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Thema: Steigerung des Wohlbefindens mit
einer Saftkur

Abbildung 1: Titelbild
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1. Einleitung

Séfte sind aus unserem Alltag kaum mehr wegzudenken. Schon lange ist uns bewusst, dass
ein Glas Orangensaft am Morgen uns starkt, fit und gesund halt. Doch die frischen Roh- oder
Dicksafte, hergestellt aus Obst, Gemise, Grasern und Krautern, kdnnen noch viel mehr, als
uns eigentlich bewusst ist. Die Nahrung tragt wesentlich dazu bei, uns vor Krankheiten zu
schitzen, dennoch unterschatzen viele Menschen die Heilkraft von frisch gepressten Obst-
und Gemisesaften. Die Betonung liegt hierbei auf ,frisch”, denn die selbst gepressten Safte
sind nicht zu vergleichen mit den industriell produzierten Saften, die aus Obstkonzentraten
hergestellt, pasteurisiert und sterilisiert sind. Auch Norman W. Walker, der bekannteste
Vorreiter der Rohkosternahrung, proklamierte die frische Herstellung der Safte. !

Abseits der Modeerscheinung Smoothie oder Gemisesdfte aus dem Kiihlregal wissen die
Menschen nur sehr wenig Uber die positive Wirkung von flissigem Obst und Gemise, und
wie man sie am besten zubereitet und geniel3t. Deshalb ist es mir ein Anliegen, mit dieser
Arbeit ein wenig Klarheit zu schaffen.

2. Obst und Gemiisesafte

2.1 Inhaltsstoffe von Obst- und Gemiisesiften

Kaum ein Lebensmittel ist so hochgradig bioverfligbar, ndahr- und sauerstoffreich wie der
Rohsaft. Bioverfligbar bedeutet, dass die Nahrstoffe unverandert dem Kreislauf, besonders
dem Blutkreislauf, zur Verfligung stehen. Obst und Gemdise, aus denen der Saft gewonnen
wird, enthalten je nach Art des Saftes folgende Bestandteile:

- Wasser: Das Wasser in Obst und Gem{se ist sogar noch gesiinder wie reines Wasser,
da in diesem die meisten Nahrstoffe gelost sind.

- EiweiB: Pflanzliche EiweiRe sind deshalb so wichtig, weil sie die fliir den Menschen
essenziellen Aminosduren beinhalten. Diese missen durch Nahrung dem Koérper
zugefiihrt werden.

- Kohlenhydrate: Die Kohlenhydrate werden in der Pflanze durch Fotosynthese
hergestellt. Glukose, das zu den Kohlenhydraten zahlt, dient der Energieversorgung
des Korpers und halt uns geistig fit.

! Vgl. Sonnenschmidt, Rosina: Die Saft-Therapie, Naturlich gesund. 3.Auflage.-Narayana Verlag GmbH, 2012



- Fett: Die Fettsauren in Obst und Gemiise sind im Gegensatz zu tierischen Fetten sehr
gesund und essentiell fiir den Menschen. Sie sind fuir den Transport von fettldslichen
Vitaminen und fiir die Hormonproduktion verantwortlich.

- Mineralstoffe: Mineralstoffe sind unter anderem wichtig fir den Bau von Knochen
und Zahnen, sowie die Funktion der Muskeln und Nerven. Sie unterstitzen das
Saure-Basen-Gleichgewicht und die Funktion von Enzymen.

- Vitamine: Vitamine steuern den Stoffwechsel, sind wichtige Radikalfanger, sind bei
enzymatischen Reaktionen beteiligt und schiitzen die Zellbestandteile.

- Spurenelemente: Spurenelemente sind Bestandteile von Enzymen. Sie starken das
Immunsystem und sind am Bau von Hormonen, Bindegewebe, Gefdllen, Knochen
usw. beteiligt. ?

- Enzyme: Die Nahrung wird mit Hilfe von Enzymen in ihre Bestandteile aufgespalten,
damit sie ins Blut aufgenommen werden kénnen. Enzyme sind also die Grundlage
dafir, dass der Kérper sich von dem, was wir zu uns nehmen, erndhren kann. Enzyme
konnen teilweise vom Korper selbst gebildet werden, jedoch missen immer wieder
frische dem Koérper zugefihrt werden. Problematisch wird es dann, wenn unsere
Nahrung hauptsachlich gekocht wird, denn die meisten Enzyme werden bei 54 Grad
Celsius zerstort. >

- Sekundare Pflanzenstoffe: Sekundare Pflanzenstoffe sind vor allem in den
Farbstoffen und Aromastoffen der Pflanzen und in den fettreichen Pflanzenteilen
(Samen) enthalten. Sie wirken antikanzerogen, antimikrobiell, antioxidativ und
immunstdrkend. Zudem sind sie wichtige Radikalfanger.

- Ballaststoffe: Ballaststoffe starken die Herzleistung, die Immunkraft und gleichen den
Cholesterinspiegel aus.

Zusatzlich zu den genannten Inhaltsstoffen ist das Chlorophyll herauszuheben. Chlorophyll
ist das Farbpigment, das dem Gemiise die intensive griine Farbe verleiht. Je satter die griine
Farbe, umso mehr Chlorophyll hat die Pflanze und umso gesiinder ist sie. Der Farbstoff hat
eine blutbildende Wirkung und schiitzt vor krebsbildenden Zellen. Aulerdem unterstltzt das
Chlorophyll die Wundheilung und sorgt fir einen regelmaRigen Stuhlgang. *

2 Vgl. Sonnenschmidt, Rosina: Die Saft-Therapie, Natlrlich gesund. 3.Auflage.-Narayana Verlag GmbH, 2012

3 Vgl. Walker, Norman W. :Frische Frucht- und Gem{sesafte, Vitalstoffreiche Drinks flr Fitness und Gesundheit.
26.Auflage.-Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen, 1995

4 Vgl. Zentrum der Gesundheit: Chlorophyll nahrt, schiitzt, vitalisiert und heilt, 3.8.2016, URL:
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/chlorophyll-ia.html (7.8.2016)




Interessant ist auch, dass das Muster des Chlorophylls fast identisch mit dem des
Hamoglobins der roten Blutkdrperchen des Menschen ist. In der Chlorophyll-Verbindung ist
Magnesium das Zentralatom, bei Hdmoglobin das Eisen. Das erklart den positiven Effekt auf
Blut und Herzkreislauf. Auch Atembeschwerden in den Nebenhdhlen und in den Lungen
lassen sich mit Hilfe von Chlorophyll lindern. °
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Chlorophyll Hamoglobin

Abbildung 2: Chlorophyll und Hamoglobin

2.2 Wirkung der Sifte auf den menschlichen Organismus

Durch schlechte Lebensgewohnheiten wie Rauchen, ungesunde Erndhrung oder
Medikamenteneinnahme, vergiften wir unseren Korper immer mehr. Viele dieser
Vergiftungsvorgdnge laufen innerlich ab, bleiben daher unbemerkt und sind deshalb umso
gefahrlicher. Die ersten Anzeichen sind haufig Verschleimung der Nebenhdhlen und Lungen
sowie eine fahle Gesichtsfarbe, eine heisere Stimme oder ein geschwollener Hals. Mit Hilfe
der Schleimbildung versucht der Korper Abfallstoffe (umgangssprachlich: Schlacken) durch
die obere Korperhilfte hinauszubeférdern.® Anstatt den Kérper beispielsweise mit Einldufen
dabei zu unterstiitzen, Schadstoffe los zu werden, versuchen wir mit Medikamenten den
Schleim auszutrocknen. ” Wird ber ldngere Zeit so verfahren, beginnt langsam das ganze
Stoffwechsel- und Ausscheidungssystem zu leiden. Der Korper versucht die
Stoffwechselzwischenprodukte woanders abzulagern, etwa in den Hohlorganen, sprich
GefaRen, Darme, Speise- und Luftrohre oder auch in Magen, Galle und Uterus. Irgendwann
sind auch diese Hohlorgane verstopft, was die Entstehung von chronischen Krankheiten wie
Arteriosklerose, Thrombose usw. beglinstigt.

> Vgl. Walker, Norman W. :Frische Frucht- und Gemuseséafte, Vitalstoffreiche Drinks fiir Fitness und Gesundheit.
26.Auflage.-Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen, 1995
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Hier kommen nun die Obst und Gemisesafte ins Spiel. Am besten nicht, wenn man schon
krank ist, sondern prdaventiv. wenn moglich jeden Tag. Mit dem gezielten Einsatz von
Rohsédften kann man den Organismus und somit unseren ganzen Korper reinigen und von
Schadstoffen befreien. Dadurch, dass der Korper nicht mit Verdauungsarbeit beschéftigt ist,
kann er sich ganz der Entgiftung des Kérpers widmen.

Weitere positive Wirkungen sind:

e Verbesserter Leber-, Nieren- und Hautstoffwechsel

e Das gesamte exokrine und endokrine Driisensystem wird angeregt

e Fremdstoffe, Schleim und Stoffwechselzwischenprodukte werden leichter ausgeleitet
e Obstsafte helfen zu entsauern

e Das Immunsystem wird aktiviert

e Die Zellatmung wird angeregt ®

Eine besondere Rolle bei der Safttherapie spielt der Saft der Roten Ribe. lhm wird
nachgesagt, dass er die Entwicklung von Tumoren hemmen oder sogar stoppen kann. Grund
dafir ist die Erhohung der Oxidation der Krebszellen bis um das zehnfache. Dadurch kénnen
keine neuen Krebszellen entstehen. Wieder einmal ist hier das zentrale Element der
Farbstoff. Doch nicht nur die Rote Riibe, auch dem Farbstoff in Heidelbeeren, schwarzen
Johannisbeeren, Holunder und Johanniskraut wird eine krebshemmende Wirkung
zugeschrieben. ?

Bei der Behandlung von Krankheiten ist es von groRer Bedeutung, sich nicht nur gesund zu
erndhren, sondern auch den Einklang von Kérper, Geist und Seele zu betrachten. Wir kénnen
unserem Korper die allerbeste Nahrung geben, die er braucht, und trotzdem nicht gesund
werden, wenn wir in standiger Angst, Furcht, Sorge und Frustration leben. Walker spricht
von lebendiger Nahrung mit ausreichend Enzymen, die wir brauchen, um gesund zu leben. *°

8 Vgl. Sonnenschmidt, Rosina: Die Saft-Therapie, Naturlich gesund. 3.Auflage.-Narayana Verlag GmbH, 2012
° Vgl. Schatalova, Galina: Heilkraftige Erndhrung. 3. Auflage.-Verlagsgruppe Random House GmbH, 2006

10 Vgl. Walker, Norman W. :Frische Frucht- und Gemuseséfte, Vitalstoffreiche Drinks fir Fitness und
Gesundheit. 26.Auflage.-Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen, 1995



2.3 Smoothies und Rohsifte im Vergleich

Rohséfte:

Beim Entsaften von Obst und Gemiise werden Fasern, also Ballaststoffe vom Saft getrennt
und es bleibt ein sogenannter Trester Ubrig. Ballaststoffe haben keinen Ndhrwert, da sie
hauptsachlich aus unverdaulicher Cellulose bestehen. Durch das Herausfiltern der
Faserstoffe kann der Saft schneller verarbeitet werden und alle Zellen und das Gewebe mit
den lebenswichtigen Enzymen und Elementen versorgen. Durch den niedrigen
Energieverbrauch wird der Darm entlastet und der Koérper schneller mit Nahrstoffen
versorgt.

Daher sind Rohsifte ideal fiir Kachektische (Untererndhrte) sowie Personen mit Magen-,
Darmerkrankungen, die schnell wieder zu Kraften kommen sollen. Sobald die Magen- und
Darmschleimhaut wieder aufgebaut ist, kdnnen Dicksafte mit den vorhandenen Faserstoffen
verzehrt werden. Generell ist die Reihenfolge Rohsaft, Dicksaft sinnvoll, da man den Korper
zuerst entlasten und dann wieder fordern soll. Dasselbe gilt bei Fastenkuren mit Saften.

Smoothies:

Smoothies oder auch Dicksafte sind, wie der Name schon sagt, dickflissiger, da hier die
ganze Frucht oder das ganze Gemise in einem Mixer zerkleinert wird. Somit sind alle
Faserstoffe noch im Saft enthalten. In den letzten zwei Jahren wuchs der Trend zum Konsum
von Smoothies. Doch schon bald formierte sich eine Gegenbewegung, die die schlechte
Vertraglichkeit von Dicksaften proklamierte. Zum Teil berechtigt, da in den fertigen
Smoothies aus dem Supermarkt Wasser beigefligt ist, das zur vermehrten Saurebildung
fihren kann. Zudem sollte man Dicksafte immer 16ffeln und jeden Schluck gut einspeicheln.
Denn nur so kdnnen die Zellwande aufgebrochen werden, was zum Teil schon im Mixer
passiert ist. Im Magen sollte dann die Hauptarbeit darin bestehen, die Vitamine und
Mineralien aus den Zellwanden zu filtern. Da die Zellwande schon aufgebrochen sind, bietet
der Brei eine grofRere Angriffsflache fur die Verdauungssafte und kann somit schnell an den
Dinndarm weitergegeben werden.

Speziell die faserreichen Obstsorten wie Papaya, Mango, Pfirsich, Kiwi oder Birnen sind ideal
firr Dicksafte, da sie sich fiir das Entsaften weniger eignen. 1

n Vgl. Sonnenschmidt, Rosina: Die Saft-Therapie, Natirlich gesund. 3.Auflage.-Narayana Verlag GmbH, 2012



2.4 Zubereitung von Saften

Die folgenden Punkte sollten bei der Zubereitung von Gem{ise- oder Fruchtsdften beachtet werden:

e Generell sollte darauf geachtet werden, nur frische Zutaten von bester Qualitat zu
verwenden. Bewiesen ist ein direkter Zusammenhang zwischen den
Bodenverhiltnissen und der Qualitdt des Nahrungsmittels. Wenn also Friichte,
Gemiuse oder Salat nicht ordnungsgemalR angebaut worden sind, fehlt es an
lebendigen und wertvollen Inhaltsstoffen.

e Rohe Sifte sind leicht verderblich und schon ein verdorbenes Obst oder Gemise
kann den ganzen Saft schlecht machen. Deshalb sind Friichte und Gemiise immer
sorgfaltig zu waschen und welke sowie faule Stellen zu entfernen.

e Die richtige Hygiene bei der Sduberung der Maschinen, in denen die Safte zubereitet
werden, ist von grofRer Bedeutsamkeit. Nach jedem Gebrauch sollten sie mit kaltem
Wasser abgespilt und mit kochendem Wasser gereinigt werden.

e Die besten Maschinen um Rohsafte herzustellen sind jene, die sowohl zerreiben und
zugleich hydraulisch pressen. Entsafter, die mit Zentrifugalkraft arbeiten sind weniger
geeignet, da durch die hohe Geschwindigkeit ein Teil der Enzyme und Vitamine
zerstort wird. Aber jeder frisch gepresste Saft ist besser als gar keiner!

e Wenn man einen Smoothie mit dem Mixer herstellen mochte, sollte man besonders
auf die Sauberkeit der Friichte oder des Gemiises achten, da sich in den Faserstoffen
Pestizide und Spritzmittel befinden kénnen. In den Rohsaften sind diese Faserstoffe
nicht mehr enthalten, somit kdnnen auch keine Giftstoffe in den Saft gelangen.

e Sowohl Roh- als auch Dicksafte sollten sofort frisch nach der Herstellung getrunken
beziehungsweise geloffelt werden, da lebendige Enzyme nicht lange haltbar sind. Das
wird sehr deutlich sichtbar, wenn sich der Saft durch Oxidation braun verfarbt. Bei
den Dicksaften, die im Mixer hergestellt worden sind, ist die zeitliche Toleranz etwas
groBer, jedoch hat sich herausgestellt, dass auch hier einige Enzyme verloren gehen.

e Nicht alle Gemise-Rohsafte sind als Einzelsaft vertraglich. Man sollte sie als Zusatze
fir andere Safte verwenden. Diejenigen, die man als Einzelsaft verwenden kann sind
Gurke, Karotte, Melone, Rote Bete, Sauerkraut, Tomate und die Fenchelknolle.

e Zur Geschmacksverfeinerung von Gemiise-Rohsiften sollte man nur Karotten, Apfel,
Ananas, Kiwi, Melonen, Gersten- und Weizengras verwenden. Bei griinen Smoothies
jedoch sollte gar kein Obst dazugegeben werden, da sich der hohe Anteil an
Fruchtsduren mit den stark alkalischen Gemiiseanteilen nicht vertragen.



e Kein Obstsaft und kein Gemiusesaft, ob Dicksaft oder Rohsaft, sollte man mit Wasser
verdiinnen. Die harmonische Zusammensetzung von Vitaminen, Mineralstoffe,
Enzymen und allen weiteren Nahrstoffen ist gestort, es kann zur vermehrten
Sdurebildung, und somit zu Verdauungsproblemen kommen. (oft bei
Fertigprodukten)

e Speziell Smoothies gelten als vollwertige Mahlzeit, deshalb muss der Dicksaft
geloffelt und gut einspeichelt werden. 12

3. Therapeutischer Einsatz von Obst- und Gemiisesaften

Das Behandeln einer Krankheit mit Saften wird bisher nur kaum praktiziert. Es gibt wenige
Arzte, die mit dieser Art der Gesundheitslehre vertraut sind, und die therapeutische Wirkung
von rohen Gemise- und Fruchtsaften kennen. Diese kdnnen so gut wie bei jeder Krankheit
und jeder Beschwerde eingesetzt werden, und haben im Gegensatz zu synthetischen
Medikamenten keine oder nur sehr selten unerwiinschte Nebenwirkungen. Schnellere
Erfolge erzielt man, wenn taglich mindestens ein halber Liter der empfohlenen Safte
getrunken wird. Das Einhalten eines Zeitabstandes von ein bis zwei Stunden ist von groBer
Bedeutsamkeit, denn durch das Mischen der verschiedenen Saftarten kdnnen sich die
gewlinschten Effekte verandern und die absolute Wirksamkeit ist nicht mehr gewahrleistet.

Die besondere Effektivitdat der Safte liegt darin, dass die Ursache der Krankheit bekampft
wird und nicht die Symptome, wie es zum Beispiel bei der Einnahme von Schmerztabletten
der Fall ist. Wiirde die Menschheit erfahren, wie einfach es ist, sich gesund, fit und
schmerzfrei zu halten, wiirde die Pharmaindustrie keinen Nutzen mehr aus der Not der
Menschen ziehen kdnnen. So bleiben die Rohsdfte weiterhin ein kleines, geheimes
Wundermittel, deren Wirksamkeit in der Einfachheit liegt. Namlich den Patienten in seiner
Gesamtheit zu betrachten, auf seine Selbstheilungskrifte zu bauen und diese zu
unterstitzen.

Viel mehr noch: Safte haben gezeigt, dass sie die Wirksamkeit von TherapiemaRBnahmen wie
Homoopathie, Akupunktur oder manueller Therapien deutlich verbessern kdonnen. Eine
Saftkur bereitet den Organismus auf die Heilungsimpulse vor und macht ihn aufnahmefihig.
Denn solange Verdauung, Stoffwechsel, Ausscheidung und Immunleistung lahmgelegt sind,

2 Vgl. Sonnenschmidt, Rosina: Die Saft-Therapie, Naturlich gesund. 3.Auflage.-Narayana Verlag GmbH, 2012
B Vgl. Walker, Norman W. :Frische Frucht- und Gemuseséfte, Vitalstoffreiche Drinks fir Fitness und
Gesundheit. 26.Auflage.-Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen, 1995



nldtzen auch die besten Heilmittel nichts. Daher muss zuerst eine Reinigung stattfinden,
damit die Stoffwechselvorginge wieder funktionieren. Eine Saftkur erfiillt diese Aufgabe. **

3.1 Notwendigkeit des Entgiftens

Die Wirkung von frischen Roh- oder Dicksaften auf unseren Organismus ist umfangreich. Sie
ndahren und versorgen, belasten aber nicht die Verdauung. Dadurch wird der Korper
automatisch in den Entgiftungsmodus versetzt. Wenn wahrend einer Saftkur weitgehend auf
feste Nahrung verzichtet wird, und je mehr Sifte man lber den Tag verteilt trinkt, umso
besser ist die Entgiftungsleistung.

Aus diesem Grund sind reine Safttage besonders effektiv, da sich der Korper nur der
Entgiftung widmen kann. Aber eine Kur sollte zeitlich begrenzt sein. Eine dauerhafte
Erndhrung von Frucht- und Gemisesaften flhrt zur Unterforderung. Schon das Integrieren
von Saften in den normalen Speiseplan kann erstaunliche Ergebnisse liefern. Auch das
Ersetzten einer Mahlzeit oder Zwischenmahlzeit durch einen Saft geniigt, um von den
Heilkraften der Rohsafte zu profitieren. *

Doch wieso genau miussen wir Uberhaupt entgiften und wie entstehen diese
Stoffwechselzwischenprodukte? Sie entstehen, wenn unser Korper Gbersauert ist. Durch
Medikamente, kinstliche Hormone und Psychopharmaka oder auch durch minderwertige
Nahrung koénnen Gifte und Ablagerungen im Organismus entstehen. Denn dieser ist
Uberfordert mit den schlechten Stoffen und lagert sie in den Hohlorganen ab. Haufige Orte
zur Deponierung der Stoffwechselrlickstande sind Bindegewebe, BlutgefdRe, Atemwege,
Darm, Gelenke, Gehirn, Harn- und Gallenblase. Die Liste der daraus entstehenden
Krankheiten ist endlos. Beispiele sind:

e Arteriosklerose

e GefaBverschluss

e Thrombose

e erweiterte Venen

e Steinbildung in Nieren und Gallenblase
e Kalkablagerungen in den Gelenken

e Alzheimer

e Arthritis
e Koliken
e Neuritis

14Vg|. Natur und Heilen: Die Rohsaft-Therapie — Heilungsimpulse anregen, 24.08.2012, URL:
http://www.naturundheilen.de/artikel/die-rohsaft-therapie-heilungsimpulse-anregen/ (12.8.2016)

B Vgl. Zentrum der Gesundheit: Gesund und schlank mit einer Saftkur, 3.8.2016 URL: https://www.zentrum-
der-gesundheit.de/saftkur-ia.html (12.8.2016)




Rheuma
Scharlach

Die Safttherapie ist hier die ideale Losung, denn sie gewahrleistet eine sanfte Auflésung der

Ablagerungen und ihren Transport nach auBen. Zusatzlich werden die Ausscheidungsorgane

wie Nieren, Blase und Darm gestarkt. *®

3.2 Nebenwirkungen einer Saftkur

Bei einer Saftkur treten sehr selten schadliche Nebenwirkungen auf, trotzdem kdnnen

folgende unerwiinschte Wirkungen auftreten:

Durch die Saftkur wird ein Reinigungsprozess im Korper ausgel6st. Dadurch kdnnen
vorerst verstarkte Beschwerden auftreten, meist dort, wo die Reinigung stattfindet.
Doch die Safte machen keineswegs krank, im Gegenteil. Ist die Reinigung
abgeschlossen oder werden weiter Frucht oder Gemisesifte getrunken,
verschwinden die Beschwerden.

Falls bei einer Safttherapie Hautverfarbungen vorkommen, ist das nicht aufgrund des
Karotten- oder Rote Bete- Saftes. Abfallstoffe gelangen in grofleren Mengen durch

die Poren der Haut an die Oberfliche, wo sie ausgeschieden werden. *’

Wenn in den viel zu Gbersdauerten Menschen eine hoch alkalische Fllssigkeit wie der
Smoothie gelangt, kann das zu einer hochst gefahrlichen Alkalose (Storung des Saure-
Basen-Haushaltes) kommen. Leidtragende dieser Abweichung des pH-Milieus sind
hauptsachlich die lebenswichtigen Proteine. Diese werden bei einer Alkalose
denaturiert, das heiBt ihre Struktur wird verdandert, und folglich kdnnen diese nicht
mehr funktionieren. *® Deshalb immer mit einer kleinen Menge (1EL) beginnen, gut
einspeicheln und dann die Menge langsam steigern. Bei richtiger Einnahme von
Smoothies sind sie genauso reinigend fiir Blut, Lymphe und Gewebe wie Rohséfte.

te Vgl. Sonnenschmidt, Rosina: Die Saft-Therapie, Natlirlich gesund. 3.Auflage.-Narayana Verlag GmbH, 2012
v Vgl. Walker, Norman W. :Frische Frucht- und Gemiseséfte, Vitalstoffreiche Drinks fir Fitness und
Gesundheit. 26.Auflage.-Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen, 1995

18 Vgl. Symptomat.de: Alkalose, Dr. med. Nonnenmacher, 29.02.2016 URL: http://symptomat.de/Alkalose
(2.09.2016)
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4. Safte als Mittel zur Gewichtsreduktion

Wichtig zu wissen ist, dass Safte nicht der Kérperfettreduktion dienen, sondern dazu, Gifte
und Stoffwechselrlickstande zu entfernen und dem Korper die noétigen Nahrstoffe und
Elemente zu liefern. Dass die Kilos trotzdem purzeln kann in manchen Fallen jedoch ein
netter Nebeneffekt sein. Fettgewebe wird nicht selten deshalb im Kérper aufgebaut, um
Gifte und Stoffwechselzwischenprodukte zu umschlieBen und somit das gesunde
Korpergewebe zu schiitzen. Die Korperzellen nutzen diese essentiellen Elemente der frischen
Séfte, wie Enzyme, sekundéare Pflanzenstoffe und Antioxidantien, um eingelagerte Gifte und
Stoffwechselzwischenprodukte aus dem Korper auszuleiten. Je besser dieser Vorgang
gelingt, umso mehr Uberschissige Fettzellen werden nicht mehr gebraucht und somit
zerstort.

Haufig ist auch der Verzicht auf Alkohol, Starke- und Zuckerprodukte der Grund dafir,
warum Menschen wahrend einer Saftkur Gewicht verlieren. Was sicher ist: Unterversorgung
ist garantiert nicht der Grund fiir einen Gewichtsverlust. Der Korper wurde wahrscheinlich
noch nie so gut mit allen wichtigen und gesunden Inhaltsstoffen versorgt, wie wahrend der
Saftkur. *°

Doch aufgepasst, wer hauptsachlich Fruchtsafte zu sich nimmt, ist wegen des Fruchtzuckers
im Obst gefahrdet, an Gewicht zuzulegen. Wie bei allen anderen Arten von Zucker wird nach
der Aufnahme Insulin ausgeschuttet, was den Korper grundsatzlich auf Fettaufbau einstellt.
Wer aber groRRtenteils Gemisesafte zu sich nimmt, entgeht dieser Gefahr. Im richtigen Maf
sind aber auch Fruchtsafte genauso wie Gemiseséafte eine unverzichtbare Vitaminquelle fir
unseren Organismus.

5. Moglicher Ablauf einer Kur

Eine Saftkur wird haufig nach einer Erkrankung oder zur Vorbeugung durchgefiihrt. Sie
dauert zwei bis drei Wochen und ist wahrend dem normalen Alltag durchfliihrbar. Neben
drei Tagen Darmreinigung mit einem Klistierschlauch und Bittersalz sowie einer Woche
Natron-Kur bedarf es keiner langen Vorbereitungszeit. Nebenbei wird sehr wenig bis gar
keine feste Nahrung aufgenommen.

9 Vgl. Zentrum der Gesundheit: Gesund und schlank mit einer Saftkur, 3.8.2016 URL: https://www.zentrum-
der-gesundheit.de/saftkur-ia.html (12.8.2016)

20 Vgl. Walker, Norman W. :Frische Frucht- und Gemuseséfte, Vitalstoffreiche Drinks fir Fitness und
Gesundheit. 26.Auflage.-Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen, 1995
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Man bendétigt:

e 1 Klistierschlauch fiir die Enddarmreinigung
e Bittersalz

e Krdutertee

e Natron-Kurpaket

e Obst und Gemise

e Entsafter

e Mixer

Die ersten drei Tage dienen zur Anregung der Gallenproduktion, dann folgt die Natron-Kur
fir eine Woche und schlieRRlich die Saftkur. Dabei werden zu diesen MaRBnahmen parallel
jeden Tag funf Safte getrunken, beziehungsweise gel6ffelt.

Anregung der Gallenproduktion:

Tag 1: Morgens ein halber Liter Krautertee im Wechsel mit einem viertel Liter
Bittersalzlosung trinken. Fir die Losung wird ein halber Teel6ffel Bittersalz in heiRem Wasser
aufgelost oder das Salz in den Tee gegossen. Morgens und abends sollte eine
Enddarmreinigung durchgefihrt werden.

Tag 2: MaRnahme von Tag eins wiederholen, aber mit einem ganzen Teel6ffel Bittersalz.
Morgens und abends eine Enddarmreinigung durchfiihren.

Tag 3: MalRnahme von Tag eins wiederholen, aber mit eineinhalb Teel6ffel Bittersalz.
Morgens und abends eine Enddarmreinigung durchfiihren.

Eine Woche Natron-Kur:

Erwerbbar in Reformhdusern und Apotheken.
Man benotigt:

e Naturnatron

e Saft von einer Zitrone
e Agar-Agar

e Heilerde

e Petrolatum

Morgens ein halber Teeloffel Naturnatron in kaltem Wasser anrihren, dann heiBes Wasser
dazugeben und umrihren. So heill wie moglich auf niichternen Magen trinken. Einige
Minuten spater ein Glas kiihles Wasser mit sechs bis zwolf Tropfen Zitrone trinken. Danach
vier bis fiinf Streifen Agar-Agar kauen und gut einspeicheln. Mit dem Friihstiick sollte man 15
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Minuten warten. Zwischen den Mahlzeiten einen halben Teel6ffel Heilerde mit Wasser

einnehmen. Zusitzlich abends einen Essléffel Petrolatum einnehmen. 2

Saftkur:

1. Woche:
Tagesabschnitt | Morgens Vormittags Mittags Nachmittags | Abends
Uhrzeit 6-10 Uhr 10-12:30 Uhr | 12-14 Uhr 14-17 Uhr 17-19 Uhr
Nummer des 2-4,6 oder 7 | 20,22,23 31,34 oder 27-29 47 oder 48
Rezepts oder 26 35
Abbildung 3: Safte fiir die erste Woche

2. Woche:
Tagesabschnitt | Morgens Vormittags Mittags Nachmittags | Abends
Uhrzeit 6-10 Uhr 10-12:30 Uhr | 12-14 Uhr 14-17 Uhr 17-19 Uhr
Nummer des 11,12,18,4 14 oder 16 39,41,42 48 oder 49 44,45 oder
Rezepts oder 5 oder43 47
Abbildung 4: Sifte fiir die zweite Woche

3. Woche:
Tagesabschnitt | Morgens Vormittags Mittags Nachmittags | Abends
Uhrzeit 6-10 Uhr 10-12:30 Uhr | 12-14 Uhr 14-17 Uhr 17-19 Uhr
Nummer des 4 oder 5 30,31 oder 44,46 oder 48 oder 49 27-29
Rezepts 34 47

Abbildung 5: Safte fiir die dritte Woche

Anmerkung: Alle Safte sind aus dem Buch ,Die Safttherapie” von Rosina Sonnenschmidt.

21Vg|. Sonnenschmidt, Rosina: Uber Gewicht-Vom Ab- und Zunehmen-Mit Heilnahrung und Homéopathie, URL:

http://www.editions-narayana.fr/homeopathie/pdf/UEber-Gewicht-Rosina-

Sonnenschmidt.06924 1Entsaeuren_mit Naturnatron.pdf (4.9.2016)
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Man sollte immer saisonales Obst und Gemise verwenden, denn durch die Jahreszeiten
liefert uns die Natur viele verschiedene Obst- und Gemisesorten, sodass wir nie einseitig
ernahrt werden. Wir brauchen im Frihjahr andere Nahrstoffe wie im Herbst und im Winter.
Es ist also kein Zufall, wann welche Lebensmittel verfligbar sind. Wenn eine Obst- oder
Gemisesorte nicht verfligbar ist, kann sie einfach durch eine andere ersetzt werden. Man
kann auch seine eigenen Safte kreieren. Je mehr Erfahrung man mit Saften sammelt, desto
besser kann man sie spater nutzen. Man weiB, welche Safte man besser vertragt und welche
nicht, und wie welche Safte im eigenen Korper wirken. Der Fantasie sind hier keine Grenzen
gesetzt. Jedoch sollte man immer bedenken: Weniger ist mehr. Wenn zu viele verschiedene
Obst- und Gemisesorten gemischt werden, ist die heilende Wirkung des Saftes nicht mehr
gewihrleistet. 22

6. Betreuung dreier Kur-Teilnehmer

Nach der Behandlung der Theorie zu Saftkuren mochte ich nun auch die Praxis
kennenlernen, und die Auswirkungen selber beurteilen und beobachten. Darum habe ich
drei Teilnehmer gebeten, eine Saftkur durchzufiihren. Die ersten zwei Teilnehmerinnen
fihrten eine normale zweiwdchige Saftkur durch. Wobei ich bei der zweiten Teilnehmerin
Séfte, die gegen ihre Beschwerden helfen sollen, aussuchte. Durch den dritten Teilnehmer
mochte ich herausfinden, ob man nur durch die Zugabe von Saften zum normalen Speiseplan
sein Wohlbefinden steigern kann. Die ersten drei Tage waren bei allen Teilnehmern
dieselben.

Tag 1: Morgens ein halber Liter Krautertee im Wechsel mit einem viertel Liter
Bittersalzlosung trinken. Fir die Lésung wird ein halber Teel6ffel Bittersalz in heiBem Wasser
aufgelost oder das Salz in den Tee gegossen. Morgens und abends sollte eine
Enddarmreinigung durchgefiihrt werden.

Tag 2: MaBnahme von Tag eins wiederholen, aber mit einem ganzen Teel6ffel Bittersalz.
Morgens und abends eine Enddarmreinigung durchfiihren.

Tag 3: MalRlnahme von Tag eins wiederholen, aber mit eineinhalb Teel6ffel Bittersalz.
Morgens und abends eine Enddarmreinigung durchfiihren.

Parallel zu diesen MalRnahmen werden die Safte in den untenstehenden Tabellen getrunken.
(Alle Safte sind aus dem Buch ,,Die Saft-Therapie” von Rosina Sonnenschmidt)

2 Vgl. Sonnenschmidt, Rosina: Die Saft-Therapie, Natirlich gesund. 3.Auflage.-Narayana Verlag GmbH, 2012
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Bevor die Teilnehmerinnen und der Teilnehmer die Kur starten, fiihre ich ein klarendes
Gesprach mit ihnen. Sie stellen mir noch offene Fragen und ich erkldre ihnen, was sie alles
beachten missen:

- Es kann moglicherweise zu Erstverschlimmerungen kommen, diese sollten aber im
Laufe der Kur wieder verschwinden.

- Um Verdauungsprobleme vorzubeugen, sollten die Sifte immer gut eingespeichelt
und geloffelt werden.

- Schalen und Griin kénnen GroRteils mit verwendet werden.

- Mixer und Entsafter immer grindlich reinigen, und kein verdorbenes Obst oder
Gemise verwenden.

- Wenn moglich qualitativ hochwertiges Obst und Gemiise verwenden.

- Nach dem Verzehr des Saftes darf bis zu einer Stunde danach keine feste Nahrung zu
sich genommen werden.

- Gemise nicht mit Obst mischen, auBer Kiwi, Ananas, Melone, Apfel. Diese kénnen
beliebig mit Gemulse kombiniert werden.

- Die Safte nicht mit Wasser verdiinnen.

- Die Safte immer frisch trinken.

Zur ausfiihrlicheren Beantwortung von Fragen stehe ich den Teilnehmern gerne personlich
oder telefonisch jederzeit zur Verfligung. Am Ende jeden Kurstages erhalte ich von den
Teilnehmern eine kurze Rickmeldung Uber den Verlauf. Sie berichten mir Uber die
verzehrten Safte, wie es ihnen geht, wie sie mit der Saftkur zurechtkommen, ob sie
irgendwelche Auffalligkeiten bemerkt haben, oder ob sie Beschwerden haben.

An dieser Stelle ist noch zu erwdhnen, dass man auf keinen Fall ein Heilversprechen nur
durch die Saftkur geben kann oder darf. Alle Erkenntnisse (iber das allgemeine Wissen von
Saftkuren basieren rein auf Erfahrung und missen nicht bei jedem Menschen ident wirken.
Ebenso kann man nicht einfach fiir jede Krankheit einen Saft nennen, da man im Grunde nur
die Anzeichen kennt und nicht das gesamte Krankheitsbild. Klar ist, dass ansteckende und
infektiose Krankheiten immer von einem Arzt behandelt werden miussen.

6.1 Kursteilnehmerin 1

Personenbeschreibung: Ulrike Nachbaur, 50 Jahre, 63 kg, liiert, 2 Kinder, berufstatig, hat

noch nie eine Entgiftungskur durchgefiihrt

Beschwerdebild: 6fters Verdauungsstérungen, haufig Blahungen, Vollegefiihl, trockenes

Haar, haufig erkaltet, haufige Schlafstorungen, Wechseljahrbeschwerden, verstopfte Nase
und Nasennebenhéhlen

Dauer: zwei Wochen, Beginn am 16. August bis 29. August



Ablauf der Kur: Tag eins bis drei siehe oben.

Safte der ersten Woche:

Uhrzeit | 6-10 Uhr 10-12:30 Uhr | 12-14 Uhr | 14-17 Uhr | 17-19 Uhr
Tagl Orangesaft Karotten- Apfel- Avocado- | Spinat-
Ananassaft Ananassaft | Kiwi- Avocado-
Smoothie | Smoothie
Tag 2 Grapefruitsaft | Bananen- Spinat- WeilRkohl- | Avocado-
Erdbeer- Kiwi- Apfelsaft Kiwi-
Smoothie Smoothie Smoothie
Tag 3 Ananas- Bananen- Spinat- Karotten- | Karotten-
Erdbeersaft Pfirsich- Melonen- Ananassaft | Paprikasaft
Smoothie Smoothie
Tag 4 Kiwi-Erdbeer- | Karotten- Apfel- Avocado- | Spinat-Kiwi-
Smoothie Apfelsaft Birnensaft | Rucola- Smoothie
Smoothie
Tag 5 Orangen- Karotten- Kopfsalat- | Spinat- Sellerie-
Grapefruitsaft | Ananassaft Ananas- Kiwi- Apfelsaft
Smoothie Smoothie
Tag6 Bananen- Paprika- Weilkohl- | Melonen- | Kopfsalat-
Erdbeer- Tomatensaft | Apfelsaft Mango- Ananas-
Smoothie Smoothie | Smoothie
Tag7 Orangensaft | Karotten- Erdbeer- Apfelsaft Kopfsalat-
Apfelsaft Mango- Melonen-
Smoothie Smoothie
Abbildung 6: Kurwoche eins
Safte fiir die zweite Woche:
Uhrzeit | 6-10 Uhr 10-12:30 Uhr | 12-14 Uhr 14-17 Uhr 17-19 Uhr
Tag 1 Orangensaft Mango- Karotten- Kiwi- Spinat-
Smoothie Ananassaft | Erdbeer- Ananas-
Smoothie Smoothie
Tag 2 Grapefruit- Ananas- Karotten- Avocado- Karotten-
Orangensaft | Aprikosen- Tomatensaft | Kiwi- Ananassaft
Smoothie Smoothie
Tag 3 Heilles Bananen- Karotten- WeiRkohl- Avocado-
Wasser mit Pfirsich- Apfelsaft Karotten- Kiwi-
Zitronensaft Smoothie Apfelsaft Smoothie
Tag 4 Orangesaft Bananen- Melonen- Paprika- Kiwi-
Aprikosen- Smoothie Tomatensaft | Feldsalat-
Smoothie Smoothie
Tag5 Orangen- Aprikosen- Apfel- Karotten- Spinat-
Grapefruitsaft | Bananen- Birnensaft Ananassaft | Feldsalat-
Erdbeer- Ananas-
Smoothie Smoothie

15
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Tag 6 WeilRer Bananen- Sellerie- Mango- Karotten-
Traubensaft Kiwi- Apfelsaft Kopfsalat- Apfelsaft
Smoothie Smoothie
Tag 7 Orangensaft Erdbeer- Karotten- Mango- Spinat-
Ananas- Tomatensaft | Aprikosen- Avocado-
Smoothie Smoothie Smoothie

Abbildung 7: Kurwoche zwei

Rickmeldungen:

1. Tag: normaler Stuhlgang, kein GbermafRiges Hungergefihl, leichtes Schwindelgefihl,
sonst gut in die Saftkur eingestiegen

2. Tag: viel Ausscheidung, Kopfschmerzen, erschopft, niedergeschlagen, Mundgeruch
Tag: viel Ausscheidung, Beschwerden vom vorigen Tag sind alle verschwunden,
Patientin fiihlt sich fit und hellwach
Tag: keine Beschwerden, leichte Miidigkeit, auffallend frischeres Aussehen

5. Tag: keine Beschwerden, fast kein Hungergefiihl mehr spirbar, guter Stuhlgang
immer nach dem morgendlichen Saft, leichte Kraftlosigkeit

6. Tag: beim Sport nicht mehr so leistungsfahig, Verzicht fallt immer leichter, launisch,
Stimmungsschwankungen, sonst keine Beschwerden

7. Tag: keine Beschwerden, fit und ausgeglichen

8. Tag: kann besser schlafen, ausgeglichener

9. Tag: keine Beschwerden, zwei Kilogramm abgenommen

10. Tag: energiegeladen, beim Sport leistungsfahiger

11. Tag: fuhlt sich fit und vitalisiert

12. Tag: viel Energie beim Sport, Alltag und Beruf

13. Tag: keine Beschwerden, fuhlt sich gesund, kraftig und stark

14. Tag: Fastenbrechen gut tiberstanden mit Suppe

Fazit:

Die Testperson hat im Abschlussgesprach immer wieder betont, dass die Saftkur fiir sie eine
hervorragende Erfahrung gewesen ist. Sie war geradezu erstaunt, welch Energie sie aus den
Saften ziehen konnte, und wie lebendig sie sich gefiihlt hat. Sie mdchte nun 6fters frisch
gepresste Safte in ihren Speiseplan integrieren. Sie hat ein ganz neues Koérperbewusstsein
erlangt und weiR, welche Lebensmittel ihr gut tun und welche nicht. Sie hat rund zwei
Kilogramm abgenommen und hat auch nach der Kur diesen Gewichtsverlust halten kdnnen.
Sie flhlte sich allgemein wohler, ausgeglichener, unbeschwerter und zufriedener. lhre
Gelliste nach Kaffee und dem morgendlichen Brétchen lieRen erstaunlich schnell nach, und
sie vergal, dass sie eigentlich ,,nur” Safte zu sich nahm. Nach sechs Tagen waren auch alle
Beschwerden und Nebenwirkungen der Kur voriiber, und sie begann sich zunehmend besser

Ill Ill

und fitter zu fahlen. ,Ich habe so viel Energie!” oder ,,Ich flihle mich so toll!” sind zwei ihrer
Aussagen. Zudem fiel ihr ihre strahlende und straffe Gesichtshaut auf. Zusammenfassend
war die Kur ihres Erachtens ein voller Erfolg und die Teilnehmerin wird in einiger Zeit die Kur

wiederholen.
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Abbildung 11 Abbildung 9 Abbildung 8 Abbildung 10

6.2 Kurteilnehmerin 2

Personenbeschreibung: Sarah Nachbaur, 22 Jahre, 75 kg, liiert, Studentin, hat noch nie eine
Saftkur durchgefiihrt

Beschwerdebild: Verstopfungen, haufige Pilzinfektionen, fettige Haare, Hautunreinheiten,

nach dem Essen leichte Magenverstimmungen, vermehrte SchweiRproduktion

Diese Testperson hat geduBert, dass sie gerne nur Safte trinken mochte, die gegen ihre
Beschwerden helfen. Diese Herausforderung wollte ich sofort annehmen und versuchte fir
jedes Leiden, gezielt einen geeigneten Saft, oder sogar mehrere zu finden. Fir viele
Beschwerden hat auch schon Norman Walker durch langjahrige Studien mit Dr. med. R.D.
Pope ein alternatives Behandlungsmittel gefunden:

- Fettige Haare: Schlechte Erndhrung ist neben Veranlagung, Alkoholkonsum, Stress
und hormonellen Umstellungen eine der Hauptgriinde fir schnell fettendes Haar.
Hierbei ist auf eine ballaststoffreiche, basische und fettarme Kost mit viel Gemiise
und Obst zu achten, was bei den Roh- und Dicksaften gegeben ist. Besonders hilfreich
sind Obst oder Gemiise mit viel Zink und Selen, wie etwa Banane, Kohlrabi und
Rucola. Empfohlene Safte: Bananen-Smoothie, Avocado-Rucola-Smoothie,
Gurkensaft, Karottensaft, Kopfsalatsaft23

- Verstopfungen: Verstopfung kann viele Ursachen haben. Oft sind es Faktoren wie

Stress, hastiges Essen, falsches Essen, zu wenig Bewegung, zu wenig Ballaststoffe
oder zu wenig Flussigkeitszufuhr, die zu einer gestdorten Darmfunktion fiihren.
Empfohlene Safte: Karottensaft, Karotten-Spinatsaft, Karotte-Rote Bete-Gurkensaft

- Pilzinfektionen: Pilzinfektionen sind oft die Folge von Ubersiduerung. Durch die

Anderung des pH-Wertes entsteht ein guter Nahrboden fiir Bakterien. Ausldser sind

2 Vgl. Heilpraxisnet.de- Hausmittel gegen fettige Haare, URL:
http://www.heilpraxisnet.de/hausmittel/hausmittel-gegen-fettige-haare.html (16.8.2016)
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Stress, geschwdchte Abwehrkrafte oder Hormonschwankungen. Empfohlene Safte:
Karotten-Spinatsaft, Karotten-Rote Bete-Gurkensaft, Karottensaft.

- Hautunreinheiten: Bei Hautunreinheiten versucht unser Kérper die Abfallstoffe durch

die Haut auszuscheiden. Hier ist wiederum Ubersiuerung die Ursache. Empfohlene
Safte: Karotte-Spinatsaft, Karotten-Kopfsalat-Spinatsaft, Karottensaft, Apfelsaft (baut
Entziindungen ab)

- Magenverstimmungen: Magenverstimmungen sind oft Folge von nicht verdauter,

falsch zusammengestellter Nahrung. Empfohlene Safte: Zitronensaft in einem Glas
heiBen Wasser, Karotten-Spinatsaft, Karotten-Rote Bete-Gurkensaft, Spinatsaft

- UbermiRiges Schwitzen: Schwitzen entsteht durch die Ausleitung von giftigen

Stoffen aus dem Korper Uber die Haut. Diese Ausleitung kann mit Gemise- und
Fruchtsafte unterstitzt werden. Beim Schwitzen aufgrund von Hitze normalisiert
Selleriesaft die Korpertemperatur. Empfohlene Safte: alle Arten von Rohsaften,
besonders Selleriesaft. 2

Dauer: 2 Wochen, Beginn am 23. August bis 6. September

Ablauf der Kur: Tag eins bis drei siehe oben.

Safte der ersten Woche:

Uhrzeit | 6-10 Uhr 10-12:30 Uhr | 12-14 Uhr 14-17 Uhr 17-19 Uhr
Tag 1 Apfel- Banane-Kiwi- Erdbeer- Karotten- Avocado-
Ananassaft Birnen- Ananas- Gurkensaft Kiwi-
Smoothie Smoothie Kopfsalat-
Smoothie
Tag2 | Grapefruit- Karotten- Banane- Karotten- Kopfsalat-
Orangen- Ananassaft | Kiwi-Birnen- | Sellerie-Kiwi- | Melonen-
Zitronensaft Smoothie Ananassaft Apfelsaft
Tag 3 | Grapefruit- Bananen- Karotten- Karotten- Avocado-
Orangensaft | Pfirsich-Kiwi- | Ananassaft Ananas- Kopfsalat-
Smoothie Pflaumensaft | Smoothie
Tag 4 Bananen- Karotten- Mango- Paprika- Spinat-Kiwi-
Pfirsich- Apfel- Melonen- Gurken- Melonen-
Kiwi- Birnensaft Smoothie Apfelsaft Smoothie
Smoothie
Tag 5 Apfel- Karotten- Avocado- Sellerie- Karotten-
Ananassaft Apfelsaft Kiwi- Apfelsaft Spinat-
Kopfsalat- Smoothie
Smoothie

24 Vgl. Walker, Norman W. :Frische Frucht- und Gemuseséfte, Vitalstoffreiche Drinks fir Fitness und
Gesundheit. 26.Auflage.-Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen, 1995
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Tag 6 | Orangensaft Mango- Sellerie- Mango- Karotten-
Melonen- Apfel- Kopfsalat- Apfelsaft
Smoothie Ananassaft Smoothie
Tag 7 Banane- Karotten- Karotten- Avocado- Sellerie-
Pfirsich- Ananassaft Spinatsaft Rucola- Apfelsaft
Kiwi- Smoothie
Smoothie
Abbildung 12: Kurplan Sarah
Sdfte der zweiten Woche:
Uhrzeit | 6-10 Uhr 10-12:30 Uhr | 12-14 Uhr 14-17 Uhr 17-19 Uhr
Tag1l | Apfel-Kiwisaft Karotten- | Avocado- Karotten- Karotten-
Ananassaft | Kiwi- Kopfsalat- Spinatsaft
Smoothie Spinatsaft
Tag 2 Apfel- Bananen- Karotten- Rote-Bete- | Avocado-Kiwi-
Ananassaft Birnen- Selleriesaft | Gurkensaft Smoothie
Smoothie
Tag 3 Orangensaft Erdbeer- Karotten- Spinat-Kiwi- Karotten-
Ananas- Apfelsaft Smoothie Ananassaft
Smoothie
Tag 4 Grapefruit- Bananen- Karotten- Karotten- Karotten-
Orangensaft Pfirsich-Kiwi- Apfel- Rote Gurkensaft
Smoothie Birnensaft Betesaft
Tag 5 Heilles Banane-Kiwi- Spinat- Sellerie- Avocado-Kiwi-
Zitronenwasser Birnen- Avocado- Apfelsaft Smoothie
Smoothie Smoothie
Tag 6 Orangensaft Karotten- Sellerie- Apfel- Karotten-
Ananas- Apfel- Kiwisaft Tomatensaft
Smoothie Ananassaft
Tag 7 Bananen- Apfel- Avocado- Karottensaft Kopfsalat-
Pfirsich- Kiwisaft Rucola- Kiwisaft
Smoothie Smoothie

Abbildung 13: Kurplan Sarah

Rickmeldungen:

1. Tag: Sehr motiviert gestartet, Obstsafte schmecken ihr sehr gut, halbe Stunde Joggen
am Vormittag, guter Stuhlgang nach Tee und Bittersalz, groRer Hunger — besonders am

Abend

2. Tag: Leichtes Korpergefiihl, nicht aufgeblaht, bisschen mude, leichte Kopfschmerzen,

Stimmung gut

3. Tag: Leichte Kopfschmerzen den ganzen Tag Uber, starkes Kilteempfinden morgens
und abends — sehr ungewohnt fiir die Patientin, Stuhlgang sehr dinn, Stimmung gut —

keine Schwankungen
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4. Tag: Kein Stuhlgang mehr, immer noch starkes Kalteempfinden und Frost, sehr fit und
voller Energie, 1h Joggen abends, Hungerfiihl schwacht sich ab

5. Tag: Unveranderter Gemiitszustand, morgendliches Aufstehen fallt ihr immer leichter,
maRige Kopfschmerzen, sehr wenig bis kaum Hunger

6. Tag: Firr sie schmecken langsam alle Safte gleich, gewohnt sich an den Rhythmus,
Kopfschmerzen bleiben bestehen, sonst keine Beschwerden

7. Tag: Kein Stuhlgang seit Tag 3, keine Beschwerden — nur Gellste nach Brot und
Teigwaren

8. Tag: Gewohnt sich immer mehr an den Rhythmus, keine Beschwerden

9. Tag: Fihlt sich fit und leistungsfdhig, normaler Stuhlgang

10. Tag: Frischere Gesichtshaut aufgefallen, keine Beschwerden

11. Tag: unveranderter Gemuitszustand, sehr ausgeschlafen am Morgen

12. Tag: Keine Beschwerden aufgefallen, fuhlt sich fit und leistungsfahig

13. Tag: Freut sich auf das Fastenbrechen, Geliiste nach fester Nahrung

14. Tag: Fastenbrechen gut gemeistert mit Suppe und Brei

Fazit:

Bei Testperson zwei hat sich gezeigt, wie unterschiedlich sich die Saftkur auswirken kann. Im
Gegensatz zu Testperson eins hat diese zundchst keine grofRen Ausscheidungen zu
verzeichnen. Jedoch trat ein grofRes Hungergefiihl, was bei Testperson eins nicht der Fall
war. Leichte Kopfschmerzen sind ein Entgiftungszeichen, diese waren bei beiden
Teilnehmerinnen vorhanden. Auch Testperson zwei fiihlte sich nach anfanglicher
korperlicher Abgeschlagenheit mit jedem Tag energiegeladener und hatte einen grofRen
Drang sich sportlich zu betéatigen. Sie war von sich selbst positiv Gberrascht, wie leicht es ihr
fiel, auf feste Nahrung zu verzichten. Nach anfanglichen Bedenken, ob sie es schaffen wiirde,
wurde sie in ihrer Willenskraft bestarkt, was sich positiv auf ihre Selbstwahrnehmung
ausgewirkt hat.

Veranderungen ihres Beschwerdebildes:

- Fettige Haare: Leider hat sie beziglich ihrer fettenden Haare keine Veranderungen
wahrgenommen.

- Verstopfungen: Wahrend der Kur waren keine Verdauungsprobleme mehr
vorhanden. |hre Bldhungen verschwanden gédnzlich, und sie hatte einen
bemerkenswert flachen Bauch.

- Pilzinfektionen: Wahrend der Saftkur bekam sie keine weiteren Pilzinfektionen. Auch
der Juckreiz in ihrer Schamgegend ist verschwunden.

- Hautunreinheiten: Ihre Gesichtshaut sieht frischer aus, Unreinheiten blieben jedoch
vorhanden.

- Magenverstimmungen: Nach dem Verzehr der Sifte hatte sie keinerlei
Magenprobleme.
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- Schwitzen: Das UbermaRige Schwitzen im Alltag wurde verringert. Sie klagte sogar
Uber frosteln, was fir sie sehr ungewohnlich ist.

In den zwei Wochen Saftkur zeigten sich bereits erstaunliche Ergebnisse. Vier von sechs
Beschwerden konnten durch den Verzehr von selbst hergestellten Gemiise- und
Fruchtsaften deutlich verbessert werden. Dauerhafte Erfolge wiirde man meines Erachtens
erhalten, wenn man taglich Gemiise- und Fruchtsaften zu sich nimmt, bis die Beschwerden
vielleicht sogar ganz verschwinden.

Die Teilnehmerin hat gedulRert, dass sie durch die Saftkur gelernt hat, mehr auf die Zeichen
ihres Korpers zu horen und diesen nicht mehr mit unnotig vielem und oft ungesundem Essen
zu Uberflttern. Auch sie mochte nun frisch gepresste Safte ofters in ihren normalen
Speiseplan aufnehmen. , Eine durchwegs positive Erfahrung, mein Wohlbefinden hat sich
definitiv gesteigert!“, so Sarah.

Abbildung 17 Abbildung 17 Abbildung 17 Abbildung 17

6.3 Kurteilnehmer 3

Ich habe nun erste positive Erfahrungen in der Begleitung von Saftkuren gemacht, und
lehrreiche Eindriicke gewonnen, welche Effekte eine Saftkur auf den Koérper haben kann.
Nun mochte ich herausfinden, ob nur mit der Zugabe von Rohsiften zu den normalen
Mahlzeiten das allgemeine Wohlbefinden gesteigert werden kann. Dazu habe ich eine
Testperson gebeten, taglich einen Liter Obst- oder Gemisesaft zu trinken beziehungsweise
zu loffeln. Es ist ihm auch erlaubt eine Mahlzeit, zum Beispiel das Abendessen durch einen
Rohsaft zu ersetzen. Zusatzlich verzichtet die Testperson auf Alkohol.

Personenbeschreibung: Thomas Magdic, 45 Jahre, selbstandig, liiert, keine Erfahrung mit
Rohséften

Beschwerdebild: Asthmatiker, trockene Haut




Dauer: zwei Wochen, Beginn am 16. August bis 29. August

Tag | Uhrzeiten Safte

1 7:00, 18:45 Karotten-Ananassaft, Avocado-Kiwi-
Smoothie

2 12:30, 18:00 Bananen-Pfirsich-Smoothie, WeilRkohl-
Melonen-Mango-Smoothie

3 7:00, 21:00 Grapefruitsaft, WeiBkohl-Karotten-Apfelsaft

4 7:00, 21:00 Orangen-Kiwi-Bananen- Smoothie, Karotte-
Tomate-Gurke-Avocado-Smoothie

5 7:00, 21:30 Orangensaft, Karotten-Ananassaft

6 9:00, 20:00 Erdbeer-Ananas-Apfelsaft, Spinat-Kiwi-
Smoothie

7 7:00, 20:30 Orangen-Grapefruitsaft, Spinat-Apfel-
Karotten-Smoothie

8 7:00, 21:00 Bananen-Kiwi-Smoothie, Spinat-Avocado-
Ananas-Smoothie

9 7:00, 20:00 Orangensaft, WeiRkohl-Apfel-Ananassaft

10 | 7:00, 20:00 Bananen-Kiwi-Smoothie, Sellerie-Apfelsaft

11 | 7:00, 16:30 Pfirsich-Orangen-Birnen-Smoothie,
Avocado-Spinat-Smoothie

12 | 7:00, 21:00 Pfirsich-Orangensaft, Avocado-Kiwi-
Kopfsalat-Smoothie

13 | 9:30, 17:00, 20:00 Orangensaft, Karotten-Apfelsaft, Spinat-
Kiwi-Smoothie

14 | 7:00, 20:30 Orangen-Grapefruitsaft, Karotten-

Ananassaft

Abbildung 18
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Fazit:

Durch das Ersetzen des Abendessens durch einen Saft fiihlte sich die Testperson leichter und
unbeschwerter. Sie konnte dadurch besser schlafen, und war fiir den nachsten Arbeitstag fit
und voller Tatendrang. Zusatzlich konnte er einen Gewichtsverlust von zweieinhalb
Kilogramm feststellen. Das haufige Unwohlsein nach dem Essen sei, wie er beschreibt, durch
die Safte verschwunden und sein Bauch nicht mehr gebldht. Das Ersetzen einer Mahlzeit
durch einen Saft ist ihm erstaunlich leicht gefallen und mdochte dies auch fiir die Zukunft
beibehalten. Da diese Testperson zuvor immer auf Frihstiick verzichtete, waren die Safte
und Smoothies fiir ihn ein guter Kompromiss, da sie schnell zubereitet und leicht
bekommlich sind. Dadurch hatte er auch am Morgen schon genug Energie, um in den
stressigen Berufsalltag zu starten. Zusammenfassend kann man sagen, dass nur mit der
Zugabe von Siften zum normalen Speiseplan bei dieser Testperson in der Tat eine
Steigerung des Wohlbefindens stattgefunden hat. Die Testperson fiihlte sich leichter,
unbeschwerter, fitter und wohler in seiner Haut, als er es zuvor getan hat.
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7. Gesamtfazit

Diese zwei von mir geleiteten Kuren und die Beobachtung bei Kurteilnehmer drei zeigen
deutlich, dass sowohl bei den beiden zweiwochigen Saftkuren, als auch bei der Zugabe von
Saéften zu den normalen Mahlzeiten eine deutliche Verbesserung des korperlichen
Wohlbefindens stattgefunden hat. Alle drei Personen fiihlten sich ausgeglichener, fitter,
jugendlicher und insgesamt wohler in ihrer Haut. Zudem konnten Beschwerden gelindert
oder sogar ganz beseitigt werden. Der Organismus wurde von vielen Schadstoffen und
Giften befreit, und das zeigt sich in den verschiedensten Facetten unseres Korpers. Frischer
aussehende Haut, besseres Immunsystem, mehr Energie, verbesserte Verdauung und viele
weitere positive Verdanderungen, die wir augenscheinlich nicht bemerken. Es ist erstaunlich,
wie sehr man seinen Korper in nur zwei Wochen optimieren, entgiften und seine
Selbstheilungskrafte aktivieren kann. Wir miissen uns nur dazu liberwinden und den Schritt
wagen.

Allein schon den Erfahrungsgewinn der Teilnehmer sehe ich als groRen Erfolg an. Alle drei
haben ihre Kérperwahrnehmung, die Achtsamkeit fiir ihren Kérper und ihr Verstandnis fir
gesunde Erndhrung verbessern kdnnen. Ich mdchte fast sagen, es hat ein Stlick weit ihre
Augen geoffnet. Daflir, dass wir gar nicht so von fester Nahrung abhangig sind, wie wir
eigentlich glauben. Kaffee, StiBigkeiten und Alkohol. Dinge von denen wir glaubten, ohne sie
den Tag nicht Giberstehen zu konnen, wurden von Tag zu Tag nichtiger. Das Gegenteil war
der Fall. Jeder fiihlte sich so fit, wie schon lange nicht mehr. Ich finde, der Gedanke zuriick zu
der Frage, was uns wirklich ndhrt, und was unserem Korper wirklich gut tut, ist der wahre
Erfolg dieser Kur.

Jedoch genauso wenig wie ich sagen wiirde, man sollte sich nur von Saften erndhren wiirde
ich sagen, nur Safte sind gesund. Jede dieser AusschlielRlichkeit fihrt genau zum Gegenteil,
namlich dass man nach kurzer Euphorie das Interesse verliert und sich der nachsten
verheillungsvollen Neuheit zuwendet. Und genau das ware bitterschade um die tollen, frisch
gepressten Obst- und Gemisesafte.

Das Ergebnis meiner Arbeit hat mich in meiner Ansicht bestarkt, dass gesunde Erndhrung
ganz und gar nicht schwer ist. Mit den einfachsten Handgriffen kdnnen wir unseren Koérper
mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgen, die er braucht. Wenn alle Menschen wissen
wirden, wie einfach es ist, sein koérperliches Wohlbefinden zu steigert, gabe es weit weniger
Leiden. Also lasst uns etwas zum allgemeinen Wohl beitragen, und die Lehre der frisch
gepressten Safte weiterverbreiten. Ich habe den ersten Schritt gemacht. Was ist mit lhnen?
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