


Wasser

e Reines Wasser trinken: Quellwasser, Dampf
destilliertes Wasser, Umkehrosmose-\Wasser
e Vermeiden: Wasser aus Plastikwasserflaschen

e \Wasser Schluckweise trinken
e mind. 30 ml pro kg Korpergewicht
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Zitronenwasser

Alkalisierung des Korpers

Gute Quelle fur Vitamin C

Harntreibend - beugt Nierensteine vor
Hoher Kaliumgehalt: senkt den Blutdruck,
stimuliert die Gehirn- und Nervenfunktion

Schutzt die Leber
e Hilft der Verdauung
e Morgens nach dem Zahneputzen als erstes

trinken
e Mit einem Strohhalm trinken, um die Zahne

ZU schutzen
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Zwiebel und Knoblauch

e Starkt das Immunsystem

e Nahrung fur die guten Bakterien

e Zerdrucken Sie den Knoblauch und lassen
Sie ihn 10 Minuten stehen, damit das Allicin
aktiviert wird.

Leinsamen oder Chia-Samen

e Omega 3

e frisch gemahlen

o 1 Essloffel fur Manner, 2 Essloffel fur Frauen
und 4 Essloffel bei Menopause oder
hormonellen Problemen
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Zwiebel-Knoblauch-Briihe

e 750 ml| Wasser

e 1 Zwiebel, halbiert. Die letzte Schicht der
Haut nicht entfernen

e 5 Knoblauchzehen (zerdruckt, 10 Minuten
stehen lassen)

o /> Teeloffel Salz, oder nach Geschmack

e 20 Minuten kochen lassen

e gleich absieben
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Zwiebel-Knoblauch-Briihe

e Bei Infektionen -1 Tasse, 2x taglich auf
nuchternen Magen

e Zur Vorbeugung - einmal taglich auf
nuchternen Magen trinken

e Enthalt Quercitin

e Unterstutzt das Immunsystem
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Immunstarkendes Getrank

e 2-8 (Sie konnen mit 2 beginnen und die
Anzahl erhnohen) Knoblauchzehen
zerdrucken und 10 Minuten stehen lassen,
damit das Allicin aktiviert wird

o 2 Essl|offel Zitronensaft

e 60-120 ml| warmes Wasser

e Gut mixen

e Im Falle einer Infektion zu jeder Mahlzeit
trinken

e Zur Vorbeugung, einmal taglich zu einer
Mahlzeit trinken
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Lebensmittel mit hohem Zinkgehalt

e Kurbiskerne

e Cashewkerne
e Kichererbsen
Linsen

Bohnen

Tofu
Shiitake-Pilze
Hafer
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L.ebensmittel mit hohem Vitamin-C-
Gehalt

e Acerola

e Getrocknete Krauter (Koriander)
e Hagebutte

Paprika
schwarze Johannisbeeren
Thymian

Orangen

Kiwi

Erdbeeren

Grunkohl
Petersillie
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Orangen-/Zitronenschalen

e Vitamin C
e Zitruspektin - guter Toxinbinder
o Atherische Ole - antibakteriell und antiviral

e Schutzt die Leber

Krauter

e Krauter wie Oregano, Thymian, Basilikum,
Petersilie

e Krauter sind reich an Antioxidantien und
anderen nutzlichen Verbindungen,
einschliel3lich entzundungshemmender
und antimikrobieller Eigenschaften.
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Eukalyptusol

e FUr Inhalationen - 2 L abgekochtes Wasser
+ 6 Tropfen Eukalyptusol

e Bei verstopfter Nase: mit einem Tragerol
(z.B. Kokosol) verdunnen und auf die Brust
reiben. Verwenden Sie 1 Teeloffel eines
Tragerols und 3 Tropfen Eukalyptus.

e Bei Husten: 2 Tropfen Eukalyptusol in
einem Teeloffel Honig einnehmen.
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Chlorella

e Quelle von Vitamin B12

e Omega 3, Eiweil3, Eisen, Vitamin C und
anderen Mineralien und Antioxidantien,
Bindet Schwermetalle

Starkt das Immunsystem

e Verbessert Cholesterin, Blutzucker,
Blutdruck,

e \Verbessert die Sehkraft (enthalt Lutein und
Astaxanthin)

e Kampft gegen Entzundungen
e Unterstutzt die Gesundheit der Leber
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Keltisches/Hymalaya-Salz

e Enthalt Mineralien, nicht nur
Natriumchlorid

e Sorgt fur Elektrolytgleichgewicht

e Gleicht den Blutdruck aus

e Erhoht die Flussigkeitszufuhr

Verhindert Muskelkrampfe

Rohkost

e Essen Sie 70 % rohe Lebensmittel

e Essen Sie viel Gemuse
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Kurkuma

e 1 Teeloffel 3 mal taglich - muss mit etwas
Fett eingenommen werden (Nussmilch,
Kokosmilch, Nusse, Samen, Avocado)

e Entzundungshemmend
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Cayenneplelier

e Mindestens 120 000 HU

e Bei Halsschmerzen - eine Prise Cayennepfeffer
IN eine Tasse kaltes Wasser geben und gurgeln

e Um Gelenkschmerzen zu lindern - 2 Essloffel
Cayenne mit 1/2 Tasse Kokosnussél (leicht
erwarmt) vermischen. 3 Mal taglich auf die
Celenke auftragen.

e Es gibt Menschen, die mit Cayennepfeffer unter
der Zunge, einen Herzinfarkt gestoppt haben.

e Auf Schnitte oder Wunden auftragen, um
Blutungen zu stoppen.

e Wenn die Zunge es spurt, sollte der Magen
nicht weh tun. Das trifft auf Cayenne in der

Kapsel eingenommen nicht zu.
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Holzkohle

o 1 Essloffel in 1 Tasse Wasser

e Nehmen Sie es am Abend oder 2 Stunden
vor dem Essen ein
Bindemittel fur Toxine
Bindet auch Schwermetalle
Verringert die Belastung des Magens mit
Viren
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Knoblaucheinlauf

e Verwenden Sie 1 Bio-Knoblauchzehe und 2
Tassen destilliertes oder gefiltertes Wasser.
e Die Knoblauchzehe zerdrlicken, um die Ole
freizusetzen. Lassen Sie sie 10 Minuten lang
stehen. Geben Sie den Knoblauch mit 2 Tassen
warmem Wasser (handwarm) in den Mixer. Gut
k\wm'll oUrieren. Decken Sie lhre Schiissel mit einem
AN N\ Sieb und einem Handtuch ab. Giel3en Sie den
§ Knoblauchsaft und das Fruchtfleisch langsam
durch das Sieb und das Tuch aus dem Mixer. Es
sollen keine Stucke in die Eingeweide
gelangen.
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Wasserfasten

e -5 Tage

e Gibt dem Korper die Moglichkeit, sich
auszuruhen und seine Energie in die Heilung
und nicht in die Verdauung zu investieren.

e Achten Sie darauf, ausreichend Wasser zu
trinken.

e Der Glukose- und Insulinspiegel im Korper
sinkt, was die Produktion der weif3en
Blutkorperchen anregen und die Wirksamkeit
ihrer Funktion ernohen kann.

e Esist normal, sich schwach und benommen zu
fuhlen.

e Unterstutzt die Heilung der Darmschleimhaut
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Arztlicher Rat tut gut!

e Denken Sie daran, dass unser Korper

AL YT

unterschiedlich auf selbst einfache
Anwendungen oder Lebensmittel

reagieren kann!

e Daher ist es immer gut sich bei
Unsicherheiten oder Fragen an einen Arzt
oder Heilpraktiker Ihres Vertrauens zu
wenden!
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