweise ein. Wenn
Sie das Mineralstoff-Wasser-Gemisch
jedoch umriihren wollen, dann verwen-
den Sie am besten einen Loffel.

Fiir Diabetiker ist es grundsatzlich am
besten, die Mineralstoffe aufzulésen.
Sie geben zuerst das Wasser in das Glas
und dann die Mineralstoffe dazu. Riih-
ren Sie nicht um. Trotzdem gelangt ein
wenig Laktose in die Losung, was aber
nurinextremen Fallenvon Bedeutungist.

Anmerkung: Verwenden Sie kiihles

Wasser, denn je warmer das Wasser ist,
umso mehr Milchzucker [6st sich.

TP
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MOGLICHE ANTWORTEN DES KORPERS AUF DIE SCHUSSLER-SALZE

Wenn der Organismus mit den zur Verfiigung gestellten Mineralstoffen zu arbeiten beginnt,

bekommt man das zu spiiren.

ei der Einnahme der Mineralstoffe

nach Dr. Schiif§ler kann es zu un-
liebsamen Reaktionen kommen, die
aber den einsetzenden Erfolg der ange-
setzten Therapie bestdtigen, auch wenn
sie nicht angenehm sind, aber durch
zusdtzliche Gaben von SchiifSler-Salzen
abgeschwdcht werden kénnen.

Zu den Reaktionen gehoren:
Durchfall (sehr haufig)
Sodbrennen (kann einige Tage
dauern)
Kopfschmerzen (Katergefiihl)
vermehrte Ausscheidungen iiber die
Haut, mit der Folge von Juckreiz und
Ausschldgen
Verstopfung (mehr trinken!)
Mattigkeit und Erschépfung
leichtes Fieber
Husten und Schnupfen
unangenehm stinkende Winde
kurzzeitig geschwollene Hinde oder
FiiRe

Unser Korper hélt das Leben unter
allen Umstdnden und Belastungen so
lange aufrecht, wie es ihm mdglich ist.
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Hdufig zeigen Menschen mehr oder we-
niger starke Reaktionen auf (Therapie-)
MafBnahmen zur Verbesserung ihrer
gesundheitlichen Situation. Nicht im-
mer werden diese als Riickmeldungen
des Korpers, dass die Therapie an-
schldgt, angesehen und positiv aufge-
nommen. Moglich ist sogar, dass je-
mand vor den Reaktionen so zuriick-
schreckt,dasserlieber wiederin die alte,
gewohnte, aber krank machende Situa-
tion zuriickkehrt. In unserer Praxis gilt
dies neben der Einnahme von Schiiler-
Salzen vor allem auch fiir die von uns
hdufig empfohlene Verdnderung des
Schlafplatzes und die Montage eines
Netzfreischaltgeradtes und das Entfernen
von Spiegeln. Auch seelische Blockaden
werden natiirlich nicht immer leicht
aufgearbeitet und haben auch aufder
korperlichen Ebene Auswirkungen.
Wenn der Mensch zusétzlich durch ei-
nen schlechten Schlafplatz belastet ist,
ist der Stau von Gift-, Ermiidungs- und
Belastungsstoffen sehr grofg.

Die Belastungen verhindern aber eine
volle Lebendigkeit, denn es miissen

Abstriche von den Lebensmdglich-
keiten gemacht werden.

Diese Abstriche werden nach einer
Rangordnung durchgefiihrt, die die
Aufrechterhaltung des Lebens so lange
wie moglich gewdhrleisten soll. Es
werden also zuerst die Haare, Nagel,
Zdhne oder Knochen nicht mehr opti-
mal versorgt (Mdngel) oder aber Be-
schddigungen nicht mehr regeneriert.
Der Kérper hat zu wenig Energie oder
zu wenig Mineralstoffe. Wenn eine Be-
triebsstérung im Organismus auftritt,
ist sie unserem {iblichen Lebenslauf
»im Wegc. Sie wird weggedriickt, ver-
drdngt. So wird beispielsweise ein auf-
tretender Schmerz hdufig sofort mit
einem Schmerzmittel unterdriickt oder
Fieber durch die unmittelbare Gabe von
fiebersenkenden Mitteln verhindert.
Durch diese MalRnahme erfolgt unter
anderem mittels Fermentblockade tat-
sdchlich eine schlagartige, wenn auch
nur scheinbare Heilung. Zugleich wird
das Erkennen der wahren Ursachen
unterdriickt und verhindert, was damit
auch die Ausscheidung aller Gift- und
Krankheitsstoffe blockiert. Alle Krank-
heiten, die nicht ausgeheilt werden,
werden damit in den Kérper buchstdb-
lich »hineingedriickt«.



Stoffwechselgifte und -schlacken
miissen aber aus dem Blut, aus der
Lymphe und aus der Gewebsfliissigkeit
entfernt werden. Kénnen sie nicht aus-
geschieden werden, ist der einzige
Platz, der dann noch zur Verfiigung
steht, die Kérperzellen. Diese werden
also Schicht fiir Schicht belastet.

Die Schadstoffe lagern sich im Inneren
der Zelle nach und nach ab und ver-
ursachen damit eine Schadigung des
Abwehrsystems, bis »nichts mehr gehtx.
Die Sduren wandern in das Bindege-
webe zwischen den Zellen, kolloidales
Bindegewebe genannt, das sich durch
diese Belastung verfestigt. Die Folgen
einer solchen Bindegewebsazidose sind
fiir den Korper schwerwiegend.

Der Umschwung
wird eingeleitet

Die Einnahme der Mineralstoffe (hdufig
in Begleitung anderer Malgnahmen)
setzt im Korper Prozesse der Entschla-
ckung im Sinne von Heilung in Gang.
Alle Stoffe, die entgiftet werden miis-
sen, werden ausgeschieden, die schad-
haften Stellen »repariert«. Natiirlich
verbrauchen diese Vorgange auf der
korperlichen Ebene viele Mineralstoffe:
Im Besonderen viel Ferrum phos-
phoricum Nr. 3, was zu einer leicht
erhohten Temperatur fiihrt.
Viel Natrium chloratum Nr. 8, was
den Schnupfen hervorruft.

ENTGIFTUNG UND ENTSCHLACKUNG SIND LEBENSNOTWENDIG!

Und vor allem viel Driisenbetriebs-
stoff Kalium chloratum Nr. 4, was
einen schleimigen Husten zur Folge
haben kann.

AuRRerdem werden Sduren aus dem
Bindegewebe frei, die Sodbrennen,
HeiBhunger, gerdtete und entziin-
dete Hautstellen verursachen. Dann
sollte viel Natrium phosphoricum
Nr. 9 eingenommen werden in Ver-
bindung mit Natrium bicarbonicum
Nr. 23.

Das ist der erste Teil der Reaktionen,
nach denen es dem belasteten Men-
schen dann eine kurze Zeit recht gut
geht.

Alte Schulden begleichen

Als zweiter Schritt im Zuge der Rege-
neration werden vom Organismus die
in den Korperzellen zuriick- bezie-
hungsweise aufgestauten Stoffe in Be-
wegung gesetzt. Die Giftstoffe konnen
jetzt abgebaut werden, da sie nun frei
beweglich und dem Stoffwechsel wie-
der zugdnglich sind. Alte Beschwerden
und Belastungen, auch Verletzungen
und Krankheiten kommen dabei even-
tuell noch einmal zum Vorschein.

Unter Umstdnden entsteht sogar der
Eindruck, dass eine alte Krankheit wie-
der ausbricht, denn man fiihlt sich so
krank wie zu der Zeit, als man die
Krankheit tatsdachlich hatte. Symptome

Es gibt viele Anwender der Mine-
ralstoffe nach Dr. Schiiiler, die
beispielsweise nach kiirzester
Zeit der Einnahme Reaktionen
erleben. Sie schrecken davor zu-
riick und behaupten: »Schiifler?
Vertrage ich nicht!«. Deshalb
wollten wir Sie an dieser Stelle
auf die moglichen Reaktionen
hinweisen. Gleichzeitig wollen
wir Sie ermutigen, weiterzu-
machen, denn auch diese Reak-
tionen zeigen: Sie sind auf dem
richtigen Weg!

der Krankheit oder die Gefiihle, die
diese begleiteten, plagen einen plotz-
lich wieder. Allerdings nicht mehr so
schlimm wie zur Zeit der Belastung
selbst, und sie héren ohne besondere
Einflussnahme wieder auf.

Der Abbau tiefer liegender Schichten
erfolgt im »Krebsgangx. Die jiingsten
Schichten kommen zuerst dran und
danach immer édltere. Diese Vorgdnge
konnen ziemlich lange dauern und
hdngen davon ab, wie belastet jemand
ist. Zwischen den Phasen der Reinigung
tritt regelmdfig eine Pause ein, in der
der Betroffene sich erholen kann.

Das ist immer wieder zu beobachten
und zugleich das Kennzeichen fiir eine
Reaktion. Man denke in diesem Zu-
sammenhang etwa an die Schwierig-
keiten, wenn jemand das Rauchen
beendet.
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Ursachen und Hintergriinde
fir das Zunehmen

Fettkonsum ist nur eine der Ursachen fiir Ge-
wichtszunahme. In diesem Kapitel erfahren Sie,
welche anderen Griinde zu Gewichtszunahme
fiihren und welche entscheidende Rolle der
Stoffwechsel bei der Gewichtsreduktion spielt.
Dargestellt wird auch, welche Schliisselfunktion
den Mineralstoffen nach Dr. Schiifler fiir einen
dauerhaften Erfolg bei der Gewichtsregulation
zukommt.




UBERGEWICHT ALS FOLGE VON STOFFWECHSELBLOCKADEN

Hier werden die verschiedenen Ursachen einer Gewichtszunahme ergriindet und dargestellt.

Die Schii3ler-Salze spielen in diesem Zusammenhang eine wichtige Rolle.

s ist faszinierend, den Korper mit

seinen Ausgleichs- beziehungswei-
se Kompensationsleistungen wahrzu-
nehmen. Und es ist erstaunlich, unter
welchen Belastungen es dem mensch-
lichen Organismus immer wieder
gelingt, sich zu organisieren und zu
regenerieren.

Es geht nun darum, den Ursachen
nachzugehen, warum der Stoffwechsel
eingeschrdnkt ist und es zu Gewichts-
zunahme kommt. Jedenfalls darf bei
der Erndhrung nicht einseitig nur auf
Einschrankung der Fettzufuhr geachtet
werden:
In Amerika ist »fat free« ein Schlag-
wort mit dem Glauben dahinter, man
konnte auf diese Art der Dickleibig-
keit entkommen. Aber gerade dort
kann man sehr viele besonders dicke
Menschen beobachten, die von der
Vergeblichkeit ihrer Bemiihungen
um eine Gewichtsabnahme zu be-
richten wissen. Aber auch bei uns ist
»fat free« oder 0,0 Prozent Fett immer
mehr der Renner, vor allem in den
Milchprodukt-Regalen der Super-
madrkte.
In den Vereinigten Staaten heif3t das
neueste Schlagwort »low carb« und
meint »low carbohydrate«, also wenig
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Kohlenhydrate. Es wird namlich
meist viel zu viel gezuckert, was sich
wieder in Aufbau von Fettgewebe

Eiweif3 ist ein wichtiger Baustein in
unserem Korper. Eiweif3stoffe (Pro-
teine) sind sehr komplexe Molekiile.

In unserem Korper gibt es an die 50000
(1) verschiedene Proteinmolekiile, wo-
bei sich in jeder Zelle ungefahr 4000 bis
5000 davon befinden.

Der Mensch nimmt Proteine {iber die
Nahrung auf. 20 Aminosduren sind
dabei essenziell, sie miissen zugefiihrt
werden, da der Mensch sie nicht selbst
herstellen kann. Aminosduren sind die
Bausteine des Lebens, ihre Abfolge be-
stimmt den genetischen Code des
Menschen.

Proteine haben im Kérper wichtige
Aufgaben. Sie sind:
Enzyme, Hormone
Transportenzyme (zum Beispiel
Hidmoglobin)
Speicherprotein (zum Beispiel
Ferritin als Speicher fiir Eisen)

niederschldgt. Das ist wahrscheinlich
das Zukunftsproblem unserer Erndh-
rung in Europa in einigen Jahren.

Bewegungsproteine wie Kollagene
fiir Binder und Sehnen
Antikoérper zur Immunabwehr
Ubertriager von Nervenimpulsen
(zum Beispiel beim Sehvorgang)

Der Eiweifbedarf pro Tag und
Kilogramm Kdrpergewicht betrdgt
etwa 0,8 Gramm oder zehn Pro-
zent der Nahrungsaufnahme.
Bei Frauen belduft sich der tag-
liche Bedarf auf durchschnittlich
48 Gramm und bei Mdnnern auf
59 Gramm Eiweif3 (nach DGE,
Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung). Der Organismus kann
Eiweif} nicht selbst herstellen,
weshalb er auf die Zufuhr ange-
wiesen ist.




Der Aufnahme von pflanzlichem Ei-
weil$ ist besonderes Augenmerk zu
schenken. Pflanzliches Eiweil kann der
Koérper nur langsam aufschlief3en. Eine
Uberversorgung mit Eiweil3 ist daher
nicht so leicht moéglich. Von besonderer
Bedeutung ist der moglichst hohe
Anteil an essenziellen Aminosduren.
Tierisches EiweifS ist schneller ver-
fiigbar als pflanzliches. Gleichzeitig
belastet Fleisch aber den Kérper mit

zu viel Fett, Cholesterin, Purinen, Pesti-
zidriickstinden und Hormonen.

Fisch hat besonders wertvolles Eiweil3.
200 Gramm decken den halben Ei-
weiRbedarf eines erwachsenen Men-
schen. Sie versorgen den Korper auRer-
dem mit Jod, den Vitaminen A und D,
Omega-Fettsduren und sind besonders
reich an Kalium und Phosphaten. Fische
kénnen allerdings auch Schwermetalle
und andere Schadstoffe enthalten, wo-
bei Hochseefische weniger belastet
sind.

Heutzutage wird EiweiR8 als Nahrungs-
bestandteil durch die Werbung sehr
stark in den Vordergrund gestellt. Aber
Milch und Milchprodukte haben im
Korper einen anspruchsvollen Ver-
arbeitungsprozess, wofiir wertvolle
Mineralstoffe (Betriebsstoffe) zur Ver-
fiigung stehen miissen. Das Gleiche
gilt fiir Fleischprodukte.

Bedeutung der SchiiBler-Salze
im Eiweif3stoffwechsel

Der Umbau von Eiweil3 erfolgt in sehr
komplexen chemischen Vorgdngen.
Doch ist er, soweit wir es aus der Bio-
chemie nach Dr. SchiiBler her beobach-
ten kdonnen, ohne Beteiligung von Cal-
cium phosphoricum Nr. 2 nicht méglich.

Wird dem Kérper zu viel Eiweil8 ange-
boten, entsteht ein Engpass der an den
Umbauprozessen beteiligten Betriebs-
stoffe. Der Kérper muss dann Ersatz-
mechanismen aufbauen. EiweiRverbin-
dungen beziehungsweise unverarbei-
tetes Eiweis werden angelagert. Es
kommt zur sogenannten EiweifSdick-
leibigkeit. Uberschiissiges EiweiR, das
der Korper nicht zum Umbau in kor-
pereigenes Eiweil benotigt, wird in der
Leber zu Glukose und auch zu Fett um-
gebaut. Je mehr der Mensch das soge-
nannte gesunde EiweiR in sich hinein-
stopft, umso intensiver muss der Er-
satzmechanismus arbeiten.

Wenn die Eiweif8zufuhr gedrosselt
wird, verlangt der bei einem Menschen
an iibermaRige EiweifSzufuhr gewodhn-
te Stoffwechsel nach dem gewohnten
EiweiR. Es kommt zu einer regelrechten
Eigendynamik, einer »Eiwei8schaukel,
die den Verzehr von Eiweil8 ungemein
ankurbelt. Solange dieser Mechanismus
nicht durchbrochen wird, bleibt das
starke Verlangen bestehen.

STOFFWECHSELBLOCKADE EIWEISS

Leber und Niere sind die Hauptorgane
fiir den EiweiRstoffwechsel. Sie sind
zustandig fiir EiweiRsynthese, Amino-
sdureabbau und Harnstoffsynthese. Die
Endprodukte werden hauptsachlich
iber den Harn ausgeschieden. Bei die-
sem Abbau wird auch Ammoniak ge-
bildet, der durch die Leber zu Harnstoff
umgebaut und schlieRlich tiber die
Niere ausgeschieden werden muss.
Fleisch enthalt auch Purine, die den
Stoffwechsel belasten kénnen, weil sie
zu Harnsdure abgebaut werden.

Purinstoffwechsel und
Harnsdurebelastung

Purine sind Bestandteile der Nuklein-
sduren. Adenin und Guanin, die kor-
pereigenen Purinkorper, werden aus
kleinen Bruchstiicken aufgebaut, aber
auch aus purinhaltigen Nahrungsbe-
standteilen aufgenommen. Im Stoff-
wechsel werden sie zur Harnsdure ab-
gebaut. Die Harnsdure wird vor allem
durch die Niere (70 bis 90 Prozent),
der Rest durch den Verdauungstrakt
ausgeschieden.

Purinstoffreiche Nahrung wie Rind-
fleisch, aber auch Kaffee, stellen fiir den
Organismus eine Herausforderung dar,
weil auf Dauer eine hohe Harnsdure-
belastung entsteht. Diese nimmt den
Haushalt an Natrium phosphoricum

Nr. 9 stark in Anspruch.
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Der tdgliche Fettbedarf ist relativ und
hdngt von verschiedenen Parametern
ab. Pro Tag sollte man jedenfalls nicht
mehr als 30 Prozent der bendtigten
Gesamtenergie in Form von Fett auf-
nehmen. Dabei sollten zehn Prozent
des tdglichen Bedarfs mit essenziellen
Fettsdauren gedeckt werden.

Besonders ist auf die sogenannten ver-
steckten Fette zu achten, vornehmlich
beim Fleischkonsum. Fleisch ist reich
an gesdttigten Fettsduren und Choles-
terin. Bei einem tdglichen Bedarf von
10000 Kilojoule (KJ), das entspricht
etwa 2400 Kilokalorien (Kcal), sollten
Sie generell nicht mehr als 77 Gramm
Fett aufnehmen.

Die Energie der Nahrung wird in
Joule gemessen. 1 Joule ist die
Energiemenge, die bendtigt wird,
um 100 Gramm einen Meter in
die Hohe zu heben. Joule ist
daher ein Maf fiir den Energie-
verbrauch. Fiir einen 25-jdhrigen
Erwachsenen nimmt man einen
Grundumsatz von 100 Kilojoule
pro Tag und Kilogramm Kd&rper-
gewicht an.
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Fiir den Organismus ist es wesentlich
leichter, Kohlenhydrate umzuwandeln
und dabei die in ihnen enthaltene
Energie (aus der Fotosynthese der
Pflanzen stammende Sonnenenergie)
zu entnehmen und zu verwerten, als
dies bei den Fettstoffen moglich ist.
Diese miissen, damit der Organismus
auch aus ihnen die gespeicherte Ener-
gie fiir sich nutzbar machen kann, zu-
erst aufgespalten werden. Diese Stufe in
der Verarbeitung von Fetten wird Ver-
seifungsprozess genannt, fiir den vor-
wiegend die Galle zustdndig ist und
wofiir Natrium phosphoricum Nr. 9
bendtigt wird.

Vermeiden Sie Transfette

Durch das Erhitzen pflanzlicher Fette
entstehen kiinstliche Transfettsauren.
Die Entwicklung dieser Fette sollte
urspriinglich ein Meilenstein in der
Erndhrungswirtschaft sein. Wird
pflanzliches Ol hydrogeniert (gehirtet),
ist es nicht mehr so 6lig und ist - und
das ist fiir die Erndhrungsmittelindus-
trie die wichtigste Eigenschaft - we-
sentlich langer haltbar. Aus diesem
Grund ist es duRerst beliebt bei Restau-
rants, Imbissbuden und der Nahrungs-
mittelindustrie. In unserem modernen
Essen finden sich iiberall Transfette.
Dazu zdhlen Pommes, Chips, alle frit-
tierten Lebensmittel, wie Chicken
Wings, Krapfen und Bldtterteig, vor
allem auch in Croissants, Fertigsuppen,

BratensofBen, Wurst, Keksen und selbst
in Miisliriegeln oder Friihstiicksflocken.

Die fatalen Folgen auf den mensch-
lichen Stoffwechsel: An erster Stelle der
Krankheiten stehen Herzinfarkte und
Schlaganfille. Bereits 5 Gramm tdglich
geniigen, um die Wahrscheinlichkeit,
einen Herzinfarkt zu bekommen, um
bis zu 25% zu erhdhen. Gerade aus die-
sem Grund ist es besonders wichtig,
dass Sie als Verbraucher auf den Etiket-
ten tiber die versteckten Fette infor-
miert werden.

Transfette sind mit ein Grund fiir Arte-
riosklerose. Sie sind fiir die Bildung
diverser Fett-Eiwei3-Verbindungen
verantwortlich, die sich in den GefdRen
des Menschen ablagern und so grof3en
Schaden anrichten kénnen. Gleichzeitig
sorgen sie auch fiir Ubergewicht und
kénnen Diabetes begiinstigen. Auch fiir
Bluthochdruck kénnen sie verantwort-
lich sein, dieser zdhlt zu den groRen
Risikofaktoren unserer Zeit. Transfette
fiihren dazu, dass die Zellmembranen
durchléssig werden und stéren und
beeinflussen die Stoffwechselabldufe
dadurch wesentlich.

Es wird sogar angenommen, dass der
Konsum von Transfetten Altersdemenz
mit verursachen kann. Forscher haben
ndmlich festgestellt, dass Transfette fiir
Entziindungen im Kérper verantwort-
lich sind und somit auch das Gehirn
angreifen konnen. Die Liste der Erkran-
kungen, die Transfette verursachen
konnen, lieBe sich noch lange fort-
setzen.



Wirft man einen Blick auf die
Verpackung der einzelnen Fertig-
produkte, stellt man zwangs-
laufig fest, dass haufig gehartete
Fette ausgewiesen sind. Haupt-
sachlich sind sie in SiiBigkeiten,
in Backwaren, in Tiefkiihlpizzen
oder auch in Fertigsuppen zu fin-
den. Allerdings kann der Anteil an
Transfettsduren, je nach Fettart,
erheblich schwanken, teilweise
bis zu 30%. Doch es gibt auch
Ausnahmen. Bei Babykost und
beim Olivenol konnte man sich
innerhalb der EU auf einen
Grenzwert einigen. Die zuldssige
Hochstmenge liegt hier bei 4%
Anteil am Gesamtfettgehalt.

Bedeutung der SchiiBler-Salze
im Fettstoffwechsel

Steigt der Sdurespiegel im Korper an, ist
es dem Organismus aufgrund des dabei
entstehenden Natrium-phosphoricum-
Mangels nicht mehr méglich, den fiir
die Fettverarbeitung benétigten Mine-
ralstoff zur Verfiigung zu stellen. Es
entsteht ein Fettiiberschuss im Korper,
der sich verschieden auswirken kann.

Der Organis-
mus versucht Fett auszuscheiden, wel-
ches er aufgrund des Natrium-phos-
phoricum-Mangels nicht mehr ver-
arbeiten kann. Zundchst wird daher
minderwertiges Fett (Talg) vermehrt

iber die Haut abgegeben. Das zeigt sich
an fetten Hautstellen, vor allem im Ge-
sicht, an schnell fettenden Haaren und
verstopften Talgdriisen in der Haut,
Mitessern oder Pickeln.

Da der Organismus zuerst Talg abstoR3t,
besteht die Gefahr, dass sich die Drii-
senoffnungen verstopfen. Die Talg-
driisen verstopfen und entziinden sich
schlieBlich, Pickel sind entstanden. In
Zeiten besonderer Belastungen und
Spannungen, wobei besonders viel
Sdure entsteht, wie in der Pubertdt,
sind solche Pickel geradezu kennzeich-
nend. In schweren Fillen fiihrt dies
zur Akne, einer Erkrankung des
Talgdriisenapparates.

In den beschriebenen For-
menkreis gehort auch das chronische
Auftreten von Abszessen, im Besonde-
ren von SchweiRdriisenabszessen. Die
durch die Entziindung der verstopften
Driisen entstandene Abwehrschwdche
offnet eindringenden Krankheitserre-
gern Tiir und Tor. Der beim Abwehr-
kampf entstehende Eiter ist das Kenn-
zeichen eines Abszesses.

Bei manchen Menschen sam-
melt sich das Fett an einem bestimmten
Punkt im Kérper als Fettgeschwulst,
welche als Lipoma bezeichnet wird.

Es sind dies langsam wachsende,
meist kugelférmige Geschwiilste, die
bevorzugt im Unterhautzellgewebe
entstehen und gutartig sind.

Fiir manche Brillentrager ist es
sehr lastig, wenn sich die inneren
oberen Ecken der Gldser mit Fett be-

STOFFWECHSELBLOCKADE FETT

schlagen. Der Fettbelag entsteht immer
wieder, sooft auch die Brille gesdubert
wird. Er ist ein Zeichen fiir eine Uber-
sduerung und den Mangel an Natrium
phosphoricum Nr. 9, wodurch der Orga-
nismus gezwungen ist, Fett abzustof3en.

ist grundsatzlich ein
Zeichen fiir einen Mangel an Natrium
phosphoricum Nr. 9 und damit auch fiir
eine Sdurebelastung. Das tiberschiissige
Fett wird im ganzen Korper angelagert
und kann nur schwer abgebaut werden.

Wenn der Mangel an Natrium phos-
phoricum Nr. 9 lange andauert und
bereits viel Fett ausgeschieden wurde,
entsteht ein gewisser Fettmangel, ob-
wohl die Dickleibigkeit nicht zuriick-
geht. Der Fettmangel zeigt sich an der
Kérperoberfldche in sproden, trocke-
nen (fettarmen) Haaren und vor allem
in einer trockenen (fettarmen) Haut,
die spannt. Sie werden ihrer Haut eine
fette Creme zufiihren, um die Span-
nung zu lindern.

Pickel sind zu unterscheiden von
Hautgrief3, der Ablagerungen von
Faserstoff enthélt und sich nicht
ausdriicken ldsst. Hautgrief ist
das Zeichen fiir ein Defizit an
Kalium chloratum Nr. 4.
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Bevor auf die ndchste Gruppe von St6-
rungen im Stoffwechsel eingegangen
werden kann, bedarf es einer konse-
quenten Begriffsklarung. Nicht um-
sonst ist der Begriff »Schlackeng, die
sich im menschlichen Kérper befinden,
sehr umstritten. Er wird verschieden
verwendet:
So verstehen die einen darunter aus-
schlieRlich die Sduren, die im Ablauf
des Stoffwechselgeschehens entste-
hen und neutralisiert und ausge-
schieden werden miissen.
Dann gibt es auch jene Stoffe, die
nach dem Umbau der Sduren als
Salze vorliegen und mit denen der
Korper zurechtkommen muss.
Es gibt aber auch Stoffe, die als be-
lastende, fiir den Stoffwechsel nicht
notwendige Verbindungen im Zuge
der Nahrungsaufnahme in den Kor-
per gelangen und bei der Energie-
gewinnung aus der Nahrung (Ver-
brennung) als belastende und aus-
zuscheidende Restbestdnde iibrig
bleiben.
Dann gibt es noch alle jene Chemika-
lien, die in der Nahrungsmittel- und
pharmazeutischen Industrie ein-
gesetzt werden und die der Korper
ebenfalls erst einmal »verdauen«
muss, die »Xenobiotika«.

Was sind Schlacken?

Um die Entstehung von Schlacken zu
verstehen, ist es notwendig, zuerst den
Stoffwechsel im Kérper zu betrachten.
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Das Gleichgewicht zwischen den auf-
genommenen Nahrungsmitteln und
den ausgeschiedenen Stoffen wurde vor
allem durch den industriellen Eingriff
in die Nahrungsmittelproduktion ge-
stort, durch Denaturierung und Isolie-
rung von Nahrungsmitteln, die kein
korperdkologisches Gleichgewicht
mehr besitzen. Sie liefern dem Organis-
mus im Zuge der Warme- und Energie-
gewinnung nicht mehr jene Betriebs-
stoffe, die er fiir den riickstandsfreien
Abbau der aufgenommenen Nahrungs-
mittel benotigen wiirde (siehe »Dick
machende Nahrungsmittelindustrie«,
Seite 10). Wenn im Korper Schlacken in
Deponien abgelagert werden, ist das
Gleichgewicht zwischen Aufnahme
und Ausscheidung gestort.

Es gibt allerdings durchaus auch »na-
tiirliche« Schlacken (Stoffwechselend-
produkte), einfach Stoffe, die in den
Nahrungsmitteln enthalten sind (zum
Beispiel Zellulose) und die der Kérper
nicht verarbeitet, sondern tiber Stuhl
und Harn wieder ausscheidet. Verdau-
ung ist also auch Schlackenabbau, wie
die Atmung und die Transpiration
(Schwitzen). Ist der Stoffwechsel nur
mit naturgemdRen Stoffen konfron-
tiert, so kann der Schlackenabbau
riickstandsfrei erfolgen.

Im weitesten Sinne kénnte auch bei
dem iiblicherweise sehr hohen Anteil
an Harnsdure und anderen Sduren im
Stoffwechselprozess von Schlacke ge-
sprochen werden. Doch die Harnsdure

ist ein natiirliches Abbauprodukt des
Eiweistoffwechsels und hat zudem
antioxidative Aufgaben im Korper. Der
ungesunde, belastende Anteil an Harn-
sdure entsteht durch den tibertriebe-
nen Genuss von Nahrungsmitteln mit
hohem Eiweif3gehalt.

Auch die Endprodukte von Bakterien,
die durch die Leukozyten unschddlich
gemacht werden, oder tote Zellen, die
durch hohe Temperaturen entstehen,
zdhlen zu den Schadstoffen, die aus-
geschieden werden sollten.

Belastungen durch
chemische Produkte

Chemische Produkte wie Abgase mit all
ihrer Chemie, die wir einatmen, oder
Zusatzstoffe, die die Industrie unserer
Nahrung als Farb-, Konservierungs-
und Schonungsmittel beifiigt und die
sogar in Arzneimitteln als tolerierte
Mindermengen enthalten sind, belas-
ten uns. Es sind dies
die Verbrennungsstoffe, welche beim
Rosten des Kaffees, beim Rauchern
oder Grillen von Fleisch entstehen,
Gifte, die jeder auch als passiver Rau-
cher einatmet,
chemische Stoffe, die durch Medika-
mente eingenommen werden, und
vor allem
Belastungsstoffe, die infolge der
Umweltverschmutzung in unseren
Nahrungsmitteln enthalten sind,
wie beispielsweise Pestizide oder
Schwermetalle.
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Die Verdichtung der Schwer-
metalle iber die Nahrungskette
ist enorm. Wenn man bedenkt,
dass ungefdhr 15 Kilogramm
Kérner fiir die Gewinnung von
einem Kilogramm Hiihnerfleisch
aufgewendet werden miissen!
Das trifft alle, die vorwiegend
Fleisch als Bestandteil ihrer
Erndhrung verzehren.

Ebenso problematisch sind die vielen
direkt als giftig einzustufenden Farb-
stoffe der Bekleidungsindustrie, die La-
cke und Klebstoffe sowie andere Che-
mikalien der Mobelindustrie und im
Wohnbereich. Wer nicht aufpasst und
nicht genau hinschaut, holt sich heute
eine belastende Umwelt direkt ins
Haus.

Auch Vegetarier tragen Belastungen,
weil es vor allem in den Hiillen der Ge-
treidekorner zu einer Anhdufung von
Schwermetallen kommen kann. Trotz-
dem besitzt der Verzehr von Getreide,
vor allem aus biologischem Anbau,
noch die geringste Belastung.

Bedeutung der Schiiiler-
Salze bei der Entschlackung

Damit der Organismus mit diesen vie-
len verschlackenden Belastungen zu-
rechtkommt, benotigt er Natrium sulfu-
ricum Nr. 10. In Zeiten geringerer mog-

44

licher Entschlackung des Kérpers, weil
der Organismus mit anderen wichtigen
Lebensvorgdngen beschaftigt ist, sam-
meln sich die diversen Schadstoffe an.
Das passiert im Winter ebenso wie im
Sommer durch die dauernde Notwen-
digkeit, die Kérpertemperatur auszu-
gleichen sowie einen erhéhten Stoff-
wechselumsatz zu leisten.

Geht die Anhdufung der Schadstoffe zu
weit, »wird das Fass zum Uberlaufen
gebracht«. Das ist in einem Gefiihl von
zerschlagenen, matten Gliedern zu
spiiren, dem Vorzeichen eines grippa-
len Infekts, der im Grunde genommen
ein Reinigungsprozess ist. Wenn es
durch unverziigliche Einnahme von
Natrium sulfuricum Nr. 10, eine Ruhe-
phase und kurzfristigen Verzicht auf
jede belastende Nahrung gelingt, die
Verschlackung zu reduzieren, kann die
Erkrankung abgewehrt werden.

Der abbauende Fliissigkeitshaushalt
wird durch Natrium sulfuricum Nr. 10
unterstiitzt. Uberall, wo der Abbau von
mit Schadstoffen beladener Fliissigkeit
erfolgt, ist Natrium sulfuricum ange-
bracht.

Es gibt mehrere Sdurearten im Korper:
Harnsdure als Endprodukt des Purin-
stoffwechsels
Milchsdure (Laktat) als Ergebnis von
Muskeltatigkeit
Kohlensdure in Blut und Lunge aus
dem Sdure-Basen-Gleichgewicht des
Bikarbonat-Puffers

Eine empfehlenswerte Kombi-
nation der Mineralstoffe nach Dr.
SchiiBler zur Abwendung eines
drohenden grippalen Infekts:

30 Stiick Natrium sulfuricum
Nr. 10 und zehn Stiick Ferrum
phosphoricum Nr. 3 abends
einnehmen.

Bei einem Defizit an diesem Mineral-
stoff zeigen sich verschwollene Augen-
ringe, geschwollene Hdnde und Finger
und vor allem geschwollene Fiif3e und
Unterschenkel. Steht dem Organismus
der notwendige Mineralstoff ldngere
Zeit nicht zur Verfiigung, wird die
Schlackenfliissigkeit im Korper verteilt,
sie »versackt« regelrecht ins Gewebe,
vor allem ins Bindegewebe der Haut.
Dieser Zustand wird als Hydrdamie be-
schrieben. Dringen die Schadstoffe ver-
bunden mit dem Schweif iiber die Haut
aus, sind beiRBender Juckreiz, Ekzeme
bis hin zum weiten Formenkreis der
atopischen Hautkrankheiten wie Neu-
rodermitis die Folge.

Salzsdure im Magensaft

Essigsdure, ein Endprodukt von Ga-
rungsvorgangen im Verdauungstrakt
Fettsduren, u.a. zum Aufbau des Sdu-
reschutzmantels der Haut.

Die Folgen der Ubersduerung lassen
sich in vier Punkten zusammenfassen:



Probleme an den Haaren und Nageln,
Bindegewebsschwdche, Zahnkaries,
Schddigung der BlutgefaRwandungen
wie Krampfadern und Himorrhoiden,
Osteoporose, Altersknochenbriiche,
Leistenbriiche, Bandscheibenschdaden
und so weiter.

Durch die dauernde
Uberforderung der Niere entsteht eine
Reduzierung der Filtrationsfahigkeit,
wodurch die auszuscheidenden Belas-
tungsstoffe im Korper abgelagert wer-
den. Alle Ablagerungsstoffe verbrau-
chen, damit sie iiberhaupt lagerfahig
sind, zur chemischen Bindung viele
wertvolle Betriebsstoffe. Die Folge kon-
nen Rheuma, Arthritis, Gicht und alle
Steinablagerungen (Galle, Niere) sein.

Die Niere ist
ebenfalls der Ausgangspunkt verschie-
dener Krankheiten, weil ihre Filtra-
tionsfahigkeit leidet und bestimmte
Organe besonders empfindlich auf Ver-
unreinigungen reagieren. Zu den Fol-
gen gehoren Kreislaufstérungen, Scha-
digung des Seh- und Hérvermogens,
Starkrankheiten, Arteriosklerose mit
Endstation Herzinfarkt und Schlag-
anfall.

Da iiberschiissige Sdure an Lympho-
zyten anlagert, wird das Immunfeld
empfindlich geschwdcht. Es entsteht
eine Anfilligkeit gegeniiber Infektions-
krankheiten, angefangen von der
simplen Erkdltung bis zu schwersten
Infektionen.

STOFFWECHSELBLOCKADEN DURCH WEITERE CHEMISCHE STOFFE

Wird der Korper iiber ldangere Zeit mit viel Sdure durch saures Obst, Wei3wein,
sdurebildende Nahrung wie Zucker oder Weifimehl belastet, so baut der Orga-
nismus einen chemischen Mechanismus auf, mit dem er im Stande ist, diese
Belastung auszugleichen. Je stdrker die Belastung, umso starker muss der
Organismus arbeiten, damit er mit der anfallenden Saure zurechtkommt. Wenn
dann plotzlich durch Verdnderungen in der Lebensweise und der Erndhrung nur
noch wenig Sdure zugefiihrt wird, schreien die angekurbelten Stoffwechsel-
Mechanismen nach mehr S&ure, die Sdaureschaukel schléagt zu. Das erklart den
Hang mancher Menschen zu sauren Friichten wie Grapefruit oder zu trockenem,
saurebetontem WeiBwein. Die dahinterliegende Schaukel muss abgebaut wer-
den, denn der Satz »Sauer macht lustig« stimmt auf keinen Fall, »sauer macht

auf Dauer krank!«.

Weitere Stoffe, die den Korper belasten,
kommen von der Nahrungsmittelin-
dustrie und der pharmazeutischen In-
dustrie. Dabei handelt es sich um Farb-,
Zusatz-, Hilfs- oder Konservierungs-
stoffe, auch um Weichmacher wie zum
Beispiel beim Kaugummi. Die chemi-
sche Industrie produziert jahrlich 3000
neue Stoffe, die der Organismus nicht
kennt. Insgesamt sind es schon iiber
60000.

In der Medizin sind es Stoffe, die einer-
seits lebensrettend sind, aber auf der
anderen Seite den Organismus schwer
belasten: unter anderem das haufig
eingesetzte Cortison, Chemotherapeu-
tika, Psychopharmaka, Hormone und
Antibiotika. Letztlich muss jede Arznei

vom Korper metabolisiert (umgebaut)
werden. Immer wieder berichten Men-
schen, die starke Medikamente einneh-
men mussten, dass sie auf einmal fiinf,
zehn oder gar mehr Kilogramm zuge-
nommen haben. Zu beobachten ist lei-
der, dass sie dann trotz grofSter Miihen
nicht wieder abnehmen kénnen.

Ist der Kérper mit Stoffen konfrontiert,
die er nicht abbauen kann, ist er zu
einer NotmaRnahme gezwungen. Er
beginnt, diese Stoffe im Gewebe einzu-
lagern. Ist das Gewebe aber schon sehr
belastet, was bei kranken Menschen
nachvollziehbar ist, ist der Organismus
gezwungen, neues Gewebe aufzubau-
en. Er erweitert die Deponien. Das muss
er auch bei Stoffen, die er nach und
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nach wieder abbauen kann. Diesen
Zusammenhang kann man am besten
nach der Anwendung von Cortison
beobachten.

Vergiftete Umwelt

Ebenso fatal wirken sich schddliche
Baustoffe, aber auch bestimmte Farb-
stoffe aus der Textilbranche aus, die
tiber die Haut aufgenommen werden
und zu erheblichen Sensibilisierungen,
in spdterer Folge zu den schon erwdhn-
ten Gewebseinlagerungen fiihren.

Die Umweltvergiftung belastet unseren
Korper zunehmend. Es handelt sich da-
bei auch um Verbrennungsstoffe aus
Verkehr, Spritzmittel im Agrarbereich,
Losungsmittel und Farbstoffe der M6-
belindustrie, des Maler- wie auch des
Fliesenlegergewerbes, um Verbren-
nungsstoffe der Zigaretten, Roststoffe
des Kaffees und die belastenden Stoffe,
die beim Rduchern von Fleisch entste-
hen. Nicht zu vergessen sind jene Stoffe,
die in der Bekleidungsindustrie sowie
chemischen Reinigung verwendet wer-
den. Aber auch in den Haushalten gibt
es genug Belastung fiir den Kérper mit
belastenden Stoffen durch entspre-
chende Waschmittel und Weichma-
cher.

Eine weitere Folge der vergifteten Um-
welt ist die zunehmende Belastung
durch freie Radikale, die zum vorzeiti-
gen Altern der Zellen fiihrt, was als
Aging beschrieben wird. Radikalebil-
dend sind z.B. Schwermetalle, Rost-
stoffe, Raucherstoffe, Zigarettenrauch,
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iibermdRige Sonneneinwirkung, unge-
wohnter Sport, Stress, zu hoch erhitzte
Fette usw.

TP

Nikotinentzug -
kein einfaches Vorhaben

Vielfach sagen Raucher, dass sie nicht
aufhoren wollen, weil sie dann sofort
viel zunehmen wiirden. Es liegt dabei
folgender Vorgang zugrunde:

Durch das Rauchen muss der Organis-
mus seine Stoffwechseltdtigkeit auf
diese stdandige Belastung einstellen.

Je mehr jemand raucht, umso intensi-
ver muss dieser »chemische Apparat«
arbeiten. Wenn dann nicht mehr ge-
raucht wird, »schreit« dieser aufgebaute
Stoffwechsel nach seiner »Aufgabe«.
Damit ware die »Nikotinschaukel«
erklart, aber auch die Sucht.

Wenn dann ein Raucher es schafft auf-
zuhoren, wenn er die oben genannte
Schaukel durchbrechen kann, miissen
die besonders in der Lunge, aber auch
iberall im Korper ungeordnet und
spontan abgelagerten Stoffe entsorgt
werden. Da meistens keine begleitende
ausscheidende Entlastung des Kérpers
vorgenommen wird, miissen diese
Stoffe in neu zu bildendes Gewebe ein-
gelagert werden. Das ist deshalb not-

wendig, weil dann diese Stoffe das ak-
tuelle Stoffwechselgeschehen nicht
mehr direkt belasten. Der Korper ist
immer bemiiht, sein Stoffwechsel-
geschehen mdglichst unbelastet zu er-
halten. Wenn die Stoffe iiber seine bei-
den hauptsdchlichen Ausscheidungs-
organe, die Niere und die Leber, nicht
abbaubar sind, muss er sie, wie oben
beschrieben, in neu gebildetes Gewebe
einlagern. Das fiihrt dann zu der so
abschreckenden Gewichtszunahme,
welche eigentlich nicht sein miisste.

Auch fiir den Raucher gilt, dass er
nicht nur durch Schadstoffe belastet,
sondern besonders vielen Freien Radi-
kalen ausgesetzt ist, die jedenfalls
ausgeleitet gehoren.

Viele Fremdstoffe, denen der
Mensch heute ausgesetzt ist,
haben letzten Endes dieselbe
Wirkung. Da dem menschlichen
Korper die Abbaustoffe, vor allem
auch die Metabolisierungsme-
chanismen fiir den Abbau der
Fremdstoffe fehlen, ist er ge-
zwungen, Gewebe aufzubauen,
um die Fremdstoffe aus dem
Stoffwechsel herauszubekom-
men und dort abzulagern. Dieser
Zusammenhang verweist direkt
auf die oft vergeblichen Versuche
abzunehmen.




Immer wieder begegnen uns Men-
schen, die {iber ihre Versuche abzuneh-
men erzdhlen. Haufig haben sie schon
resigniert. Fast alle haben erlebt, dass
sie bei ihren Bemiihungen abzuneh-
men, ganz gleich nach welcher Metho-
de, anfdnglich gute Erfolge hatten und
das Gewicht sich zusehends verringer-
te, bis es zum Stillstand kam. Was sie
nicht wussten, war, dass in dem MafRe,
in dem sie abnahmen, die Konzentra-
tion der Schadstoffe in den Korper-
fliissigkeiten zunahm. Wenn solchen
Menschen die Zusammenhange erklart
werden und sie beginnen, diese zu ver-
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stehen, dann kénnen sie wieder Mut
schopfen.

Der Organismus kann beim Abnehmen
die Anhdufung von Schadstoffen im
Stoffwechsel nur bis zu einer gewissen
Konzentration zulassen. Dann wird der
Gewebeabbau eingestellt, die Ge-
wichtsreduktion kommt zum Still-
stand. Uns haben Menschen berichtet,
dass sie tage-, ja wochenlang fast nichts
mehr gegessen und trotzdem nicht
mehr abgenommen hétten. Langsam
schleicht sich dabei ein Ermiidungs-
effekt ein, die Konsequenz lasst nach,

Durch die wachsende Menge an Giftstoffen in Umwelt und Nahrung droht den
Menschen nach Ansicht von Experten der »Oko-Kollaps«. Darauf hat die Deut-
sche Gesellschaft fir Umwelt und Humantoxikologie (DGUHT) hingewiesen.
Jeder vierte Deutsche hat den Angaben zufolge ein angegriffenes Immunsystem
und leidet unter Allergien. Die wachsende Zahl von Erkrankungen sei Ausdruck
einer stetig steigenden Ansammlung von Schadstoffen im Kérper. Wissen-
schafter sprechen in diesem Zusammenhang vom MCS-Syndrom. MCS steht fiir
Multiple Chemical Sensitivity, der Uberempfindlichkeit auf viele chemische
Stoffe, und ist nach Darstellung der DGUHT eine zunehmend haufige Reaktion
auf die allgegenwartigen giftigen Chemikalien in Luft, Wasser und Nahrungs-
mitteln. Hauptsachlich geschadigt durch Giftstoffe sind Immun- und Nerven-
system sowie der Hormonhaushalt. Fiir den »Oko-Kollaps« geniigt bei einer
entsprechenden Vorschddigung bereits eine geringe Dosis an Chemikalien,
Rauch oder Duftstoffen.

die Resignation siegt, man beginnt
wieder zu essen. Dann setzt eine regel-
rechte Fresssucht ein. Das ist der Zeit-
punkt, an dem der Kérper beginnt, die
in Losung gehaltenen Schadstoffe wie-
der in die aufzubauenden Gewebe ein-
zulagern - der allseits bekannte und
beriichtigte Jojo-Effekt setzt ein.

Diese Gewichtszunahme nach einer
Didt kann durch gezielte MaRnahmen
verhindert werden. Das gelingt aber
nur mit einem Verstdndnis fiir die Hin-
tergriinde und einer entschiedenen
Einstellung mit konsequenter Umset-
zung der nétigen MaSnahmen.
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Zusammenfassend kann festgestellt werden, dass eine Uberlastung des Stoff-
wechsels meistens zu einer Gewichtszunahme fiihrt. Hinzu kommt die standig
zunehmende Bewegungsarmut. Schwerwiegend sind die durch Stoffwechsel-
probleme auftretenden Allergien, Hautprobleme und Erkrankungen einzelner

Organe oder des gesamten Korpers.

Damit der Kérper Leistung erbringen
kann, bendtigt er die entsprechenden
Betriebsstoffe. Der Betriebsstoff fiir
Leistung und Energie ist Kalium phos-
phoricum Nr. 5. Wird der Speicher aus-
geschopft, sinkt die Leistungsfahigkeit,
ganz gleich, ob es sich um Denkleis-
tungen oder Leistungen der Muskulatur
handelt. Die Erschopfung kann so weit
fiihren, dass kaum noch etwas gegessen
werden kann, weil die Energie zur Ver-
dauung fehlt. Oder der Mensch wird
von einer Ubelkeit geplagt, die vo-
riibergehend, aber auch andauernd
sein kann.

Formen der Ubelkeit: Wir unterscheiden
in der Biochemie nach Dr. Schiifler die
Ubelkeit durch Aufregung, die ein Defizit
an Kalium sulfuricum Nr. 6 anzeigt, und
die Ubelkeit durch Anstrengung, die auf
ein Zuwenig an Kalium phosphoricum
Nr. 5 hinweist.

Bei der Abnahme des Speichers an
Calcium phosphoricum Nr. 2 werden die
Muskeln nicht mehr ausreichend ver-
sorgt. Es stellen sich in der Folge Mus-
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kelkrampfe ein, und an Wanderungen
oder Spaziergdnge ist dann kaum noch
zu denken.

Wegen des zunehmenden Mangels an
Betriebsstoffen, aber auch an Baustof-
fen, konnen nicht mehr alle abgenutzten
und tberbeanspruchten Stellen in Ge-
lenken, Muskeln, Knochen oder wo im-
mer ausreichend versorgt und regeneriert
werden. Bei grofieren Belastungen fiihrt
das in den entsprechenden Korperteilen
zu Schmerzen. Damit der Mensch den
Schmerzen moglichst ausweichen kann,
wird die Bewegungsfahigkeit einge-
schrankt.

Der Kopf ldsst sich dann nicht mehr so
weit zuriickdrehen, dass man tber die
Schulter blicken kénnte. Vielleicht ist ein
Nackenmuskel so angespannt, dass er
bei der geringsten Belastung zu schmer-
zen beginnt. Wird dieser Muskel nicht mit
Mineralstoffen versorgt, wird die Bewe-
gung derart eingeschrankt, dass der
Muskel nicht mehr an diese Belastung
herangefiihrt wird. Der solcherart leiden-

de Mensch wird z.B. dann den gesamten
Oberkorper bewegen miissen, um zu-
riickblicken zu kdnnen.

Solche Einschrankungen sind nicht nur
in der Halswirbelsdule moglich, sondern
im gesamten Bereich des Riickgrates und
in allen Gelenken. Das Riickgrat wird steif
»wie ein Stock« und der Boden erscheint
sehr weit entfernt, wenn es um das Auf-
heben eines Gegenstandes geht. Die
Arme sind eventuell nicht mehr frei be-
weglich und erreichen mit den Handen
lange nicht mehr alle Bereiche des Rii-
ckens. Zur FuBpflege wird fremde Hilfe
bendtigt, denn auch die Zehen wurden
im Laufe der Zeit unerreichbar.

Nehmen die Speicher der Mineralstoffe
immer mehr ab, arrangiert sich der Be-
troffene damit, dass er nicht mehr alles
vertragt, was er frilher gerne gegessen
hat.

Allerdings besteht auch die Maoglichkeit,
dass er auf bestimmte Speisen nicht nur
ablehnend reagiert, weil er sie schlecht
vertrdgt, sie schlecht verdauen kann
oder weil sie im Magen driicken. Nein,
es ist auch maglich, dass der Organis-
mus auf spezielle Speisen panisch im
Sinne einer Allergie reagiert (siehe auch
»Neigung zu Allergien«, Seite 50). Dann
sind die Deponien schon ziemlich voll.
Dieser Zusammenhang muss unterschie-



den werden von den Unvertraglichkeiten,
die durch einen Mangel an bestimmten
Betriebsstoffen, den Mineralstoffen nach
Dr. Schii8ler verursacht sind.

Sie ist das zentrale Problem der gesam-
ten Storungen im Stoffwechselgesche-
hen. Allerdings muss die Gewichtszu-
nahme differenziert betrachtet werden.
Erst eine genaue Unterscheidung macht
den Weg fiir die Auswahl der angemes-
senen Entscheidungen frei.

In letzter Zeit kann von einem Phanomen
des zunehmenden Gewebes bei Men-
schen gesprochen werden. Es ist als
Deponie von belastenden Stoffen und
Uberschiissen aus der Nahrungsmittel-
zufuhr anzusehen und hat die Konsistenz
wie Pudding, weshalb wir dafiir den Aus-
druck »Puddinggewebe« gewadhlt haben.

Die durch Fett verursachte Dickleibigkeit
ist meistens von Fettbacken begleitet,
unter Umstanden auch von einem Dop-
pelkinn. Das Fett bildet eine mehr oder
weniger dicke Einlagerung direkt unter
der Haut, das sogenannte Bindehautfett.
Dieses wird hdufig abgesaugt, was aber
nur die Folge einer Stoffwechselstdrung
behebt und nicht deren Ursache.

Bei Fettdickleibigkeit schwabbeln alle
Korperteile. Auch die Organe sind von
einem lebensnotwendigen Fettmantel
umgeben, der sie schiitzt. Bei einer
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Zunahme des iiberschiissigen Fettes
kommt es auch hier zur Fetteinlagerung.
Man spricht dann zum Beispiel von einer
Herzverfettung oder einer Fettleber. Es
sollte beachtet werden, dass manche
Belastungsstoffe wie Pestizide nur durch
Einlagerung in Fettgewebe fiir den Korper
»unschddlich« gemacht werden. Aus die-
sem Grund ist oft die Leber mit einem
Fettgiirtel umgeben.

Wenn dem Korper mehr Eiweif’ zugefiihrt
wird, als er verarbeiten kann, dann be-
ginnt er es anzulagern. Besteht dazu
noch zusétzlich ein Mangel an Calcium
phosphoricum Nr. 2, dann wird der Pro-
zess beschleunigt, denn es ist dem Orga-
nismus noch weniger moglich, das zuge-
flihrte Eiweif3 in korpereigenes umzubau-
en. Meistens ist der gesamte Prozess von
einer Ubersduerung des Kérpers beglei-
tet. AuRerdem geht Eiweif3 im Abbaupro-
zess in Saure tber. Diese bewirkt, dass
»sduregetrankte« Eiweififlocken in das
Gewebe eingelagert werden. Cellulite
oder Orangenhaut ist die Folge. Die Ei-
weidickleibigkeit ist gekennzeichnet
durch festes, kompaktes Fleisch, das
nicht schwabbelt. Am ehesten kommen
dieser Erscheinung die Ausdriicke »pro-
per« und »drall« nahe.

Die »Schadstofflosung« verwdssert das
Gewebe. Sie versackt ins Gewebe, vor
allem unter die Oberhaut, und verwdssert
unter Umstanden sogar das Blut. Der

Korper ist dann mit diesen Problemfliis-

sigkeiten prall gefiillt, wodurch eine hohe

Spannung an der Oberfldche entsteht:
Wird das Gewebe mit dem Daumen
leicht eingedriickt und verschwindet
der Fingerabdruck sofort wieder, ist
das ein Kennzeichen fiir den Mangel an
Nr. 10 Natrium sulfuricum.
Wenn der Fingerabdruck als Mulde
eine Weile erhalten bleibt, handelt es
sich um ein Kennzeichen fiir einen
Mangel an Nr. 8 Natrium chloratum.

Menschen kdnnen durch Schadstoffe
formlich auseinandergehen, ja regelrecht
»aufgeblasen« werden. Die Schadstoffe
werden vom Korper mangels Betriebs-
stoffen, vor allem mangels Natrium sul-
furicum Nr. 10 als Betriebsstoff der Le-
ber und des Dickdarms, nicht umgebaut
und ausgeschieden. Sie werden an Fliis-
sigkeit gebunden, und zugleich wird ver-
sucht, sie in Zellen einzuschleusen, da-
mit sie aus dem Stoffwechsel entfernt
werden und der Betrieb des Korpers nicht
allzu sehr beeintrachtigt ist. Das durch
Schadstoffe gefiillte Gewebe, die Schad-
stoffdickleibigkeit, zeigt sich in einem
gesamt gesehen auf und ab schwingen-
den Oberkdrper, er schwabbt auf und
nieder.
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Neigung zu Allergien

Immer wieder muss darauf hingewie-
sen werden, dass der menschliche Kor-
per heute zunehmend mit Schadstoffen
belastet wird. Ja, er kommt sogar mit
einer solchen Belastung schon zur Welt,
was heute schon gut erforscht ist. Prof.
Dr. Langreder schreibt, es reiche, »wenn
Zwischenzellriume und LymphgefiRe
auch nur eines einzigen Gewebsgebie-
tes prall mit Schadstoffen gefiillt sind,
dass es zu Allergien kommt. Die Uber-
biirdung mit Schadstoffen ist die spezi-
fische Ursache jeder Allergie und nicht
das sogenannte Allergen.« Wie schon
beschrieben, ist der Organismus auf-
grund eines groRen Mangels an
Betriebsstoffen nicht mehr in der Lage,
fiir den Abbau der Schadstoffe noch
zusdtzliche vorhandene Betriebsstoffe
bereitzustellen. Die Versorgung der
lebenswichtigen Organe und Gewebe
wdre dann namlich gefdhrdet.

Mineralstoff

Calcium phosphoricum Nr. 2
Ferrum phosphoricum Nr. 3
Kalium chloratum Nr. 4
Kalium sulfuricum Nr. 6
Natrium chloratum Nr. 8
Natrium sulfuricum Nr. 10
Calcium sulfuricum Nr. 12

Arsenum jodatum Nr. 24

Wird aber der Koérper trotzdem weiter
mit Stoffen belastet, muss er, damit der
Betrieb des Korpers weiterhin gewdhr-
leistet werden kann, zu Notmaf3nah-
men greifen. Er baut jene Gewebe ab,
in denen die benotigten Betriebsstoffe
noch enthalten sind, um an sie heran-
zukommen.

Bedeutung der SchiiBler-Salze
bei Allergien
Jede Allergie zeigt im Grunde genom-
men eine grof3e Not des Kérpers an
Betriebsstoffen an. Er ist dann zu
panischen (allergischen) Reaktionen
gezwungen:
Damit Natrium chloratum Nr. 8 zur
Entgiftung bereitsteht, wird es aus
der Nasenschleimhaut abgebaut. Die
Nase rinnt oder geht komplett zu.
Eine Atmung {iber die Nase ist dann
nicht mehr moglich.
Aus den Bronchien wird Kalium chlo-
ratum Nr. 4 abgebaut, wodurch sich

diese verkrampfen, unter Umstdnden
sogar entziinden.

Ist der Eisenspeicher erschopft, muss
der Organismus die Temperatur
leicht erhéhen, um die extreme
Stoffwechselarbeit leisten zu kénnen,
die dann gefordert ist.

Wird fiir die Einlagerung der belas-
tenden Stoffe sehr viel Kalium sulfu-
ricum Nr. 6 verbraucht, fiihrt das zu
Atemnot oder gar zu allergischem
Asthma.

Begleitet wird die Allergie, die hier
als extreme Not des Korpers zu er-
kldren ist, durch ein Anschwellen der
FiiRRe, Finger und Hdnde, vielleicht
sogar der Unterschenkel, was wie-
derum auf einen Mangel an Natrium
sulfuricum Nr. 10 hinweist.

Da die meisten Allergien mit Eiweil3-
belastung in Zusammenhang stehen,
wie sie in Pollen oder Tierhaaren
vorkommen, ist verstandlich, warum
Allergikern empfohlen wird, tieri-
sches Eiweil3 wenigstens voriiber-

Auseinandersetzung des Kdrpers mit fremden Stoffen

Driisenarbeit, Bindung chemischer Substanzen

Stiick pro Tag Aufgabe
10 Steuerung der Proteine
10
10
7 Reinigung der Zellen von belastenden Stoffen
20 Bindung biologischer, belastender Stoffe
7 Ausscheidung von belastenden Stoffen
10 Durchlassigkeit der Gewebe
5 Reinigung des Korpers, Driisenarbeit

Die Mischung kann am Tag so oft eingenommen werden, bis eine Erleichterung zu verspiiren ist. Zur Vorsorge einmal am Tag.
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gehend zu meiden. Dadurch kénnen
der Eiweistoffwechsel und vor
allem die Leber entschieden entlastet
werden.

Héufig sehen die mit Allergien belaste-
ten Menschen keinen anderen Ausweg,
als den Belastungen, soweit sie bekannt
sind, auszuweichen. Besser wdre natiir-
lich, sofern die Informationen vorlie-
gen, die Betriebsstoffspeicher aufzufiil-
len, damit sich die Allergien und pani-
schen Abwehrreaktionen verlieren.

Die Leber ist ein sehr stoffwechselak-
tives Organ und hauptsdchlich verant-
wortlich fiir einen optimalen Eiweif3-
stoffwechsel. Dieses Organ ist aber auch
zustandig fiir den Schadstoffabbau, fiir
die Verarbeitung von Hormonen und
zu einem grof3en Teil auch fiir den Sdu-
reabbau. Bei einer Allergie ist es von
grofRer Bedeutung, die Leber moglichst
zu entlasten. Aber auch die Reduktion
von weiteren Beanspruchungen der Le-
ber durch Kaffee, Alkohol, Nikotin und
weiteren Stoffen ist, wenn moglich, zu
beachten.

Wird die Leber durch eine
hohe Dosierung von Hormonen (Hor-
mongaben in der Menopause, Antiba-
bypille) beansprucht, ist ihre Kapazitit,
Eiweild zu verarbeiten und Sdure abzu-
bauen, stark eingeschrdnkt. Die Sdure
verfestigt das Bindegewebe und das
nicht verarbeitete Eiweild wird abgela-
gert. Das ist auch die Erkldrung fiir eine
starke Zunahme des Kérpergewichts
durch Hormonprdparate. Es kann dann
nur sehr langsam abgebaut werden.
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Hautkrankheiten als Zeichen
des Mineralstoffmangels

Die Haut ist ein auBerordentlich wich-
tiges Ausscheidungsorgan. Viele Schad-
stoffe leitet der Korper iiber die Haut
aus, um sich zu reinigen (siehe »Basi-
sches Mineralstoffbadc, Seite 71). Dabei
konnen Hautkrankheiten entstehen.
Chronische Belastungen zeigen sich oft
in schweren, lang dauernden Haut-
krankheiten, wie zum Beispiel der
Neurodermitis oder Schuppenflechte

Eine Entlastung iiber eine konsequente
Reinigung des Korperstoffwechsels hilft
vielen an chronischen Hautproblemen
erkrankten Menschen, diese Krankhei-
ten zu lindern, wenn nicht gar zum
Verschwinden zu bringen. Wertvolle
Hilfe leisten dabei die Mineralstoffe
nach Dr. Schiifler.

Ein Phdanomen, das sich auch in diesem
Problemkreis bewegt, ist der Juckreiz
nach dem Duschen oder einem Bad.
Durch die Warmeeinwirkung des Was-
sers werden die unter die Oberhaut
eingesackten Schlacken mobilisiert. Sie
kommen in Bewegung und werden
zum Teil iiber die Haut ausgeschieden.
Es entsteht ein Juckreiz, der {iber eine
gewisse Zeit anhdlt. Hier kann eventu-
ell ein geeignetes Mineralstoffduschbad
Abhilfe schaffen. Es ist auRerdem not-
wendig, die Schadstoffe auf natiirli-
chem Weg iiber Leber und Dickdarm
abzubauen, worauf noch ausfiihrlich

in den »7 Bausteine fiir ein gesundes
Leben« (siehe Seite 58) eingegangen
wird.

Sonstige Krankheiten

Der Organismus verfiigt {iber folgende
Ausscheidungswege:
Lymphe - Niere - Blase durch Harn-
ausscheidung
Leber - Dickdarm und deren Aus-
scheidungen im Stuhl
Lunge (Ausatmen)
Haut iiber Transpiration (Schwitzen)

Weitere »Notausgdnge« schafft sich der
Korper durch Husten, Niesen, Schnup-
fen, Fieber und tibermdRigen Schweil3.
Die Allergie ist letztlich ebenfalls ein
aktiver Versuch des Korpers, mit belas-
tenden Schadstoffen zurechtzukom-
men. Gelingt die Ausscheidung nicht,
muss sich der Organismus den eindrin-
genden belastenden Stoffen ergeben
und danach trachten, sie durch Einla-
gerung in die Zellen aus dem Stoff-
wechsel zu nehmen. Der Korper gelangt
damit in einen resignativ-passiven
Zustand.

Wenn allerdings die Schadstoffbelas-
tung weiter anhdlt, werden vorerst die
Ausscheidungsorgane Niere und Leber
schwer belastet, was aber dann in der
Regel schwerwiegende Folgen fiir den
gesamten Organismus hat. Unter ande-
rem konnen dabei folgende Probleme
auftauchen:
Erste Zeichen fiir ein Resignieren des
Korpers liegen bei Schwindel, Kalte-
gefiihl und Taubwerden von Gliedern
vor. SchlieBlich gehen sie in Krafte-
verfall bei schlechtem Allgemeinzu-
stand und verfallenem Aussehen
iber.



Durch das geschwdchte beziehungs-
weise geschddigte Immunsystem
fangt der belastete Mensch jede
Krankheit auf. Die Anfilligkeit fiir
Krankheiten reicht von der simplen
Erkdltung bis zu schwersten Infek-
tionen.

Sauren miissen neutralisiert werden.

Die Knochen werden angegriffen.
Mégliche Folgen: Probleme an Haa-
ren und Négeln, Bindegewebsschwa-
che, Zahnkaries, Zahnverfall, Alters-
knochenbriiche, Leistenbriiche,
Bandscheibenschdden, Osteoporose.
Die auszuscheidenden Sduren wer-
den in den Korper hineingepresst;
Gicht und Rheuma sind die Folge,
also chronische Erkrankungen des

WARUM SCHADSTOFFE DAS ABNEHMEN VERHINDERN

Bewegungsapparates mit nachfol-
genden Gelenksdeformationen.

Die Adern werden angegriffen, wo-
durch sklerotisch verengte Adern
entstehen. Kreislaufprobleme, vor
allem Herzprobleme, folgen, aber
auch Krampfadern, Himorrhoiden
und offene Beine.

Die Ausscheidungsprobleme iiber
Leber und Dickdarm fiihren zu Dick-
darmentziindungen, Colitis, Colitis
ulcerosa oder gar zu Morbus Crohn.
Durch die mangelnde Ausscheidung
leiden Seh- und Hérvermogen.

Die hdufig entstehende Korperfiille
belastet die Gelenke, wodurch meis-
tens Gehbhilfen bis hin zum Rollstuhl
notwendig werden.

Prof. Dr. Langreder schreibt diesbeziig-
lich: »Die intrazelluldre (innerhalb der
Zelle) Uberbiirdung mit Schadstoffen
dagegen ist die spezifische Ursache jeg-
licher Sucht, gleichviel, ob auf dem Ess-,
Trink-, Rauch-, Spritz- oder Sexualsek-
tor.« Diese Formulierung lasst auch
schon ansatzweise erkennen, worum es
bei allen Bemiihungen des Abnehmens
unbedingt gehen muss, ndmlich die
Entlastung des Korpers von Schadstof-
fen.

PP
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FASTENKUREN UND IHRE AUSWIRKUNGEN AUF DEN MINERALSTOFFHAUSHALT

Beim Abnehmen werden viele Mineralstoffe im Sinne von Betriebsstoffen

verbraucht. Mithilfe der SchiiBler-Salze gelingt das Abnahmen deshalb leichter.

as liegt ndher, als dass ein tiber-

gewichtiger Mensch sein Ge-
wicht durch weniger Essen wieder in
Ordnung bringen will. Meistens wird
dann unregelmaRig gegessen, sodass
es zu Kohlenhydratschiiben kommt.
Der Versuch abzunehmen scheitert
meist an der schon beschriebenen er-
ndhrungsbedingten Hypoglykdmie

Die Folge ist dann, dass tiberhaupt
nichts mehr gegessen wird, denn dann
verliert sich dieses extreme Hunger-
gefiihl allmdhlich. Der Kérper kann
Kohlenhydrate nicht langer als zwei
Tage speichern. Es werden dann keine
Kohlenhydrate mehr abgebaut. Der
Insulinausstof geht zuriick und die
Unterzuckerung des Blutes entfallt.
Der Organismus muss nunmehr auf die
Verbrennung von Fett iibergehen. Eine
Fastenkur ist mit enormen Anstrengun-
gen fiir den Organismus verbunden:
Im Verdauungsbereich kommtes zu
einer Uberbeanspruchung der Drii-
sen, wodurch sehr viel Kalium chlora-
tum Nr. 4 verbraucht wird, waszudem
bekannten weiRen Zungenbelag fiihrt.
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(siehe Seite 8-]10). Sie fiihrt zu einem
so starken Hungergefiihl, besonders
nach Mehlspeisen und SiiBigkeiten,
dass nur wenige dieser ersten Hiirde
zum Abnehmen entrinnen. Eine falsche
Durchfiihrung von Fastenkuren kann
den Koérper durch Senken der Mineral-
stoffspeicher noch mehr schadigen.

Ein leichter Schwindel weist auf den
hohen Bedarf an Ferrum phosphori-
cum Nr. 3 hin, der durch die enorme
Stoffwechselbeanspruchung auftritt.
Schlechter Mundgeruch gehort nicht
zu den notwendigen Begleitumstdn-
den einer Fastenkur, sondern zeigt
den Mangel an Kalium phosphoricum
Nr. 5 an, dem Antiseptikum fiir die
durch den Abbau von Gewebe frei
werdenden Belastungsstoffe.

Ein Mangel an Natrium sulfuricum
Nr. 10 fithrt zu stinkenden Winden
und Schlackenkopfschmerz.
Insgesamt entsteht bei einem kom-
pletten Verzicht auf die Nahrungszu-
fuhr verstandlicherweise eine grof3e
unterschwellige Spannung, die im

Speicher erhebliche Mdngel an
Magnesium phosphoricum Nr. 7 ent-
stehen ldsst. Das wirkt sich nach der
Beendigung der Fastenkur in einem
unstillbaren Hunger nach Schokolade
aus.

Beim Abbau von Kérpergewebe werden
nicht ausgeschiedene, in Zellen einge-
lagerte Schadstoffe frei. Deren Kon-
zentration steigt im Stoffwechsel im-
mer mehr an. Werden dann nicht kon-
sequent MafSnahmen ergriffen, steigert
sich die Konzentration der Schadstoffe
im Stoffwechsel, bis es zu unangeneh-
men Begleiterscheinungen wie Juck-
reiz, Kopfschmerzen oder Ahnlichem
kommt. Nach Beendigung der Fasten-
kur werden die Schadstoffe automa-
tisch wieder in die Zellen eingelagert,
wofiir erneut Gewebe aufgebaut wer-
den muss. Der Jojo-Effekt ist wie schon
beschrieben wieder in vollem Gange.

Ubertriebene Bediirfnisse

Es wird oft behauptet, dass der Orga-
nismus von selbst anzeigt, was er
braucht. Man miisse nur seinem Gespiir
nachgehen. Da wir aber verlernt haben,
unser Gesplir zu beachten, sind Hin-
weise auf den »wissenden« Koérper



(»der Korper weiR, was ihm fehlt«)
nicht mehr zielfiihrend. Ja, sie sind so-
gar eher gefdhrlich, wenn wir uns den
Mechanismus der Sdureschaukel oder
eines Suchtverhaltens ansehen.

Hinter so manchem sehnsiichtigen Ver-
halten steckt namlich oft ein Mineral-
stoffmangel, der entziffert werden
miisste. Wir verstehen die Sprache des
Korpers nicht mehr. Wenn er »wortlich«
verstanden wird und die Nahrungsmit-
tel zugefiihrt werden, wonach »man
sich sehnt, verscharft sich die Proble-
matik, und die Not wird immer grof3er.
Da kaufen sich Menschen, weil sie ja an-
geblich wissen, was ihr Korper braucht,
einen halben Meter Schokolade, einen
viertel Meter Speck, konnen vom Ket-
chup nicht lassen, brauchen jeden Tag
ihre Torte und andere SiifSigkeiten und
salzen die Suppe, bevor sie gekostet
wurde.

Das Missverhiltnis zwischen den Mi-
neralstoffen innerhalb und auRerhalb
der Zellen wird immer grofSer. Der Or-
ganismus schreit nach Mineralstoffen,
die er in den Zellen dringend zur opti-
malen Organisation und den Betrieb
aller Stoffwechselaktivitdten braucht.

Das ist an vielen Menschen zu erleben.
Werden die Mineralstoffe nach Dr.
Schiifller ldngere Zeit eingenommen,
werden auf einmal keine SiiRigkeiten
mehr gekauft oder doch nur ganz wenig
und dann nur noch fiir den Genuss. Das
Salz ist auf einmal nicht mehr so not-
wendig, der Hunger nach Gerducher-
tem oder Ketchup verliert sich und
manches andere mehr.

Verlangen nach/Ablehnung von

Bitterem

Butter

dunkler Schokolade
Essen (HeiBhunger)

Fett, Sahne

Fisch

Fleisch (Protein), Milch
Gerduchertem, Speck
Hirse

Kaffee

Kakao

Kase

Ketchup

Leber, Leberstreichwurst
Mehlspeisen

Milch

Nikotin (Verlangen wird reduziert)
Nudeln, Weif3brot, Knddel
Niissen, Nussschokolade
Salzgurken

Salz (Verlangen wird reduziert)
Saurem

Shrimps, Garnelen

stark gewiirzten Speisen

Siigkeiten

Mineralstoff

Natrium sulfuricum Nr. 10
Natrium phosphoricum Nr. 9
Magnesium phosphoricum Nr. 7
Natrium phosphoricum Nr. 9
Natrium phosphoricum Nr. 9
Calcium phosphoricum Nr. 2
Calcium phosphoricum Nr. 2
Calcium phosphoricum Nr. 2
Silicea Nr. 11

Ferrum phosphoricum Nr. 3
Ferrum phosphoricum Nr. 3
Kalium chloratum Nr. 4
Calcium phosphoricum Nr. 2
Ferrum phosphoricum Nr. 3
Natrium phosphoricum Nr. 9
Calcium phosphoricum Nr. 2
Magnesium phosphoricum Nr. 7
Natrium phosphoricum Nr. 9
Kalium phosphoricum Nr. 5
Natrium chloratum Nr. 8
Natrium chloratum Nr. 8
Natrium phosphoricum Nr. 9
Kalium jodatum Nr. 15
Calcium phosphoricum Nr. 2

Natrium phosphoricum Nr. 9

FASTEN — NUR MIT SCHUSSLER-SALZEN
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7 Bausteine fiir ein gesundes Leben

In diesem Kapitel geht es in die Praxis.

Sie erfahren, wie Sie mithilfe der
verschiedenen Bausteine gesund abnehmen
und dauerhaft schlank bleiben kénnen.




ABNEHMEN, ABER WIE?

Abnehmen ist ein Vorhaben, das auRer dem notigen Willen und dem
entsprechenden Wissen noch eine Kombination von MaRnahmen erfordert.

ach vielen vergeblichen Versuchen

fragt man sich dann: »Ja, wie soll
ich abnehmen? Ist es denn {iberhaupt
moglich, dass ich mein Gewicht dauer-
haft reduzieren kann, wenn ich doch
dann immer wieder zunehme?«

Es niitzt nichts, wenn beim Abnehmen
Gewebe abgebaut wird, solange sich
der Schadstoffgehalt im Korper nicht
verdndert. Die Schadstoffansammlun-
gen im Stoffwechsel bauen nach der
Beendigung der Fastenkur oder Didt die
ihnen entsprechende Korperfiille wie-
der auf. AuBerdem muss auch die Sdu-
reausscheidung beachtet werden.

So geschieht es immer wieder, dass
nach vielen Versuchen abzunehmen,
einfach resigniert wird. Die Betroffenen
sprechen dann von der Versohnung mit
der eigenen Gestalt, davon, dass man
sie so, wie sie sind, anzunehmen hdtte.
Aber dagegen sollte protestiert werden.

Neben einer gehorigen Portion Willen
und innerer Uberwindung braucht es
auch eine gut gewdhlte Kombination
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Wenn sich der innere Mensch gewan-
delt hat, wenn er sich entschieden auf
eine neue Lebensgestalt eingestellt hat,
wird er die notwendige Energie auf-
bringen, um die Beharrung zu iiber-
winden, die von seinen Blockaden
ausgeht. Diese Beharrung ist der ei-
gentliche Knackpunkt. Ist sie einmal
iiberwunden, dann geht es leichter ab-
zunehmen. Diese Schadstoffe konnen
ndmlich direkt Hungergefiihle aus-
16sen. Sie spiiren dann Hunger, um
wieder Gewebe aufzubauen, worin die
Schadstoffe eingelagert werden kon-
nen. Dieses Hungergefiihl wird immer
schwadcher, je mehr Schadstoffe aus den
Zellen herausgearbeitet und ausge-
schieden wurden. Nach Prof. Dr. Lang-
reder sollte grundsatzlich auf eine zell-
stimulierende Entschlackungstherapie
geachtet werden. Parallel zur Schad-
stoffausscheidung wird die Sdure-
entlastung forciert, damit das Binde-
gewebe entlastet wird.

geeigneter MafSnahmen auf der kor-
perlichen Ebene, um ans Ziel zu kom-
men. Das bedeutet, dass tatsdchlich der

personliche Lebensstil umgestellt wird.
Die Lebensfiihrung, die zur Dickleibig-
keit gefiihrt hat, muss gedndert wer-
den. Es ist einfach nicht méglich, nach
der Kur, die es ermdglicht hat, das Ge-
wicht zu reduzieren, wieder so weiter-
zuleben oder auch zu essen wie vorher.
Der Vorsatz, sein Gewicht zu reduzie-
ren, ist unabdingbar mit einer Ande-
rung der Lebensfithrung verbunden.
Daran fiihrt kein Weg vorbei!

Wenn es um die Reduzierung
von Gewicht geht, ist vorher fest-
zulegen, welche Komponenten
dabei beriicksichtigt werden sol-
len. Wie schon beschrieben, kann
es sich dabei um die Notwendig-
keit des Abbaues von Fett, von
Eiweif3 oder Schadstoffen bezie-
hungsweise einer Kombination
aus mehreren dieser Komponen-
ten oder gar aller drei handeln.
Dieser Aspekt kann durch eine
klug gewdhlte Erndahrung sehr gut
unterstiitzt werden.




Der Abbau der Schadstoffe aus den Zel-
len und anschlieBend aus dem Koérper
muss durch eine entsprechende Zufuhr
der jeweiligen Betriebsstoffe erfolgen.
Dafiir eignet sich eine Mischung mit
Mineralstoffen nach Dr. SchiifSler - eine
Entschlackungsmischung, welche es
z.B. als fertige Pulvermischung Zell
Basic zu kaufen gibt. Ein Reinigungs-
und Entschlackungstee verstarkt die
Wirkung der getroffenen MaBnahmen.
Dariiber hinaus wird der Organismus
durch die Anwendung eines basischen
Mineralstoffbads, wie dem BaseCare,
bei der Ausscheidung der Schadstoffe
unterstiitzt.

KONKRETE MASSNAHMEN ZU EINER DAUERHAFTEN GEWICHTSREDUKTION
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BAUSTEIN NUMMER 1: MINERALSTOFFE NACH DR. SCHUSSLER

Mineralstoffe unterstiitzen die Gewichtsreduktion. Eine Mineralstoffkombination wird
vor allem von all jenen angewendet, die gerne abnehmen mochten, viele Didten hinter sich
haben und oft in dem bekannten Jojo-Teufelskreis gefangen sind.

n Fliissigkeit gebundene Schlacken

kénnen mithilfe einer Mineral-
stoffmischung (siehe Anhang Seite 138)
iber die Leber metabolisiert (umge-
baut) und {iber den Dickdarm ausge-
schieden werden. Die bei diesem Vor-
gang frei werdende Fliissigkeit wird
iber die ableitenden Harnwege aus-
geleitet. Die Mineralstoffmischung for-
dert auch die Durchldssigkeit des Bin-
degewebes, wodurch die mit Sdure an-
gereicherten EiweifSkonglomerate
(Orangenhaut) besser abgebaut werden

Je nach individueller Belastung sollten
von jedem angefiihrten Mineralstoff
7-10 Stiick pro Tag in der Mischung
eingenommen werden. Die Mineral-
stoffe kénnen direkt in den Mund ge-
nommen werden, wobei man sie dann
langsam zergehen lasst.

Viele bevorzugen es, die Mineralstoffe
aufzuldsen. Dabei wird die empfohlene
Menge von je 7 bis 10 Tabletten je Mi-
neralstoff in drei Teile aufgeteilt und
jeweils in einem Viertelliter Wasser
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kénnen. Auerdem wird eine massive
Entsduerung durch die Einnahme der
SchiiBler-Mineralstoffmischung einge-
leitet. Da sehr viele antioxidativ wir-
kende Mineralstoffe angefiihrt sind,
gelingt es mit dieser Mischung, auch
Freie Radikale zu eliminieren und da-
durch ein gesundes Abnehmen zu er-
moglichen. Alle diese Vorgdnge bewir-
ken im Organismus einen Reinigungs-
prozess und damit verbunden einen
Gewichtsverlust.

aufgeldst und ganz langsam schluck-
weise eingenommen. Jeder Schluck
sollte so lange wie moglich im Mund
behalten werden, damit der Organis-
mus geniigend Zeit hat, iiber die
Mundschleimhdute die Mineralstoffe
aufzunehmen. Diesen Vorgang wieder-
holen Sie dreimal: vormittags, nach-
mittags und abends. Damit ist die not-
wendige Tagesmenge erreicht. Bitte
beachten Sie, dass es besonders zu
Beginn der Einnahme zu Reaktionen
kommen kann (siehe Seite 34). Sollten

Eine gleichzeitige Darmreinigung
mit Bittersalz (Baustein Nummer
7) erhoht die Wirksamkeit der
Mineralstoffmischung ebenso
wie das Baden in einem basi-
schen Mineralstoffbad (Baustein
Nummer 2) und das Trinken eines
guten reinigenden Reinigungs-
und Entschlackungstees (Bau-
stein Nummer 3).

Reaktionen auftreten, ist es ratsam,
mit einer kleineren Anfangsmenge zu
beginnen.

Die SchiifSler-Salz-Mischung kann kur-
mdfig tiber mehrere Wochen einge-
nommen werden, wie zum Beispiel im
Frithjahr, oder begleitend wéhrend der
ganzen Bemiihungen, zum Abnehmen
und dann immer wieder. Wiinschens-
wert wdre es dann, dass es zu einer in-
dividuellen Erstellung eines Einnahme-
planes kommt.



Im Folgenden werden die einzelnen
Mineralstoffe vor allem unter dem
Blickwinkel ihrer Bedeutung fiir den
Abbau des Gewichtes und der Aus-
scheidung von Schadstoffen erkldrt.
Heute diirfen wir, wie schon erwdhnt,
keinesfalls auf die Schadigungen der
Gewebe durch Freie Radikale verges-
sen, die unbedingt aus dem Organis-
mus entfernt werden sollten, wenn
gesundes Abnehmen gelingen soll.
Um diesem Verstdndnis der Zusam-
menhdnge gerecht zu werden, ist die
antioxidative Wirkung des jeweiligen
Mineralstoffes ebenso angefiihrt.

Nr. 3 Ferrum phosphoricum

Der Betriebsstoff fiir die Auseinander-
setzung mit den abzubauenden Stoffen,
Ferrum phosphoricum Nr. 3, ist der
Mineralstoff,
der fiir den erhohten Anspruch an die
Transportqualitdt des Blutes zustdn-
dig ist,
der zur Bindung der frei gewordenen
Freien Radikale eingesetzt wird und
fiir eine ausreichende Sauerstoffver-
sorgung der Zellen sorgt.

Dieser Mineralstoff ist der wichtigste
antioxidative Schutz aus der Biochemie
nach Dr. SchiiRler und darf daher bei
einer Eliminierung von Freien Radika-
len nicht fehlen.

MINERALSTOFFE DER SCHUSSLER-MINERALSTOFFMISCHUNG

Oft werden Menschen, die sich bemii-
hen abzunehmen, durch ein leichtes
Schwindel- oder Schwachegefiihl irri-
tiert. Beides wird durch diesen Mine-
ralstoff unterbunden, da der Organis-
mus den erhéhten Anforderungen ge-
wachsen ist. Haufig tritt wahrend des
Abnehmens durch einen verstarkten
Mangel an diesem Mineralstoff auch
leicht erhdhte Temperatur auf. Dem
wird durch die Zufuhr dieses Mineral-
stoffes vorgebeugt.

Nr. 4 Kalium chloratum

Der Betriebsstoff fiir die Driisen, Kalium
chloratum Nr. 4, ist ein bedeutender
Betriebsstoff fiir die vielen Aufgaben
der Driisen im Koérper. Vor allem betrifft
das alle Driisen im Verdauungsbereich,
im Magen und Darm, die Leber und die
Bauchspeicheldriise. Die Beanspru-
chung dieses Mineralstoffes zeigt sich
in einem weiRen Zungenbelag. Es sind
aber auch die Lymphdriisen durch den
notwendigen Abtransport von Sdure
gefordert.

Der Chloridanteil dieses Mineralstoffes
ist sehr bindungsfreudig und reagiert
schnell mit anderen chemischen Stof-
fen. Dadurch werden diese Stoffe fiir
den Koérper unschddlich gemacht. Die
Ausscheidung besorgt dann Natrium
sulfuricum Nr. 10.

Der Organismus braucht fiir den Auf-
bau der Fasern des Bindegewebes
Eiweil3strukturen, wie Kollagen und
Elastin. Aus der Sicht der Biochemie

Dr. Schiif8lers ist fiir die Bildung dieser
Faserstoffe Kalium chloratum Nr. 4 als
Funktionsmittel notwendig. Das be-
deutet, dass der Korper diese Eiweil3-
substanzen nicht aufbauen kann, wenn
er den dazugehorigen Betriebsstoff
nicht zur Verfiigung hat. Ein Mangel an
diesem Mineralstoff wie auch an Cal-
cium phosphoricum Nr. 2 ist damit au-
tomatisch mit Problemen der EiweiR3-
verarbeitung verkniipft. Das zugefiihrte
Eiweild wird dann nicht eingebaut,
sondern angelagert, was zur schon
beschriebenen EiweiRdickleibigkeit
fiihrt.

Ein bei Fastenkuren oft beobachteter
Effekt ist ein weiBer Zungenbelag!
Hier entsteht der Mangel an Kalium
chloratum Nr. 4 durch einen Umstel-
lungsprozess der Verdauungsorgane,
die ebenfalls aus Driisen bestehen. Die
Verdauungssafte werden vorerst in
einer Menge ausgeschieden, die bisher
zur Bewiltigung der Nahrung notwen-
dig war. Wird gefastet oder die Erndh-
rung umgestellt, muss sich der Ver-
dauungsapparat erst darauf einstellen.
Vorerst wird, was die Verdauungs-
anforderungen betrifft, »ins Leere pro-
duziert«. Das verbraucht viel Kalium
chloratum.
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BAUSTEIN NUMMER 1: MINERALSTOFFE NACH DR. SCHUSSLER

Nr. 5 Kalium phosphoricum

Betriebsstoff fiir die Energie

Wenn im Kérper Ermiidungsgifte und
Fdulnisgifte frei werden, werden sie
durch Kalium phosphoricum Nr. 5 ge-
bunden. Auch durch die Atmung und
tiber die Haut gelangen Gifte verschie-
dener Art, welche ein hohes Bestreben
haben, eine chemische Verbindung
einzugehen, in unseren Korper. Kalium
phosphoricum ist der Mineralstoff, der
dem Organismus grundsatzlich hilft,
gesundheitsgefihrdenden Vorgdngen
mit erhdhter Widerstandskraft und
Energie entgegenzutreten.

Als Bestandteil der Entschlackungsmi-
schung soll Kalium phosphoricum Nr. 5
einerseits den Korper starken und ihm
Energie zufiihren, damit die Ausschei-
dungsarbeiten erfolgen kénnen. Ande-
rerseits, besonders wenn gleichzeitig
gefastet wird, kann Kalium phosphori-
cum Nr. 5 verhindern, dass ein ge-
schwdchtes Immunsystem zu gesund-
heitlichen Problemen fiihrt. Die Ent-
schlackungskur und das Abnehmen
sollten keinen geschwachten Organis-
mus zur Folge haben, sondern die Vitali-
tdt und das Wohlbefinden steigern. Kali-
um phosphoricum Nr. 5 kann dem Kor-
perEnergie zufithren und den Abbauvon
Stoffwechselschlacken beschleunigen.

Kalium phosphoricum Nr. 5 dient nicht
nur als Antiseptikum gegen Giftstoffe,
sondern leistet auch Wiederaufbauar-
beit. Es ist fiir die Regeneration zustdn-
dig und wird dringend in den Speichern
bendtigt, damit sich ein Wohlbefinden
einstellt.
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Wahrend einer Entschlackungskur
oder beim Abnehmen ist auch die Ner-
vensubstanz sehr angegriffen, was be-
sonders nach Kalium phosphoricum
Nr. 5 verlangt. Miidigkeit entsteht
hauptsdchlich durch eine Anhdufung
von Abfall-, Gift- und Schlackenstoffen
durch den tiglichen Stoffwechsel oder
bei Fastenkuren und beim Abnehmen.
Wird durch die Gabe von Kalium phos-
phoricum Nr. 5 ein Teil dieser belasten-
den Stoffe entgiftet, das heil3t in eine
nicht belastende chemische Verbin-
dung gebracht, fiihlt man sich frischer.
Dadurch wird auch die Leistungskraft
der Organe gestdrkt, aber nicht unbe-
dingt angekurbelt, wie es oft formuliert
wird.

Nr. 6 Kalium sulfuricum

Der Betriebsstoff fiir die Reinigung der
Zellen: Kalium sulfuricum Nr. 6 hilft,
alte Verunreinigungen, Schadstoffe und
Krankheitsstoffe aus den Zellen he-
rauszuholen. Die Belastungen entstan-
den im Verlauf vieler Krankheiten,
durch Umweltbelastungen, Arzneimit-
telabbauprodukte und Ahnliches. Der
Korper konnte diese Stoffe nicht mehr
ausscheiden und musste sie ablagern.
Dafiir verwendet der Organismus die
Zellen, in die er Schicht fiir Schicht
diese Belastungsstoffe einlagert. Kalium
sulfuricum Nr. 6 kann solche Einlage-
rungen aus den Zellen holen.

Da dieser Mineralstoff die Vorgdnge der
»Zellatmung« unterstiitzt, zahlt auch er
zu den antioxidativen Mineralstoff-
verbindungen der Biochemie nach

Dr. SchiiRler. Kalium sulfuricum Nr. 6
wird bei chronifizierten, alten Belas-
tungen gegeben. Es dient vornehmlich
einer Entlastung der Korperzellen, in-
dem es deren Ausscheidungsfahigkeit
ermoglicht.

Die Gift- und Belastungsstoffe, die der
Organismus nicht ausscheiden kann,
werden Schicht fiir Schicht in der Zelle
abgelagert, wobei natiirlich die jeweils
letzte Erkrankung die oberste Schicht
in der Deponie bildet. Wenn die Zellen
die Grenzen ihrer Aufnahmekapazitdt
erreicht haben, muss der Organismus
zu drastischen Magnahmen, wie pani-
sche Reaktionen auf bestimmte Stoffe,
Allergien und schwere Hautkrankhei-
ten, greifen, um noch ein Mindestmaf3
an Entschlackung zu erméglichen.
Daher sind diese Reaktionen ein Hilfe-
schrei!

Belastungen der Haut

als Mangelzeichen

Chronische Belastungen und Verschla-
ckungen zeigen sich sehr oft in chroni-
schen Hauterkrankungen. Deshalb ist
bei diesen Krankheiten primdr immer
an eine Entlastung des Korpers zu den-
ken. Hier wird Kalium sulfuricum Nr. 6
eingesetzt. Ein Mangel an diesem Mi-
neralstoff zeigt sich in Form von schup-
piger, klebriger Haut auf ockerfarbigem
Untergrund, ein Zeichen vieler Haut-
krankheiten, vor allem des Neuroder-
mitis-Formenkreises und der Psoriasis
(Schuppenflechte).

Durch einen Mangel an diesem Mine-
ralstoff konnen sich einerseits die Pig-
mente in der Oberhaut nicht einlagern,



sodass die Haut nur schwer braunt. Die
Pigmente konnen sich aber auch in ein-
zelnen Punkten konzentrieren, sodass
es zu braunen Flecken kommt. Diese
Flecken, wie auch Muttermale und
Warzen, sind Ablagerungsstdtten fiir
Stoffe, die der Organismus nicht aus-
scheiden kann.

Im Falle eines groRen Bedarfs an Kalium
sulfuricum Nr. 6 handelt es sich meis-
tens um ein GroRreinemachen, wenn
durch mangelnde Sauerstoffversorgung
bis in die innersten Bereiche der Gewe-
be, das heif3t bis in die Zellen, der not-
wendige Abbau von Schlacken nicht er-
folgen konnte. Einerseits, wenn nach
einer schweren Krankheit viele Abfall-
stoffe auszuscheiden sind, andererseits,
wenn durch eine bedenkenlose Vergif-
tung des Organismus mit radikalbil-
denden Stoffen (Freie Radikale) durch
starkes Rauchen, intensives Kaffeetrin-
ken oder durch den hdufigen Genuss
von Gerduchertem fiir den Abbau der
belastenden Substanzen viel Kalium
sulfuricum benotigt wird. AuBerdem
entsteht ein Kalium-sulfuricum-Mangel
auch durch entsprechende charakter-
liche Strukturen.

Die Bauchspeicheldriise
unterstiitzen

Kalium sulfuricum Nr. 6 ist der Haupt-
betriebsstoff fiir die Bauchspeicheldrii-
se. Es kann immer wieder festgestellt
werden, dass bei Menschen mit einem
groferen Mangel an Kalium sulfuricum,
zum Beispiel bei Allergikern, Probleme
bei der Verdauung bestehen. Sie klagen
auch iiber ein Vollegefiihl im Magen.
Die Bauchspeicheldriise liegt so nahe
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am Magen beziehungsweise hinter dem
Magen, dass die Lokalisierung der un-
angenehmen Empfindungen oder
Schmerzen beziiglich eines bestimm-
ten Organs in diesem Falle nur schwer
moglich ist. Ein Mangel an Kalium sul-
furicum Nr. 6 hindert diese fiir das Le-
ben des Menschen so entscheidende
Driise an der Produktion der wichtigen
Verdauungsstoffe, was unter anderem
das allseits bekannte Vollegefiihl ver-
ursacht. Die Bauchspeicheldriise kann
mithilfe von Kalium sulfuricum Nr. 6
optimal verdauen, wodurch es zu einer
guten Verwertung der Nahrung kommt.

Nr. 8 Natrium chloratum

Der Betriebsstoff fiir den Wasser- und
Wadrmehaushalt sowie zum Aufbau der
Schleimhdute: Fliissigkeitsprobleme
entstehen, wenn es dem Organismus
nicht méglich ist, den Fliissigkeitshaus-
halt zu regulieren. Dafiir ist Natrium
chloratum Nr. 8 zustdndig. Es sorgt da-
fiir, dass jenes Wasser im Korper, das
durch Schlacken gebunden war und
durch Verstoffwechslung mit Natrium
sulfuricum Nr. 10 frei wird, tiber die
Nieren ausgeschieden werden kann.

Ein Mangel an Natrium chloratum Nr. 8
hat im Magen zur Folge, dass die Bil-
dung der Magensdure und der Magen-
schleimhaut nicht reguliert und daher
gut aufgebaut werden. Dabei kommt es
zu einem Brennen die Speiserdhre hi-
nauf bis zum Schlund, weshalb dieses
Brennen als Schlundbrennen bezeich-
net wird. Es muss vom Sodbrennen
unbedingt unterschieden werden.

Reinigung des Kdrpers
unterstiitzen

Bei jeder Korperreinigung ist auch

eine Regeneration der Gewebe wichtig.
Dafiir notwendig ist Natrium chloratum
Nr. 8, das die Zellteilung foérdert, in
Kombination mit Kalium phosphoricum
Nr. 5, welches die dafiir notwendige
Energie zur Verfiigung stellt.

Ahnlich wie bei Kalium chloratum Nr. 4
besitzen die Chloridionen des Natrium
chloratum Nr. 8 die Fahigkeit, belasten-
de Stoffe zu binden und dadurch aus-
scheidbar zu machen. So kommt es, dass
dieser Mineralstoff bei allen »Vergiftun-
gen« empfohlen wird. Dabei kann es sich
um Belastungen durch Gase (Umwelt-
verschmutzung), durch Fliissigkeiten
(Alkohol), durch chemische Substanzen
(Pflanzenschutzmittel - zusammen mit
Kalium chloratum Nr. 4), durch Belas-
tung mit Schwermetallen (Amalgam-
fiillungen), durch pflanzliche oder aus
dem Tierreich stammende, belastende
Stoffe (Insektenstiche) handeln.

Wird aufgrund der Ausscheidungspro-
zesse vermehrt Natrium chloratum Nr. 8
verbraucht, kann es sein, dass plétzlich
ein vermehrtes Durstgefiihl auftritt!
Dann sollte unbedingt lauwarmes
Wasser schluckweise getrunken wer-
den, um die notige Fliissigkeit fiir

die Ausscheidungsvorgdnge bereit zu
stellen.

Die Rolle von Alkohol

Ein Thema, das auch fiir abnehmende
Menschen von Bedeutung sein kann, ist
Alkohol. Er muss im Koérper verdiinnt
werden, was Natrium chloratum Nr. 8
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verbraucht und den bekannten »Brand«
verursacht, das Durstgefiihl am nédchs-
tenTag. Mithilfe von Natrium sulfuricum
Nr. 10 baut die Leber ihn schlieRlich ab,
worauf die Abbauprodukte ausgeschie-
den werden. Wahrend einer Abnehm-
und Entschlackungskur sollte unbe-
dingt auf Alkohol verzichtet werden.

Nr. 9 Natrium phosphoricum

Der Betriebsstoff fiir die Sdureregulie-
rung und den Fett- und Zuckerstoff-
wechsel: eine starke und chronische
Versduerung fiihrt langfristig zu vieler-
lei gesundheitlichen Problemen, auch
zu Steinablagerungen und Fettanlage-
rungen. Menschen, die zu viel Siif3es
oder kohlenhydratreiche Kost essen,
verbrauchen sehr viel von diesem
Funktionsmineral. Der anfallende Zu-
cker kann nicht mehr ausreichend ver-
arbeitet werden und wird zu Fett um-
gewandelt. Der Mensch baut aufSerdem
Fettgewebe auf, weil zur Neutralisie-
rung von Sdure Natrium phosphoricum
Nr. 9 verbraucht wurde und fiir den
Fettstoffhaushalt nicht mehr zur Verfii-
gung steht. Deshalb muss beim Abneh-
men darauf geachtet werden, dass vor-
her die Kohlenhydratzufuhr gedrosselt
wird und zusdtzlich genug Natrium
phosphoricum Nr. 9 fiir die anfallende
Fettstoffregulierung und vor allem den
Sdureabbau zur Verfiigung steht.

Eine Sdureiiberlastung hat auch nach-
haltige Auswirkungen auf die Knochen,
da sie langfristig zu einer Entminerali-
sierung fithrt. Mit Natrium phosphori-
cum Nr. 9 wird Sdure im Kérper grund-
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sdtzlich reguliert und zwar bereits am

Ort des primdren Geschehens, namlich
in der Zelle, da es den Laktatabbau for-
dert.

Sdure abbauen

Natrium phosphoricum Nr. 9 ist der Mi-
neralstoff, der den Organismus in die
Lage versetzt, nicht nur den Abbau der
Harnsdure zu betreiben, sondern ins-
gesamt alle anfallenden Sauren auf
physiologische Weise zu regulieren.
Harnsaure fallt bei der EiweiRverdau-
ung, vor allem der Purine, an und muss
mithilfe von Natrium phosphoricum

Nr. 9 in Zusammenarbeit mit Silicea
Nr. 11 neutralisiert werden. Menschen,
die viel Fleisch essen, sollten wissen,
dass Fleisch viel Purin enthalt, vor al-
lem Rindfleisch.

Die Harnsdure, die nicht iiber die Niere
ausgeschieden wird, wird im Verdau-
ungstrakt durch Darmbakterien zu
Ammoniak, einer Stickstoffverbindung,
und Kohlendioxid abgebaut. Ist der
Ammoniakanteil zu grof, entstehen
Vergiftungserscheinungen wie Kopf-
schmerzen oder bleierne Miidigkeit.
Ammoniakabbau erfolgt in der Leber
unter Einfluss des Manganum sulfuri-
cum Nr. 17.

Kohlenhydrate — Energiespender
oder Natrium-phosphoricum-
Rauber?

Kohlenhydrate, die aus Zuckerbaustei-
nen bestehen und deren Abbau und
Umwandlung zur Energieversorgung
der Zelle von allergréSter Bedeutung
sind, werden durch Natrium phospho-
ricum Nr. 9 in die Endprodukte des

Stoffwechsels, namlich Kohlensdure
und Wasser, umgebaut. Dadurch wird
auch verstdndlich, dass ein starker Zu-
ckerkonsum ebenso wie ein intensiver
Kohlenhydratgenuss in Form von
Mehlspeisen - gemeint sind unser
»weiler« Industriezucker und unser
»weiles« Mehl - einen groRen Mangel
an Natrium phosphoricum zur Folge
haben. Wenn durch die einseitige Be-
lastung der Vorrat an diesem Mineral-
stoff immer mehr abnimmt, nimmt im
Gegenzug die Sdurebelastung immer
mehr zu.

Reaktionen auf einen
Séaureiiberschuss

Bei einem Ansteigen von Sdure im
Korper, wie zum Beispiel der Harnsdure
oder Laktat nach sportlicher Belastung,
entsteht ein Mattigkeitsgefiihl. Der
Organismus benétigt fiir den Abbau der
Sdure entweder Ruhe oder Bewegung
in sauerstoffreicher Luft, in der die
Sdure abgeatmet wird.

Der Sdurespiegel im Magen ist nicht im-
mer gleich hoch. Der Magensaft (im-
merhin produziert der Magen jeden Tag
ungefdhr 2,5 Liter Magensaft mit dem
pH-Wert von 1 bis 2) vermehrt sich bis
zum Zeitpunkt der Mahlzeiten, sodass
er zur Verdauung der Nahrung ausrei-
chend zur Verfiigung steht. Besteht eine
Neigung zur Ubersiduerung, dann
kommt es dabei auch zu einer verstark-
ten Sdurebelastung im Magen. In dieser
Zeit wird auch vermehrt Insulin ausge-
schiittet, das alles verursacht einen
HeiBhunger. Es muss dann moglichst
rasch etwas gegessen werden, ohne
Riicksicht auf geplante Mahlzeiten.



Im Lauf des spdten Vormittags und am
spdten Nachmittag haben manche
Menschen einen sogenannten »Durch-
hdnger«. Er zeigt das Ansteigen der
Sdure im Kérper an und sollte nicht
durch den Genuss von aufputschenden
Mitteln bezwungen werden. Oft wird
versucht, den Durchhdnger mit
»Zuckerleckereien« zu »besiegenc, da
Zucker (zum Beispiel Traubenzucker)
relativ schnell in die Blutbahn tibergeht
und der Energiegewinn sehr rasch ein-
setzt. Dies hdlt jedoch nur kurze Zeit an
und wird auf Kosten von Mineralstoff-
reserven erkauft. Eine Vorbeugung
durch die Einnahme von Natrium phos-
phoricum Nr. 9 und eine entsprechende
Nahrungsumstellung ist hier vorzuzie-
hen. Einer chronischen Mattigkeit liegt
eine andauernde Ubersduerung zu-
grunde. Wer davon betroffen ist, sollte
iber das Auffiillen des Natrium-phos-
phoricum-Speichers versuchen, die
Belastung abzubauen.

Ein Zuviel an Magensdure wird durch
ein Gefiihl von Druck im Magen oder
ein Brennen gespiirt; ein Zuwenig
durch das Gefiihl eines Steins im Ma-
gen. Natrium phosphoricum Nr. 9 hilft
dem Organismus, den Sdurehaushalt zu
regulieren. Wie schon bei Natrium
chloratum Nr. 8 ausgefiihrt, muss zwi-
schen dem Schlundbrennen und dem
Sodbrennen unterschieden werden.

Vielfach wird versucht, durch die Ein-
nahme sduretilgender Mittel, wie
Basenpulver oder anderer Tabletten,
das Problem zu bekdmpfen. Die Ein-
nahme nimmt keine Riicksicht auf die
physiologischen Verhdltnisse und
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zwingt dem Organismus Neutralisie-
rungsprozesse, vor allem im Magen,
auf. Dabei wird der pH-Wert im Magen
zu weit gesenkt. Dieser reagiert mit
einer zusatzlichen Produktion von
Magensdure, es entsteht ein Pingpong-
Effekt, sodass die Betroffenen von die-
sen Produkten nicht mehr wegkom-
men. Da auch vermehrt Bikarbonat
produziert wird, werden langfristig
auch die Bauchspeicheldriise und die
Galleproduktion irritiert, weil die Gas-
trinproduktion zuriickgefahren wird.
SchlieRlich wird die Magenschleimhaut
in Mitleidenschaft gezogen. Daher soll-
te Basenpulver nur als Kur und unter
Aufsicht eingenommen werden.

Belastung der Nieren

Steigt der Sdurespiegel (gemeint ist in
diesem Zusammenhang vor allem die
Harnsdure) im Blut, geraten die Nieren
unter Druck. Sie sind fiir den konstan-
ten osmotischen Druck durch die
Steuerung des Elektrolythaushaltes
(Mineralstoffhaushaltes) zustandig.
Vergeblich bemiihen sie sich iiber die
Harnausscheidung, den Sdurespiegel zu
senken. Die Belastung kann als Druck in

Das Besondere an Natrium
phosphoricum Nr. 9 besteht da-
rin, dass es im Korper die Saure
nicht reduziert, sondern den
Organismus in die Lage versetzt,
den Sdurespiegel physiologisch
zu regulieren.

der Nierengegend spiirbar werden und
sich bis zu unangenehmen Schmerzen
steigern (Ablagerung von Harnsdure-
kristallen). Sind die Nieren diesen
Belastungen ldngere Zeit ausgesetzt,
leidet die Leistung dieses wichtigen
Filtersystems.

Das Blut wird in Folge mit Harnsdure
belastet (Gicht), die Harnsdurewerte
steigen an. Langfristig kommt es zu
einer charakteristischen Lécherung der
Knochen im gelenksnahen Bereich und
nicht wiederherstellbaren (irrepara-
blen) Schdden der Knorpelsubstanz.
Harnsdure kann von der Niere nur in
relativ geringen Mengen ausgeschieden
werden. Daher bleibt bei einem Mangel
an Natrium phosphoricum Nr. 9 ein
Grof3teil der Harnsdure im Blut, wo sie
nicht hingehort.

Rheuma und Gicht

Rheuma und Gicht sind in ihren Aus-
wirkungen zum Teil einander iberla-
gernde Beschreibungen desselben For-
menkreises. Es handelt sich dabei um
am Anfang auBerordentlich schmerz-
hafte Reaktionen des Korpers, welche
bei Fortdauer des Leidens nicht mehr
anfallsweise, sondern chronisch auf-
treten.

Harnsdure kann an Gelenken und Mus-
kelgewebe auskristallisieren. Ablage-
rungen dieser Kristalle in den Muskeln
fiihren zum Weichteilrheumatismus.
Ablagerungen in der Ndhe der Gelenke,
unter anderem im Knorpelgewebe fiih-
ren zur Entziindung der Gelenke, ndm-
lich Arthritis, und im weiteren Verlauf
zur chronischen Arthrose.
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Harnsaure Ablagerungen beziehungs-
weise Ablagerungen von Harnsdure-
kristallen sind auch an den Sehnen und
Bandern moglich. Durch Natrium phos-
phoricum Nr. 9 und Silicea Nr. 11 kén-
nen sie abgebaut werden.

Umstimmung des Stoffwechsels
Bei Fettdickleibigkeit steht zundchst die
Ubersduerung des Menschen im Vor-
dergrund. Sdureabbau wird tiber die
Zufuhr von Natrium phosphoricum

Nr. 9 physiologisch angekurbelt. Sdure-
produktion in der Zelle und Sdureabla-
gerungen im Bindgewebe werden mit
Hilfe dieses Funktionsmittels wieder
reguliert. Steht ausreichend Natrium
phosphoricum Nr. 9 zur Verfiigung,
kann schlieBlich auch der Fettstoff-
wechsel wieder reguliert werden.

AbschlieSend muss das Resiimee all
dieser Aussagen dazu fiihren, dass der
abnehmwillige Mensch danach trach-
tet, seine Erndhrungsgewohnheiten
umzustellen. Versduernde Nahrung,
wie es eine iibermafige Kohlenhydrat-
und Zuckerzufuhr darstellt, saure Le-
bensmittel wie saures Obst, purinreiche
Kost aus Fleisch, aber auch versdauernde
Genussmittel wie Kaffee und Wein
sollten eingeschrdnkt, beziehungsweise
gemieden werden.

Vermehrte Zufuhr von basischem Ge-
miise, essenziellen Fettsduren und Was-
ser trinken leiten eine langfristige Um-
stimmung des versduerten Stoffwech-
sels ein und fithren gemeinsam mit
einer ausreichenden Zufuhr von Na-
trium phosphorcum Nr. 9 zu dauerhafter
Gewichtsreduktion und Gesundung.
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Nr. 10 Natrium sulfuricum

Der Betriebsstoff fiir die Ausscheidung
der Schadstoffe tiber Leber und Dick-
darm: Die Leber baut schwer aus-
scheidbare Stoffe um, damit sie {iber
den Dickdarm den Organismus verlas-
sen konnen. Dieser Funktionsstoff un-
terstiitzt die Leber bei allen Entgif-
tungs- und Ausscheidungsfunktionen
und ist auch antioxidativ wirksam. Fiir
die antioxidative Aktivitdt der Leber ist
jedoch nicht nur Natrium sulfuricum
Nr. 10 ausschlaggebend, sondern auch
Selenium Nr. 26 spielt diesbeziiglich
eine grof3e Rolle.

Natrium sulfuricum Nr. 10 wird auch als
»Schubkarre« bezeichnet, mit der die
Schlacken iiber den Dickdarm aus dem
Korper transportiert werden. Der Darm
kann Schlacken und andere Belas-
tungsstoffe tiber die Darmzotten aus-
scheiden. Das passiert vor allem beim
Fasten. Nach mehr als drei Tagen fasten
ist es den Darmzotten moglich, die
Schadstoffe vermehrt ins Darmlumen
abzugeben. Die tdgliche Darmreinigung
durch ein Passagesalz (Bittersalz, Glau-
bersalz) ist dann unumgdnglich, sonst
wiirde ein Teil der Belastungsstoffe im
Darm liegen bleiben und nach Beendi-
gung der Kur wieder in den Korper zu-
riickgesaugt werden. Sie verursachen
dann unnoétigerweise Kopfschmerzen
und andere Beschwerden. Der oft an-
gewendete Einlauf geniigt hier leider
nicht.

Steigt durch Schlacken im Koérper die
Belastung derart an, dass sie der Orga-
nismus nicht mehr bewdltigen kann,

beniitzt er ein Notventil. Er st6f3t die in
Fliissigkeit gelosten Schlacken tiber die
Aufnahmekandle, die Darmzotten, ab,
indem er die FlieBrichtung umkehrt.
Dabei wird der Nahrungsbrei nicht
mebhr eingedickt und die Ausscheidung
der abzustofRenden Belastungsstoffe
erfolgt explosionsartig als Durchfall.
Wenn der Darm in seiner Ausschei-
dungsfunktion {iberfordert ist, werden
die Stoffe zusatzlich tiber den Mund
erbrochen; es kommt zum Brechdurch-
fall. Ein wesentliches Kennzeichen fiir
diesen Vorgang ist die totale Ablehnung
jeder Nahrungsaufnahme.

Bldhungen und Verstopfung
Schiitten Leber und Galle zu wenig fiir
die Verdauung benoétigte Fliissigkeit aus
und steht dem Organismus durch die
Bindung von Schlackenstoffen an Was-
ser zu wenig Fliissigkeit insgesamt zur
Verfiigung, verdickt sich der Nahrungs-
brei und bleibt im Darm liegen. Die Ver-
stopfung ist perfekt. Es kommt zu che-
mischen Reaktionen und Gdrungspro-
zessen, welche Gase produzieren, die zu
den bekannten Bldhungen fiihren, die
sich bis zu Koliken steigern kénnen.

Auf3erdem kann damit ein unangeneh-
mer Kopfschmerz verbunden sein, weil
die Gase, vor allem Ammoniak, in das
Blut gelangen. Das Gehirn ist am sen-
sibelsten fiir solche Vergiftungen und
leidet darunter.

Das Hauptproblem liegt an der Unfa-
higkeit des Korpers, die Schlacken los-
zuwerden, wodurch sie im Bauchbe-
reich gebunden bleiben. Gehen dann
durch die Einnahme von Natrium sulfu-
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ricum Nr. 10 und warme Umschldge
doch Gase ab, stinken sie entsetzlich
wie faule Eier beziehungsweise schwe-
felig, dhnlich einer Heilquelle mit star-
kem Schwefelgehalt.

Ablagerungen

Bei einem Mangel ist der Organismus
gezwungen, die Stoffe, welche umge-
baut werden miissten, in Deponien zu
stecken. Zu diesen Lagerungsstdtten
gehoren erfahrungsgemald Warzen,
Muttermale und harte Knoten unter
der Haut, welche sich problemlos ver-
schieben lassen. Sie verandern ihre
GroRe, je nachdem, wie grof8 der Anfall
von Belastungsstoffen ist.

An den Orten, an denen sich Belas-
tungsstoffe befinden, die nicht mehr
ausgeschieden werden kénnen, wird
das Immunsystem geschwacht. Da-
durch entsteht eine Angriffsmoglich-
keit fiir Bakterien und Viren, wie es
beispielsweise bei Warzen der Fall ist.

Die Leber ist das stoffwechsel-
aktivste Organ, unsere Entgif-
tungszentrale, die sich mit allen
Abféllen und Riickstdnden unse-
res Stoffwechsels beschéftigen
muss. Fiir den Umbau der belas-
tenden Stoffe in ausscheidbare
Substanzen steht der Leber
Natrium sulfuricum Nr. 10 zur
Verfligung.
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Das Auftreten beziehungsweise die
Ausbreitung des Herpes-Virus steht in
einem engen Zusammenhang mit Ge-
fiihlsstoffen, die mit Aufregung, Hass
und Ablehnung zu tun haben und das
Immunfeld schwéchen, wodurch es vor
allem im Bereich der Lippen und um
den Mund zu Herpesblasen kommt. Al-
lerdings ist Herpes genitalis fast schon
so hdufig wie Herpes labialis (Lippen).
Durch ausreichende Einnahme von Na-
trium sulfuricum Nr. 10 und dem damit
verbundenen Schadstoffabbau kann
langfristig eine Herpesanfalligkeit ab-
gebaut werden.

Schlackenfliissigkeit —
Schadstofffliissigkeit

Allerdings gibt es eine bestimmte
Gruppe von Belastungsstoffen, welche
nicht abgelagert werden kdnnen, son-
dern in Losung gehalten werden miis-
sen. Diese mit Fliissigkeit verkniipfte
Schlacke fiillt mit der Zeit den gesam-
ten Korper auf. Sie verwadssert das Blut,
durchdringt das Gewebe und verwads-
sert es, was als Hydramie beschrieben
wird. Wenn diese Riume nicht mehr
reichen, lagert der Organismus die
Fliissigkeiten in den Extremitdten ab.
Extreme Gewichtszunahme ist die
Folge.

Die ersten Anzeichen dafiir bestehen in
matten, schweren Beinen, welche gro-
Be Miihe bereiten, sie anzuheben. Die
Fiil3e, spdter auch die Beine, vor allem
die Unterschenkel, schwellen an. Die
mit den Schlacken verbundene Fliissig-
keit lagert sich auch in den Fingern und
Hédnden ab. In Zeiten besonderer Ver-

schlackung und dem damit verbunde-
nen Fliissigkeitsandrang in die Hinde
ist es schwer, die Ringe von den Fingern
zu bekommen oder in Schuhe zu
schliipfen, die sonst gut passen.

Bei Sonnenbestrahlung wird die im
oberfldachlichen Gewebe abgelagerte
Schlackenfliissigkeit in Bldschen sicht-
bar. Sie haben einen leicht gelblich-
griinlichen, wassrigen Inhalt. Die be-
troffenen Hautstellen jucken sehr, und
meist reagiert der Organismus mit
einer Rétung der Haut, Sonnenallergie
ist entstanden. Wer auf diese Weise auf
die Sonne allergisch reagiert, sollte die
Mineralstoffe nach Dr. SchiiBler beson-
ders konsequent und reichlich einneh-
men, damit sich der Kérper von der
Uberfiillung mit Schlacken befreien
kann. In diesem Fall kann auch die
duBere Anwendung eines basischen
Bades sehr hilfreich sein (BaseCare-Bad,
siehe Seite 138).

Fiir die Entschlackung das
Funktionsmittel bereitstellen

Wird dem Organismus, vor allem der
Leber, durch die Einnahme von Natrium
sulfuricum Nr. 10 in der Schiifler-
Mineralstoffmischung die Moglichkeit
geboten, die Schadstoffe ausschei-
dungsfahig zu machen, kann die schad-
stoffbeladene Fliissigkeit wieder frei-
gegeben werden. Sie steht dann entwe-
der fiir den Stoffwechsel zur Verfiigung
oder wird ausgeschieden. Je nach Fort-
schritt des Umbaus der Schlackenstoffe
schreitet dann auch die gewiinschte
Ausscheidung des Schlackenwassers
voran und das Gewicht nimmt ab.



Nr. 11 Silicea

Der Betriebsstoff fiir Bindegewebs-
struktur und Sdureabbau: Silicea

Nr. 11, 16st harnsaure auskristallisierte
Ablagerungen wieder auf. Dadurch
werden die Belastungen fiir das Gewe-
be, in denen die Kristalle eingelagert
waren, verringert. Die Schmerzen der
belasteten Knorpelgewebe werden re-
duziert. Das gilt auch fiir die Weichteile,
worunter die Muskeln, Sehnen, Fett-
und Bindegewebe, Nerven und GefédRe
verstanden werden. Fiir den Abbau der
frei gewordenen Sadure ist Natrium
phosphoricum Nr. 9 notwendig.

Silicea Nr. 11 ist fiir die Schweifbil-
dung von besonderer Bedeutung. Infol-
ge eines Uberschusses an Siuren ver-
sucht der Organismus, einen grofen
Teil davon iiber die Ausscheidung als
Schweil’ loszuwerden. Menschen, die
damit belastet sind, haben eine unan-
genehm riechende Schweif3absonde-
rung an Hdanden und FiiBen. Aber diese
Schweiabsonderung beschrankt sich
nicht nur auf die FiiRe, sie kann auch
unter den Achseln, in den Armbeugen,
Leisten und Kniekehlen erfolgen. Im
Entschlackungspulver ist es Silicea

Nr. 11, das hier hilft.

Fiir ein funktionierendes Bindegewebe
ist Silicea Nr. 11 unumgdnglich. Beim
Abnehmen wird Gewebe abgebaut, die
Haut erscheint mit der Zeit als »zu
grof3«. Die Bindegewebsrestrukturie-
rung der Haut benétigt diesen Mineral-
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stoff jetzt vermehrt, um wieder straff
zu werden. Im Bindegewebe des Kor-
pers erfolgt ein Sdureabbau. Die anti-
oxidativen Filterstrukturen des natiirli-
chen Siliziumnetzes im Bindegewebe
werden mithilfe des Funktionsstoffes
Silicea Nr. 11 wieder aufgebaut. Dieser
Mineralstoff unterstiitzt die Bildung
von Kollagenstrukturen im Korper.

Nr. 12 Calcium sulfuricum

Der Betriebsstoff fiir den abbauenden
Eiweil3stoffwechsel: Calcium sulfuri-
cum Nr. 12 ist vor allem fiir die Durch-
ldssigkeit des Bindegewebes zustandig.
Mit Eiweil$ tiberladenes Bindegewebe
ist versduert und dadurch verhdrtet, es
ist undurchldssig und kompakt. Der
Ndhrstofftransport zwischen den Zel-
len leidet, die Zellen werden reaktions-
trdge, versduern, konnen Schadstoffe
nicht mehr ins Bindegewebe abgeben
und sterben zu friih.

Calcium sulfuricum Nr. 12 fordert den
Eiweillabbau, das Bindegewebe wird
wieder durchldssig, sowohl fiir die
Ndhrstoffe als auch fiir die Schadstoffe
aus den Zellen. Dieser Mineralstoff ist
daher ein wichtiges Regulans fiir Ent-
sduerung und Bindegewebsreinigung
und férdert dadurch die Gewichtsre-
duktion. Es ist auch sehr wirksam bei
eitrigen Prozessen im Kérper zusam-
men mit Natrium phosphoricum Nr. 9
und Silicea Nr. 11.

Nr. 16 Lithium chloratum

Lithium chloratum Nr. 16 unterstiitzt
die Niere bei all ihren Ausscheidungs-
prozessen, vor allem der Harnsdure.
Damit werden alle Belastungen redu-
ziert, die durch eine vermehrte An-
sammlung von Harnsdure entstehen.
Dieser Mineralstoff reinigt Bindegewe-
be von belastender Sdure und unter-
stiitzt die Ausscheidungsvorgdnge von
allerlei Verunreinigungen dieses so
wichtigen Organs des Menschen.

Nr. 19 Cuprum arsenicosum
und Nr. 21 Zincum chloratum

Cuprum arsenicosum Nr. 19 und Zin-
cum chloratum Nr. 21 sind in der vor-
liegenden Mineralstoffmischung die
wichtigsten Betriebsstoffe fiir eine
Schwermetallausleitung. Beide Mine-
ralstoffe sind wichtig fiir die Bildung
von Kollagen und Elastin und damit fiir
gesunde Strukturen des Bindegewebes
des Menschen. Beide Mineralstoffe sind
antioxidativ wirksam, sie schiitzen vor
allem Gewebsstrukturen vor Freien
Radikalen.

Gesundes Abnehmen heifit auch
immer Abbau von Freien Radi-
kalen, damit die Bindegewebe-
strukturen wieder moglichst un-
belastet ihre Funktionen ausiiben
konnen.
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Zincum chloratum Nr. 21 ist ein wich-
tiges Funktionsmittel fiir die Bauch-
speicheldriise im Zusammenhang mit
Insulin und hat daher indirekt gro3e
Bedeutung fiir die Zuckerverwertung.

Er fordert den Alkoholabbau in der
Leber und unterstiitzt den Sdure-
Basen-Haushalt {iber die Niere im
Zusammenhang mit dem grofSten
Basenpuffer des Korpers, dem Bikar-
bonat.

Nr. 23 Natrium bicarbonicum

Natrium bicarbonicum Nr. 23 ist der
Mineralstoff, der die Ausleitung von
harnpflichtigen Substanzen aus dem
Gewebe unterstiitzt. AuBerdem ist die-
ser Mineralstoff am wichtigsten Basen-
puffer im Koérper beteiligt.

Ein ausgeglichenes Sdure-Basen-
Gleichgewicht ist beim Abnehmen von
groRBer Bedeutung. Dieser Mineralstoff
regt einen tragen Stoffwechsel an und
leitet eine Umstimmung bei einer

cum Nr. 9 zusatzlich

Mineralstoffpulvers reduzieren

Treten folgende Reaktionen bei der Einnahme der Schii3ler-Mineralstoff-
mischung auf, sind weitere Manahmen notwendig:
Sodbrennen: 10 bis 20 Tabletten Natrium phosphoricum Nr. 9 zusatzlich
voriibergehend angeschwollene Beine, Kndchel, Hande, Katerkopfschmerz
oder Durchfall: 10 bis 20 Tabletten Natrium sulfuricum Nr. 10 zusatzlich
Sdureiiberflutung: basische Bédder, 10 bis 20 Tabletten Natrium phosphori-

rheumatische Beschwerden, die wieder akut werden: die Dosierung des

Ausscheidung der Schlacken tiber die Haut mit Juckreiz: Mineralstoffdusch-
gel, basische Bdder, 10 bis 20 Tabletten Natrium sulfuricum Nr. 10 zusatzlich.
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schwerwiegenden Ubersduerung ein.
Ein tibersduerter und trager Stoffwech-
sel ist immer eine grofSe Hemmschwel-
le fiir ein gesundes Abnehmen.

Nr. 26 Selenium

Selenium Nr. 26 ist Bestandteil des
wichtigsten antioxidativen Schutzes
der Leber. Das gerade ist aber bei dem
grofRen Anfall an Schadstoffen, der ja
auch einen Schub an Freien Radikalen
auslost, wichtig.



WIRKUNG DES BASISCHEN MINERALSTOFFBADS

Basenbadder, richtig angewendet, unterstiitzen die Ausscheidung von Schadstoffen und Sdure iiber die Haut.

ie Haut ist das groRte Ausschei-
dungsorgan des Korpers. Deshalb
kommt ihr beim Abbau von belasten-
den Stoffen wesentliche Bedeutung zu.
Einer der intensivsten Ausscheidungs-
vorgdnge wird {iber das Schwitzen
erreicht. Grundsatzlich kann zwischen
aktivem und passivem Schwitzen
unterschieden werden:
Aktives Schwitzen wird durch inten-
sive kdrperliche Betdtigung erreicht
und hilft dem Organismus belasten-
de Stoffe, die sich im Bereich des
Gewebes unter der Haut befinden,
loszuwerden.
Passives Schwitzen hilft ebenso,
solche Stoffe auszuscheiden, es
geschieht vor allem in der Sauna.

Durch das basische Mineralstoffbad,
wie z.B. das BaseCare (siehe S.138),
entsteht im Badewasser eine »Lauge«
mit einem pH-Wert von ca. 8 bis 8,5.
Der Kérper ist gezwungen, diesen pH-
Wert auf den des menschlichen Blutes
zu senken, und dieser liegt bei ungefdhr
7,4. Es entsteht also ein osmotischer
Druck, durch den die Sduren aus dem
Korper ausgeleitet werden.

Viele Menschen sind nach Schwitzen
regelrecht siichtig. Sie betonen, dass sie
die zwei bis drei Stunden Joggen, Rad-
fahren oder Tennis einfach dringend
brauchen. Genauso die »fanatischen«
Besucher der Sauna, sie brauchen den
passiven Ausscheidungsprozess von
Schadstoffen, um sich wohlzufiihlen.
Bei Warme ist die gesamte Entgiftung
des Korpers wesentlich intensiver und
die ausscheidenden Stoffwechselpro-
zesse werden gefordert. Das alles wird
beim basischen Mineralstoffbad ausge-
niitzt. Dabei spielt nicht nur die Tem-
peratur eine grofe Rolle, sondern be-
sonders der pH-Wert. Durch die Bei-
mengung geeigneter Mineralstoffe
wird im Badewasser ein pH-Wert von
mindestens 8 hergestellt und die Bade-
temperatur auf 38 °C gehalten.

Wird die Sdure aus dem Kérper mog-
lichst sorgsam ausgeschieden - durch
Einnahme von Natrium phosphoricum
Nr. 9, der SchiiBler-Mineralstoffmi-
schung und gleichzeitig durch hdufige-
res Baden mit einem basischen Mine-
ralstoffbad -, so erspart man sich beim
Abnehmen Hungerattacken, die durch
Sdurefluten ausgeldst werden. Miidig-
keit und Mattigkeit bleiben aus. Das

Hungergefiihl geht allgemein zurtick,
und damit kann auch die Menge der
Nahrungsaufnahme leichter reduziert
werden. Durch eine geeignete Trdger-
substanz werden die ausgeschiedenen
Stoffe im Badewasser sofort gebunden
und kénnen nicht mehr in den Kérper
gelangen, also nicht mehr riickresor-
biert werden.

Durch die hohe Wassertemperatur,
gebadet werden sollte am besten iiber
Korpertemperatur, beginnt der baden-
de Mensch zu schwitzen und ungefahr
nach einer halben Stunde mit dem
Schweil Schadstoffe abzustofRen. Die
Schadstoffe (Verschlackung) auf Dauer
loszuwerden, ist von grof3ter Bedeu-
tung. Wird der Korper dabei unter-
stiitzt und Schlackenfliissigkeit kann
abgebaut werden, reduziert sich das
Gewicht und der Kérperumfang.

Wird eine Ausscheidung von
Schadstoffen durch ein Bad an-
gestrebt, sollte die Badetempe-
ratur tiber der Kérpertemperatur
gewahlt werden, also auf jeden
Fall tiber 37 °C.
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Im Folgenden sind die verschiedenen
Anwendungen des Mineralstoffbades
beschrieben. Suchen Sie sich die fiir Sie
geeignete Form aus. Menschen mit ho-
hem Blutdruck, Kreislaufschwierigkei-
ten oder gar Herzproblemen diirfen
keine Bdder iiber Kérpertemperatur

durchfiihren. Fiir sie liegt die ideale
Badetemperatur bei 35 bis 36,5 °C.

Wer keine Badder vertrdgt, kann z.B. Ba-
seCare auch als Brei auftragen und da-
mit eine Maske machen. Besonders bei
Akne und unreiner Haut werden hier
gute Ergebnisse erzielt. Der Brei kann

aber auch fiir Teilauflagen verwendet
werden, zum Beispiel als Breiauflage
fiir die Oberschenkel (bei Cellulite).

Bei verhadrtetem Bindegewebe kann
man z.B. mit einem BaseCare-Brei auch
Ganzkérperauflagen machen. Nach
dem Einwirken und Abspiilen ist eine
gezielte Bindegewebsmassage sehr
empfehlenswert.

ist davon Hilfe zu erwarten.

Bei Bedarf taglich ein basisches Mineralstoffbad nehmen.
Dosierung: drei Essloffel basisches Mineralstoffbad
Empfohlene Badedauer: etwa 30 bis 50 Minuten. Es sind aber auch Bader von einer Dauer bis Uber eine Stunde maglich.
Badetemperatur: etwa 37 bis 38 °C gleichbleibend liber die gesamte Badedauer halten

Alle fiinf bis zehn Minuten sollte die Haut mit einer Badebiirste leicht gebiirstet oder mit einem Waschlappen abgerieben
werden. Sie wird dabei von den ausgeschiedenen Stoffen gereinigt.
Menschen mit hohem Blutdruck, Kreislaufschwierigkeiten oder gar Herzproblemen diirfen keine Bader tiber Kérpertemperatur
durchfiihren. Fiir sie liegt die ideale Badetemperatur bei 35 bis 36,5 °C.

Dauer: 10 bis 40 Minuten; Dosierung: ein Essloffel basisches Mineralstoffbad
Basische Sitzbader wirken sich besonders gut bei Problemen im Genital- und Analbereich aus.

Dauer: von 30 Minuten bis liber eine Stunde; Dosierung: ein Essloffel basisches Mineralstoffbad

Basische Fubdder wirken besonders auf die Verschlackung der Fiif3e ein. Belastende Fliissigkeiten versacken oft in die FiiBe,
was sich in extremer Weise dann bei offenen Beinen zeigt. Es gibt aufierdem geniigend andere Beschwerden, die {iber ein
basisches FuBbad entlastet werden kdnnen: Fu3schweif, FuBpilz, Juckreiz in den Unterschenkeln, Ausschldge, Krampfadern,
Gichtzehen oder rheumatische Beschwerden in den Fugelenken.

Dauer: 5 bis 20 Minuten; Dosierung: ein Teeloffel basisches Mineralstoffbad
Gerade bei Handekzemen zeigt sich die Uberlastung der Gewebe mit Schadstoffen. Dieses basische Mineralstoffbad kann
hilfreich dabei eingesetzt werden. Aber auch bei rheumatischen Beschwerden und bei Gichtknoten in den Fingergelenken
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Bevor dieser spezielle Tee vorgestellt wird, ist es sicher von Bedeutung,
auf das Trinken im Allgemeinen und das Durstgefiihl im Speziellen einzugehen.

Bezeichnend fiir die Notwendigkeit von
Fliissigkeit ist, dass der Mensch wohl
sehr lange ohne feste Nahrung aus-
kommen kann, ihn aber ein Mangel an
Fliissigkeit sehr rasch gefdhrden wiirde.
Ein Mensch verhungert nicht so schnell,
aber er verdurstet relativ rasch, denn
der Koérper enthdlt vor allem Wasser.
Immerhin bestehen 61,6 Prozent des
Korpervolumens aus diesem lebens-
wichtigen Element. Alle Zellen ent-

Wenn jemand Miihe hat, Wasser
zu trinken, empfehlen wir: Geben
Sie in jedes Glas Wasser ein paar
Tabletten Nr. 8 Natrium chlora-
tum! Das Trinken wird dann keine
Miihe mehr bereiten, denn es
werden dem Organismus die Be-
triebsstoffe fiir das Wasser mit-
geliefert, an denen er so grofien
Mangel hat.
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halten Wasser. Auch ist es der Haupt-
bestandteil unserer Korperfliissigkei-
ten, des Blutes, der Lymphe, der Fliis-
sigkeit in Gehirn und Riickenmark, im
Glaskorper des Auges und der Interzel-
lularfliissigkeit. Von der Koérperfliissig-
keit befinden sich etwa 40 Prozent
innerhalb der Zellen, 15 Prozent um-
geben die Zellen als Zwischenzellfliis-
sigkeit, und fiinf Prozent bilden das
Plasmawasser.

Die Bedeutung von Kochsalz
fiir den Fliissigkeitshaushalt

Damit der Organismus mit Wasser um-
gehen kann, ist Natrium chloratum not-
wendig. Uberall wo die Versorgung mit
Fliissigkeit von Bedeutung ist, wird
Natrium chloratum als Steuerungsmit-
tel innerhalb der Zelle, als Funktions-
mittel benotigt. Wenn dieses Betriebs-
mittel fehlt, kann es iber Natrium chlo-
ratum Nr. 8 zugefiihrt werden, da es
hier so zubereitet ist, dass die Zelle es
direkt aufnehmen kann.

Zwei wichtige Eigenschaften seien hier
noch genannt:
Natrium chloratum wirkt hygrosko-
pisch, das heift, es zieht Wasser an
und verbindet sich mit ihm.
Natrium chloratum wirkt osmotisch,
das heif3t, es bewirkt eine Bewegung
der Fliissigkeit. Fiir die Konstanthal-
tung des osmotischen Druckes und
des lonenmilieus ist auf der Ebene
der Organe vor allem die Niere aus-
schlaggebend.

Ist der Mangel an Natrium chloratum
Nr. 8 besonders grof3, besteht auch eine
Ablehnung gegen das Trinken von
Wasser. Der Organismus hat keine Be-
triebsstoffe fiir die zugefiihrte Fliissig-
keit.

Der Harn

Die Nieren werden pro Tag von circa
1000 Liter Blut durchstrémt. Aus dieser
groBen Menge Fliissigkeit werden
ungefdhr 100 Liter als Primarharn ab-
getrennt. Dieses Filtrat wird nach einer
mengenmadlf3igen Verringerung und
qualitativen Umwandlung zum End-
harn bereitet. Der Primdrharn wird



nach dieser Bearbeitung zum gréten
Teil wieder in den Blutkreislauf zu-
riickgefiihrt. Lediglich ein bis einein-
halb Liter Endharn (Sekundarharn)
werden iiber die Blase und die Harn-
wege ausgeschieden. Damit die Niere
aber den Harn iiber die Blase ausschei-
den kann, ist die Anwesenheit von
Natrium chloratum Nr. 8 erforderlich.

Vor allem die Verbindung von Natrium
und Chlorid, Natrium chloratum, ist da-
fiir zustdndig, dass Fliissigkeit {iber-
haupt ausgeschieden werden kann.
Jedes Wassermolekiil wird an ein Na-
triumchlorid-Molekiil gebunden und
kann dann ausgeschieden werden.
Darin liegt auch begriindet, warum
der Harn so mineralstoffreich ist.

Fliissigkeitszufuhr

Grundsitzlich sollte niemand mehr
trinken, als der Durst, das natiirliche
Zeichen fiir Fliissigkeitsmangel, an-
zeigt. Eine absolute Regel ldsst sich
schon deshalb nicht aufstellen, weil ein
Mensch mit 50 Kilogramm Gewicht
sicher einen anderen Bedarf an Fliissig-

keit hat als jemand mit 100 Kilogramm.

Es sollte dem Organismus so viel Fliis-
sigkeit zur Verfiigung gestellt werden,
wie er bendtigt, vor allem in der ange-
messenen Zusammensetzung. Trinken
Sie iiberwiegend reines Wasser, wenn
moglich Quellwasser.

Bedenklich ist aber, dass es immer
mehr Menschen gibt, die keinen Durst
mehr haben. Das ldsst folgenden Hin-
tergrund vermuten: Der menschliche

TRINKEN IST LEBENSWICHTIG

allem die Leber zu entlasten.

Voraussetzung fiir den Erfolg ist natirlich, dass wahrend einer solchen Kur kei-
ne weiteren Schadstoffe zugefiihrt werden. Deshalb ist es wichtig, in dieser Zeit
moglichst nicht zu rauchen, Kaffee zu meiden und keinen Alkohol zu trinken. Fur
ein dauerhaftes Abnehmen ist es notwendig, den Lebensstil zu @ndern und vor

Organismus braucht fiir die Regulie-
rung und Steuerung des Fliissigkeits-
haushaltes Natrium chloratum Nr. 8.
Infolge der starken Belastung durch
Gift- und Schadstoffe ist der Haushalt
dieses Mineralstoffes sehr erschopft.
Wenn nun Menschen etwas trinken
wollen, so ist das Getrank meist schon
wieder so konzentriert, dass es der Or-
ganismus verdiinnen miisste. Die meis-
ten Getrdnke sind zu dicht mit Genuss-
beziehungsweise Reizstoffen versetzt.

Es steht aber weder die Fliissigkeit zur
Verdiinnung der konzentrierten Fliis-
sigkeiten noch der Betriebsstoff, das
Funktionsmittel fiir die Fliissigkeit, zur
Verfiigung. So verzichtet der Organis-
mus auf die Zufuhr von weiterer Fliis-
sigkeit, indem er keinen Durst meldet.
Aus diesem Grunde ldsst sich der Hin-
weis aller naturheilkundlichen Exper-
ten verstehen, die das Trinken von
reinem Wasser, von Leitungswasser,
das Trinkwasserqualitdt hat, empfohlen
haben. Am besten ist Quellwasser.

Auch fiir die Ausscheidung von Fliissig-
keit benétigt der Organismus Natrium
chloratum Nr. 8, weshalb im Harn eine
starke Konzentration dieses Mineral-
stoffs festzustellen ist. Bei einem

groferen Mangel ist auch das Harn-
lassen beeintrachtigt. Erst nach lange-
rer konsequenter Einnahme dieses
Mineralstoffes stellt sich ein natiirliches
Durstgefiihl wieder ein, wenn aufSer-
dem dem Korper wieder natiirliches,
unverfalschtes, nicht prdpariertes
Wasser zur Verfiigung gestellt wird.

Fliissigkeitsrduber Kaffee

Ein sehr starker Rdauber an Fliissigkeit
ist Kaffee. Der Organismus braucht fiir
die Menge Kaffee, die getrunken wird,
mindestens noch einmal ungefihr die
gleiche Menge Wasser, um ihn be- und
verarbeiten zu kdnnen. Grundsdtzlich
ist hier zu den {iblichen Genussgetrdn-
ken anzumerken, dass sie in der Regel
eine Belastung fiir den Organismus
darstellen. Es werden Reiz- und Belas-
tungsstoffe zugefiihrt, fiir deren Aus-
scheidung die zugefiihrte Menge an
Fliissigkeit meist nicht reicht. Der
Organismus ist immer wieder zu Re-
aktionen gezwungen. Nur beim reinen
Wasser kann er sich abreagieren, kann
er Belastungsstoffe verdiinnen und
ausscheiden.
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Uber das Teetrinken

Der Organismus braucht fiir jeden
Wirkstoff, auch fiir den, der ihm {iber
einen Tee zugefiihrt wird, eine be-
stimmte Menge Fliissigkeit. Wenn der
Tee zu stark (konzentriert) zubereitet
wird, bekommt der Organismus zu vie-
le Wirkstoffe im Verhaltnis zu der an-
gebotenen Fliissigkeit. Dadurch kann
der gesiindeste Tee zu einer Belastung
werden, weil es zu einer Uberdosierung
an Wirkstoffen kommt. Aul3erdem wird
der Fliissigkeitshaushalt ununterbro-
chen belastet, weil der Organismus
versucht, die starken Konzentrationen
zu verdiinnen. Der Organismus muss
die wertvollen Wirkstoffe ausscheiden
oder ablagern, was ihn belastet. Ir-
gendwann muss die Deponie abgebaut
werden! Aus dieser Sicht ist auch ver-
stdndlich, dass ein Tee nur {iber eine
bestimmte Zeitspanne getrunken wer-
den sollte. Das ist aber nur dann der
Fall, wenn er zu stark zubereitet wird.

In vielen Jahren der Erfahrung hat es
sich bewdhrt, neben dem Einsatz der
Mineralstoffe auch eine Kombination
von bewdhrten Krautern zur Unter-
stiitzung des Stoffwechsels einzuset-
zen. Dabei werden vor allem die beiden
hauptsdchlichen Ausscheidungswege
gestiitzt, namlich tiber die Niere bei
den Sauren und Sdureabbaustoffen und
tiber die Leber, was die Schadstoffe be-
trifft. Die einzelnen Heilkrduter der
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Es gibt Teesorten, die nur kalt ange-
setzt, zwolf Stunden ziehen gelassen
und dann erwdrmt getrunken werden
diirfen (Gerbstofftees). Tees aus Wur-
zeln oder Rinden miissen meist kurz
aufgekocht werden. Man ldsst sie zie-
hen und dann werden sie abgeseiht.
Tees aus Bliiten oder Bldttern werden
mit kochendem Wasser iiberbriiht, zie-
hen gelassen und dann abgeseiht. Beim
Kauf eines Tees sollte man immer fra-
gen, wie er zubereitet werden muss!

AufRerdem haben wir ein wunderbares
Signal unseres Kérpers, das uns hilft, mit
diesem Problem zurechtzukommen:
Alles, was unangenehm schmeckt, ist zu
stark zubereitet und muss verdiinnt
werden. Ansonsten werden die wert-
vollsten Stoffe, wenn sie zu stark kon-
zentriert sind, zur Belastung, wenn
nicht sogar zu einem Gift.

Als Grundregel mag fiir die Zubereitung
von Tee gelten, dass ein viertel Teeloffel

Teemischung (siehe Anhang S.139)
werden im Folgenden beschrieben.

Brennnesselkraut

Die Brennnessel wird in der Volksheil-
kunde wegen ihrer Wirkung gern als
Friihjahrs-Stoffwechselférderer einge-
setzt. Sie zdhlt zu den intensiv unter-
suchten Arzneipflanzen. Als hoch wirk-
same Arzneipflanze ist sie beliebter

Bei eingeschrankter Herz- und
Nierentatigkeit mit damit verbun-
denen Stauungen und Wasseran-
sammlungen ist die Verwendung
von Diuretika (wassertreibenden
Tees) nicht angezeigt. Wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit
soll ebenfalls kein Reinigungs-
und Entschlackungstee ange-
wendet werden.

Teemischung leicht ausreicht fiir einen
Liter Wasser. Fiir manche Menschen ist
auch das noch zu stark, sodass zwei
Liter Wasser als noch angenehmer
empfunden werden. Tee sollte niemals
mit Honig oder Zucker gesiif3t, sondern
ganz einfach so belassen werden, wie
man ihn zubereitet hat.

und bewdhrter Bestandteil von Tee-
mischungen, die bei Rheuma und Gicht
sowie bei Galle- und Leberbeschwer-
den eingesetzt werden. Sie wirkt
auBerdem entziindungshemmend.

Brennnessel fordert die Harnausschei-
dung und damit von Harnstoff. Als
harntreibendes Mittel wird sie einge-
setzt zur Durchspiilung, bei entziind-
lichen Erkrankungen der ableitenden
Harnwege und bei Nierengrief3.



Birkenblatter

Vor allem bei entziindeten Harnwegen
hat dieser Tee eine giinstige Wirkung,
auch bei der Unterstiitzung von Thera-
pien bei Blasen- und Nierenbeckenka-
tarrh. Durch die geringe Dosierung sind
keine belastenden Nebenwirkungen zu
erwarten.

Da Birkenblatter die Harnwege unter-
stiitzen und stdrken, sind sie fiir unsere
Zusammenstellung sehr willkommen.
Durch den Abbau all der belastenden
Stoffe aus dem Koérper kommt es zu
starken Konzentrationen im Harn, die
unter Umstdnden die abfithrenden
Harnwege angreifen konnten. Allzu oft
gibt es bei Menschen, die eine Entlas-
tung ihres Korpers von Schadstoffen
und Sduren verstarkt durchfiihren, Rei-
zungen und unangenehme Schmerzen.
Das verhindern wir mit dieser Arznei-
pflanze.

EIN SPEZIELLER REINIGUNGS- UND ENTSCHLACKUNGSTEE

Echte Goldrute

Echtes Goldrutenkraut wirkt entziin-
dungshemmend und schmerzstillend
auf die Harnwege. Es fordert die Harn-
ausscheidung und wird zur Behandlung
von Erkrankungen der ableitenden
Harnwege verwendet. In der Volksheil-
kunde wird dieses Kraut bei Rheuma,
Gicht, Arthritis, Leberstérungen, Ekze-
men und anderen Hauterkrankungen
angewendet.

Léowenzahn

Er wird als entgiftendes und harntrei-
bendes Mittel eingesetzt. Im Gegensatz
zu anderen harntreibenden Mitteln
kommt es beim Einsatz der Bldtter
nicht zur Ausschwemmung von Kali-
um, da diese selbst Kalium in hohen
Dosen enthalten. Die Pflanze wird
auch bei Magen-Darm-Beschwerden,

men die Lebenskraft.

Reize aufwiegen konnten.

In diesem Zusammenhang sei nochmals auf das Arndt-Schulze-Reizgesetz
verwiesen: Leichte Reize fachen die Lebenskraft an, mittlere Reize starken die
Lebenskraft, starke Reize schwachen die Lebenskraft, und starkste Reize lah-

Uberall, wo dieses Reizgesetz missachtet wird, kommen Therapeuten, Mas-
seure, Gesundheitsberater oder einfach jeder, der andere begleiten méchte,
zu keinem, vor allem zu keinem bestandigen Erfolg. Alles, was zu stark ist, stellt
fiir den Organismus eine Belastung dar. Die Fortschritte in der Therapie konnen
dann keine so grof3e Entlastung darstellen, dass sie die Nachteile der zu starken

Appetitlosigkeit und bei Leber- und
Gallenleiden verwendet.

Lowenzahn regt Leber und Galle zu er-
héhter Aktivitdt an. Dadurch hat diese
Heilpflanze einen Einfluss auf das Bin-
degewebe, indem es besser durchblutet
wird. Lowenzahn befdhigt mit seinen
Wirkstoffen den Organismus, vermehrt
alte Schlacken auszuscheiden. Dieser
Tee wird bei Friihjahrs- und Herbst-
kuren hdufig angewendet. Nach einer
solchen Kur fiihlen sich sogar ge-
schwdchte Menschen gestarkt, weil sie
von vielen belastenden Schadstoffen
befreit wurden.

Da Léwenzahn auch auf das Binde-
gewebe einwirkt, kénnen gestaute Sdu-
rebelastungen abgebaut werden. Des-
halb wird er auch bei rheumatischen
Belastungen zur Anwendung gebracht.
Die Hdufigkeit sowie die Heftigkeit der
Schmerzen sind nach einer Kur mit
Lowenzahn spiirbar verringert.

Schafgarbe

Die Heilpflanze wird bei Grippe, Fieber,
Heuschnupfen, Allergien und Verlet-
zungen angewendet. Aber auch bei
Magen-, Darm- und Gallenleiden,
Menstruationsbeschwerden und Kreis-
laufstorungen wird die Schafgarbe ein-
gesetzt. Sie hat aulSerdem die Eigen-
schaft, duBere und innere Blutungen zu
stillen, beispielsweise in Lunge, Darm,
Nase, Uterus und Niere.

Innerlich werden Schafgarbenzuberei-
tungen bei Appetitlosigkeit und leich-
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BAUSTEIN NUMMER 3: REINIGUNGS- UND ENTSCHLACKUNGSTEE

ten, krampfartigen Beschwerden der
Verdauungsorgane (Entziindungen,
Durchfille, Krampfe) angewandt. Der
hohe Gehalt an Kalium regt in Verbin-
dung mit den anderen enthaltenen
Wirkstoffen die Tdtigkeit der Nieren an.
Dadurch ist die Schafgarbe fiir Friih-
jahrs- und Herbstkuren geeignet und
findet deshalb oft Beriicksichtigung in
entsprechenden Teemischungen.

Am besten wird eine Prise, circa ein
Viertel Kaffeel6ffel, mit ein bis einein-
halb Liter heilem Wasser tiberbriiht
und fiinf bis acht Minuten stehen ge-
lassen. Dann abseihen und mehrere
Tassen pro Tag schluckweise trinken.
Sehr sensible Menschen kénnen die
Wassermenge bei gleichbleibender
Teemischung ohne weiteres auf zwei
Liter ausdehnen.
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Wegen ihrer hervorragenden Eigen-
schaften wurde die Schafgarbe eben-
falls Bestandteil unserer Stoffwechsel-
teemischung. Sie fordert die Ausschei-
dungswege iiber Niere und Leber.

Zur Reinigung beziehungsweise Ent-
schlackung noch Folgendes: Es geht
nicht nur um eine Blutreinigung, son-
dern auch um eine Reinigung der
Lymphe, der Gewebsfliissigkeit und
ganz besonders der Zellen!

Es besteht {iberhaupt kein Anlass zur
Sorge, dass dann dieser Tee keinen
Geschmack mehr haben konnte. Er ist
wohlschmeckend und hat wegen der
geringen Dosierung eine wohltuende
und vor allem nachhaltige Wirkung.



»SAURE NAHRUNG« — BLEIBT SAUER UND MACHT SAUER

Eine gut gewdhlte Erndhrung ist ein grof3er Gewinn fiir die Gesundheit.

ine gute Moglichkeit, Ihre Nahrung

umzustellen, erfahren Sie im ange-
schlossenen Rezeptteil (siehe »Ihr per-
sonlicher Erndhrungsplang, ab S. 88).

Obst, Gemiise und Salate sind vor allem
Mineralstofflieferanten und Vermittler
eines Energiepotenzials, sofern es Le-
bensmittel sind, die noch nicht zer-
kocht wurden. Ungekochtes Gemiise ist
fiir den Organismus wesentlich wert-
voller. Es vermeidet auf diese Weise die
sogenannte »Verdauungsleukozytosex.

Dr. Kuschakoff hat als Erster entdeckt,
dass diese Reaktion bei Frischkost nicht
eintritt, sondern nur bei erhitzter, de-
naturierter Nahrung. Anscheinend
setzt die Natur voraus, dass ein we-
sentlicher Teil der tdglichen Nahrung
unerhitzt ist und zu Beginn des Essens

In vielen Erndhrungsbiichern wird zwi-
schen der sauren, neutralen und basi-
schen Nahrung unterschieden. Das ist
jedoch nicht zielfithrend, wie sich aus

Zu Beginn nur einige wenige grund-
legende Uberlegungen zur Bedeutung
von bestimmten Nahrungsmitteln fiir
die menschliche Verdauung.

zugefiihrt wird. Ist das nicht der Fall,
muss die Notregulation der Verdau-
ungsleukozytose stindig benutzt wer-
den; sie wird also missbraucht. Die zu
oft in die Darmwandungen geschickten
weiBen Blutkoérperchen fehlen aber
anderswo bei der Abwehr von Krank-
heiten.

Es ist moglich, dass die Verdauungs-
leukozytose hauptsachlich mit dem
Verzehr von gekochtem, gebratenem
oder gegrilltem tierischen Eiweif3 in
Beziehung steht — und nicht mit dem
Kochen von Nahrungsmitteln iiber-
haupt.

vielen Erfahrungen bestatigt. Wir miis-
sen daher eine andere Einteilung wdh-
len, die auf die Problematik belasteter
Menschen eingeht.

Unter der Verdauungsleukozyto-
se versteht man eine Mobilisie-
rung von weien Blutkdrperchen
(Leukozyten), die, von den Ge-
schmacksnerven ausgeldst, je-
des Mal erfolgt, wenn wir etwas
Gekochtes zu essen beginnen.
Die Darmwand wird mit Leukozy-
ten, also mit »Abwehrtruppen,
besetzt (die weiBen Blutkdrper-
chen sind unsere Giftpolizei), als
gelte es, eine Vergiftung oder In-
fektion aus dem Darm abzuweh-
ren. So stellt sich nach dem Es-
sen eine Miidigkeit ein, die einen
Mittagsschlaf oder Verdauungs-
schlaf zur Folge hat.

Es besteht ein gewaltiger Unterschied
zwischen den Reaktionen eines gesun-
den und eines belasteten Korpers auf
bestimmte Nahrungsmittel. Deshalb ist
es notwendig, folgende grundlegende
Unterscheidung zu treffen:

saure Speisen

sdurebildende Speisen

basenbildende beziehungsweise

basische Speisen
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BAUSTEIN NUMMER 4: ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

Man sollte meinen, dass die Lebens-
mittel aufgrund ihrer Wirkung auf den
pH-Wert des Urins direkt in sdure- und
basenbildende Produkte eingeteilt
werden koénnen. Leider ist dies nicht
der Fall. Bei manchen Menschen treten
nach dem Verzehr von sauren Speisen
gleichzeitig basische pH-Werte im Urin
und parallel dazu Symptome der Uber-
sduerung auf - das genaue Gegenteil
des theoretischen Normalfalls, nach
dem ein basischer Urin auf einen basi-
schen Organismus und ein saurer auf
einen {ibersduerten Organismus schlie-
Ben ldsst. Der Widerspruch ist darauf
zuriickzufiihren, dass ein gestorter
Sdurestoffwechsel diese Sduren anders
umwandelt als ein gesunder.

Wer an Beschwerden der Ubersiue-
rung und Demineralisation leidet, darf
sich nicht damit begniigen, den Zusam-
menhang zwischen Erndhrung und
Gesundheit erkannt zu haben. Er muss
auch unterscheiden kédnnen zwischen
Speisen, die zum Sduregehalt, und sol-
chen, die zum Basengehalt des Milieus
beitragen:
Nimmt eine Person mit einem intak-
ten Sdurestoffwechsel ein stark sau-
rehaltiges Nahrungsmittel wie eine
Frucht oder Zitronensaft zu sich, wer-
den die Sduren umgebaut und die ba-
sischen Mineralstoffe der Frucht frei-
gesetzt. Die Frucht oder der Zitronen-
saft wirkt sich in diesem Fall positiv
aus und fiihrt zur Bildung von Basen.
Bei Personen mit einem gestérten
Sdurestoffwechsel hingegen werden
die Sduren derselben Friichte weder
oxidiert noch umgewandelt. Sie blei-
ben als Sduren im Organismus beste-
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hen. Die im Urin auftretenden Basen
stammen somit nicht von den Friich-
ten, sondern wurden zur Aufrechter-
haltung des normalen pH-Wertes
dem eigenen Koérpergewebe ent-
nommen. Auch dieser Vorgang fiihrt
zu einem basischen Urin, doch be-
wirken die Friichte hier auf Kosten
des Organismus eine Verarmung an
Mineralstoffen.

In der Biochemie nach Dr. Schiif8ler
wird das folgendermafZen verstanden:
Fiir die Sduren wurden Mineralstoffe
aus dem Mikrobereich verwendet, wo-
durch Mineralstoffe aus dem Makrobe-
reich ihren Halt beziehungsweise ihre
Steuerung verloren und ausgeschieden
werden miissen. All das geschieht je-
doch um den Preis der Absenkung der
Mineralstoffspeicher und des gesamten
Mineralstoffniveaus im Korper. Unser
Interesse gilt nun in erster Linie einer
Zusammenstellung, die auf Menschen
mit einem gestérten Sdurestoffwechsel
abgestimmt ist. Sie sind auf diese Infor-
mation angewiesen, um ihre Gesund-
heit positiv beeinflussen zu kénnen.

Die angegebenen, als »sdurebildend«
oder »basenbildend« bezeichneten
Speisen zeigen diese Wirkung in jedem
Organismus. Die als »sauer« eingestuf-
ten Lebensmittel hingegen fithren nur
in einem Organismus mit einem ge-
storten, belasteten Sdurestoffwechsel
zu einer vermehrten Sdureproduktion,
weil die Lebensmittel selbst zahlreiche
Sduren enthalten. Bei gesunden Perso-
nen ist ihre Wirkung genau umgekehrt:
Sie fithren dem Kérper Basen und Mi-
neralstoffe zu.

Sdurebildende Speisen

Sdurebildende Speisen enthalten ur-
spriinglich keine Sdure, produzieren
jedoch im Verlauf des Verdauungspro-
zesses und bei ihrer Aufnahme und
Weiterverwendung durch die Zellen
saure Verbindungen. Bei den sdure-
bildenden Speisen handelt es sich um
Grundnahrungsmittel. Wir kédnnen sie
deshalb nicht einfach beiseite lassen
mit der Begriindung, dass sie unser
Milieu {ibersduern. Die Losung besteht
darin, ihren Konsum einzuschranken.
Denn wenn auch bei einer beschrank-
ten Einnahme dieser Lebensmittel eine
leichte Sdurezufuhr normal und unver-
meidlich ist, so kann diese Zufuhr doch
bei einem erh6hten Konsum beacht-
liche Ausmafe annehmen.

Saure Speisen

Saure Speisen wirken sdure- oder
basenbildend, je nachdem, wie der
Stoffwechsel der betreffenden Person
funktioniert. Empfindliche Menschen
miissen mit dieser Produkt-Kategorie
besonders sorgsam umgehen, da sie
bei ihnen stets zur Sdurebildung fiihrt.
Der weitgehende oder vollstindige
Verzicht auf saure Speisen ist deshalb
nicht nur notwendig, sondern auch
durchfiihrbar.



»SAURE NAHRUNG« — BLEIBT SAUER UND MACHT SAUER

Mehrere Stunden alte Molke
(Joghurt, Sauermilch, Kefir, schlecht
abgetropfter Wei3kdse)

unreife Friichte

saure Friichte wie Beeren
(Stachel-, Johannis-, Himbeeren)
Zitrusfriichte wie Zitronen,
Mandarinen, Grapefruits, Orangen
bestimmte Sorten Apfel
(Glockendpfel), Kirschen (Weichsel-
kirschen), Zwetschgen, Aprikosen
ein UbermaB an siiRen Friichten
saures Gemiise wie Tomaten,
Rhabarber, Sauerampfer, Kresse
Sauerkraut

Fruchtsafte (vor allem Zitronen-
saft, auch in der Salatsof3e!)
industriell hergestellte gesiifite
Getranke wie Limonaden und
Getranke auf Colabasis

Honig

Essig

Kartoffeln

griines Gemiise, gekocht

und roh (Blattsalat, Lattich,
griine Bohnen, Kohl)

Gemiise wie Karotten, Randen
(Rote Bete, rote Riiben), Fenchel,
Sellerie, Kiirbis, Zucchini
(ausgenommen Tomaten)

Milch, Milchpulver, gut abgetropfter
Quark, Rahm (Sahne)

frische Molke

aus frischer Molke hergestelltes
Molkenpulver

Bananen, Melone, Birnen

(auf die Menge achten)
Mandeln, Paranuss

Kastanie

Dorrfriichte in kleinen Mengen
(ausgenommen Aprikosen)
basisches Mineralwasser
Getranke auf der Basis von Mandeln

Fleisch, Gefliigel, Wurstwaren,
Fleischextrakt, Fisch

Eier

Kase

Milchprodukte mit einem hohen
Molkeanteil wie Joghurt, Sauer-
milch, Weiftkdse, Kefir
tierisches Fett (gesattigte Fett-
sduren)

Erdnussdl sowie gehdrtete

oder raffinierte pflanzliche Ole
Getreide, auch Vollkorngetreide
wie Weizen, Hafer, vor allem Hirse
Brot, Teigwaren, Flocken und
andere Nahrungsmittel auf
Getreidebasis

Hiilsenfriichte wie Sojabohnen,
weifie Bohnen, Saubohnen
raffinierter weifler Zucker
SiiBigkeiten wie Sirup, Konfekt,
Schokolade, Bonbons, Konfitiire,
kandierte Friichte

Olfriichte wie Erdnuss, Walnuss,
Haselnuss (ausgenommen
Mandeln)

Kaffee, Tee, Kakao, Alkohol

Basische oder
basenbildende Speisen

Diese Nahrungsmittel sind reich an
Basen und enthalten nur wenig oder
gar keine Sdure. Sie produzieren auch
bei der Umwandlung und Weiterver-
wendung durch den Kérper keine Sdu-
ren. Sie bilden in jedem Milieu Basen,

unabhdngig davon, ob sie in grofZen
oder kleinen Mengen genossen werden.
Personen, die unter Ubersiuerung lei-
den, miissen sich vor allem an diese
Kategorie von Nahrungsmitteln halten.
Natiirlich umfasst ihre Kost auch die
fiir den Korper notwendigen, aber mit
grofler Sorgfalt zu dosierenden Mengen
an sdurebildenden Speisen.
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BAUSTEIN NUMMER 4: ERNAHRUNGSUMSTELLUNG

Vielfach wird, um den Sdure-Basen-Haushalt giinstig zu beeinflussen, empfohlen, eine basische Gemiisebriihe
zu sich zu nehmen. Wir empfehlen Ihnen das folgende, in der Praxis bewdhrte Rezept:

250 g Kartoffeln, klein geschnitten
und mit Schale

100 g Gemdiise, entsprechend der
Jahreszeit (Petersilienwurzel,
Sellerieknollen, Karotten,
Liebstockel, Krautblatter, Fen-
chel, Léwenzahn, Brennnessel)

Gewiirze nach Geschmack
(Lorbeerblatter, Gewiirznelken,
Wacholderbeeren, Muskatnuss,
Majoran, Kiimmel, Zwiebel,
Knoblauch)

11 Wasser

Die Menge ldsst sich beliebig variieren.

Nehmen Sie einfach mehr oder weniger
der angegebenen Mengen.
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Die Gemiisezutaten werden gut gereinigt mit Wasser in einem Topf aufgesetzt.
Nachdem das Gemiise 10 Minuten gekocht hat, wird es abgeseiht.

Das ausgekochte, ausgelaugte Gemiise hat keine Mineralstoffe mehr und ist fiir
den Organismus ein Sdurespender, deshalb wird es nicht mehr verwendet.

Die Gemiisebriihe wird langsam, eventuell eine Tasse auf niichternen Magen,
getrunken.

Da sie sehr intensiv ist, kann auch schon eine Tasse am Tag geniigen. Man muss bei
Verwendung der Basenbriihe auf die eigenen Wahrnehmungen achten und sollte
sich von diesen leiten lassen. Es ware schade, wenn eine Ablehnung entstiinde, weil
zu viel davon eingenommen wurde. Zur Aufbewahrung wird die Gemiisebriihe in
den Kiihlschrank gestellt.

TP



Mehr Bewegung ist einfach notwendig.

ei der korperlichen Betdtigung
sollte im Falle der gesundheitlichen
Vorsorge beachtet werden, dass jede
Betdtigung der Muskeln Milchsdure er-
zeugt. Diese belastet, weshalb es fiir die
sportliche Betdtigung einige Regeln zu
beriicksichtigen gilt:
Bewegen Sie sich nur so schnell,
dass Sie nicht auf3er Atem kommen.
Sie sollten sich daneben noch ohne
Probleme mit Ihrem »Mitstreiter«
unterhalten kénnen.
Der Pulsschlag sollte nicht zu hoch
gesteigert werden, aufer in kurzen
Intervallen. Diese férdern die Elasti-
zitdt der GefdlRRe. Es gibt eine Faust-
regel: Pulsfrequenz 180 minus

Lebensalter - sie sollte bei Dauer-
leistungen nicht wesentlich {iber-
schritten werden.

RegelmadRige korperliche Betdtigung
ist erstrebenswerter als extreme
korperliche Belastungen.

Suchen Sie sich Thre Art aus, sich
korperlich zu betdtigen. Aber es sollte
auf jeden Fall in der freien Natur
moglich sein.

Bevorzugen Sie bitte Sportarten, die
den gesamten Korper beanspruchen,
wie Schwimmen, Rudern oder Lang-
laufen. Allzu einseitige Sportarten
fordern eine einseitige Belastung, die
unter Umstdnden zu korperlichen
Problemen fiihrt.

BAUSTEIN NUMMER 5: BEWEGUNG

Durch eine tiefe Atmung mit reichlicher
Sauerstoffzufuhr wird auch iber die
Atmung Sdure ausgeschieden. Dieser
Punkt hat fiir unser Programm eine
nicht zu unterschdtzende Bedeutung.

Die Bewegung in der Sonne, wobei die
pralle Sonne eher gemieden werden
sollte, hat auch auf den Vitaminhaus-
halt einen bedeutenden Einfluss.
Bildet sich doch Vitamin E {iberhaupt
erst durch die Sonneneinstrahlung.
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BAUSTEIN NUMMER 6: EINLAUF

Schadstoffe werden iiber den Darm ausgeleitet. Ein Einlauf hilft dabei.

or allem im Mastdarm und im

Dickdarm und hier im letzten Drit-
tel liegen sehr viele belastende Schad-
stoffe an den Darmwadnden. Sie beein-
trdchtigen nachhaltig die Gesundheit
und sind im Krankheitsfall sogar er-
schwerend wirksam. Ein Einlauf wirkt
fiebersenkend, und das hat sicher auch
mit der Entlastung von jenen Schad-

Mineralstoff

Calcium fluoratum Nr. 1

Ferrum phosphoricum Nr. 3
Kalium chloratum Nr. 4

Kalium phosphoricum Nr. 5
Kalium sulfuricum Nr. 6
Magnesium phosphoricum Nr. 7
Natrium chloratum Nr. 8

Natrium sulfuricum Nr. 10

stoffen zu tun, die lingst ausgeschieden
sein sollten. Es muss gewdhrleistet sein,
dass keine Blinddarmreizung oder Ent-
ziindung vorliegt!

Der Einlauf ist besonders hilfreich,
wenn es zu unangenehmen Gasent-
wicklungen kommt. Sie sind ein Hin-
weis darauf, dass der Kérper nicht aus-

Aufgabe

Elastizitat der Darmwéande

reichend entschlackt beziehungsweise
ausscheidet und diese Stoffe zu gdren
beginnen, also in chemische Prozesse
geraten, die Gase zur Folge haben.

Zur Reinigung, vor allem bei Fasten-
kuren, ist folgende Mineralstoffkombi-
nation empfehlenswert:

Aktivierung der Darmzotten und Durchblutungsforderung

Arbeit der Driisen und Entgiftung

Desinfektion

Bindung der alten Schlacken

Unterstiitzung der Darmperistaltik

Fliissigkeitsregulierung und Entgiftung, Schleimhaut

Entschlackung

Von jedem Mineralstoff werden jeweils flinf bis sieben Tabletten, von der Nummer 10 aber 20 Stiick, aufgeldst und zur Flissigkeit, die
fuir den Einlauf verwendet wird, dazugegeben. Das Wasser sollte abgekocht sein.
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BAUSTEIN NUMMER 7: BITTERSALZ

Den Darm mit einem Passagesalz zu reinigen, unterstiitzt die Entschlackung des Korpers.

er Einlauf erreicht bei weitem nicht

alle Bereiche, die gereinigt geho-
ren. Deshalb ist die Darmreinigung mit-
hilfe des Bitter- oder Glaubersalzes eine
wichtige Erganzung im Zuge einer ge-
samtheitlichen Reinigung des Kérpers
von allen belastenden Stoffen. Wasser
selbst ist nicht dazu geeignet, den Darm
so weit zu reizen, dass er sich entleert.
Es wird vom Korper schnell aufge-
nommen.

Bei der Darmreinigung werden Mittel
eingesetzt, die der Kérper schwer auf-
nehmen kann. AufSerdem veranlassen
sie den Organismus, den osmotischen
Druck auszugleichen, der durch die
eingenommenen Mittel wie Bitter-
oder Glaubersalz entsteht. Da der

Darminhalt durch die eingenommenen
Mittel sehr basisch wird, werden Sau-
ren in den Darm hinein ausgeschieden.
Damit die Konzentration sinkt, wird
Wasser in den Darm geleitet. Beides
verursacht dann eine rasche Entleerung
des Darms. Der Wirkungseintritt hangt
von der Menge und der Konzentration
der Salzl6sung ab.

Die Darmwadnde sind von Verdauungs-
schlacken meistens sehr verklebt. Sie
sind manchmal sogar steinhart. Dieser
Zustand bedarf einer Darmspiilung,
was nur von dafiir ausgebildeten Fach-
kréften durchgefiihrt werden darf.
Meistens gentigt es aber, den Dickdarm
durch Einldufe zu reinigen.

Die Bausteine 6 und 7 sind nicht un-
bedingt erforderlich, wurden aber der
Vollstdndigkeit halber angefiihrt, vor
allem fiir jene, die das Problem Uber-
gewicht mit groRem Eifer und sehr
konsequent angehen wollen.

Ein Essloffel Bitter- oder Glauber-
salz auf einen drittel Liter Wasser
reicht aus, dass es zu einer
relativ raschen Entleerung des
gesamten Darminhaltes kommt.
Das Glas wird zligig geleert.

85






lhr personlicher Erndahrungsplan

Hier finden Sie grundlegende Hinweise fiir eine
gesunde Erndahrung und detaillierte Tagesplane
fiir lhr 4-Wochen-Abnehmprogramm. Die
leckeren Rezepte sind abwechslungsreich, leicht
nachzukochen und schmecken auch der Familie
oder Gdsten.




SANFT UND GENUSSVOLL ENTSCHLACKEN

Schmackhaft essen ohne viel Aufwand und trotzdem abnehmen. Hier wird gezeigt, wie's geht.

ur viele Menschen, die abnehmen

wollen, ist es oft wie ein Spiefdru-
tenlauf durch die verschiedenen Didten,
bis sie, entnervt und gestresst von un-
gewohnter Kiiche, wieder aufgeben
und zu ihren alten Erndhrungsge-
wohnheiten zuriickkehren. Als Mutter
von drei Kindern weif ich, dass heute
schnelle und schmackhafte Speisen ge-
fragt sind, denn die meist doppelt be-
lastete Frau muss Familie und Beruf
unter einen Hut bringen; Familienma-
nagement ist gefragt. Da kann nicht fiir
eine Person Didt gekocht werden. Eine
grundsdtzlich gesunde Erndhrung ist
auch fiir das Aufwachsen der Kinder

Gut gekautes Essen ist halb verdaut.
Wir lernen den Geschmack der einzel-
nen Speisen wieder schdtzen. So wer-
den auch unsere Geschmacksnerven
geschult. Wir brauchen keine Ge-
schmacksverstarker mehr und das
Uberwiirzen wird iiberfliissig. Das
heif3t: Sparen Sie beim Salz, verwenden
Sie lieber viele verschiedene frische
Krauter. Feines Wiirzen konzertiert mit
dem Geschmack der Speise und rundet
das Erlebnis Essen ab.
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sehr wichtig. Gesunde Erndhrung be-
deutet langfristig, dass das Gewicht
selbstverstdndlich auf einem guten
Niveau gehalten wird. Sie ist aber vor
allem eine effiziente und dadurch im
Endeffekt auch kostengiinstige Ge-
sundheitsvorsorge.

Gesund essen ist also eine Lebensein-
stellung. Hier finden Sie Rezepte, die Sie
ganz leicht kochen kénnen, die gut
schmecken und fiir die ganze Familie
gekocht werden kénnen. Bedenken Sie,
dass wir alle auch mit den Augen essen.
Bitte nehmen Sie sich die Zeit, die Spei-
sen appetitlich auf den Tellern anzu-

Es ist wichtig zu bedenken, dass der
Mensch Eiweil3 braucht. Vor allem
pflanzliches EiweilS ist sehr bek6mm-
lich. Der Kérper schlief3t es nicht so
leicht auf wie tierisches Eiweil3, das
heif3t, er kann auch kaum ein Zuviel
an Eiweifl bekommen. Bei tierischem
Eiweil3 ist Fisch die erndhrungsphysio-
logisch wertvollste Quelle. Getreide
und Gemiise gegart sowie rohes Ge-
miise, Salate und Obst sind ein Jung-
brunnen fiir Ihren Koérper. Kochen Sie

richten, besonders Kinder brauchen
das! Ein weiterer Punkt ist, dass Sie
ihrer Familie erkldren, dass hinunter-
geschlungenes Essen die Verdauung
belastet. Aber vor allem tritt das
Sattigungsgefiihl nicht so schnell ein.
Dadurch wird zu viel gegessen.
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Ole mit einem hohen Anteil an
ungesattigten Fettsauren wie z. B.
Olivendl, sind besonders wert-
voll, diese diirfen aber nicht hoch
erhitzt werden! Also kein Braten
oder Backen mit diesen Olen!

Sie werden bei den Rezepten
Tipps finden, was Sie fiir hren
taglichen Essensplan noch dazu-
kombinieren konnen.




moglichst mit wenig Fett, vor allem
nicht rosten.

Beachten Sie das Sattigungsgefiihl und
iibergehen Sie es nicht! Die Essens-
mengen werden dadurch immer mehr
eingeschrdnkt und auf gesunde Men-
gen reduziert.

Bevor Sie mit dem Erndhrungsplan
beginnen, der Ihre Abnehm- und Ent-
schlackungskur unterstiitzt, sollten die
Schritte gekldrt sein, um die es jetzt
geht:
Neutralisierung, Abbau und Aus-
scheidung der im Koérper in Losung
befindlichen Schlacken und Sauren.
Im zweiten Schritt werden die Depo-
nien in Angriff genommen: Die ab-
gelagerten beziehungsweise in die
Zellen eingelagerten Abbauprodukte,
Schadstoffe und Salze - das sind die
chemisch gebundenen Sduren - wer-
den in Losung gebracht. Achten Sie
auf einen behutsamen Umgang mit
einem stark belasteten Organismus.
Es ist nur ein langsamer Abbau der
belastenden Stoffe mdéglich und rat-
sam.
Alle Moglichkeiten der Ausscheidung
von belastenden Schadstoffen wer-
den in Anspruch genommen, um die
in Bewegung gekommenen Stoffe aus

GUT GEKAUT IST HALB VERDAUT

immer mal wieder.

Darmtragheit ist beim Abnehmen oft ein Problem, denn der Kérper muss sich
erst auf die geringeren Mengen einstellen. Die Folge ist Verstopfung. Dadurch
ist aber auch die Ausscheidung der Schadstoffe aus dem Dickdarm nicht mehr
moglich. Diese frei werdenden Schadstoffe belasten den Organismus. Es
kommt zu Kopfschmerzen, Katergefiihl, Magendruck und Bldhungen. Schnelle
Abhilfe schafft hier das Trinken einer Bittersalzlosung oder ein Einlauf (siehe
Seite 84 und 85). Zur vorsorglichen Vermeidung eines Schlackenstaus sollten
Sie besonders in den ersten drei bis fiinf Tagen lhres Abnehmprogramms oder
Ihrer Entschlackungskur eine Darmreinigung durchfiihren. Spdter, wenn notig,

dem Korper zu entfernen. Es muss
auf jeden Fall vermieden werden,
dass der Organismus diese Schad-
stoffe mangels Betriebsstoffen oder
anderer geeigneter Mallnahmen
wieder im Korper einlagert.
Besonders erschwerend wirkt beim
Ausscheiden von Schadstoffen die
Zufuhr von tierischem Eiweil3,
besonders in Form von Fleisch, wes-
halb es so weit wie moglich gemie-
den werden sollte, vor allem in der
ersten Woche! Auch spdter sollte
Fleisch moglichst selten auf dem
Speiseplan stehen. Wegen des poten-
ziellen Anteils an Purinen, Hormonen
und Arzneimittelabbauprodukten

beim Schwein und Rind beziehungs-
weise einer Schwermetallbelastung
bei Fischen ist auf die Herkunft zu
achten.

Entlastung der Leber

Zum Entschlacken und Abnehmen
empfiehlt es sich grundsatzlich, reines
Trinkwasser zu trinken, auch zum Es-
sen. Bevorzugen Sie reines Wasser vor
allem deshalb, weil so die Schadstoffe
besser ausgeschieden werden kénnen.
Zwischen den Mahlzeiten ist das Trin-
ken des Stoffwechseltees empfehlens-
wert.
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DIE REZEPTE

Wir haben hier eine Vielzahl von Rezepten fiir Friihstiick, warme Hauptmahlzeit
und kalte/warme kleinere Gerichte fiir Sie zusammengestellt.

iir die erste Woche wurde darauf

geachtet, moglichst viele bekdmm-
liche Speisen zusammenzustellen,
leichte Kost am Morgen und leicht ver-
dauliche, basische Suppen am Abend.
Nach den ersten Wochen kénnen Sie
die Speisen ja nach Geschmack zusam-
menstellen und varriieren. Sie finden
leicht verdauliche und bekdmmliche
Getreidesorten wie Dinkel, Buchweizen
und Reis in Threm Erndhrungsplan.
Grundsdtzlich kénnen Sie Weizen in
allen Zubereitungen durch Dinkel er-
setzen, wenn Sie Weizen nicht so gut
vertragen. Ich wiinsche Thnen, dass Sie
erkennen, wie kostlich und schmack-
haft Vollwertspeisen sein kénnen. Na-
tlirlich gdbe es noch viele andere Re-
zepte, besonders, wenn ich an die ver-
schiedenen Sorten Brétchen, Kuchen,
Torten und Sii8speisen denke. Eines
will ich noch besonders hervorheben:
Es sind dies alles Rezepte fiir die ganze
Familie und keine Abnehmdidt. Diese
Speisen belasten den Kérper aber nicht,
sodass eine Entschlackung mit den
Mineralstoffen nach Dr. Schiif§ler nicht
gestort wird. Die Suppen am Abend
unterstiitzen eher noch das Ausschei-
den der Schadstoffe, besonders iiber die
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Harnwege. Die Rezepte sind fettarm
gehalten. Sie sollten sich unbedingt an
das Anrosten ohne Fett gew6hnen und
iiberhaupt auch bei den anderen Re-
zepten stets so wenig Fett wie moglich
einsetzen.

Bedenken Sie, dass Vollwertkiiche
einen guten Verdauungswiderstand hat
und die Sattigung daher lange anhalt.
Um dieses Sdttigungsgefiihl mit kleinen
Mengen an Essen zu erreichen, ist es
unbedingt notwendig, jeden Bissen
langsam, etwa 20-mal, zu kauen. Fiir
Thre Portion sollten Sie 20 bis 25 Minu-
ten Zeit in Anspruch nehmen, erst dann
signalisiert Ihr Magen Sattigung. Ver-
suchen Sie, Ihre Portionen schrittweise
zu verringern, bis Sie ungefahr mit der
Halfte Threr Ursprungsmenge auskom-
men.

Dauerhaftes Abnehmen gelingt nur,
wenn Sie eine konzertierte Umstellung
TIhrer Lebensumstdnde, wie in diesem
Buch beschrieben, durchfiihren. Dazu
gehort natiirlich auch eine gute Portion
Wille und in weiterer Folge das ent-
sprechende Handeln.

Alle im Folgenden aufgefiihrten
Rezepte sind fiir vier Personen
gedacht.

g = Gramm

kg = Kilogramm
| = Liter

cm = Zentimeter
TL = Teeldffel
EL = Essloffel

Einige weniger bekannte Zutaten:
Tamari ist eine Sojasof3e und
schmeckt d@hnlich wie Maggi
Gemiise-Hefe-Brithen sind
Gemiisebriihen, denen Hefe-
extrakt zugefiigt wird. Sie
erhalten sie im Reformhaus.
Statt Gemiise-Hefe-Briihe
kdnnen Sie auch Gemiisebriihe
oder Vitam verwenden, jedoch
ist die selbsthergestellte
»Basische Gemiisebriihe«
(S.82) zu bevorzugen.

Birnex ist Birnendicksaft. Sie
kdonnen auch andere Dicksafte
verwenden.




vordem
Frihstiick

Frihstiick

Vormittag

Mittagessen

Nachmittag

vordem
Abendessen

Abendessen

nach dem
Abendessen

Basenbad = B; Mineralstoffe = M; Bewegung, Sport = S; Reinigungs- und Entschlackungstee = T; Wasser = W

Montag

Dinkelfladen
und Tee¥*,
S.98

M, W, T

Getreidebra-
ten mit Sof3e,
S.100

M, W, T

Frithlingssup-

pe,S.126

M, B

Dienstag

S

Dinkelfladen
und Tee¥*,
S.98

M, W, T

Indischer
Reistopf mit
Currysofde,
S.101

M, W, T
S

Basenbriihe
mit Weizen-

grieBnockerl,
S.127

M

Es bleibt einem jeden noch immer so viel Kraft, das auszufiihren, wovon er iiberzeugt ist.

Johann Wolfgang v. Goethe

Mittwoch

S

Dinkelfladen
und Tee*
S.98

M, W, T

Buchweizen-
topf mit
Gemiise,
S.101

M, W, T
S

Barlauch-
suppe, S. 126

M, B

Donnerstag
S
Vollkornbrot-

chen und
Tee*, S.95

M, W, T

Frithlingsrolle
mit Zwiebel-
dip, S. 102

M, W, T

Brennnessel-

suppe, S. 126

M

Freitag

S

Vollkornbrot-
chen und
Tee*, S.95

M, W, T

Reisbraten
mit Lauch und
Champignons
an Tomaten-
sofle, S.102

M, W, T
S

Minestrone,
S.127

WOCHENPLANE

Samstag

S

Vollkornbrot-
chen und
Tee*, S.95

M, W, T

Gemiise-
gulasch,
S.104

M, W, T

Lauchcreme-
suppe, S. 128

Sonntag

S

Dinkelfladen
S.98 oder
Vollkornbrot-
chen und
Tee*, S.95

M, W, T

Rohkostteller,
S. 104, Bud-
dhistische
Fastenspeise,
S.105

M, W, T

S

Vollkornbrot,
S.104
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DIE REZEPTE

Viele Menschen versdaumen das kleine Gliick, weil sie auf das grof3e vergeblich warten.
Pearl S. Buck

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
vordem S S S S S S S
Frihstiick
Frithstiick warmes Vollkornbrot Dinkelfladen  Vollkornbrot-  Hafer-Fisch- Vollkornbrot Milchbrot
Dinkelmisli, und Tee*, und Tee* chen und kornmusli und Tee* und Tee*,
S.96 S.104 S.98 Tee*, S.95 und Erdbeer- S.104 S.99
milch, S. 96
Vormittag M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T
Mittagessen Auberginenin  Kartoffelauf- Kartoffel- Nudelauflauf ~ Karoffelnuss- ~ Rohkostteller =~ Waldsof3e mit
Rahmsof3e lauf mit Kdse- Champignon- mit Gemiise,  krapfenoder S.104 und Servietten-
mit Kartoffel-  sofle, S.106 suppe,S.106 Kdse und gebratenes Buchweizen-  knddel und
puree, S. 105 und Topfen- Rahmsofie, Fischfilet mit ~ Spinat-Ome-  Rotkraut
palatschin- S.107, Karotten- lett mit Kdse-  S.111,
ken,S.122 Schoko-Nuss- rahmgemiise ~ Walnuss- Hirsenach-
Pudding, Apfel Crum- Sofle,S.110  tisch,S.120
S.120 ble, S.120
Nachmittag M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T
vordem S S S S S S S
Abendessen
Abendessen Gemiisebriihe Hirsenno- Hafercreme- Vollkornbrot Gemiisebriihe Petersilien- Sellerie-
mit Krduter- ckerlsuppe suppe, mit Frischkd-  mit Soja- cremesuppe,  cremesuppe,
knodeln, S. 128 oder S.129 se und/oder schnitten, S.129 S.131
S.128 Chicoree mit Putenschin- S.129
Kdse liberba- ken und Tee
cken, S.132
nach dem M, B M M, B M M, B M M, B
Abendessen

Basenbad = B; Mineralstoffe = M; Bewegung, Sport = S; Reinigungs- und Entschlackungstee = T; Wasser = W
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vordem
Frihsttick

Frihstiick

Vormittag

Mittagessen

Nachmittag

vordem
Abendessen

Abendessen

nach dem
Abendessen

Basenbad = B; Mineralstoffe = M; Bewegung, Sport = S; Reinigungs- und Entschlackungstee = T; Wasser = W

Montag

Grahambrot-
chen und
Tee*, S.98

M, W, T

Endiviencock-
tail und La-
sagne, S.112

M, W, T

Frihlings-
krautercreme-
suppe, S. 131

M, B

Dienstag

S

warmes Din-
kelmisli und
Tee*, S.96

M, W, T

Gemiise-
schnitzel mit
Sof3e Orien-
tale, S. 111,
Kabinett-
pudding mit
Bananen-
sauermilch,
S.122

M, W, T
S

Zwiebel-

Champignon-

schnitte,
S.132

M

Mittwoch

S

Joghurt-Kleie-
Brot und Tee*,
S.98

M, W, T

Dinkellaib-
chen mit bun-
tem Gemiise
und Schnitt-
lauchsofie,
S.113

M, W, T

Avocado-
cremesuppe
mit Zwiebel-
brotchen,
S.133

M, B

Es gibt keine Leute, die nichts erleben, es gibt nur solche, die nichts davon merken.

Curt Goetz
Donnerstag Freitag
) S
Vollkornbrot- ~ warmes Din-
chen und kelmisli und
Tee*, S.95 Tee*, S. 96
M, W, T M, W, T
Sellerie- Blumenkohl
schnitzel mit  tiberbacken
Kartoffel- mit Bouillon-
kressesalat, kartoffeln,
Sanddorn- S. 114, Mais-
creme, S.113  gericht mit

Apfeln, S.124

M, W, T M, W, T
S S
Kartoffel- Basensuppe
cremesuppe mit Griinkern-
mit Majoran, nockerl,
S.133 S.134
M M, B

WOCHENPLANE

Samstag

S

Joghurt-Kleie-
Brot und Tee*,
S.98

M, W, T

Rohkostteller
(Salat vital
mit Sof3e,
S.110),S.108
Gemiisetarte,
S.114

M, W, T

Hausbrot,
belegt mit
Kédse und

Schinken,
S.134

Sonntag

S

Milchbrot
und Tee*,
S.99

M, W, T

Waldorft-
Cocktail
S.115,
Kohlschnitzel
mit Schnitt-
lauchflip und
Putenbrust
S. 115, Apfel-
kuchen,
S.123

M, W, T
S

Karotten-
cremesuppe
S.137 oder
Leinsamen-
brot mit Knob-
lauchbutter,
S.137

M, B
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DIE REZEPTE

Nicht, was wir beginnen, zahlt, sondern was wir vollenden.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
vordem S S S S S S S
Frithstiick
Frithstiick warmes Din- Joghurt-Kleie-  warmes Din- Vollkorn- Joghurt-Kleie-  warmes Din- Grahambrot-
kelmisliund  Brotund Tee*, kelmusliund brotchenund BrotundTee*, kelmisliund chenund
Tee*, S.96 S.98 Tee*, S. 96 Tee*, S. 95 S.98 Tee*, S. 96 Tee*, S. 98
Vormittag M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T
Mittagessen griechischer Linsensuppe, Kartoffelge- Rote-Bete- Hirseauflauf  Pilzsofe mit Krautroulade
Cocktail, S.116, Apfel- misebratling  Rohkost, pikant,S.118 Majoran und mit pikanter
S.116, Gemii- topfenauf- mit Brokkoli-  S.119, Brie Wildreis Fillung und
seomlett, lauf, S.123 creme, S.117  im Krduter- S.118, rote Tomatensof3e
S.117 mantel, Griitze,S.124 S.119,
S.116 Biskuittorte,
S.125
Nachmittag M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T M, W, T
vordem S S S S S S S
Abendessen
Abendessen Lauchsuppe Friihlings- siiBe Hirse, Zucchini- Currysuppe, Buchweizen-  Hausbrot,
mit Kdsebrot-  zwiebelsuppe S.137 cremesuppe, S.136 suppe, S.135 belegt mit
chen,S.134 mit Griinkern, S.136 Kdse und
S.135 Schinken,
S.134
nach dem M, B M M, B M M, B M M, B
Abendessen

Basenbad = B; Mineralstoffe = M; Bewegung, Sport = S; Reinigungs- und Entschlackungstee = T; Wasser = W

* Tee: am besten Reinungs- und Entschlackungstee (siehe S. 76)
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1 kg Weizen, fein gemahlen
30 g Hefe

1 TL Honig (oder Rohrzucker)
3 EL Milch, warm

2 Eier
1 gestrichener TL Meersalz
1 TL Kiimmel, gemahlen
1 EL Disteldl
1/ | warme Milch (etwa)
etwas Butter zum Bestreichen
etwas Frischkdse
(beispielsweise Philadelphia)

FRUOHSTUCKSVARIATIONEN

(am besten Reinigungs- und Entschlackungstee)

Weizenmehl in eine Schiissel geben. In der Mitte eine Vertiefung machen und
einen Vorteig vorbereiten. Dazu in einer Tasse Hefe, Honig, warme Milch und

1 EL Mehl verriihren. Diesen Vorteig in die vorbereitete Vertiefung schiitten, mit
einem Tuch abdecken. In einem warmen Raum 15 bis 20 Minuten gehen lassen.
Dann Eier, Meersalz, Kiimmel, Distel6] dazugeben und mit warmer Milch ver-
rithren. Der Teig soll eher weich sein. Die Teigschiissel zudecken und den Teig
gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

Dann kleine Brétchen formen. Diese auf ein mit Papier ausgelegtes Backblech
legen und bei 200 °C 20 bis 25 Minuten backen. Noch heif§ mit Butter bestreichen.
1 kg Mehl ergibt etwa 40 Brotchen. Diese lassen sich gut einfrieren.
Selbstverstdndlich kénnen Sie auch im Reformhaus Vollkornbrétchen fiir dieses
Friihstiick kaufen.

(PP
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FRUHSTUCK

DIE REZEPTE

/> Tasse oder 100 g Dinkelmehl - 1 bis 14 Tassen Wasser
1 EL Ahornsirup - 2 EL kalt gepresstes Sonnenblumendl

1 EL Walniisse oder Haselnlisse, gerieben - 1 EL Sonnen- 1 Tasse Hafer, gemahlen - etwa 1%2 Tassen Wasser
blumenkerne - 1 mittlerer bis grofier Apfel - 1 EL Rosinen, etwas Ahornsirup - etwas Sesam - 1 oder 2 Apfel, geschnitten
gewaschen - 3 EL Sahne Schlagsahne nach Geschmack

Dinkelmehl mit dem Wasser zu einem dicken Brei kochen.

Bitte gut umriihren, von der Herdplatte nehmen, das Ol 200 g Erdbeeren - 1 | Butter- oder Sauermilch
einriihren.
Nachher alle anderen Zutaten dazugeben und zum Schluss Hafermehl mit Wasser nach Bedarf zu einem nicht zu
den Apfel hineinreiben. Verfeinert wird das Miisli durch festen Brei anriihren, 30 Minuten quellen lassen.
Zugabe der Sahne. Mit Ahornsirup siifSen, etwas Sesam dazugeben.
Apfelstiicke und Schlagsahne dazugeben.
T (/PP Fiir die Erdbeermilch Erdbeeren mit Butter- oder Sauer-
‘ milch mixen. Die Erdbeermilch wird zum Miisli getrun-
ken.

PP
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FRUHSTUCK

DIE REZEPTE

550 g Dinkelmehl - 1 TL Sesamsalz
(Gomasio) - 1 TL Brotgewiirz - warmes
Wasser nach Bedarf

Dinkelmehl, Sesamsalz und Brot-
gewlirz vermengen. So viel warmes
Wasser dazugeben, dass ein ge-
schmeidiger Teig entsteht.

Alle Zutaten fest verkneten und

2 bis 3 Stunden ruhen lassen.
Nochmals gut durchkneten, diinn
auswalken, in Kreise schneiden.

30 Minuten bei Mittelhitze in einer
Pfanne backen (mit wenig OI).

'

[LPP
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450 g Dinkel, fein gemahlen - 100 g
Haferflocken - 1 Packchen Trocken-

hefe - 72 | Mineralwasser oder Molke
1 TL Meersalz

Dinkelmehl, Haferflocken, Trocken-
hefe, Mineralwasser oder Molke
und Meersalz mischen und gut
kneten.

Den Teig zugedeckt an einem war-
men Ort ruhen lassen, bis er sich
verdoppelt hat.

Nochmals kneten und eine Rolle
formen, in 20 Schnitten teilen, aus
jeder Schnitte ein Brotchen formen
und wieder gehen lassen.

Im vorgeheizten Backofen 25 bis
30 Minuten bei Mittelhitze backen.
Grahambrdtchen kdnnen Sie natiir-
lich auch im Reformhaus besorgen.

TPpP

500 g Dinkel, fein gemahlen - 1 Tasse
Kleie - 4l warme Milch - 1 Becher
Joghurt - 2 EL Distel6l - 1 Ei - 1 TL Meer-
salz - 1 Packchen Trockenhefe

Alle Zutaten zusammen in eine
Schiissel geben und mit dem Mixer
fest kneten.

Den Teig in eine gefettete Kasten-
form geben, abdecken und gehen
lassen. 40 Minuten bei Mittelhitze
backen.

'

PP



1 kg Dinkel, fein gemahlen
1 Prise Salz
300 g Rosinen
300 g erwdrmte Butter
250 g Honig
2 Eigelb
2 Eier
40 g Trockenhefe
Schale von einer ungespritzten
Zitrone, gerieben
1 Vanillestange, entmarkt
14 | warme Milch
1 Eiweif3, geschlagen zum
Bestreichen
2 Tassen Walniisse, grob gehackt

FRUOHSTUCKSVARIATIONEN

(am besten Reinigungs- und Entschlackungstee)

Dinkelmehl in eine Schiissel geben. Salz, Rosinen, Butter sowie Honig dazugeben.

Dann der Reihe nach Eigelb, Eier, Trockenhefe, geriebene Zitronenschale und
Vanille hinzuftigen, mit warmer Milch verriihren. Den Teig riihren, bis sich
Blasen bilden.

Einen Zopf flechten, an einer warmen Stelle gehen lassen, mit steifem Eiweil3
bestreichen und 45 Minuten bei Mittelhitze backen.

Man kann in diesen Teig Walniisse geben.

PP
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HAUPTGERICHTE

DIE REZEPTE

350 g Weizenschrot
150 g Griinkern
2 Eier
1 Zwiebel, klein geschnitten
2 Zehen Knoblauch, zerdriickt
1 TL Gemise-Hefe-Briihe
1 EL Krduter der Provence
2 Karotten
1 Stange Lauch
200 g Pilze
1 Paprika
250 g Mais

14| Sauerrahm

Krautersalz nach Geschmack
1 TL Currypulver
3 EL geriebener Kdse

100

Karotten, Lauch, Pilze, Paprika und Mais schneiden und knackig diinsten.

In einem weiteren Topf Weizenschrot und Griinkern als ganze Korner in die gut
gewiirzte Gemiisebriihe einriihren, aufkochen, abschalten und einige Stunden
quellen lassen.

Diese Masse zusammen mit Eiern, Zwiebel, Knoblauchzehen, Gemiise-Hefe-
Brithe und Krdutern der Provence in eine Schiissel geben und gut durchkneten.
% der Masse in eine gefettete Auflaufform geben und auseinanderdriicken.

In der Mitte mit dem knackig gediinsteten Gemiise belegen. Seitlich die Masse
andriicken, mit dem Restteig abdecken und einen Braten formen.

Im Rohr bei 180 °C 40 Minuten braten, einige Male mit Gemiisebriihe aufgief3en.
Zur Herstellung der Kédsesol3e brauchen Sie die oben angegebenen Zutaten nur
miteinander zu verriihren. Vor dem Servieren den heif3en Braten mit Kdsesof3e
tibergief3en.

PP



3 Tassen Vollkorn- oder Basmatireis - 6 Tassen Wasser
1ELOL- 1 Gemiisebriihwiirfel

1 Zwiebel, geschnitten - 1 Banane - 1 Tasse Wasser
Orangen- und Zitronensaft - je 1 Prise Thymian, Meersalz,
Gem{ise-Hefe-Briihe, Tamari, Muskat - 1 TL Currypulver

1 TL Pfeilwurzelmehl (oder Maizena) - Sauerrahm zum
Binden oder Kokosmilch

Reis, Wasser, Ol und Gemiisebriihwiirfel zusammen kurz
aufkochen und dann 40 Minuten auf kleiner Stufe ziehen
lassen, in den letzten 10 Minuten ohne Deckel und den
Herd ausgeschaltet.

Fiir die Currysof3e die Zwiebel ohne Fett leicht anbrdaunen.

Banane hinzugeben und mit der Zwiebel diinsten. Wasser
aufgieRen und 10 Minuten kocheln.

Dann mit Orangen- und Zitronensaft, Thymian, Meersalz,
Gemiise-Hefe-Briihe, Tamari, Muskat und Currypulver
wiirzen. Pfeilwurzelmehl einriihren und alles zusammen
mixen.

Sauerrahm (oder Kokosmilch) einriihren.

HAUPTGERICHTE

1 Zwiebel, in Scheiben geschnitten - 200 g Pilze (Champi-
gnons), in Scheiben geschnitten - 2 Karotten, in Scheiben
geschnitten - Y2 Tasse Erbsen - 1 Tasse Lauch, in Streifen
geschnitten - 2 Tassen Buchweizen - 4 Tassen Wasser

2 Gemiisebriihwiirfel - Butterflocken zum Bestreuen
Kasescheiben zum Abdecken - Petersilie, klein geschnitten,
zum Bestreuen

Zwiebel ohne Fett im Edelstahlkochtopf anrésten, Pilze,
Karotten, Erbsen und Lauch dazugeben. Alles 5 Minuten
diinsten.

Buchweizen, Wasser und Gemiisebriithwiirfel dazugeben,
aufkochen und 25 Minuten zugedeckt ziehen lassen.
Nachher mit Butterflocken bestreuen und mit Kdseschei-
ben abdecken. Nochmals den Deckel darauf geben, bis der
Kése schmilzt.

Mit viel Petersilie bestreuen und sofort servieren.

HAUPTGERICHTE

PP
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HAUPTGERICHTE

DIE REZEPTE

250 g Quark (Topfen) - 200 g Butter (Reform-Didtmargarine)
etwa 250 g Dinkel, sehr fein gemahlen - %2 TL Meersalz
200 g Zwiebel, gehobelt - %> Weilkrautkopf, gehobelt

150 g Karotten, fein gestiftelt - 1 EL Butter - Gemiise-Hefe-
Brithe - 200 g Kasewdirfel - 1 Ei, geschlagen

18| Sauermilch - 2 bis 3 EL Mayonnaise (fettarm) - 1 Zwiebel,
fein geschnitten - einige Gewiirzgurken, geschnitten

Quark, Butter, Dinkelmehl und Meersalz vermischen und
einen geschmeidigen Teig daraus arbeiten. Den Teig aus-
rollen, zusammenschlagen und kalt stellen. Diesen Vor-
gang dreimal wiederholen. Diese Masse ergibt eine grofRe
oder vier kleine Rollen. Den Teig auf eine Dicke von %2 cm
ausrollen.

Fiir die Fiillung Zwiebel ohne Fett im Edelstahlkochtopf
anrosten. Krauthobel sowie Karottenstifte dazugeben und
im eigenen Saft ungefdhr 15 Minuten diinsten und dann
abtropfen lassen. Butter hinzufiigen.

Mit Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen. Kdsewiirfel unter die
Fiillung mischen. Die Masse wird auf dem Teig verteilt.
Zu Rollen geformt auf ein nasses Blech legen und mit
geschlagenem Ei bestreichen. Nun 30 bis 40 Minuten bei
200 bis 220 °C backen. Heizen Sie Ihren Backofen 10 Mi-
nuten vor, damit der Teig bldttert.

Die Friihlingsrollen mit einem Zwiebeldipp servieren

(fiir den Dipp die angegebenen Zutaten vermischen).

2 Tassen Reis - 4 Tassen Wasser - 2 Gem{iisebriihwiirfel

1 Zwiebel, fein geschnitten - 3 Stangen Lauch, fein geschnit-
ten - 400 g Champignons, in Scheiben geschnitten - etwas
Butter - Gemiise-Hefe-Briihe - einige Kdsewiirfel zum
Bestreuen

Reis mit Wasser und Gemiisebriihwiirfel diinsten.

Die Halfte der Reismasse in eine gefettete Auflaufform
geben und mit Fiillung belegen. Dafiir Zwiebel, Lauch

und Champignons diinsten, mit Butter und Gemiise-Hefe-
Briihe wiirzen.

Diese Fiillung auf die Reismasse geben und Kdsewiirfel
darauf streuen. Die restliche Reismasse dartiber verteilen
und 40 Minuten bei Mittelhitze (ungefdhr 180 °C) backen.

1 Zwiebel, fein geschnitten - 1 Karotte, in Ringe geschnitten
1 Stiick Petersilienwurzel, fein gewiirfelt - 1 Stiick Sellerie,
fein gewdirfelt - /2 kg reife Tomaten - Meersalz - Gemiise-
Hefe-Briihe - etwas Honig - etwas Schlagsahne

Zwiebel, Karotte, Petersilienwurzel, Sellerie und Tomaten
diinsten.

AnschlieBend die Sof3e piirieren und mit Meersalz,
Gemiise-Hefe-Briihe und etwas Honig wiirzen sowie mit
Schlagsahne verfeinern.

Die Tomatensof3e zum Reisbraten servieren.

TppP
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2 Zwiebeln, geschnitten - 1 EL Paprikapulver - ¥/ | Wasser

4 Karotten, in Scheiben geschnitten - 1 Petersilienwurzel,
geschnitten - ¥4 Sellerie, klein geschnitten - 200 g - griine
Bohnen, in 2 cm lange Stiicke geschnitten - 4 bis 6 Kartof-
feln, in Wiirfel geschnitten - 1 Tasse Lauch, geschnitten

1 Tasse griiner Paprika - Knoblauch nach Geschmack
Gemiise-Hefe-Briihe - Meersalz - Muskat - Majoran - Kiimmel
Tomatenmark - viel Petersilienkraut, geschnitten, zum
Servieren

Zwiebeln ohne Fett anrosten. Paprikapulver dazugeben
und sofort mit Wasser aufgieRen.

Darin Karotten, Petersilienwurzel, Sellerie, griine Bohnen
und Kartoffeln diinsten.

Lauch und Paprika dazugeben und 5 Minuten ziehen
lassen.

Mit Knoblauch, Gemiise-Hefe-Briihe, Meersalz, Muskat,
Majoran, Kiimmel und Tomatenmark wiirzen und mit
viel geschnittener Petersilie servieren.
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etwas griiner Salat - Tomaten, in Spalten geschnitten
Gurken, in Scheiben geschnitten - Paprika, in Streifen ge-
schnitten - Apfel, in Wiirfel geschnitten - Zwiebel, in Ringe
geschnitten - etwas Kresse - einige Niisse (Walniisse)

1 Becher Joghurt - 2 EL Sanddornmus mit Honig - 1 TL Senf
1 TL Meerrettich - Saft von ¥4 Zitrone - 1 TL - Gemiise-Hefe-
Brithe - etwas Pfeffer - Tamari - 1 EL Ol

Salat, Tomaten, Gurken, Paprika, Apfel und Zwiebel auf
einem Teller anrichten. Mit Kresse und Niissen belegen.
Dazu SanddornsoRe (einfach die Zutaten gut verriihren)
servieren.



2 Tassen Vollkorn- oder Basmatireis - 4 Tassen Wasser

1 Lorbeerblatt - Meersalz nach Geschmack - 2 Zwiebeln, klein
geschnitten - Y2 Tasse Wasser - 3 Karotten, in Scheiben ge-
schnitten - 300 g Champignons in Scheiben - 300 g Brokkoli
Tamari - Gemiise-Hefe-Briihe - 1 EL Butter - 1 Tasse Sojaboh-
nenkeime - 1 Tasse Bambussprossen - 1 Tasse griine Paprika
in Scheiben

Reis mit Wasser und Lorbeerblatt aufkochen und auf
kleinster Stufe 40 bis 50 Minuten quellen lassen. Mit
Meersalz wiirzen.

Brokkoli separat kochen.

In einem weiteren Topf Zwiebeln ohne Fett anrésten und
mit Wasser aufgieRen. Karotten dazugeben und 3 Minuten
diinsten. Champignonscheiben dazugeben und 5 Minuten
weitergaren.

Nachher den bereits gekochten Brokkoli dazugeben.

Mit Tamari und Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen und Butter
dazugeben. Sojabohnenkeime, Bambussprossen und Pa-
prika dazugeben und wieder 5 Minuten ziehen lassen.
Gemiise mit dem Reis servieren.

HAUPTGERICHTE

1 Zwiebel, klein geschnitten - 3 EL Wasser - 800 g Aubergi-
nen, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten - etwas Zitronensaft
Gemiise-Hefe-Briihe - Créme fraiche zum Verfeinern

700 g mehlig kochende Kartoffeln - 114 bis 2 Tassen heif3e
Milch - etwas Muskat - Gemiise-Hefe-Briihe - Butter nach
Bedarf

Die Zwiebeln ohne Fett anrésten. Mit Wasser abléschen.
Auberginen dazugeben und 10 Minuten diinsten.

Mit Zitrone und Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen, mit Créme
fraiche verfeinern.

Fiir das Kartoffelpiiree Kartoffeln schdlen, kochen und
plirieren. Mit heifSer Milch abschlagen, mit etwas Muskat
und Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen. Zum Schluss Butter
nach Bedarf einriihren und bei Bedarf mit Milch weiter
verdiinnen, bis das Piiree die richtige Konsistenz hat.
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1 kg Kartoffeln
250 g Spinatblatter
200 g Brennnesselspitzen
etwas Butter
1 Knoblauchzehe, zerdriickt
Muskat
Gem{ise-Hefe-Briihe

2 EL Weizen, fein gemahlen
1/ | kaltes Wasser
1 Lorbeerblatt
Gem{ise-Hefe-Briihe
Muskat
1TL Tamari
etwas Butter
14| Sauerrahm
15| Sahne
2 Eigelb
250 g Kdsewdirfel

1 Zwiebel, fein geschnitten
200 g Champignons, geschnitten
wenig Gem{iise-Hefe-Briihe
3 Kartoffeln, klein gewiirfelt
11 Wasser
etwas Butter
Majoran

2 EL Lauchringe, fein geschnitten
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Kartoffeln kochen. Dann erst schilen und in %2 cm dicke Scheiben schneiden.
Diese in eine diinn eingefettete Form geben.

Immer eine Lage Kartoffeln und eine Lage gediinsteter Spinat und Brennnessel
mit Butter, Knoblauch, Muskat und Gemiise-Hefe-Briihe gewiirzt abwechseln.
Den Kartoffelauflauf bei 180 °C 15 Minuten backen, dann die KdsesofZe dariiber
geben und den Auflauf weitere 10 Minuten iiberbacken.

Fiir die SoBe Weizenmehl ohne Fett anrdsten und mit Wasser aufgief3en. Lor-
beerblatt hinzugeben. Mit Gemiise-Hefe-Briihe, Muskat, Tamari und Butter wiir-
zen. Die Herdplatte abschalten und Sauerrahm, Sahne und Eigelb unterriihren.
Zum Schluss Kadsewdirfel einrithren. Das Lorbeerblatt wieder entfernen.

PP

Zwiebel ohne Fett kurz anrdsten, geschnittene Champignons dazugeben.

Mit wenig Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen und 2 Minuten diinsten. Nachher
Kartoffelwiirfel dazugeben, mit Wasser aufgie8en und 10 Minuten leicht kochen.
Mit Butter, Gemiise-Hefe-Briihe, Majoran und Lauch abschmecken.

» Dazu passt:
Topfenpalatschinken, S.[122



1 Tasse Sojaspiral- oder helle Dinkelspiralnudeln - %2 | Was-
ser- 1EL Ol - Gemiise-Hefe-Briihe - 1 Zwiebel, klein ge-
schnitten - 4 Karotten, in Scheiben geschnitten - 2 Paprika,
in Streifen geschnitten - 100 g Kise (Gouda) - 2 Tomaten, in
Scheiben geschnitten

/x| Sauerrahm - 2 Eigelb - 100 g grob gehackte Niisse
1 TL Gemiise-Hefe-Briihe

Sojaspiral- oder helle Dinkelspiralnudeln mit wenig Was-
ser, Ol und Gemiise-Hefe-Briihe aufkochen und 7 Minuten
ziehen lassen. Die Zwiebel ohne Fett anrdsten. Karotten-
scheiben dazugeben und 3 Minuten diinsten. Paprika-
scheiben daruntermischen.

Nudeln und Gemiise abwechselnd in eine gefettete Auf-
laufform schichten. Obenauf eine Lage Kdse und dariiber
ein paar Tomatenscheiben verteilen.

Die Rahmsofe vorbereiten, indem Sie alle Zutaten dafiir
gut vermischen. Rahmsof3e iiber die Nudelmasse gieBen
und 20 Minuten bei Mittelhitze (180 °C) backen. Mit
griinem Salat servieren.

» Dazu passt:
Schoko-Nuss-Pudding, S.120

HAUPTGERICHTE

750 g mehlig kochende Kartoffeln - 1 EL Butter - 3 bis 4 EL
Dinkel, fein gemahlen - 2 Eier - Krdutersalz - 1 Prise Muskat-
nuss, gemahlen - Knoblauchpulver - Koriander - Majoran

1 Zwiebel, fein geschnitten - 2 EL Sellerie, gerieben - 100 g
Hasel- oder Walniisse, gehackt - wenig Ol

Kartoffeln kochen, dann erst schdlen und noch heiR durch
die Kartoffelpresse driicken.

Butter, Dinkelmehl, Eier dazugeben und mit Krdutersalz,
Muskat, Knoblauchpulver, Koriander und Majoran
wiirzen.

Zwiebel, geriebene Sellerie und Hasel- oder Walniisse
dazugeben.

Alles zusammen mischen, Laibchen formen, in wenig Ol
braten oder grillen.
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700 bis 800 g Fischfilet - Saft von

1 Zitrone - Dinkelvollkornmehl zum
Panieren - 2 EL Butter - etwas Meer-
salz - etwas Pfeffer

Fischfilets heifd waschen und mit
Kiichenpapier abtupfen, mit Zitro-
nensaft betrdufeln, in Dinkelvoll-
kornmehl wenden, langsam in der
Pfanne mit Butter braten. Die Filets
werden wdhrend des Bratens gesal-
zen und eventuell leicht gepfeffert.

'
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1 Zwiebel, klein geschnitten - 1 Tasse
Wasser - 500 g Karotten, klein ge-
schnitten - 1 EL Dinkel, fein gemahlen
1 Tasse Brennnesselspitzen oder
Spinat - Gemiise-Hefe-Briihe - Peter-
silie nach Bedarf - etwas Sahne

Zwiebel ohne Fett anrosten. Mit
Wasser aufgieSen und Karotten-
scheiben dazugeben. 5 Minuten
diinsten. Mit Dinkelmehl binden.
Brennnesselspitzen oder Spinat da-
zugeben. Mit Gemiise-Hefe-Briihe,
Petersilie und Sahne verfeinern.

» Dazu passt:
Apfel Crumble, S.120

TP

200 g Vollkornnudeln - wenig Salz

2 Karotten, fein geschnitten

1 Tasse Maiskdrner - 1 Tasse Erbsen
3 Tomaten, in Spalten geschnitten

1 griiner Salatkopf

14 | Sauermilch - 3 bis 4 EL Mayon-
naise - Gemise-Hefe-Briihe - wenig
Salz

Vollkornnudeln mit wenig Salz al
dente kochen und abkiihlen lassen.
Karotten, Maiskorner, Erbsen und
Tomatenspalten dazugeben und auf
griinem Salat mit milder SalatsofRe
servieren.

Fiir die SalatsoRe Sauermilch mit
Mayonnaise gut verriihren, wiirzen
nach Geschmack mit Gemiise-Hefe-
Briihe und wenig Salz.
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120 g Dinkel, fein gemahlen - 120 g
Buchweizen, fein gemahlen - 3 Eier
1> TL Meersalz - etwas Muskat - etwa
/4 | Milch - 200 g Spinat, grob ge-
schnitten - 50 g Brennnesselspitzen,
grob geschnitten - 2 Blatter Salbei,
grob geschnitten

Dinkel- und Buchweizenmehl, Ei-
gelb, Meersalz, Muskat und Milch
gut verriihren. Dann Schnee von
3 Eiweil3, Spinat, Brennnesselspit-
zen sowie Salbei dazugeben und
kostliche Omeletts backen.
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1/, | Gemiise-Hefe-Briihe-Briihe

(= %41 Wasser mit 1 ¥4 bis 1 Y2 TL
Gemdiise-Hefe-Briihe, je nach Ge-
schmack) - 1 EL Dinkel, fein gemah-
len - 1 Becher Sauerrahm - 200 g
Bergkdse, gerieben - 150 g Wal-
nisse, gehackt

Gemiise-Hefe-Briihe-Briihe mit
Dinkelmehl aufkochen, Herdplatte
abschalten.

Sauerrahm dazu.

Bergkdse und Walniisse einriihren
und zu den Omeletts servieren.

250 g milchsaures Sauerkraut, klein
geschnitten - 1 Apfel, in Wiirfel ge-
schnitten - 1 EL Weizenkeime - 1 EL
Sojakeime - 1 EL Lowenzahn, klein
geschnitten - 2 EL junge Zwiebeln,
geschnitten - 1 Becher Créme fraiche
4 EL Mayonnaise

Die Zutaten mischen und mit
der SoRe aus Créme fraiche und
Mayonnaise iibergie3en.



%> | Wasser - 2 EL Apfelessig - 1 Karotte, 1 Petersilienwurzel
mit Griin, 1 Scheibe Sellerie, 2 Zwiebeln, 2 Stangen Lauch

1 Lorbeerblatt - 5 bis 7 Wacholderbeeren - 5 bis 7 Pfefferkor-
ner- 1 EL Preiselbeermarmelade - etwas Zitronensaft - 1 Prise
Meersalz - etwas Thymian - 2 EL Weizenmehl

500 g Vollkornknddelbrot - Muskatnuss - Gemiise-Hefe-
Briihe - 2 bis 3 Eier - Y2 | heie Milch - Servietten

1 Zwiebel, geschnitten - 1 EL Birnex - 2 Apfel, gehobelt

1 kleiner Kopf Rotkraut, fein geschnitten - 1 Tasse Wasser
1> TL Kiimmel, gemahlen - etwas Butter - 1 Prise Meersalz
etwas Gemiise-Hefe-Briihe - etwas Zitronensaft

Wasser mit Apfelessig aufkochen, dann das fein geschnit-
tene Gemiise dazugeben und 20 Minuten kochen. Dabei
in einem Leinensdckchen Lorbeerblatt, Wacholderbeeren
und Pfefferkérner mitkochen. Nach dem Kochen das Lei-
nensdckchen entfernen und den Gemiisesud piirieren.
Mit Preiselbeermarmelade, Zitronensaft, Meersalz und
Thymian wiirzen. Weizenmehl einriihren und alles noch
einmal aufkochen.

Vollkornkndédelbrot mit Muskat und Gemiise-Hefe-Briihe
wiirzen. Zusammen mit den Eiern und heiRer Milch einen
Knodelteig zubereiten. Diesen Teig in eine Stoffserviette
fiillen, an beiden Enden gut zubinden und in Wasser
kochen, bis die Masse gar ist.

Fiir das Rotkraut Zwiebel ohne Fett anrésten. Birnex und
gehobelte Apfel dazugeben. 2 Minuten diinsten.

Fein geschnittenes Rotkraut, Wasser und Kiimmel dazu-
geben und etwa 20 Minuten weich diinsten.

Mit Butter, Meersalz, etwas Gemiise-Hefe-Briihe und
Zitronensaft abschmecken.

HAUPTGERICHTE

2 Tassen Milch - 3 Eier - Krdutersalz - Muskat - Tamari - Ge-
miise-Hefe-Briihe - 1 bis 2 Tassen Dinkelmehl - verschiedene
Gemiise der Jahreszeit (Karotten, Zwiebel, Kraut, griine Boh-
nen, Blumenkohl, Lauch, Spinat, Paprika, Brokkoli, Mais),
geschnitten - Krduter der Saison - wenig Fett

1 kleine Zwiebel, klein geschnitten - 2 EL Petersilie, klein
gehackt - 1 Knoblauchzehe, gepresst - 1 TL Krdutersalz

2 TL Zitronensaft - 1 TL stiSer Senf - 1 TL Gem{ise-Hefe-Briihe
1 Prise Muskat - 1 Prise Curry - 1 TL Tomatenketchup

1 TL Salatgewdirz - ¥4 TL Tamari - 0,2 | Schlagsahne

Milch, Eier, Krdutersalz, Muskat, Tamari und Gemiise-
Hefe-Briihe gut verriihren. Dinkelmehl dazugeben und

30 Minuten ruhen lassen. Gemiise noch knackig gediinstet
und abgetropft hinein geben. Lauch, Spinat, Paprika und
Krduter immer roh dazugeben. Das Gemiise locker unter
die Teigmasse heben und in der Pfanne handtellergrof3e
Schnitzel mit wenig Fett backen.

Fiir die SoRe alle Zutaten mixen, bis die Sof3e cremig wird.

'
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» Dazu passt:
Kabinettpudding, S. 122
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1 Packung Lasagneblatter (vorgekocht)

1 Zwiebel, klein geschnitten - 3 Karotten, ldnglich geschnit-
ten - 1 Tasse Gemuisebriihe - 4 Stangen Lauch, in Ringe
geschnitten - 3 Paprika, geschnitten - 1 Knoblauchzehe,
zerdriickt - Muskat - etwas Curry - Krdutersalz - Oregano
etwa 3/ | passierte Tomaten

2 EL Dinkelmehl - 1 [ Milch - 200 g Kasewiirfel (zum Beispiel
Pizzakdse)

150 g Endiviensalat, fein geschnitten - 2 Orangen, enthdutet,
in halbierte Spalten geschnitten - 2 EL Sonnenblumenkerne

1| Schlagsahne - Saft von /> Zitrone - Gemiise-Hefe-Briihe
nach Geschmack - 2 EL Ahornsirup
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Zwiebel ohne Fett anrosten. Karottenschnitzel und Gemii-
sebriihe hinzugeben und leicht diinsten. Lauch und Papri-
ka dazufiigen und weiterdiinsten. Mit Knoblauch, Muskat,
ein wenig Curry, Krdutersalz und Oregano wiirzen. Pas-
sierte Tomaten dazugeben.

Fiir die Béchamelsof3e Dinkelmehl ohne Fett anrdsten.
Mit Milch aufgiefSen, aufkochen und Kasewdirfel darunter-
mischen.

Den Boden einer gefetteten Auflaufform mit etwas Bécha-
melsofe bedecken. Darauf eine Schicht Lasagnebldtter
legen. Dann folgt eine Schicht Tomatensof3e mit Gemiise,
wieder Lasagneblatter, Béchamelsof3e, Gemiise und so
weiter. Auf die oberste Schicht aus Lasagneblattern, die
mit BéchamelsoRe abgedeckt wird, werden Butterflocken
verteilt. Bei 200 °C im Backrohr 30 bis 45 Minuten backen.
Fiir die Beilage Endivien und Orangenspalten vermischen.
Sonnenblumenkerne und Salatsof3e (alle Zutaten gut ver-
rithrt) dariiber verteilen.

PP



300 g Dinkelschrot - 100 g Dinkel, ganz - 0,6 | Hefebriihe

2 Eier - 1 Zwiebel, klein geschnitten - 2 Knoblauchzehen,
zerdriickt - 1 TL Gemiise-Hefe-Briihe - 1 TL Krdutermischung
wenig Ol

250 g Karotten, in Scheiben geschnitten - Gemiise-Hefe-
Briihe - 300 g Lauch, in Ringe geschnitten - 300 g Blumen-
kohl - Butter

1 Zwiebel, klein geschnitten - ¥4 | Hefebriihe (Gemiise-Hefe-
Brithe mit Wasser) - 2 Kartoffeln, in Scheiben - 1 EL Butter

1 EL Sauerrahm - Muskat - Gemiise-Hefe-Briihe - 1 Bund
Schnittlauch

Dinkelschrot und Dinkel in kochende Hefebriihe ein-
rithren, aufkochen, zudecken und Herdplatte sofort
abschalten. 1 bis 2 Stunden quellen lassen.

Dann mit Eiern, Zwiebel, Knoblauch, Gemiise-Hefe-Briihe
und Krautermischung gut durchkneten, kleine Laibchen
formen und in wenig OI braten.

Karottenscheiben knackig, Lauchringe zart, Blumenkohl-
roschen leicht diinsten. Mit Gemiise-Hefe-Briihe und
Butterflocken wiirzen.

Fiir die SoBe Zwiebel ohne Fett anrésten. Mit Hefebriihe
aufgiefRen. Kartoffelscheiben dazugeben und 10 Minuten
kochen. Mit Butter, Sauerrahm, Muskat und Gemdiise-
Hefe-Briihe wiirzen und alles mixen. Mit viel klein
geschnittenem Schnittlauch servieren.

HAUPTGERICHTE

8 Selleriescheiben, 1,5 cm dick an 3 Seiten eingeschnitten
145 | Milch-Wasser-Gemisch - 4 Scheiben Kése - wenig Ol

1 Tasse Milch - 2 Eier - Krdutersalz - Muskat - Tamari
Gemiise-Hefe-Briihe - 1 Tasse Dinkel, fein gemahlen

1 Eigelb - 1 TL stiBer Senf - 6 EL Disteldl - Saft von etwa
1/, Zitrone - Gemiise-Hefe-Briihe - 1 Zwiebel, fein geschnitten
1 TL Kapern, fein gehackt

6 Kartoffeln - 1 Zwiebel, klein geschnitten - 4 EL Kresse
1 EL Distel6l - Gemiise-Hefe-Briihe nach Geschmack
etwas Apfelessig, mit Wasser vermischt

Die Selleriescheiben im Milchwasser kochen, dann ab-
tropfen lassen. Zwischen 2 Scheiben Sellerie 1 Scheibe
Kdse legen.

Milch, Eier, Krdutersalz, Muskat, Tamari und Gemiise-
Hefe-Briihe gut verriihren und abschmecken. Dinkelmehl
einriihren, sodass ein fliissiger Teig entsteht.

Die Sellerie/Kdsescheiben im Backteig wenden und in der
Pfanne mit wenig Ol backen.

Fiir die RemouladensoRe Eigelb und siiSen Senf gut
verrithren und tropfenweise in das Disteldl einriihren.
Mit Zitronensaft nach Bedarf, Gemiise-Hefe-Briihe und
Zwiebel wiirzen und fein gehackte Kapern unterriihren.
Die SoRRe wird zu den Sellerieschnitzeln gereicht

Fiir den Kartoffelsalat Kartoffeln kochen, schdlen und
noch warm in Scheiben schneiden. Zwiebelstiicke, Kresse,
Disteldl, Gemiise-Hefe-Briihe, Apfelessigwasser dazu-
geben, umriihren und schon saftig anrichten.
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1 grof3er oder 2 kleine Blumenkohl - 1 Tasse leicht gesalze-
nes Wasser - ¥4 | Sauerrahm - Krdutersalz - Gemiise-Hefe-
Briihe - Paprika edelsuf - 1 Eigelb - 100 g geriebener Kdse
oder Schinkenstreifen - frische Petersilie zum Bestreuen

8 Kartoffeln, in 1 cm groBe Wiirfel geschnitten
1/ | Hefebriihe - Gemiise-Hefe-Briihe - Butterflocken
1 Bund Petersilie

Blumenkohl im Salzwasser knapp gar kochen, in Réschen
zerteilen und in eine gefettete Auflaufform geben. Sauer-
rahm, Krdutersalz, Gemiise-Hefe-Briihe, Paprika und Ei-
gelb mit geriebenem Kase verriihrt iiber den Blumenkohl
gieBen. Wahlweise konnen Sie auch Schinkenstreifen tiber
die Blumenkohlréschen legen. Alles mit frischer Petersilie
bestreuen. Bei 160 °C 20 Minuten im HeiRluftherd tiber-
backen.

Fiir die Bouillonkartoffeln Kartoffelwiirfel in der Hefe-
briihe kochen. Gemiise-Hefe-Briihe, Butterflocken und
viel Petersilie zum Wiirzen verwenden.

» Dazu passt:
Maisgericht mit Apfeln, S.124
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250 g Dinkel, gemahlen - 125 g Butter - 2 Eigelb - 1 Prise
Meersalz - 2 EL kaltes Wasser - 100 g Kdse, fein gerieben
etwas Ol fiir die Backform

350 g Karotten, in Scheiben geschnitten - 600 g Lauch, in
Ringe geschnitten - 1 Zwiebel, klein geschnitten - 400 g
Brokkoli - %z | Schlagsahne - 2 EL Olivendl - 1 Eigelb - 2 Eier
1 Becher Créme fraiche - 2 EL Parmesan - 200 g Kase in klei-
nen Wiirfeln - Pfeffer - Gemiise-Hefe-Brithe nach Geschmack

Die Zutaten fiir den Teig schnell vermengen und 30 Minu-
ten kalt stellen. Dann durchkneten und eine ge6lte Form
damit auslegen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen und
15 Minuten im vorgeheizten Rohr bei 170 °C vorbacken.
Karottenscheiben leicht diinsten, Lauch und Zwiebel zart
garen. Brokkoli leicht kochen und gut abtropfen lassen.
Die Gemiise mischen und in die vorgebackene Tarte fiillen.
Schlagsahne, Olivendl, Eigelb und Eier, Créme fraiche, Par-
mesan und die Kdsewiirfel verrithren. Nach Geschmack
mit Pfeffer und Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen und diese
Masse {iber die Gemdtisefiillung geben. Auf unterster Stufe
(150°C, nicht im HeiRluftherd) 20 bis 30 Minuten backen.



1 Kohlkopf (Wirsing),
in Blatter zerteilt

3 Tassen gekochter Reis
1> Zwiebel, geschnitten
300 g Champignons, geschnitten
Gemiise-Hefe-Briihe
Petersilie
1Ei
2 EL Vollkornmehl

Tamari

1/> Tasse Semmelbrosel
Ol zum Backen

2 EL Mayonnaise

4 EL Joghurt

2 EL Schnittlauch
Gemiise-Hefe-Briihe

1/> Sellerie, in feine Streifen
geschnitten
1 bis 2 Apfel
1 bis 2 Birnen
1 Ananas, alles in Wiirfeln
2 EL Mayonnaise
15 Tasse Sauermilch
Walniisse zum Verzieren
1 Kopf griiner Salat

HAUPTGERICHTE

Kohlkopf im kochenden Wasser blanchieren, aus dem Wasser nehmen,
auskiihlen lassen, dann die Blitter fiillen

Zwiebel zusammen mit Champignons diinsten, mit dem Reis mischen. Gemiise-
Hefe-Briihe und Petersilie zum Wiirzen verwenden.

Diese Fiillung in zweilagige Kohlblitter fiillen, fest zusammendriicken. Dann

in einer Mischung aus Vollkornmehl, Ei mit Gemiise-Hefe-Briihe und Tamari
gewiirzt auf einem Teller wenden. Auf einem ndchsten Teller in Brésel wenden.
In Ol ausbacken.

Fiir die Sof8e Mayonnaise mit Joghurt anrithren. Dann Schnittlauch dazugeben,
mit Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen und zu dem Gemiise reichen.

TPP

Mayonnaise und Sauermilch gut vermischen, Selleriestreifen, Apfel-, Birnen-
und Ananaswiirfel daruntergeben.
Mit Walniissen verzieren und auf dem griinen Salat anrichten.

» Dazu passt:
Apfelkuchen, S.[123
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HAUPTGERICHTE

DIE REZEPTE

2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten

4 Tomaten, in Viertel geschnitten

1 Gurke in Wiirfeln - 1 griiner Salat-
kopf - 100 g Schafskdse - 2 EL Sesam
1 Becher Sauerrahm - 4 EL Mayon-
naise - 1 TL Zitronensaft - Gemiise-
Hefe-Briihe

Zwiebelringe, Tomatenviertel und
Gurkenwiirfel ansprechend auf
griinem Salat anrichten.

Mit Sof8e aus Sauerrahm und Ma-
yonnaise (mit Zitronensaft und Ge-
miise-Hefe-Briihe wiirzen) iiber-
giellen und mit in Scheiben ge-
schnittenem Schafskdse und Sesam
garnieren.

116

240 g Dinkel, fein gemahlen - 3 Eier
15 TL Meersalz - etwas Muskat - etwa
14 | Milch - einige Scheiben Brie

Einen sehr fliissigen Dinkelomelet-
teteig aus Dinkelmehl, Eigelb,
Meersalz, etwas Muskat und Milch
rithren. Dann steifen Eischnee da-
runter heben und 30 Minuten ru-
hen lassen. In eine heiRe Edelstahl-
pfanne den Teig einlaufen lassen,
einige Scheiben Brie darauf legen
und zusammenklappen. 5 Minuten
nachdiinsten und die Omelettes so-
fort servieren.

TP

150 g Linsen - 1 | Hefebriihe

1 EL Apfelessig - 2 Stangen Lauch,

in Ringe geschnitten - 1 Karotte, klein
geschnitten - 1 Lorbeerblatt - Gemii-
se-Hefe-Briihe - Meersalz - Pfeffer
etwas Senf - Butter - Petersilie zum
Bestreuen

Linsen, die vorher 1 Stunde einge-
weicht wurden, in Hefebriihe mit
Apfelessig 20 Minuten kochen,
dann Lauch sowie Karotte dazuge-
ben und noch 10 Minuten kochen.
Das Lorbeerblatt mitkochen und vor
dem Essen wieder herausnehmen.
Mit Gemiise-Hefe-Briihe, Meersalz,
Pfeffer, etwas Senf und Butter wiir-
zen und mit Petersilie servieren.

» Dazu passt:

Apfeltopfenauflauf mit Vanille-
sauce, S.[123



1 Tasse Milch - 2 Eier - 1 Messerspitze Muskat - 2 TL Tamari
1> TL Meersalz - 1 EL Krduter (je nach Jahreszeit), fein
geschnitten - Y2 Tasse Dinkel, fein gemahlen

1 grof3e Zwiebel, in Ringe geschnitten - Gemiise (z. B. Kraut,
Zucchini, Karotten, Lauch), fein geschnitten - 100 g Mais
(tiefgekiihlt) - 100 g Kdsewiirfel - Wiirzmischung (z. B. Frugola
oder Delicata) - Butterflocken

13| StiRrahm - Y& | Milch - 1 Ei - 1 Eidotter - Gemiise-Hefe-
Briihe - Petersilie

Alle Zutaten des Omeletts verriihren und %4 Stunde ruhen
lassen. Dann in einer Edelstahlpfanne 4 Omelettes backen
(ohne Fett).

Fiir die Fiille Zwiebel ohne Fett in einer Edelstahlpfanne
anrosten, dann Gemiise kurz diinsten und Mais und Kdse-
wiirfel untermischen, mit Wiirzmischung und Butter-
flocken wiirzen.

Mit dieser Masse die Omelettes fiillen, einrollen und in
eine Auflaufform schichten.

Fiir die Rahmsof3e alle Zutaten vermischen, die Omeletts
ibergieBen und 15 Minuten bei Mittelhitze backen.

HAUPTGERICHTE

500 g Kartoffeln - 1 Ei - 1 Eigelb - Gemiise-Hefe-Briihe

nach Geschmack - Krdutersalz nach Geschmack - Muskat

1 EL Butter - 1 Tasse Gemiise (Karotten, Lauch, Mais),

klein geschnitten - 2 EL geriebener Kdse - etwa 200 g Dinkel,
fein gemahlen

300 g Brokkoli - ¥z | Gemisebriihe - Muskat - Gemiise-Hefe-
Briihe - 1 TL Maizena - etwas Schlagsahne zum Verfeinern

Gekochte Kartoffeln heifd schdlen und zerdriicken, mit
Dinkelmehl, Eigelb und Ei zu einem Teig verriihren. Das
Gemiise leicht diinsten. Alles gut vermischen und wiirzen.
Kleine Laibchen formen und auf beiden Seiten goldgelb
braten.

Fiir die Brokkolicreme Brokkoli in der Gemiisebriihe ko-
chen, piirieren, mit Muskat, Gemiise-Hefe-Briihe, Maizena
und Schlagsahne verfeinern. Zu den Bratlingen servieren.

'
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HAUPTGERICHTE

DIE REZEPTE

200 g Hirse, heif} gewaschen
11 Gemisebriihe
2 TL Butter
1 Krdutermischung
(tiefgefroren oder frisch)
2 Stangen Lauch,
in Ringe geschnitten

2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

300 g Pilze, geschnitten
Krautersalz
Gemiise-Hefe-Briihe

3 Eier
200 g geriebener Kdse
14| Sauerrahm
3 EL Schlagsahne
Butter flir die Auflaufform

1 Zwiebel, klein geschnitten
500 g Pilze (Champignons, Austern-

pilze, Pfifferlinge, Steinpilze),
geschnitten
Majoran

1 EL Zitrone
Gem{ise-Hefe-Briihe
Muskatbliite

2 EL Sauerrahm

eventuell etwas Pfeilwurzelmehl

oder Maizena zum Binden
1Y, Tassen Wildreismischung

3 Tassen kochende Gemiisebriihe

118

Hirse in der Gemiisebriihe aufkochen und quellen lassen. Butter und die Hilfte
des geriebenen Kadses daruntermischen. Die Halfte der Hirse mit einer Krauter-
mischung vermischen und in eine gebutterte Auflaufform geben.

Lauch, Tomaten und Pilze ohne Fett andiinsten, mit Krdutersalz und Gemiise-
Hefe-Briihe wiirzen, mit der anderen Hirsehdlfte vermischen und in die Form
fiillen.

Eier, restlicher geriebener Kdse, Sauerrahm und Schlagsahne gut verriihren und
tiber den Hirsebrei geben.

Bei 180 °C 30 bis 40 Minuten im Rohr backen.

Zwiebel ohne Fett anrosten, dann Pilze dazugeben und kurz anbraten.

Mit Majoran, Zitrone, Gemiise-Hefe-Briihe, Muskatbliite und Sauerrahm wiirzen.
Eventuell mit etwas Pfeilwurzelmehl binden. Muskatbliite wieder entfernen.
Wildreis dazu servieren.

Wildreismischung ohne Fett im Edelstahltopf anrosten (darf nicht braun
werden), mit kochender Gemiisebriihe aufgieRen und 40 Minuten leicht kochen
und dann quellen lassen.

» Dazu passt:

Rote Griitze, S.124



2 Rote Bete, 2 Apfel, 2 Karotten, alles gerieben - 1 EL Zitro-
nensaft - 100 g Endivien - 1 rosa Grapefruit - 2 EL Weizen-
keime

100 g Quark - 3 EL Schlagsahne - 3 EL Milch - 2 EL Mayon-
naise - 2 EL Meerrettich - Tamari - wenig Apfelessig - Gemiise-
Hefe-Briihe

Rote Bete, Apfel, Karotten, Endivien und rosa Grapefruit
aufeinem Teller anrichten. Zitronensaft und Weizenkeime
dariiber geben und mit einem Meerrettichdipp servieren.
Fiir den Meerrettichdipp Quark, Schlagsahne, Milch und
Mayonnaise verriihren, dann Meerrettich, Tamari, wenig
Apfelessig und Gemiise-Hefe-Briihe zum Wiirzen dazu-
geben.

HAUPTGERICHTE

1 kleiner Wei3kohlkopf - 4 Tassen kochendes Wasser

2 Tassen gekochter Reis - 1 Tasse gekochter Griinkern

1 Zwiebel, klein geschnitten - 250 g Pilze, gediinstet - 100 g
Kase, wiirfelig geschnitten - Petersilie, fein gehackt - Gemii-
se-Hefe-Briihe - Tamari - Krdutersalz - 1 Tasse Gemisebriihe

2 Zwiebeln, geschnitten - 2 Knoblauchzehen, geschnitten

1 Tasse Wasser - 6 bis 8 reife Tomaten in Scheiben (oder
passierte Tomaten aus dem Reformhaus) - 1 Lorbeerblatt

%> TL Oregano - 1 Stiick Zitronenschale - Pfeffer - Krautersalz
etwas Olivendl - etwas Tamari - etwas Apfelessig

WeiRkohlkopf in kochendes Wasser legen, wenn die Blat-
ter weich geworden sind, diese nach und nach vorsichtig
abldsen. 2 Bldtter aufeinanderlegen und mit pikanter Fiille
fillen.

Alle Zutaten der Fiillung gut miteinander vermischen.

Die Krautblatter damit fiillen, zusammenrollen, in eine
gefettete Form geben und bei Mittelhitze 20 Minuten
backen. Mit einer Tasse Gemiisebriihe langsam aufgief3en.
Fiir die TomatensofRe Zwiebeln und Knoblauchzehen ohne
Fett anrdsten und mit einer Tasse Wasser aufgief3en.
Tomatenscheiben oder passierte Tomaten, Lorbeerblatt,
Oregano, Zitronenschale, Pfeffer und Krdutersalz dazuge-
ben und 30 Minuten kécheln. Dann das Lorbeerblatt und
die Zitronenschale entfernen und mit Olivendl, Tamari
und Apfelessig wiirzen. Zu den Krautrouladen servieren.

'
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DESSERTS

DIE REZEPTE

3/, | Milch - 2 EL Honig - 2 EL Ahorn-
sirup - 2 EL Haselnussmus - 2 EL ge-
hackte Niisse - 2 EL Ovomaltine

1 TL Agar-Agar - etwas Schlagsahne
Friichte zum Verzieren

Milch erhitzen, Honig, Ahornsirup,
Haselnussmus, gehackte Niisse,
Ovomaltine und Agar-Agar ein-
rithren und aufkochen.

Das Ganze in ausgespiilte (Pudding-)
Formen gieRBen und erkalten lassen.
Mit Schlagsahne und Friichten ver-
ziert servieren.

120

150 g Butter - 150 g Birnex (auch
Ahornsirup oder Agavensirup)

1 Prise Meersalz - 300 g Weizen oder
Dinkel, grob geschrotet - 1 kg Apfel,
klein geschnitten

Aus Butter, Birnex, Meersalz und
Weizen- oder Dinkelschrot einen
Broselteig kneten.

Apfelstiicke in eine gut gefettete
Form geben. Den Broselteig dariiber
geben und 40 bis 50 Minuten bei
200 °C backen.

TPP

150 g Hirse, heifl gewaschen

15 | Wasser-Milch-Gemisch - etwas
Schlagsahne - Kiirbiskerne zum
Verzieren

2 Apfel, gerieben - Saft von 3 Oran-
gen - 2 Bananen, zerdriickt - Ahorn-
sirup

Hirse in kochendes Wasser-Milch-
Gemisch einstreuen, aufkochen und
30 Minuten zugedeckt quellen
lassen. In Glasschalen verteilen,
mit Fruchtsof3e tibergieRen und
mit Schlagsahne und Kiirbiskernen
verzieren.

Fiir die FruchtsoRe geriebene Apfel
mit Orangensaft vermischen, zer-
driickte Bananen unterrithren und
mit Ahornsirup abschmecken.






DESSERTS

DIE REZEPTE

15 | Milch - 2 bis 3 Eier - 1 Prise Meersalz - nach Bedarf
Dinkelmehl, fein gemahlen - etwas Butter

100 g Butter - 3 EL Honig - 1 Vanillestange - ¥2 kg Topfen
(Quark) - 2 Eigelb

Y4 | Schlagsahne - Y2 Tasse Milch - 1 EL Ahornsirup

Milch mit Eiern und etwas Meersalz kraftig riihren. So viel
Dinkelmehl dazuriihren, dass die Masse weiterhin fliissig
ist. 30 Minuten ruhen lassen. In einer heiRen Pfanne mit
wenig Butter diinne Palatschinken ausbacken und fiillen.
Fiir die Fiillung Butter mit Honig und geschnittener Vanil-
lestange schaumig rithren, Topfen und Eigelb dazugeben.
Die Palatschinken mit Topfenmischung fiillen. Zum Uber-
backen Milch, Schlagsahne und Ahornsirup gut verriihren.
Die mit Topfen gefiillten Palatschinken in eine Auflaufform
geben, mit der Sahnemilchmischung {ibergiel3en und

15 Minuten {iberbacken.

PP
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5 altbackene Brotchen (oder die gleiche Menge in Wiirfel
geschnittenes Biskuit) - ¥4 | warme Milch - 2 Packungen
Vanillezucker - 4 Eier - 100 g Honig - 1 Prise Zimt - 3 Apfel,
geschnitten - 70 g Rosinen - 70 g Haselniisse

1| Sauer- oder Buttermilch - 4 Bananen - 1 Prise Zimt

Altbackene Brotchen oder Biskuitwiirfel mit warmer
Milch, Vanillezucker, Eiern, Honig und Zimt iibergieSen.
Mit Apfelschnitten, Rosinen und Haselniissen abwech-
selnd in eine (Rehriicken-)Form driicken und 30 bis

40 Minuten bei 180 °C backen.

Fiir die Bananensauermilch die Zutaten gut mixen.

Den Pudding in Schnitten schneiden und mit Bananen-
sauermilch servieren.



600 g Weizen, fein gemahlen - 300 g Butter, davon etwas als
Butterflocken - 1 Ei - 2 EL Milch - 180 g Honig - 1% kg Apfel,
klein gehobelt - 2 bis 3 EL Birnex - 100 g Rosinen - Schlag-
sahne je nach Bedarf zum Servieren

Weizenmehl mit 300 g Butter vermengen. Ei (etwas Ei
zum Bestreichen zuriickbehalten), Milch sowie Honig
einarbeiten und kiihl stellen.

Die Halfte des Teiges auswalken und in eine grof3e runde
Tortenform geben. Mit gehobelten Apfeln, Birnex, Rosinen
und einigen Butterflocken belegen.

Die andere Teighdlfte dariiber geben. Mit Ei bestreichen
und 40 bis 50 Minuten backen. Ausgekiihlt mit Schlag-
sahne servieren.

DESSERTS

150 g Butter - 100 g Honig - 4 Eigelb - 4 Eiweif3, steif
geschlagen - 4 Vollkornbrétchen - 22 | Milch - 400 g Quark
4 Apfel, geschnitten - 1 Vanillestange, entmarkt

%> [ Milch - 1 EL Puddingpulver (aus dem Reformhaus)
1 Vanillestange - 1 TL Agar-Agar - 2 bis 3 EL Ahornsirup
1 bis 2 Eigelb

Butter und Honig schaumig riihren. Eigelb dazugeben.
Vollkornbrétchen in Milch einweichen und ausgedriickt
mit Quark und Apfelstiicken gut vermischen. Mit Vanille
wiirzen und den Eischnee darunter heben. Die Masse in
eine gefettete Auflaufform geben und 40 Minuten bei
180 °C backen.

Fiir die Vanillesof3e Milch aufkochen, Puddingpulver,
Vanille sowie Agar-Agar einstreuen, gut durchrithren und
nochmals aufkochen. Wenn die Masse etwas ausgekiihlt
ist, mit Ahornsirup und Eigelb verfeinern.
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DESSERTS

DIE REZEPTE

120 g Maisgrie - 0,375 | Milch

4 Eier - Zimt - 2 EL Rosinen - 1 Prise
Meersalz - 1 Vanillestange - 120 g
Butter - 5 groBe Apfel, grob geraffelt
Pflaumenmus

Maisgrief8 mit Milch 2 Stunden an-
setzen. Dann Eier, Zimt, Rosinen,
Meersalz und Vanille dazugeben.
Butter auf einem Backblech zerge-
hen lassen. Die grob geraffelten
Apfel dariiber geben und 15 Minu-
ten im Backofen braten.

Das MaisgrieRgemisch auf die Apfel
verteilen. 10 Minuten im Ofen
weiterbacken. Mit Pflaumenmus
servieren.

TP
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15 | Kirschsaft - 1 TL Agar-Agar

1 Vanillestange, fein geschnitten

1 Tasse Friichte (z.B. Erdbeeren,
Heidelbeeren) - Birnex oder Honig
nach Geschmack - 1 Becher Schlag-
sahne, steif geschlagen

Kirschsaft aufkochen, Agar-Agar
und Vanille einriihren. Friichte
dazugeben.

Mit Birnex oder Honig siiBen, in
eine ausgespiilte Form giefSen und
erkalten lassen. Mit Schlagsahne
servieren.

250 g Quark (Topfen) - 1 Becher
Sauerrahm - 7 EL Sanddornmus
1 EL Honig - 2 EL Haferflocken,
gerostet

Quark und Sauerrahm gut ver-
rithren. Sanddornmus und Honig
dazugeben.

Gerdstete Haferflocken vor dem
Servieren dariiber streuen.



6 Eigelb
250 g Honig oder Birnex
5 EL heiles Wasser
300 g Dinkel, ganz fein gemahlen
1 TL Backpulver
6 Eiweif3, steif geschlagen

1 Tasse getrocknete Birnen
/> Tasse getrocknete Pflaumen
1 Tasse getrocknete Marillen
(Aprikosen)
warmes Wasser nach Bedarf
4 EL Johannisbeergelee
Schlagsahne zum Verzieren

DESSERTS

Eigelb mit Honig oder Birnex sehr schaumig schlagen, langsam heilRes Wasser
dazugeben. Dann Dinkelmehl und Backpulver nach und nach einriihren. Steifen
Eischnee unter die Masse heben.

Das Ganze in eine gefettete Tortenform fiillen und 20 bis 30 Minuten bei Mittel-
hitze backen und auskiihlen lassen.

Fiir die Fiillung getrocknete Birnen, Pflaumen und Marillen am Vortag in ein
Schraubglas geben und mit warmem Wasser bedecken. Die eingeweichten
Friichte dann piirieren und als Creme fiir die Torte verwenden.

Die Torte ein- bis zweimal durchschneiden, mit der Fruchtcreme bestreichen
und zusammensetzen. Obenauf mit Johannisbeergelee bestreichen und mit
Schlagsahne verzieren.
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ABENDESSEN

DIE REZEPTE

1 Zwiebel, klein geschnitten

1 Wasser - 1 Karotte, fein gerieben
1 Petersilienwurzel, in Wiirfel ge-
schnitten - 1 Scheibe Sellerie,
geschnitten - 1 Stange Lauch, in
Ringe geschnitten - 2 bis 3 EL Dinkel,
grob geschrotet - 1 bis 2 Gemise-
brihwiirfel - 1 TL Tamari (Sojasofe)
1 EL kalt gepresstes Ol - Kriuter,
fein geschnitten

Die Zwiebel im Edelstahlkochtopf
ohne Fett kurz anrésten. Wasser,
Karotte, Petersilie, Sellerie und
Lauchstange dazugeben und auf-
kochen.

Dinkelschrot einstreuen und

10 Minuten ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Gemiise-

brithwiirfel, Tamari und Ol wiirzen.

Mit Krdutern nach eigenem
Geschmack servieren.

'
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121 Wasser - 1 Knoblauchzehe,
zerdriickt - Meersalz - Gemiise-Hefe-
Briihe - 1 EL Dinkel, fein gemahlen
ca. Y2 | Milch und Schlagsahne
mindestens 2 Handvoll Bérlauch,
klein geschnitten

Wasser mit zerdriickter Knob-

lauchzehe aufkochen, mit Meersalz

und Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen,
Dinkelmehl einrtihren, mit Milch
und Schlagsahne auf 11 auffiillen.
Badrlauch einstreuen. 5 Minuten
mitkdcheln und servieren.

TP

11 Wasser - 5 grof3e Kartoffeln, in
Scheiben geschnitten - 1 Zwiebel,
geschnitten - 1 Stange Lauch, in
Scheiben geschnitten - 3 Handvoll
Brennnesselspitzen - Gemiise-Hefe-
Briihe - 1 EL Schlagsahne

Wasser aufkochen, Kartoffeln,
Zwiebel und Lauch dazugeben und
10 Minuten kochen. Dann die
Brennnesselspitzen hinein geben
und 3 Minuten ziehen lassen.

Mit Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen.
Schlagsahne zum Verfeinern unter-
rithren, Suppe mit dem Mixstab
piirieren und sofort servieren.

TP



1 Zwiebel, in Scheiben geschnitten - 172 | Wasser - 1 Scheibe
Sellerie mit Griin - 1 Petersilienwurzel mit Griin - 2 Karotten,
in Scheiben geschnitten - 2 Stangen Lauch, in Ringe ge-
schnitten - 4 Kartoffeln, in Wiirfel geschnitten - 1 Tomate,

in Scheiben geschnitten - Gemise-Hefe-Briihe

50 g weiche Butter - 1 Ei - 100 g Weizengrief3 - 1 Prise Mus-
katnuss - Gemiise-Hefe-Briihe nach Geschmack - 1 EL Peter-
silie, fein geschnitten - Schnittlauch zum Bestreuen

Zwiebelscheiben ohne Fett im Edelstahlkochtopf anrésten
und mit Wasser aufgie8en. Klein geschnittene Sellerie und
Petersilienwurzel mit Griin, Karotten, Lauchringe, Kartof-
felwiirfel, Tomatenscheiben dazugeben, %2 Stunde kochen
und abseihen.

Die Briihe mit Gemiise-Hefe-Briihe wiirzen.

Die weiche Butter schaumig rithren und Ei sowie
Weizengrie3 dazugeben. Etwas Muskatnuss dazu reiben,
Gemiise-Hefe-Briihe und Petersilie gut unterriithren und
30 Minuten ruhen lassen.

Mit einem Teelo6ffel kleine Kl63chen formen und in die
kochende Gemiisebriihe einlegen.

30 Minuten kocheln lassen. Mit Schnittlauch bestreuen
und servieren.

'
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ABENDVARIATIONEN

1 Zwiebel, klein geschnitten - 1 | Wasser - 1 Liebstéckelzweig
2 Kartoffeln, in Wiirfel geschnitten - 2 Karotten, in Scheiben
geschnitten - 1 Handvoll griine Bohnen, in 2 cm lange Stiicke
geschnitten - 2 Stangen Lauch, fein geschnitten - einige Voll-
kornnudeln - etwas roher Spinat - einige Brennnesselspitzen
einige Pilze, gediinstet - wenig Olivendl - Gemiise-Hefe-Briihe
Meersalz - Krduter nach Geschmack zum Servieren - even-
tuell Parmesan

Die Zwiebel ohne Fett anrésten, mit Wasser aufgie3en.
Darin Liebstockel, Kartoffeln, Karottenscheiben, Bohnen,
Lauch und Vollkornnudeln 10 Minuten kochen.

Rohen Spinat, Brennnesselspitzen und gediinstete Pilze
dazugeben und 5 Minuten ziehen lassen.

Mit Olivendl, Gemiise-Hefe-Briihe und Meersalz wiirzen.
Mit Krdautern bestreuen und servieren.

Eventuell Parmesan dazu reichen.
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ABENDESSEN

DIE REZEPTE

1 [ Wasser - 5 Kartoffeln, in Scheiben
geschnitten - 1 Zwiebel, geschnitten
3 Stangen Lauch, in Scheiben ge-
schnitten - 1 bis 2 Gemiisebriihwiirfel
etwas Butter

Wasser aufkochen, Kartoffeln,
Zwiebel und Lauch ins kochende
Wasser geben und alles zusammen
10 Minuten kochen. Behalten Sie
einige Lauchringe zum Servieren
zuriick.

Dann im Mixer piirieren, mit Ge-
miisebriithwiirfel wiirzen, etwas
Butter dazugeben und mit Lauch
servieren.
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300 g Knodelbrot (trockene Brotchen
in etwa 1 cm grof3e Wiirfel geschnit-
ten) - 1 Tasse Weizenkleie - 3 EL Wei-
zen, gemahlen - 2 EL Zwiebeln, fein
gehackt - Krauter (tiefgekiihlte Krau-
termischung) - 1 TL Gemiise-Hefe-
Brithe - 1 TL Tamari - Muskatnuss
nach Geschmack - 2 Eier - etwas
warme Milch

Knddelbrot, Weizenkleie, Weizen-
mehl, Zwiebel, Krautermischung,
Gemiise-Hefe-Briihe, Tamari, Mus-
katnuss und Eier in eine Schiissel
geben und mit warmer Milch einen
Teig zubereiten.

Kleine Knodel formen und in der
Gemiisebriihe (Rezept siehe S.82)
10 bis 15 Minuten kochen.

2 Eier - Gemise-Hefe-Briihe

1 EL Milch - Hirsemehl nach Bedarf
Krauter, fein geschnitten - 122 | Ge-
miisebriihe

Eier schlagen, mit Gemiise-Hefe-
Briihe wiirzen und mit Milch,
Hirsemehl sowie Krdutern zu einem
nicht zu festen Teig riihren.

30 Minuten ruhen lassen. In die
kochende Gemiisebriihe die Hirse-
kléf3chen mit einem Teighobel hi-
nein reiben.



4 EL Hafer, fein gemahlen, oder feine
Haferflocken - 1 | Wasser - 1 Knob-
lauchzehe, zerdriickt - Gemiise-Hefe-
Briihe - 1 EL Sauerrahm - Petersilie

Hafermehl oder -flocken ohne
Fett kurz anrésten, mit Wasser
aufgieRen und aufkochen.

Mit Knoblauch, Gemiise-Hefe-
Briihe, Sauerrahm und viel
Petersilie wiirzen.

3 EL Sojagranulat (aus dem Reform-
haus) - 1 Tasse heiRe Gemiisebriihe
(Rezept siehe Seite 82) - 2 Eier
Petersilie, klein geschnitten - 1 Zwie-
bel, klein geschnitten - Gemiise-
Hefe-Briihe nach Geschmack - kleine
Scheiben Weizenvollkornbrot - wenig
0l

Sojagranulat mit heiRer Gemiise-
briihe iibergieRen und 1 Stunde
quellen lassen.

Dann mit Eiern, Petersilie, Zwiebel
und Gemiise-Hefe-Briihe nach
Geschmack verriihren.

Diese Masse auf kleine Scheiben
Weizenvollkornbrot streichen und
im Backofen toasten oder in wenig
Ol backen.

Die Schnitten werden sofort in die
erhitzte Gemiisebriihe eingelegt
und serviert.

ABENDVARIATIONEN

1 Zwiebel, fein geschnitten - 1 | Was-
ser - 2 Petersilienwurzeln, geschnit-
ten - 2 Kartoffeln, in Scheiben
geschnitten - frische Petersilie,
geschnitten - Gemise-Hefe-Briihe
nach Geschmack - 1 Prise Meersalz
3 EL Schlagsahne

Zwiebel ohne Fett anrésten. Mit
Wasser aufgief3en. Petersilien-
wurzeln und Kartoffelscheiben da-
zugeben und 15 Minuten kochen.
Mit viel geschnittenem frischem
Petersiliengriin, Gemiise-Hefe-
Briithe nach Geschmack, Meersalz
und Schlagsahne wiirzen und alles
zusammen mixen.

Twpp
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1 Zwiebel - 1 | Wasser - 1 Sellerie, in
Scheiben geschnitten - 3 Kartoffeln,
in Scheiben geschnitten - Gemise-
Hefe-Briihe - Meersalz - Schlagsahne
zum Verfeinern

Zwiebel ohne Fett anrésten. Mit
Wasser aufgieRen. Sellerie- und
Kartoffelscheiben dazugeben,

20 Minuten kochen und nachher
mixen.

Mit Gemiise-Hefe-Briihe und
Meersalz wiirzen und Schlagsahne
zum Verfeinern einsetzen.

1 Zwiebel, klein geschnitten - 11
Wasser - 4 Kartoffeln, in Scheiben
geschnitten - etwas Kiimmel - 1 Lor-
beerblatt - Meersalz - Gemiise-Hefe-
Briihe - ¥z | Schlagsahne - 3 EL Kréu-
ter, fein gewiegt (Brennnessel, L6-
wenzahn, Schafgarbe, Sauerampfer,
Gansebliimchen und Schnittlauch)

Zwiebel ohne Fett anrosten, mit
Wasser aufgief3en, Kartoffelschei-
ben dazugeben, mit etwas Kiimmel
und dem Lorbeerblatt 15 Minuten
kochen.

Dann das Lorbeerblatt entfernen,
die Suppe piirieren. Meersalz, Ge-
miise-Hefe-Briihe und Schlagsahne
zum Abschmecken verwenden.

Die Krduter kurz vor dem Servieren
daruntergeben.

ABENDVARIATIONEN

1 Zwiebel, klein geschnitten

1 [ Wasser - 200 g Brokkoliréschen

4 Karotten in Scheiben - 1 Prise Kiim-
mel, gemahlen - Gemiise-Hefe-Briihe
Meersalz - Muskat - etwas Butter
etwas Rahm

Zwiebel ohne Fett anrésten und
mit Wasser aufgieSen.
Karottenscheiben dazugeben und
mit Kiimmel 10 Minuten kochen,
dann Brokkoli dazugeben und

5 Minuten weiterkochen.

Mit Gemiise-Hefe-Briihe, Meersalz,
Muskat, Butter und Rahm wiirzen,
piirieren und servieren.
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DIE REZEPTE

4 Chicorée - 1 Tasse Wasser mit wenig Essig und 1 Prise Salz
100 g Kédse - bei Fleischhunger: 100 g Schinken, in Streifen
geschnitten - 1 EL Mehl zum Panieren - 1 Ei zum Panieren

1 EL Semmelbrosel zum Panieren - 2 EL Olivendl

s | Mayonnaise (mit moglichst wenig Fett) - ¥4 | Sauerrahm
Gemiise-Hefe-Briihe - etwas Salz - 1 TL kaltgepresstes
Sonnenblumendl - Schnittlauch, klein geschnitten

Vom geputzten Chicorée den bitteren Kegel unten
herausschneiden.

Den ganzen Chicorée kurz in Essig-Salz-Wasser diinsten,
abtropfen lassen, halbieren und mit Kase, eventuell auch
mit Schinkenstreifen belegen.

Die so vorbereiteten Chicoréehdlften in Mehl, Eier und
Semmelbroseln wenden und in Olivendl backen.

Fiir die Sof3e Majonnaise mit Sauerrahm glatt rithren, mit
Gemiise-Hefe-Briihe, etwas Salz und Sonnenblumenol
wiirzen. Schnittlauch vor dem Servieren dartiber streuen.

150 g Butter - 150 g Quark (Topfen) - 200 g Dinkel, fein
gemahlen - 1 Ei - 1 Prise Meersalz - 700 g Zwiebeln, klein
geschnitten - 500 g Champignons, in diinne Scheiben
geschnitten - 150 g K&se, gewiirfelt - Petersilie zum Be-
streuen - Gemiise-Hefe-Briihe

Butter, Quark, Dinkelmehl, Ei und Meersalz zu einem
schnellen Blatterteig verrithren. Die Teigmasse %2 Stunde
kalt stellen.

Dann auswalken, bis der Teig etwa %2 cm hoch ist, und
auf ein nasses Blech geben oder in eine nasse Backform.
15 Minuten vorbacken.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln ohne Fett anrésten,
Champignons dazugeben und mit Gemiise-Hefe-Briihe
gewdirzt diinsten. Gut abgetropft auf den Teig geben und
alles zusammen weitere 20 Minuten backen.

Zum Schluss Kdsewdirfel iiber die Masse geben, nochmals
mit Gemiise-Hefe-Briihe und Petersilie wiirzen und
backen, bis der Kase zerlaufen ist.

TP
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1 Zwiebel, klein geschnitten - 1 | Wasser - 4 Kartoffeln, in
Scheiben - 2 bis 3 Avocado, geschdlt und entsteint - Gemiise-
Hefe-Briihe - Zitrone - Pfeffer - 2 EL Schlagsahne

400 g Weizen, fein gemahlen - 100 g Roggen, fein gemahlen
1 Packchen Trockenhefe - 1 Ei - 1 TL Meersalz - 1 TL Kiimmel,
gemabhlen - 1 EL Butter - 1 EL Haferflocken - etwa /4 | Wasser-
Milch-Gemisch - 250 g Zwiebeln, klein geschnitten

Zwiebel ohne Fett anrésten und mit Wasser aufgieBen.
Kartoffelscheiben dazugeben und 15 Minuten kochen.
Avocado hinein geben. Alles mixen und mit Gemiise-Hefe-
Briihe, Zitrone, Pfeffer und Schlagsahne verfeinern.

Fiir die Zwiebelbrétchen Weizen- und Roggenmehl,
Trockenhefe, Ei, Meersalz, Kiimmel, Butter, Haferflocken
und das Wasser-Milch-Gemisch in eine Schiissel geben
und mit Knethaken fest kneten und ruhen lassen.
Inzwischen die Zwiebel anrosten, in den Teig rithren und
gut durchkneten. Brotchen formen, auf das Blech setzen
und gehen lassen. Bei 180 °C 25 bis 30 Minuten backen.

ABENDVARIATIONEN

1 Zwiebel, klein geschnitten - 1 | Wasser - 5 Kartoffeln, in
Scheiben geschnitten - %> Stange Lauch, geschnitten - Y2 TL
Kiimmel, gemahlen - 1 Lorbeerblatt - 1 Muskatbliite - Gem{i-
se-Hefe-Brithe - Meersalz - Majoran - Saft von etwa %% Zitrone
2 EL Schlagsahne

Zwiebel ohne Fett anrosten und mit Wasser aufgieSen.
Kartoffelscheiben, Lauch, Kiimmel, Lorbeerblatt sowie
Muskatbliite dazugeben und 15 Minuten kochen.
Lorbeerblatt und Muskatbliite wieder entfernen.

Mit Gemiise-Hefe-Briihe, Meersalz, Majoran, Zitronensaft
nach Geschmack und Schlagsahne verfeinern und piirie-
ren.
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DIE REZEPTE

50 g Butter - Krdutersalz - Muskat
1 Ei - 100 g Griinkernschrot - Basen-
suppe (Rezept siehe Seite 81)

Butter schaumig rithren, mit Krdu-
tersalz und Muskat wiirzen. Dann Ei
und Griinkernschrot einriihren.

Die Masse 12 Stunde ruhen lassen.
Kleine Kl6f3chen formen und in die
Suppe geben. %2 Stunde kochen.
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750 g Weizenmehl - 500 g Roggen-

mehl - 250 g Buttermilch - 25 g Meer-

salz - 72 | warmes Wasser - 2 Pack-
chen Trockenhefe - 2 EL Brotgewiirz,
gemahlen

Alle Zutaten gut miteinander ver-
mischen und kneten, bis sich der
Teig von den Hédnden 16st. 8 Stun-
den (iiber Nacht) gehen lassen, an-
schlieSend 1% Stunden bei 180°C
backen.

PP

1 Zwiebel, fein geschnitten - 500 g
Lauch, in feine Streifen geschnitten
11 Wasser - 1 Gemiisebriihwiirfel

1 Tasse Schlagsahne

Zwiebel und Lauch ohne Fett an-
rosten, mit Wasser aufgieRen. Ge-
miisebriihwiirfel dazugeben und
aufkochen. Nach 10 Minuten Koch-
zeit abschalten und Schlagsahne
einsprudeln lassen. Dazu Kdsebrot-
chen servieren.

'
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1 Zwiebel, klein geschnitten
11 Wasser
1 Karotte, fein geraspelt
/> Petersilienwurzel, gewiirfelt
1 Stiick Sellerie, klein geschnitten
2 EL Griinkernschrot
Gemiise-Hefe-Briihe
Tamari
Meersalz
Disteldl

1 Zwiebel, klein geschnitten
11 Wasser
1 Stange Lauch, in Ringe geschnitten
1 Stiick Sellerie, klein geschnitten
3 EL Buchweizenmehl
Gemiise-Hefe-Briihe
Meersalz
4 EL Brennnesselspitzen
2 EL Schnittlauch
4 Scheiben Brot mit Butter
bei Fleischhunger:
4 Scheiben Putenschinken

ABENDVARIATIONEN

Zwiebel ohne Fett anrdsten und mit Wasser aufgieen. Das Gemiise dazugeben
und 15 Minuten kochen.

Dann Griinkernschrot einstreuen und 10 Minuten ziehen lassen. Mit Gemiise-
Hefe-Briihe, Tamari, Meersalz und Distel6l wiirzen.

Zwiebel ohne Fett anrésten und mit Wasser aufgie8en. Lauch und Sellerie dazu-
geben und aufkochen.

Buchweizenmehl ohne Fett anrosten, in die Suppe riithren und 10 Minuten
quellen lassen.

Mit Gemiise-Hefe-Briihe und Meersalz wiirzen und mit Brennnesselspitzen
und Schnittlauch servieren. Dazu eventuell eine Scheibe Brot mit Butter

(und Putenschinken).
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DIE REZEPTE

1 Zwiebel, klein geschnitten
11 Wasser

4 Kartoffeln, in Scheiben geschnitten

1 Karotte, in Scheiben geschnitten

1 Scheibe Sellerie

300 g Zucchini, in Scheiben

geschnitten

1 Lorbeerblatt

2 EL Schlagsahne

etwas Butter
Gemiise-Hefe-Briihe
Meersalz
Petersilie zum Bestreuen

3 EL Weizenmehl
11 Milch
1 Zwiebel, klein geschnitten
Gem{ise-Hefe-Briihe
1 Prise Meersalz
Tamari
Currypulver
etwas Knoblauch
18| Schlagsahne
1TL Honig
1 EL gerOsteter Sesam
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Zwiebel ohne Fett anrésten und mit Wasser aufgieBen. Kartoffel-, Karotten-,
Sellerie- und Zucchinischeiben sowie Lorbeerblatt dazugeben, 20 Minuten
kochen.

Das Lorbeerblatt wieder entfernen, die Suppe piirieren und mit Schlagsahne,
Butter, Gemiise-Hefe-Briihe und Meersalz wiirzen, mit Petersilie servieren.
Obenauf ein Sahnetupfer.

TP

Weizenmehl in einer Edelstahlpfanne ohne Fett résten und abkiihlen lassen,
dann Milch unter Rithren dazugeben und aufkochen lassen.

Zwiebel ohne Fett anrésten und zur Milch geben, 5 Minuten leicht kochen lassen.
Mit Gemiise-Hefe-Briihe, Meersalz, Tamari, Currypulver und einer Spur Knob-
lauch wiirzen. Schlagsahne steif schlagen, mit Honig mischen und im Teller auf
die Suppe geben. Vor dem Servieren mit geréstetem Sesam bestreuen.

TP



600 g Weizen, fein gemahlen - 400 g Dinkel, fein gemahlen
100 g Leinsamen - etwa 3/ | warme Milch - 2 TL Meersalz

1 TL Kiimmel - Koriander - 50 g zerlassene Butter - 1 bis 2
Packchen Trockenhefe - Milch zum Bestreichen - 2 EL Sesam

150 g Butter - 1 EL Sanddornmus mit Honig - Gemiise-Hefe-
Briihe - 5 Knoblauchzehen, zerdriickt

Butter und Sanddornmus schaumig rithren. Mit Gemiise-
Hefe-Briihe abschmecken und Knoblauch hineindriicken.
Alle Zutaten auBer dem Sesam vermengen, fest kneten
und gehen lassen.

Der Teig soll nicht fest sein. Die Masse verdoppelt sich.
Brotchen oder Zépfchen formen, mit Milch bestreichen
und mit Sesam bestreuen.

20 bis 30 Minuten bei Mittelhitze backen. Diese Masse er-
gibt ca. 40 Brotchen.

Fiir die Knoblauchbutter Butter und Sanddornmus schau-
mig rithren. Mit Gemiise-Hefe-Briihe abschmecken und
Knoblauch hineindriicken.

ABENDVARIATIONEN

200 g Hirse, heifl gewaschen - 0,4 | Wasser-Milch-Gemisch

1 Prise Meersalz - ¥z | Schlagsahne - 100 g Honig oder Aga-
vensirup - 1 Prise Zimt - 1 Prise Vanille - 1 Ei - 1 EL geriebene
Zitronenschale - Friichte zum Belegen - 2 EiweiB, steif
geschlagen - 2 EL Ahornsirup - Fett fiir die Auflaufform

Hirse im Wasser-Milch-Gemisch mit Meersalz aufkochen
und 25 Minuten quellen lassen. Schlagsahne mit Honig
oder Agavensirup, Zimt und Vanille, Ei und Zitronenschale
gut anriihren und unter die Hirse mischen.

Die Halfte der Hirsemasse in eine gefettete Auflaufform
geben und mit Friichten belegen. Mit der restlichen Hirse
abdecken und 20 Minuten iiberbacken.

Zum festen Eiweifd langsam Ahornsirup dazugeben, noch
einmal aufschlagen, auf die Hirse streichen und nochmals
5 Minuten {iberbacken.

'
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ANHANG

Zell Basic — eine Kombination
von Schii3ler-Salzen, damit
Abnehmen gelingt

Zell Basic ist eine komplexe Mischung
aus Mineralstoffen nach Dr. SchiiBler
zum Entschlacken und Abnehmen in
Pulverform. Unterstiitzend und ent-
lastend ist sie vor allem fiir alle jene
Menschen, die viele Didten hinter

sich haben und oft in dem bekannten
Jojo-Teufelskreis gefangen sind.

Die Mineralstoffmischung fordert den
Schadstoff- und Sdureabtransport aus
dem Bindegewebe. Viele Anwender be-
richten, dass eine massive Entsduerung
durch die Einnahme dieser Schiif8ler-
Salz-Mischung eingeleitet wird. Im
Organismus wird ein Reinigungspro-
zess in Gang gesetzt, wodurch sich das
Gewicht reduzieren kann.

Parallel zur Einnahme von Zell Basic ist
das Baden mit BaseCare sehr empfeh-
lenswert, weil es einerseits die Schad-
stoff abbauenden Vorgdnge, aber auch
die Entsduerung {iber die Haut anregt
und damit die von dieser komplexen
Mineralstoffmischung angekurbelten
Stoffwechselvorgdnge wesentlich un-
terstiitzt. Wahrend einer Kur mit Zell
Basicsollte unbedingt aufausreichendes
Trinken geachtet werden. Ein Reini-
gungs- und Entschlackungstee diinn
angesetzt, unterstiitzt und fordert die
von Niere und Leber durchgefiihrten
Ausscheidungsprozesse.
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BaseCare — das basische Bad
der Adler Pharma

Das Basenbad erzeugt durch die basi-
sche Wirkung einen osmotischen
Druck, der die Sdureablagerungen un-
ter der Haut entfernt. Das Schwitzen im
warmen Badewasser bewirkt, dass
auch die Schadstoffablagerungen aus
dem Gewebe abgeleitet werden
kénnen. Dadurch wird eine enorme
Entlastung des Organismus erreicht.
AuBerdem werden durch ausgewdhlte
Zutaten die austretenden Schadstoffe
gebunden, sodass sie vom Korper nicht
wieder aufgenommen werden.

Das Bad eignet sich besonders fiir Men-
schen, die unter Schadstoffbelastungen
leiden. Viele Schadstoffe gelangen di-
rekt unter die Oberfldche der Haut. Bei
starker Sonneneinstrahlung wird die
mit Schadstoffen belastete Fliissigkeit
beweglich, kann allerdings nicht aus
dem Korper austreten und bildet kleine
helle, leicht griinliche Wasserbldschen,
die stark jucken. Erst nachdem kraftig
gekratzt, die Haut meist verletzt wurde,
kann die Fliissigkeit austreten und der
Juckreiz wird leichter. Dieselbe Belas-
tung ist auch Ausloser einer Sonnen-
allergie. Bei belasteten Menschen be-
finden sich oft Sdureablagerungen
ebenfalls direkt unter der Haut. Sie
bilden den scharfen Schweil, der eine
empfindliche Haut durchaus angreift,
was zu Rotungen fithren kann.

Viele juckende Ekzeme, Ausschldge,
aber auch schwere Hauterkrankungen
stehen mit Belastungen in Zusammen-
hang, die in Schwachen im Ausschei-
dungsvorgang ihren Ursprung haben.
Im gesunden Organismus werden die
Sduren tiber die Nieren und die Schla-
cken {iber die Leber ausgeschieden.
BaseCare kann helfen, den Organismus
zu entlasten.

Dazu - Evocell Kérpercreme: Damit
beim Abnehmen »die Haut nicht zu grof3
wird«! Diese Korpercreme sollte auch
bei Cellulite, die fiir Frauen oft ein groRes
Problem darstellt, angewendet werden.
Dafiir wurde die Mineralstoffkombina-
tion zusammengestellt, die in dieser
Creme enthalten ist: Die Mineralstoffe
erhalten die Elastizitdt der Haut, regu-
lieren den aufRer Kontrolle geratenen
Proteinstoffwechsel und reduzieren die
im Gewebe gelagerte Sdure. Schadstoffe
werden abtransportiert. Dadurch wird
das Bindegewebe gestrafft. Eingebaut
sind die Mineralstoffe in eine Creme, die
hervorragend geeignet ist, die Haut zu
pflegen. Ein Anteil an Olivendl wirkt zu-
sdtzlich straffend und fordert die Haut-
durchblutung. Das Hautbild wird ver-
feinert und die Haut fiihlt sich samtig
weich an. Die Kérpercreme enthdlt Pan-
thenol, Jojobadl und einen natiirlichen
NMF-Faktor, aber keine Duftstoffe.



Reinigungs-und
Entschlackungstee

Als wesentlicher Bestandteil einer
Reinigungskur und zur Unterstiitzung
beim Abnehmen wird das Trinken von
Krdutertees empfohlen. Der Reini-
gungs- und Entschlackungstee Adler
Pharma ist so zusammengestellt, dass
einerseits eine vermehrte Ausschei-
dung iiber die Harnwege eintritt, ande-
rerseits wird besonders auch der Zell-
stoffwechsel angeregt und die Schad-
stoffausscheidung dadurch geférdert.
Beide Ausscheidungswege, Niere und
Leber, werden angeregt und gestarkt.

Zu beachten ist, dass Menschen mit
Odemen und eingeschrinkter Nieren-
oder Herztdtigkeit solche Tees nicht
trinken sollen. Auch schwangere oder
stillende Frauen diirfen diesen Tee
nicht trinken.

Zubereitung: 4 Teeloffel Tee mit 1 bis
1,5 Liter siedendem Wasser iibergieRen
und 5 bis 7 Minuten stehen lassen.
Dann abseihen und mehrere Tassen
iiber den Tag verteilt trinken.

Bei der Teezubereitung ist besonders
auf die Zubereitungsvorschrift zu ach-
ten! Denn diese aulRerordentliche Ver-
diinnung des Tees ist wichtig, damit der
Kérper angeregt wird, die Schadstoffe
auszuscheiden. Eine Uberladung durch
eine zu starke Konzentration des Tee-
aufgusses wiirde den Koérper belasten
und die Ausscheidung behindern.

AUSWAHL EMPFEHLENSWERTER PRODUKTE

HEPAXEN Adler Pharma

Hepaxen ist eine biochemische Mi-
schung nach Dr. SchiifSler, die beson-
ders zur Ausleitung von belastenden
chemischen Fremdstoffen und zur Un-
terstiitzung der Leber geeignet ist. Es
geht grundsatzlich um eine Ausleitung
von Schadstoffen, Sduren, oxidativen
Abfallprodukten und Schwermetallen
im Rahmen einer Schiif§ler-Begleitung.

Adressen und Angebote
der Autoren

Thomas Feichtinger
Caspar-Vogl-StraRke 8

A-5700 Zell am See, Osterreich
Tel.: 0043/(0)6542/53810

Fax: 0043/(0)6542/53810/500
E-Mail: thomas.f@gba.at

Angebote und Tatigkeiten:
Mineralstoffe nach Dr. Schiif8ler:
Einzelberatung, Vortrdge, Seminare,
Ausbildung
Energiefeld des Menschen:
Einzelberatung, Vortrige, Seminare
Personlichkeitsbildung:
Krisenintervention, Einzelberatung,
Supervision, Seminare
Vorsitzender und Ausbildungsleiter
der GBA

Mag. pharm.

Susana Niedan-Feichtinger
Brucker Bundesstraf3e 25 A

A-5700 Zell am See, Osterreich
Tel.: 0043/(0)6542/55044

Fax: DW 4

E-Mail: susana.nf@adler-pharma.at

Angebote und Tdtigkeiten:
Mineralstoffe nach Dr. SchiiRler:
Einzelberatung, Vortrage, Seminare,
spezielle Einfiihrung fiir Apotheker,
Ausbilderin und Referentin der GBA
Im Rahmen der Apotheke: Arznei-
mittelberatung, Homdoopathie,
Bliitenessenzen nach Dr. Bach, Haus-
apotheke, Naturheilweisen

Vortrdge, Seminare,
Ausbildung, Auskiinfte

Gesellschaft fiir Biochemie nach

Dr. Schiif$ler und Antlitzanalyse:

Die Gesellschaft hat es sich zur Aufgabe
gemacht, die von Dr. Schii8ler be-
griindete Mineralstofflehre zu pflegen,
das Wissen dariiber zu verbreiten und
die von Kurt Hickethier gegriindete
Antlitzanalyse weiterzuentwickeln
und zu férdern.

Caspar-Vogl-StraRRe 8

A-5700 Zell am See

Tel. 00 43/(0)6542/53810-14
E-Mail: gba@gba.at

Anfragen zu Produkten aus der
Biochemie nach Dr. Schiif3ler

Adler Pharma Produktion

und Vertrieb GmbH

Brucker BundesstrafSe 25 A
A-5700 Zell am See, Osterreich
Tel.: 0043/(0)6542/55044

Fax: DW 4

E-Mail: adler-pharma@
schuesslermineralstoffe.at
www.schuessler-mineralstoffe.at
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