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Einleitung

JIch erzdhle
von meinem Weg
der Genesung.”

Was ist gegen eine ,unheilbare® Krankheit zu tun? Soll
man die Hoffnung auf Pillen und Spritzen setzen und all die
moglichen Nebenwirkungen in Kauf nehmen? Wahrend Me-
dikamente nur Linderung versprechen, vermitteln die Natur-
heilverfahren etliche Ansitze wirksamer Therapien. Im Mit-
telpunkt stehen die von mir selbst erprobten Behandlungen,
die Immunsystem-stirkenden Mafinahmen, beginnend bei
der Erndhrungsumstellung bis hin zu kérperlichen Aktivita-
ten, Stressabbau, positivem Denken, Kneippanwendungen,
dem Aloe-vera-Saft-Getrank und Entspannungstechniken.

Wer fest entschlossen ist nicht aufzugeben, sucht nach ei-
nem Ausweg. Ich habe diesen Ausweg gefunden: Mit natiirli-
chen Mitteln und Wegen aus der Natur habe ich meine Selbst-
heilungskrafte aktiviert.

Obwohl eine Genesung mit natiirlichen Heilmitteln langer
dauert und Selbstdisziplin erfordert, ist dieser Weg der erstre-
benswertere. Welche Zeit die Heilung in Anspruch nimmt,
hiangt vom Schweregrad der Erkrankung ab und ist unter-
schiedlich lang. In meinem Fall zeigte sich nach sechs Mona-
ten wieder gesunde Haut. Heute, acht Jahre danach, lebe ich
immer noch beschwerdefrei - ohne Medikamente!



Rlickblick: Wie die Krankheit begann

Tatsdchlich war ich in meinem bisherigen

»Der Doktor, der das Symptom erkennt, Leben selten krank. Trotz durchlebter Hohen
die Seele jedoch mit keinem Wort nennt, und Tiefen ging es mir blendend. Aufgrund
ist von der Heilung meilenweit entfernt.” meiner gesundheitsbewussten Lebensweise

Marianne May war es flr mich selbstversténdlich, gesund

zu sein. Ich erndhrte mich vital und abwechs-

lungsreich, achtete darauf, mein tdgliches
Trainingsprogramm mit Schwimmen, Radfahren oder Nordic
Walking durchzufiihren, kontrollierte mein Gewicht und sorgte
fir ausreichend Schlaf. Es war mir wichtig, mich von den tdglichen
Anforderungen des Lebens zu erholen. Ich fiihlte mich in meinem
Alltag rundum wohl und war tiberzeugt, die Sonnenseite des Lebens
gepachtet zu haben. Krank sein, das (iberliel ich grol3ziigigerweise
anderen Menschen. Ich doch nicht!

Es gab Vorboten wie Kopfschmerzen, die ich sonst nie hatte.
Auch fiihlte ich mich unwohl, war miide, lustlos, unkonzent-
riert und gereizt. Meine Leidenschaft fiirs Malen interessierte
mich nicht mehr und sportliche Aktivititen wurden zur Qual.
War dies die Folge einer permanenten, Jahre wiahrenden nega-
tiven Stresssituation — ausgelost durch berufliches Streben nach
100 Prozent und mehr?

Bisher engagiert und leistungsstark in meinem Arbeitsleben
fihlte ich mich plotzlich ausgebrannt und sah mich in die Enge
getrieben. Verzweifelt suchte ich nach einer Losung.

Stdndig qudilten mich diese erdrtickenden Kopfschmerzen, die grund-
los auf einmal da waren. Ein deutliches Signal meines Korpers, dass
der Stress wieder mal (iberhandnahm. An Einschlafen war (iber-
haupt nicht zu denken. Vieles, was mir Sorgen machte, zog wie eine
Prozession an meinen Augen vortiber. Unruhiger Schlaf mit vielen
kurzen Schlafunterbrechungen und dieses stindige Griibeln lie-
Ben mich nicht zur Ruhe kommen. Lustlos stocherte ich in meinem
Essen herum und hatte keinen Appetit. Ich entwickelte untypische
Verhaltensweisen und Essgewohnheiten, griff zur Schokolade, trank
vermehrt Kaffee und bewegte mich kaum noch. Jetzt streikte auch
noch mein Magen, zu viel Kaffee und Schokolade. Diese (iberflu-



Ruckblick: Wie die Krankheit begann

tet den Kérper mit Gliickshormonen, und Kaffee puscht fiir einen
Moment zusditzlich den Kreislauf hoch. Eine Suchtkombination, von
der ich immer mehr wollte. Ein Teufelskreis begann.

Immer mehr Leistung in weniger Zeit, das war es, was ich von mir ab-
verlangte. Eine Energieverschwendung, nur um die Situation auszu-
halten. Abgesehen davon, dass ich mich miserabel fiihlte, éinderte ich
nichts an meiner stressigen Situation, ging lustlos meiner Arbeit nach,
war ausgelaugt, miide, kimpfte aber trotzdem weiter. Ich verlor den
Uberblick und merkte nicht, was mit mir geschah. Noch immer schlief
ich nachts nur wenige Stunden, wdilzte Probleme, al$ unregelmdfBig
und vor allem nicht das, was mir gut getan hdtte. Gllicklich tiber diese
Situation war ich nicht, trotzdem liel3 ich sie zu und bildete mir ein,
alles im Griff zu haben. Sicher kommen wieder bessere Zeiten. Dass
es nicht so war, bemerkte ich leider viel zu spait.

Eine Urlaubsreise brachte mir nicht wirklich Erholung. Zu-
riick im Alltag nagte der dauerhaft anhaltende Stress an mei-
ner Seele, ruinierte meinen Korper und beeintrachtigte mein
gesamtes Wohlbefinden.

Eines Morgens nach dem Duschen entdeckte ich an beiden Beinen,
jeweils am Schienbein, kleine rote Plinktchen. Sie hatten nur die
GrolSe eines Stecknadelkopfes und gefielen mir trotzdem gar nicht.
Natiirlich dachte ich, sie wiirden wieder verschwinden. Weit gefehlt.
Innerhalb einer Woche wuchsen sie zu Flecken in Knopfgréle.

Ich musste zum Arzt. Der Hautarzt schickte mich mit der Diagnose
~ein harmloser Pilz, der in der Winterzeit durch trockene und war-
me Heizungsluft vorkommt” und einem Rezept fiir Kortisonsalbe
nach Hause. Flir sechs Monate behandelte ich vorschriftsmdfSig mei-
ne roten Flecken an den Beinen, die durch die Salbe blasser wurden.
Trotzdem zeigten sie keine Neigung, sich ganz zu verabschieden.
Nochmal besuchte ich meinen Hautarzt und nochmals sollte ich
fiir ein halbes Jahr Geduld aufbringen. Ich war total genervt. Er be-
ruhigte mich mit der Aussage, es dauere eben seine Zeit. Am liebs-
ten wdre ich aus meiner Haut geschliipft, denn darin fiihlte ich mich
schon lange nicht mehr wohl. Mein Hautproblem war der Spiegel
meiner Seele.

Inzwischen war es Friihling geworden. Mein Fahrrad und ich hatten
das Bediirfnis, uns zu bewegen. Die frische Luft, die Sonne, der war-




Schuppenflechte - Psoriasis vulgaris

Schuppenflechte oder die Psoriasis, so der medizinische
Fachbegriff, ist eine weltweit verbreitete, schwere Autoimmu-
nerkrankung, die nicht nur auf der Haut in Form von gerdteten
Plaques und Juckreiz sichtbar- und spiirbar ist, sondern auch
auf Augen und Gelenke iibergehen kann und dadurch erheb-
liche Auswirkungen auf das gesamte Wohlbefinden bzw. die
Gesundbheit hat. So ist Schuppenflechte auch ein eigenstandiger
Risikofaktor fiir arterielle Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems und wird seit geraumer Zeit von Wissenschaftlern als
ganzheitliche Erkrankung angesehen, da Betroffene auch oft an
Bluthochdruck und Diabetes leiden.

Schuppenflechte fithrt zu ganz charakteristischen Hautver-
anderungen. Die silbrig-weifle Schuppung, die Folge einer Ent-
ziindung der Haut ist, ist intensiv rot, scharf begrenzt und juckt.
Es gibt bevorzugte Stellen am Korper, an denen die Schuppen-
flechte auftritt, z.B. an der Kopthaut des Hinterkopfes, Schlifen,
Ellenbogen und Kniescheibe.

Was letztendlich die Psoriasis auslost, ist bis heute noch nicht
vollstindig geklart. Es wird vermutet, dass psychischer und
physischer Stress, toxische und allergische Reaktionen sowie
eine ungesunde Lebensweise dazu beitragen, den Ausbruch der
Krankheit zu férdern. Eine erblich bedingte Veranlagung kann
auch nicht ausgeschlossen werden. Wobei die Schuppenflechte
nicht als solche vererbt wird, sondern eher die vererbten Ge-



Ruckblick: Wie die Krankheit begann

wohnheiten, die bei veranlagten Personen den Ausbruch der
Krankheit ziinden kénnen.

Die schulmedizinische Behandlung der Schuppenflechte
orientiert sich am Schweregrad und Umfang der betroffenen
Hautareale. Salben, Solebdader und UV-Bestrahlung lindern
leichte Formen. In schweren Fillen werden Medikamente wie
Kortison, Immunsystem-unterdriickende Medikamente, soge-
nannte Immunsuppressiva, oder Biologika verordnet, wodurch >
die Symptome zwar voriibergehend gelindert werden, jedoch
meist nicht ohne folgenschwere Nebenwirkungen.
Immunsuppressiva helfen nicht wirklich - sie lindern nur rasch die
Krankheitssymptome und schwdichen das gesamte Immunsystem.
Sobald Immunsuppressiva abgesetzt werden, entfaltet der néichste
Schub mit doppelter Kraft seine Wirkung. Es blieben zur Auswahl:
Solebdder und UV-Bestrahlungen, die erfahrungsgemdls bei den

meisten Schuppenflechte-Patienten eine Linderung versprechen.
Solebdder wirken entziindungshemmend, stoffwechselanregend,
férdern die SchweilBabgabe und unterstiitzen somit die Entgiftung
des Korpers. Die Hautdurchblutung wird verbessert, und die Ab-
wehrkrdfte werden erhéht. Ultraviolette Strahlen sind Bestandteile
des Sonnenlichts und fordern die Heilung. Sie stimulieren das
Immunsystem, hemmen den Juckreiz und wirken ebenfalls entziin-
dungshemmend.

Eine gute Lésung fiir meine kranke Haut, dachte ich. Doch es dinderte
sich nichts. Trotz der beruhigenden Worte meines Arztes -, das dauert
seine Zeit” -, brach ich die gesamte Therapie nach 12 Behandlungen
ab. Ich versplirte keine Linderung und sah keine Besserung, aulSer
dass mein Geldbeutel leichter wurde. Denn diese Behandlungen
musste ich teilweise selbst finanzieren.

Bitte keine Therapien mehtr, ich wollte meine Gesundheit zuriick und
dies so schnell wie méglich. Vielleicht war es eine Losung, diesen
Zustand einfach zu ignorieren, ich zog mich in mein Schneckenhaus
zurlick. Aber das brachte mir nichts. Ich wurde fast wahnsinnig mit
diesem nicht abzuschaltenden Juckreiz. Wenn ich dem Jucken nach-
gab, kratzte ich mich blutig. Die Angst vor dem Risiko einer Infektion,
die meine gesundbheitliche Situation noch mehr gefdhrden wiirde,

zwang mich zur Vernunft. 17



Es braucht nicht viel, die allgemeine Widerstandskraft des
Korpers anzukurbeln und unsere Gesundheit zu schiitzen. Es
braucht nur eine kleine, anfingliche Portion Uberwindung und
die Bereitschaft dazu, sich ,,Gutes” zu tun.

Sebastian Kneipp — der Wasserdoktor, Vater der nach seinem
Namen benannten ,,Kneipp-Anwendungen’; lehrte bereits vor
mehr als hundert Jahren iiber die erstaunlichen Heilkrdfte des
Wassers und entwickelte ein Therapie-Konzept, das nicht nur
wissenschaftlich fundiert ist, sondern zwischenzeitlich einen
anerkannten Platz innerhalb der Medizin (Schulmedizin und
Naturheilverfahren) erreicht hat.

Sebastian Kneipp formulierte folgenden Grundsatz: ,Ich
mochte wissen, welche Krankheit in eine verweichlichte Natur
nicht leicht eindringen kann, wéihrend eine abgehdrtete Natur
sich nicht das Geringste daraus macht. Die Verweichlichung,
behaupte ich, 6ffnet Thiir und Thor fiir viele Krankheiten®
(Sebastian Kneipp, Mein Testament, 1895).

Heute kann ich es mir nicht mehr vorstellen, aus der Dusche
zu springen, ohne mich vorher kalt abgebraust zu haben. Al-
lerdings mochte ich Thnen auch nicht verschweigen, dass das
nicht immer so war. Zu einigen Kneipp-Anwendungen gehort
anfangs eine grofle Portion Selbstiiberwindung. Denn kalte
oder wechselwarme Giisse, d.h. abwechselnd warm/kalt oder
nur kalt, sind gewdhnungsbediirftig.

Bevor ich Kneipperin wurde, war ich tiberzeugte ,Warm-
duscherin®. Kaltes Wasser war mir ein Grauel. Ich empfand es
als auflerst unangenehm auf der Haut, es raubte mir den Atem.
Allerdings dnderte ich meine Sichtweise, als ich von Sebasti-
an Kneipp und den Heilkréiften des Wassers erfuhr. Ich wurde
neugierig! Trotz aller Neugier, schreckte mich der erste Versuch
einer kalten Dusche gewaltig ab. Ich schnappte nach Luft und
konnte mich kaum tiberwinden, das kalte Wasser iiber meinen



Naturheilkundliche MalBnahmen, bende und entspannende Verfahren

Korper laufen zu lassen. Trotzdem blieb ich hartnackig, weil
ich mein geschwichtes Immunsystem aufbauen und kréftigen
wollte. So fing ich langsam an den Beinen, den
Fufisohlen an. Erst als meine Beine sich an das
kalte Wasser gewohnt hatten, lie8 ich den Was-
serstrahl zu den Armen gleiten und erst dann
wagte ich mich an den ganzen Korper und ver-
suchte, dabei richtig zu atmen. Und zwar langsam
ein- und auszuatmen. Vor allem ausatmen und
den Atem nicht anhalten. Wenn Sie mit kaltem
Wasser beginnen, atmen Sie aus; blasen Sie die
Luft regelrecht aus Threm Mund hinaus. Das hilft!
Konzentrieren Sie sich dabei auf Thren Korper,
auf das, was Sie gerade tun. Es lenkt davon ab,
dass Sie dem ,,kalten Wasser, oh Schreck® zu viel
Aufmerksamkeit entgegenbringen.

Jeder Mensch hat seine eigene Sensibilitit,
Kilte bzw. kaltes Wasser zu empfinden. Der eine
walzt sich nach dem Saunabad im Schnee, der an-
dere empfindet bereits lauwarmes Wasser als un-

angenehm. Wenn Sie letzterem Typ entsprechen,
tasten Sie sich an das kalte Wasser langsam heran.
Nehmen Sie sich Zeit und geben Sie Ihrem Korper die Moglich-
keit, sich an den Kaltereiz zu gewohnen.

Was wird passieren? Sie werden die Angst vor kaltem Was-
ser verlieren und sich frisch, belebt, ja wie neu geboren fiihlen!
Nachdem ich kaltes Wasser als wohltuend empfand, hat mir
bereits der Gedanke daran, wie lebendig ich mich nach dem
kalten Guss fiihle, unglaublich geholfen. Dieses unbeschreib-
liche Wohlfithlen danach, dieses Prickeln auf der Haut, diese
geistige und korperliche Wachheit, iiberflutet jeden, der sich
einmal iiberwunden hat. Das Gefiihl ist schwer zu beschreiben,
erleben Sie es selbst!

Ich wollte mir dieses lebendige Gefiihl erhalten und wurde
formlich siichtig danach. Eine gesunde Sucht! Heute, nach vier-
zehn Jahren Kneippscher Anwendungen, weif3 ich die Heilkraf-
te des Wassers, ob kalt oder warm, zu schétzen. Egal, ob Friih-



ling, Sommer, Herbst oder Winter, Kneippanwendungen lassen
sich zu jeder Jahreszeit genieflen. Im Winter barfufy durch
frisch gefallenen Schnee zu laufen, weckt und belebt alle Sinne.
Aber auch der Friihling hat einiges zu bieten. Wenn ich
Anfang Mai meine ersten Schwimmversuche bei Wassertem-
peraturen von 18 Grad im Chiemsee mache, schiittelt manch
Beobachter unverstindlich den Kopf. Jedoch bin ich die, die
abgehdrtet und - gesund — wieder durchs Leben springt.

In der Kneipptheorie geht es niemals um ,,Kaltwasserschi-
kane®, sondern immer um das ,,Wohlfiihlen®. Wenn Sie sich
nach einer Kneipp-Anwendung wie neu geboren fithlen, dann
haben Sie sie richtig durchgefiihrt. Die Devise - viel hilft viel -
ist vollig falsch und kann dem Korper eher schaden.

Die meisten Anwendungen lassen sich ohne viel Zeitauf-
wand in den Tagesablauf gut integrieren. Egal ob morgens, mit-

Alle Kaltreize diirfen nuram 28 oder abends vor dem zu Bett gehen. Wichtig ist, Sie tun es.

warmen Korper verabreicht
Alle Kneippanwendungen stirken das korpereigene Abwehr-

system. Und das ist unser Ziel! Eine wunderbare Wechsel-
beziehung — wir sorgen fiir unseren Korper und er sorgt fiir

werden.
Fiir schnelle Wiederer-

wdrmung durch aktive
) uns!
Bewegung ist zu sorgen.

Keine Anwendungen

kurz vor oder nach den

Mahlzeiten durchfiibren. Die Durchblutung der Haut wird angeregt, was den Hei-

lungsprozess begiinstigt.

Keine Anwendungen
Die Organleistung und somit das gesamte Organsystem wird

nach kérperlichen An-
strengungen vornehmen. verbessert.

Nicht nach oder vor der Das vegetative Nervensystem wird stabilisiert.

Anwendung rauchen.
Sich wohlftihlen, ist der
wichtigste Grundsatz.

Die Lebensfreude steigt, die wiederum positive Gedanken
begiinstigt und den Heilungsprozess ankurbelt.
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Taulaufen

Je nach Jahreszeit — im Herbst und Friihjahr -im taufeuchten
Rasen ca. 10 Min. gehen. Taulaufen ist nur mit warmen FiifSen
durchzufiihren und es sollte sofort beendet werden, bevor ste-
chender Schmerz eintritt.

Durchblutungsférdernd, abhértend.

Durchfithrung: Ruhig durch das nasse Gras gehen, bis ein

Kiltegefiihl eintritt.

Auf schnelle Wiedererwdrmung durch warme Socken achten.
Auskiihlung vermeiden.

Schneegehen

Das ,,Gehen im neugefallenen, frischen Schnee, der sich ballt
oder wie Staub den FiifSen anlegt®. Benotigt werden ein Hand-
tuch und warme Socken.

Durchblutungsférdernd, kreislaufanregend, Im- .

munsystem stirkend. '

Durchfithrung: Ruhig durch den Schnee gehen, bis ein
schmerzendes Gefiihl oder Kilte eintritt. Dabei sollte langsam
— einigen Sekunden bis zu 3 Minuten - barfuf gegangen wer-
den.

Nur im weichen Schnee gehen (harter, vereister Schnee ver-

ursacht Schnittverletzungen).

Achtsam gehen - Rutschgefahr!

Wegen der Gefahr des Festfrierens, nicht auf Fuflabstreifer

oder Metallteilen stehen bleiben.

Nur mit warmen Fiilen im Schnee gehen.

Es darf nie ein Unwohlgefiihl eintreten. Auf schnelle Wieder-
erwdrmung achten. Ausktihlung vermeiden



Man sagt: Jeder Schup-
penflechte-Betroffene

hat seine eigene Psoriasis.

Deshalb gibt es auch
keine spezielle Psoriasis-
Diat. Diattipps jedoch
gibt es viele. Manche
Tipps mdgen sogar
Linderung bringen, aber
in den seltensten Fallen
eine Heilung.

Vielseitig = reich an lebensnotwendigen Nihrstoffen. Mit
dieser einfachen Formel fasst die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) zusammen, was eine gesunde Erndhrung
ausmacht. Der Grund: Kein Lebensmittel enthdlt alle notwen-
digen Nihrstoffe, nur eine Kombination aus unterschiedlichen
Lebensmitteln kann den Ndihrstoffbedarf decken. Pflanzlichen
Lebensmitteln wie Getreide, Obst und Gemiise kommt dabei die
grofSte Bedeutung zu.

Ich denke es steht aufler Frage, dass eine gesunde, sinnvoll
geplante Erndhrung nicht nur die Haut und somit ihr Erschei-
nungsbild positiv beeinflusst, sondern auch das gesamte Wohl-
befinden einschliefllich kdrperlicher und geistiger Leistungs-
fahigkeit. Allerdings glaube ich auch, dass mit einer gesunden
Erndhrung allein die Schuppenflechte nur gelindert werden
kann. Es ist ndmlich die Summe, das Gesamtpaket der prakti-
zierten MafSnahmen, die den Erfolg einer Beschwerdefreiheit
der Schuppenflechte erzielt.

Die erste und die wichtigste MafSnahme ist, die Ursache der
Erkrankung aufzuspiiren und zu beseitigen. Dazu eine vollwer-
tige, vitaminreiche Nahrungsaufnahme, wenig Alkohol, kein
Nikotin, innere Zufriedenheit, minimaler Stress, geniigend und
gesunder Schlaf, korperliche Aktivitdt sowie eine positive Ein-
stellung fithren zu einem positiven Resultat. Dementsprechend
wirkt sich eine ungesunde Lebensweise mit stark verarbeiteten
Lebensmittel sowie Fastfood, kurzen Néchten und wenig Be-
wegung ungiinstig auf unseren Organismus und somit auch auf
unser grofites Organ, die Haut, aus.

Um wieder gesund zu werden sind unsere Lebensmittel un-
sere wichtigsten Heilmittel. Eine sinnvolle Erndhrung mit viel
frischem Obst und Gemiise soll nicht nur lecker schmecken,
sondern sollte in erster Linie den Korper umfassend mit den
notwendigen Betriebsstoffen versorgen. Natiirlich darf das
Ganze auch hervorragend schmecken! Oberste Prioritdt hat je-



doch die Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen. Das
bedeutet: eine Zubereitung, die die Vitamine und Mineralien
optimal schiitzt und erhalt.
Jede Nahrung, die stark erhitzt wird, ist leider denaturiert. Je
natiirlicher und unverianderter die Nahrung belassen wird,
die wir zu uns nehmen, desto heilsamer ist sie.
Durch eine gesunde, vitalstoffreiche Erndhrung mit viel fri-
schem Obst und Gemiise unterstiitzen und kréftigen wir das
Immunsystem, konnen dadurch Krankheiten verhindern
sowie Krankheitsablaufe positiv beeinflussen.
Unser Wunderwerk Korper reguliert sich selbst. Er versucht
pausenlos, den gesunden Zustand aufrecht zu erhalten, indem
er Uberfliissiges abbaut und wo Mangel besteht aufbaut.

Meine Regeln fiir eine gesunde vollwertige Erndhrung sind:
Reichlich Obst, Gemiise und frisch gepresste Séfte zufiihren.
So viel Rohkost (Salate, Obst) wie moglich.

Die Nahrungsmittel vielseitig variieren.

Nahrungsmittel schmackhaft und néhrstoffschonend zube-

reiten (wenig Hitze).

Weniger tierische Fette zufiihren. Siifles nur ab und zu ver-

zehren. Mehr Vollkornprodukte verwenden, da diese ballast-

stoffreich und darmreinigend sind.

Gut wiirzen, aber nicht zu viel salzen (frische Krauter).

Weniger essen — Maf halten.

Geniigend trinken (Mineralwasser, Krautertees).

Erwarten Sie keine Wunder, aber wundern Sie sich nicht,
wenn Sie durch Thre Erndahrungsumstellung und eine insge-
samt geslindere Lebensweise ein beschwerdefreies Leben ge-
nieflen konnen.

Rohkost

Fir mich setzt eine gesunde Erndhrung voraus, dass alle
Nahrungsmittel so naturbelassen wie nur moglich verzehrt
werden. Je hoher der Rohkostanteil der Nahrung, desto hoher
sind die Heilungschancen. Rohkost ist Heilkost!

Erndhrung

Fakt ist: Gesunde
Ernahrung mildert den
Entziindungsprozess der
Haut und kann ihn sogar
stoppen.
Dementsprechend kann
falsche Erndahrung die
Entziindung anfeuern.



Grundsatzlich gilt fir
mich bei der Ernahrung
sowie in vielen anderen
Lebensbereichen auch,
das richtige Mal3 zu
finden. Nicht zu viel und
nicht zu wenig!

Man-Koso ist ein Lebensmittel aus
Frucht- und Gemiisekonzentraten.
Dieser Energiespender kriftigt das
Immunsystem.

Um unvertragliche
Nahrungsmittel mit der
Zeit auszuschlieBBen, ist
es sinnvoll, fir einen
langeren Zeitraum ein
Ernahrungstagebuch zu
fihren.

Rohkost kann sehr vielfiltig variiert werden. Neben den ver-
schiedensten Salaten kann frisches, ungekochtes Gemiise un-
glaublich geschmackvoll sein. Ich ziehe regionale, ungespritzte,
saisonale Obst, - Salat, -und Gemdiisesorten importierter Ware
vor. Regionale Obst- und Gemiisesorten werden in der Regel
reif geerntet, besitzen dadurch einen hoéheren Vitamingehalt
und legen kiirzere Transportwege zuriick, was Vitamine und
Umwelt schont.

Ich achte beim Einkauf meiner Lebensmittel darauf, dass
Obst und Gemiise moglichst frisch sind. Dies lésst sich z.B.
am Salatkopf an der Schnittstelle gut erkennen. Eine braune
Schnittstelle zeigt, dass der Salat schon mehrere Tage alt ist. Wo-
gegen eine helle, noch milchige Schnittstelle Frische bedeutet.

Flecken oder kleine Einkerbungen an Obst und Gemiise sind
mir immer ein willkommenes Zeichen. Sie zeigen, dass sie der
Chemiekeule entkommen sind und der Wurm im Apfel noch
eine Uberlebenschance hat.

Durch Zufall stolperte ich tiber einen japanischen Hersteller
von enzymreichen Frucht- und Gemiisekonzentraten. Es han-
delt sich um ein Lebensmittel, eine Paste, das aus vielen Zutaten
wie Friichten, Gemiise, Getreide, Meerespflanzen, Seealgenar-
ten, Wurzeln, ungemahlenem Reis, Niissen und braunem Zu-
cker besteht. Es hilft dem Korper, seine Defizite aufzufiillen. Da
die Inhaltstoffe wahrend der langen Fermentierungszeit in ihre
Bestandteile zerlegt werden, kann der Korper sie ohne grofen
Aufwand und Energieverlust schnell aufnehmen und verarbei-
ten.

Vertraglichkeit

Die Vertraglichkeit der verschiedenen Nahrungsmittel ist
individuell und mit der Einmaligkeit eines Fingerabdruckes
zu vergleichen. Was dem einen schadet, tut dem anderen gut.
Deshalb sollte jeder fiir sich herausfinden was gut tut und was
nicht!

Wihrend meiner Heilphase protokollierte ich bis ins Detail
genau, was ich gegessen, getrunken und welche Gewiirze ich
taglich verwendet habe; auch wie ich mich nach der Mahlzeit
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Rezepte: Frisch gepresste Safte

Obst- und Gemiisesdfte: Wirkungen, Empfehlungen

Frisch gepresste Safte - Wunder der Natur

Frisch gepresste Obst- und Gemiisesifte sind viel mehr als
nur ein schmackhaftes Getrank. Sie dienen der Gesundheit,
sind Lebenselixier, sie erfrischen uns und erfreuen den Gau-
men. Sie signalisieren Vitalitt, iiberfluten unseren Organismus
mit lebensnotwendigen Vitaminen, Mineralien und Spurenele-
menten.

Sie kriftigen das Immunsystem und verhindern dadurch Er-
krankungen. Angefangen bei der Autoimmunkrankheit Schup-
penflechte, tiber Allergien, Stress bis hin zu Wechseljahrsbe-
schwerden konnen frische Sifte Heilung oder Linderung der
Beschwerden bewirken. Die Selbstheilungskrifte des Korpers
werden aktiviert, Antriebslosigkeit und Konzentrationsmangel
oder andere Symptome von Néhrstoffmangel verschwinden.

Durch die in den Séften naturbelassenen Pflanzenwirkstoffe
werden Korper und Geist neu belebt. Diese lebensnotwendigen
Néhrstoffe sind der Schliissel zur Vorbeugung von Krankheiten
und der Zuriickgewinnung unserer Gesundheit.

Frische Sdfte sind die idealen Partner zum Entschlacken und
Entgiften des Korpers, was zum Beispiel bei Schuppenflechte-
Kranken absolut wiinschenswert ist. Meine tiefste Uberzeugung
ist: Wer seiner Schuppenflechte den Garaus machen will, starkt
sein Immunsystem téglich mit frisch gepressten Siften, erginzt
durch vitalstoffreiche, naturbelassene Erndhrung in Form von
saisonalem Obst und Gemiise.

Experimentieren Sie selbst und finden Sie heraus, welche
ihre Lieblingssifte sind. Als Starthilfe habe ich fiir Sie auf den
folgenden Seiten einige meiner Lieblings-Rezepte zusammen
gestellt. Ich wiinsche Thnen gutes Gelingen und die gleichen
positiven Ergebnisse, die ich an mir selbst erfahren durfte!



Die stark reinigende
Wirkung des roten Saftes
ist nicht zu unterschatzen.

Bei zu hoher Dosierung
konnte anfangs leich-
te Ubelkeit auftreten.
Achten Sie darauf, dass
Sie die empfohlene
Menge der Rote Beete
erst nach Gewéhnung
uberschreiten. Auf
Dosierung achten.

KAROTTEN-ROTE BEETE-SAFT

600 g Karotten

200 g Rote Beete

100 g Petersilienwurzel
100 g Apfel

Rote-Beete-Saft kraftigt den Allgemeinzustand des Korpers,
enthilt reichlich Kohlenhydrate und jede Menge von den be-
sonders wertvollen Aminosduren (Eiweiflbausteine) Aspara-
gin, Glutamin und Betain. Er liefert auch Eisen und Kupfer fiir
die Blutbildung, ebenso viel Kalium, Magnesium und Natrium.
Dazu die kostbare Folsdure, Bioflavone, Betanidin, Rutin und
Cholin.

Um nur einige der wertvollen Inhaltstoffe zu erkldren:
Bioflavone sind antioxidativ. Sie schiitzen die Zellen vor dem
Angrift der freien Radikalen und verbessern die Zellatmung.
Das Betain wirkt antibakteriell. Zusammen mit all seinen vie-
len Vitaminen und Mineralien stirkt es das Immunsystem, regt
Leber und Galle an und festigt unsere Gefife.

Die rote Riibe wird in der Volksmedizin als Anti-Krebs-Mit-
tel gelobt. Die frischen Blétter der Roten Beete nicht kompostie-
ren, sondern wie die Knolle selbst als Saft gepresst verwenden.
Die Vitalstoffreichen Blétter besitzen enorm viel Chlorophyll,
Vitamin C und Kalzium. Sie unterstiitzen jede Art von Entgif-
tung und innere Reinigung des Korpers und erhéhen dadurch
die Widerstandskraft. Der tdgliche Verzehr von Roten Beten
wirkt sich sehr positiv bei Hautproblemen aus.

Verbessert das Hautbild
Reinigt den Kérper

Festigt unsere Gefafle
Kriftigt das Immunsystem
Schiitzt vor freien Radikalen
Anti-Krebs-Mittel
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