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I.Rechtliche Hinweise

Das Copyright zu diesem Ebook liegt bei Jorg Schmiernow. Alle Rechte
vorbehalten.

Dieses Ebook darf, auch nicht auszugsweise, nicht ohne schriftliche
Genehmigung durch den Autor Jorg Schmiernow kopiert werden. VerstoRRe
werden sofort abgemahnt und rechtlich verfolgt.

Il. Einleitung




Sind Sie standig mide? Fuhlen Sie sich, als hatten Sie niemals Energie? Sind Sie
standig krank und fangen jede Kleinigkeit sofort auf? Moglicherweise haben Sie
Probleme mit der Verdauung oder es fallt Ihnen schwer, Gewicht zu verlieren.
Es kdnnte sogar sein, dass lhre Haut und Ihr Haar nicht mehr so glanzend sind
wie friher.

All das sind Anzeichen dafiir, dass Ihr Kérper durch schadliche
Giftstoffe geschwacht ist. Diese Giftstoffe sind nicht nur
unangenehm, sondern sie schadigen Ihre Gesundheit und
beeintrachtigen lhr tagliches Wohlbefinden.

In diesem Buch entdecken Sie verschiedenen Arten, wie Giftstoffe Ihren Korper
beeinflussen kénnen und wie Sie Ihren Kérper davon reinigen kénnen und so

Ihre Gesundheit fordern. Wir sehen uns eine Reihe von Entgiftungsdidten an
und wie sich diese speziell auf bestimmte Kérpersysteme auswirken.

Zusatzlich untersuchen wir eine Reihe von Entgiftungsdiaten, damit Sie in der
Lage sind, die Diat auszuwahlen, die fiir Sie am besten geeignet ist und lhre
Gesundheit fordert. Wir werden auch einige Menuplane und Rezepte
weitergeben, die schnell und einfach anzuwenden sind.

Also, legen wir los und machen Sie sich bereit, |hren
Korper zu entgiften und lhre Gesundheit zu fordern!

Kapitel 1




Erste Schritte

Was sind Entgiftungsdiaten?

Es gibt zwar jede Menge Diaten heutzutage, aber Entgiftungsdiaten werden

immer populdrer. Entgiftungsdidaten auf Krauterbasis sind besonders beliebt
bei denjenigen, die nach einer Moglichkeit suchen, ihren Kérper zu entgiften
und gleichzeitig Gewicht zu verlieren.

Wenn Sie mit einer Entgiftungsdiat nicht vertraut sind, ist es ganz wichtig,
zuerst zu verstehen, woraus diese Art von Diat besteht. Es gibt viele
verschiedene Arten von Entgiftungsdiaten. Das Ziel jeder dieser Didten besteht
darin, Substanzen aus Ihrem Korper zu entfernen, die giftig oder schadlich sein
konnten.

Der Ausdruck ,,entglften" stand urspriinglich im Zusammenhang mit

Entzugstherapien von Drogen-und Alkoholkonsum, aber heute versteht man
darunter auch Krauter und bestimmte Arten von Diaten, die dazu verwendet
werden, Schadstoffe aus dem Korper zu entfernen und so eine bessere
Gesundheit zu erlangen.

Der Entgiftungsprozess selbst ist eigentlich ein natirlicher biologischer
Vorgang, der Gifte aus dem Korper entfernt. Unter Giften versteht man alles,
was den Korper schadigen konnte. Wahrend des Entgiftungsprozesses werden
die Giftstoffe in Verbindungen umgewandelt, die fiir den Kérper nicht so
schadlich sind wie z.B. Urin oder Stuhl, und werden dann ausgeschieden.

Es kann viele verschiedene Quellen fiir Giftstoffe geben, die den Korper
schadigen. Manchmal kénnen solche Giftstoffe sogar vom Korper selbst durch
perfekte Korperfunktionen produziert werden.
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Ein gutes Beispiel dafiir ist das Ammoniak, das produziert
wird, wenn der Korper Proteine verarbeitet. Andere
mogliche Giftstoffe sind:

e Drogen

e Umweltverschmutzung
e Lebensmittelzusatzstoffe
e Haushaltsreiniger

e Pestizide

e Zigarettenrauch

e Schwermetalle

Entgiftungsdiaten haben viele Vorteile.

Die Vorteile von Entgiftungsdiaten

Einzelne Menschen wenden Entgiftungsdidten aus vielen verschiedenen
Grinden wegen der zahlreichen Vorteile dieser Didttypen an. Einer der
Griinde, warum viele Menschen sich dazu entscheiden, eine Entgiftungsdiat zu
machen, liegt darin, ihren Kérper von den Chemikalien zu entgiften, die wir
laut Forschern taglich durch Luft, Wasser und Nahrung aufnehmen.

Man nimmt an, dass sich diese Chemikalien in unseren Fettzellen ablagern.
Wahrend zu hoffen bleibt, dass der Kérper in der Lage ist, sich selbst von
diesen Giften zu befreien, kann es dazu kommen, dass diese natlrliche
Fahigkeit des Korpers geschwacht wird, wenn jemandes an Nahrstoffmangel
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leidet. Werden die Giftstoffe nicht entfernt, reichern sich diese im Korper
immer mehr an und kénnen ein gefahrliches Ausmal$ erreichen.

Diese umfassende Beanspruchung ist als Kérperbelastung bekannt und
Forscher denken heute, dass diese in Krankheit und anderen
Gesundheitsproblemen resultieren konnen, wie etwa einem geschadigten

Immunsystem, hormonelles Ungleichgewicht,
Erndahrungsmangel und Stoffwechselstorungen. Maégliche
Symptome dieser Gesundheitsprobleme sind:

e Muskelschmerzen
e Schlechte Haut

e Erschopfung

e Schlechter Atem

e Verdauungsstorungen

Entgiftungsdiaten haben sicherlich viele Vorteile.

Diese umfassen:
e Hohere Konzentrationsfahigkeit
e GroRere Klarheit
e Bessere Verdauung

e Reinere Haut




e Regelmalige Darmbewegungen

e Mehr Energie

Ein hoheres MaR an Energie ist einer der vorrangigen Vorteile, den Leute
durch eine Entgiftungsdiat spliren. Selbst Menschen, die taglich trainieren,
kénnen sich fihlen, als hatten sie nicht genug Energie. Sie kdnnen sich
erschopft und mide fihlen und wissen nicht, warum. Eine Anreicherung von
Giftstoffen im Korper kann sehr gut der Grund dafiir sein.

Eine entgiftende Korperreinigung kann dazu
beitragen, diese Symptome — genauso wie viele
andere — zu lindern.

Eine Entgiftungsdiat hat auch noch andere Vorteile. Jemand, der flur haufige
Krankheit anfallig ist, mag feststellen, dass ihm eine Entgiftungsdiat hilft, sich
im Laufe des Jahres gesilinder zu fihlen. Das ist insbesondere wichtig wahrend
der Erkaltungs- und Grippeperiode, wenn der Kérper fahig sein muss, Keime
und Bakterien abzuwehren.

Wenn zu viele Giftstoffe im Korper sind, konnen diese den nattirlichen Prozess
des Korpers verlangsamen. Und das kann dazu flihren, dass der Kérper Keime
nicht mehr so gut abwehren kann und das Immunsystem schwacher wird, was
dazu fluhrt, dass man leichter erkrankt.




Aullerdem unterstitzt eine Entgiftungsdiat auch den Verdauungsprozess. Und
das verbessert Symptome wie Verdauungsstorungen. Auch Kopfschmerzen
und Magenschmerzen kénnen besser werden.

Ein anderer Vorteil einer Entgiftungsdiat ist eine hdhere Klarheit. Giftstoffe im
Korper konnen auch die geistige Klarheit beeintrachtigen. Wenn der Kérper
von solchen Giftstoffen befreit wird, kann man klarer denken und sich leichter
um alltagliche Herausforderungen kiimmern.

Im Besonderen bewirkt eine Entgiftungsdiat
Folgendes:

e Sie beinhaltet Nahrung, die uns mit lebenswichtigen Nahrstoffen,
Vitaminen und Antioxidantien versorgt, die der Kérper zur Entgiftung
benotigt

e Versorgt uns mit Wasser und ballaststoffreicher Nahrung, die dem
Korper Giftstoffe entziehen und sie ausscheiden

e Reduziert die Menge an Chemikalien, die vom Korper aufgenommen
werden, wie beispielsweise durch Naturkost

Typen der Entgiftungsdidten

Es gibt viele verschiedene Entgiftungsdiaten. Einerseits gibt es solche, die den
gesamten Korper reinigen, andererseits gibt es welche, die speziell auf
bestimmte K&rperpartien ausgelegt sind.




Die grundlegenden Typen von Entgiftungsdidten beinhalten:
e Komplette Korperreinigung
e Leberreinigung
e Nieren- und Blasenreinigung
e Dickdarmreinigung

e Fulreinigung

In den nachsten Kapiteln betrachten wir jeden einzelnen Diat Typ detaillierter,
aber im Moment verschaffen wir uns einen Uberblick, damit Sie eine
Vorstellung davon bekommen, worum es bei den einzelnen Typen geht.

Komplette Korperreinigung

Die komplette Koérperreinigung ist die umfangreichste aller Entgiftungsdiaten.
Sie reinigt den gesamten Korper von moglichen Giftstoffen wie
Lebensmittelzusatzen, Pestizide, Schadstoffe in der Umgebung, industrielle
Chemikalien etc. Die komplette Korperreinigung umfasst viele verschiedene
Facetten, weil sie viele verschiedene Systeme im Korper reinigt, einschlief3lich
der Folgenden:

e Dickdarm
e Leber
e Niere und Blase

e lLunge
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e Lymphsystem

e Haut

Leberreinigung

Leberreinigung soll die Leber reinigen und Probleme wie niedrige Energie,
juckende Haut, trockene Zunge, Verdauungsschwachen und
Gewichtsprobleme verbessern. Manchmal hilft es auch bei Depressionen.

Die Leber versorgt den Korper mit wichtigen Aminosauren, die unbedingt notig
sind, damit der Korper Probleme reparieren und fettarme Muskelmasse
produzieren kann. Die Leberreinigung entfernt Giftstoffe, damit die Leber
ordnungsgemal’ arbeiten kann und sichergestellt ist, dass die Produktion der
Aminosaduren nicht reduziert wird.

Nieren- und Blasenreinigung

Die Nieren- und Blasenreinigung entfernt Giftstoffe insbesondere aus der Niere
und der Blase. Da die Niere besonders anfallig ist fiir Infektionen, ist das eine
wichtige Entgiftungsdiat, um die ordnungsgemalRe Funktion der Nieren
sicherzustellen.

Dickdarmreinigung

Wie Sie sich sicher schon denken konnen, konzentriert sich die
Dickdarmreinigung auf den Dickdarm. Das Ziel liegt darin, die Innenwande des
Dickdarms zu schrubben und alle moéglichen Riickstande zu entfernen. Das
tragt dazu bei, dass der Dickdarm gut funktioniert.

4 10 Ul Enrylfinnysdiit
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FuBRreinigung

Die Fullreinigung ist eine ziemlich neue Idee im Bereich der Entgiftung. Mit
dieser Form der Entgiftung werden spezielle Beutel verwendet. Diese werden
mit einer Anzahl von Krautern geflllt, um die kleinen BlutgefaRe zu erweitern
und Zellenabfall auszuschitten. In vielerlei Hinsicht funktioniert dieses
Programm ziemlich ahnlich wie Schwitzen, mit der Ausnahme, dass die
Giftstoffe Uber die Flile abgesondert werden.

Zu berucksichtigende Faktoren

Es gibt verschiedene Faktoren, die man bericksichtigen sollte, wenn man
daran denkt, eine Entgiftungsdiat zu machen. Wie wir bereits festgestellt
haben, haben Entgiftungsdiaten sicherlich viele verschiedene Vorteile. Aber
man sollte verschiedene Faktoren berticksichtigen, um so die richtige
Entgiftungsdiat fur die gesamte Gesundheit auswahlen zu kénnen.

Zuerst sollten Sie verstehen, dass verschiedene Diattypen
verschiedene Nahrungsmittel und natirliche
Erganzungsstoffe umfassen, die auf dem spezifischen
Korperteil beruhen, den Sie reinigen mochten.

Abhangig von der Art der Diat, die Sie wahlen, werden Sie wahrscheinlich
bestimmte Nahrungsmittel von lhrer Liste streichen mussen. Sie sollten
niemals wahrend einer Entgiftungsdiat die Einnahme von Medikamenten
unterbrechen oder reduzieren, ohne vorher mit dem Arzt zu sprechen, der
lhnen diese Medikamente verschrieben hat. Wenn Sie das tun, kann das |lhre
Gesundheit gefahrden.

Sie missen auch wissen, dass unter gewissen Voraussetzungen eine
Entgiftungsdiat fiir Sie nicht gut sein kann. Beispielsweise sind
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Entgiftungsdiaten nicht geeignet fiir Kinder, Schwangere
oder stillende Miitter. Auch wenn Sie an folgenden
Krankheiten leiden, diirfen Sie keine Entgiftungsdiat
machen:

e Autoimmunerkrankung

e Krebs

e Diabetes

e Nierenerkrankung

e Schilddrisenerkrankung

e [Essstorungen

e Blutarmut

e Jede Krankheit im Endstadium

e Jede chronische Krankheit

Bedenken Sie, dass bevor Sie eine neue Diat ausprobieren, auch eine
Entgiftungsdiat, es wichtig ist, Ihren Arzt aufzusuchen. Sie missen auch
bedenken, dass eine Entgiftungsdiat kein Ersatz fiir eine Entziehungskur von
Drogen oder Alkohol ist. Wenn Sie Probleme mit Alkohol- oder Drogenkonsum
haben, sollten Sie Hilfe von professioneller Seite in Anspruch nehmen.

Nebenwirkungen von Entgiftungsdiaten

B Auilieuny 1 005 Eniuing s
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Es kann zu Nebenwirkungen kommen. Die haufigste, die von den meisten
Personen bestatigt wird, sind Kopfschmerzen wahrend der ersten paar Tage.
Dies wird durch den Koffeinentzug bewirkt.

Das kann vermieden werden, indem Sie vor Beginn der Didt den Koffeingenuss
zunehmend reduzieren. Andere mogliche Nebenwirkungen sind:

e Durchfall

e Verstopfung

e Akne

e Reizbarkeit

e Gewichtsverlust
e Midigkeit

e Hunger

Sollten Sie ernstere Nebenwirkungen feststellen, sollten Sie sofort einen Arzt
aufsuchen.

Haufigkeit von Entgiftungsdiaten

Es ist wichtig zu verstehen, wie oft man eine Entgiftungsdiat machen kann.
Entgiftungsdiaten konnen zwar die gesamte Gesundheit steigern, sind aber
keine langfristige Losung. Keinesfalls sollte man eine solche 6fter als ein oder
zweimal pro Jahr machen. Wenn Sie es ofter tun, laufen Sie Gefahr,
Erndahrungsmangel zu erleiden, die ihre gesamte Gesundheit schadigen
kénnen.
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Was konnen Sie wahrend einer Didt essen?

Eine der haufigsten Fragen, die Menschen vor Beginn einer Diat stellen, ist,
welche Art von Lebensmittel sie essen kdnnen. Die Art von Nahrungsmittel
variiert je nach Art der Diat.

Es gibt bestimmte Arten von Lebensmittel und Krautern, die darauf ausgelegt
sind, bestimmte Vorteile fiir den Korper zu bringen und diesen auf eine
bestimmte Art zu beeinflussen. Deswegen konzentrieren sich manche Diaten
auf bestimmte Nahrungsmittel und Krauter, wahrend andere Didten andere
Nahrungsmittel verwenden. Wir gehen nun die Lebensmittel systematisch
durch, die liblicherweise in Entgiftungsdiaten enthalten sind.

Obst

Viele Entgiftungsdiaten konzentrieren sich auf frisches oder gefrorenes Obst.
Die spezielle Art von Obst variiert je nach Art der Diat. Beispielsweise
beinhaltet eine Nierenreinigung Preiselbeeren.

Gemuse

Die meisten Entgiftungsdiaten beinhalten auch reichlich frisches Gemdse.
Gemdse ist ein gutes Nahrungsmittel wahrend einer Diat, weil sie helfen, das
Verdauungssystem zu reinigen. Gute Beispiele sind Zwiebel, Artischocken,
Knoblauch, Riiben, Karfiol, Brokkoli und jede Menge rotes und griines Gemdise.

4 10 Ul Enrylfinnysdiit
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Korner

Koérner sind Ublicherweise auch Bestandteil von Entgiftungsdiaten,
einschlieBlich Buchweizen, Hirse, Amarant und Reismelde. Reis kann auch
enthalten sein, insbesondere brauner Reis.

Kerne und Niisse

Eine Vielfalt von Kernen und Nissen ist je nach Art der Diat enthalten. Gute
Moglichkeiten sind Kirbiskerne, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Walnsse,
Cashewndsse, Mandeln und Sesam.

Tees

Tees kdnnen wahrend einer Entgiftungsdiat sehr hilfreich sein, insbesondere
griner Tee und Krautertees.

Getranke

Andere Arten von Getranken, die wahrend einer Entgiftungsdiat erlaubt sind,
inkludieren Reismilch, Gemiuse- und Obstsafte, Zitronenwasser und normales
Wasser.

Lebensmittel, die wihrend einer Entgiftungsdiat vermieden werden sollten

Sie missen auch die Lebensmittel kennen, die wahrend einer Entgiftungsdiat
grundsatzlich vermieden werden sollten.
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Milchprodukte

In den meisten Entgiftungsdiaten werden Milchprodukte vermieden oder
zumindest reduziert. Das beinhaltet auch Streichkase, Milch, Butter und Rahm.

Zucker

Zucker sollte man ebenfalls grundsatzlich meiden. Und nicht nur Zucker als
solches, sondern auch Produkte, in denen Zucker enthalten ist, selbst in
Formen, in denen man Zucker nicht gleich erwartet wie beispielsweise
Getreidesirup, Traubenzucker, Rohrzucker und brauner Zucker. Auch
kinstliche StRstoffe sind nicht erlaubt.

Gluten

Gluten-Produkte sind Ublicherweise tabu.

Weizen

Produkte, die Weizen enthalten, einschlielich Pasta und Brot, werden
ebenfalls vermieden.

Kaffee

In den meisten Entgiftungsdiaten wird Kaffee nicht empfohlen. Das betrifft
auch koffeinfreien Kaffee.

el
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Andere Lebensmittel, die wahrend einer Entgiftungsdiat vermieden werden
sollten, sind Schokolade, Lebensmittel mit hohem Fettanteil, Lebensmittel mit
hohem Anteil an Zusatzstoffen und Konservierungsstoffen, Alkohol und Hefe.

Ausscheidung

Eine gute Ausscheidung ist von essentieller Bedeutung fiir jede Entgiftungsdiat.
Egal welchen Korperteil Sie reinigen wollen, Ihr Korper muss in der Lage sein,
die Giftstoffe auszuscheiden. Ublicherweise erfolgt das tiber den Stuhl, den
Urin und den Schweil8. Um diesen Vorgang zu unterstiitzen, missen Sie
ausreichend Wasser und Ballaststoffe zu sich nehmen.

Ballaststoffe bewirken eine ausreichende Darmtatigkeit, wahrend das Wasser
dafir sorgt, dass die Nieren gut funktionieren und den Urin ausscheiden. Wenn
Sie von beidem nicht genug zu sich nehmen, wird nicht nur die Diat nicht
erfolgreich sein, sondern Sie kénnen auch austrocknen und an Verstopfung
leiden.

Die Wichtigkeit von Vitaminen, Nahrstoffen und
Nahrungserganzungsmitteln

Sie mussen auch sicherstellen, dass Sie ausreichend Vitamine und Nahrstoffe
zu sich nehmen. Das ist besonders wichtig bei einer Leberreinigung. Es geht
darum, sicherzustellen, dass Ihre Leber die Giftstoffe ausscheidet, die
moglicherweise in Ihrem Korper abgelagert sind. Vitamine und
Nahrungserganzungsmittel unterstitzen dies.

Sie sollten nicht nur hochwertige Multivitamine zu sich nehmen, sondern auch
andere Nahrungserganzungsmittel wie Vitamin C.

18



Beispiel eines Diat-Meniis

Um lhnen eine Vorstellung Gber die Lebensmittel zu geben, die Sie wahrend
einer Entgiftungsdiat zu sich nehmen, haben wir einen Men Plan als Beispiel
ausgearbeitet.

Warmes Zitronenwasser mit gemahlenem Leinsamen sollte sofort nach dem
Aufstehen und vor dem Friihstlick getrunken werden.

Friihstiick

Reismilch, Reisproteinpulver und Birnen, zusammen mit Vitamin C
Nahrungserganzung

Vormittags-Jause
e Wasser
e Apfelsaft verdiinnt mit Wasser
e Selleriestlicke

e Brihe

Mittagessen
e Gemusesuppe
e Gedunsteter Karfiol

e Brauner Reis

el
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e Apfelsauce

Nachmittags-Pause

e Karottenstlicke

e \Wasser

Abendessen

e Verschiedene griine Salate mit Artischocken und rotem Paprika, serviert
mit Zitronensaft und Olivendl

e Gemusesuppe

Nachdem wir uns nun die Grundlagen der Entgiftungsdiaten angesehen haben,
kommen wir nun zu verschiedenen Didten im Detail.

Mochten Sie mehr zu diesem Thema erfahren, so laden Sie sich einfach das

Entgiftungsdiat-Programm runter und fangen jetzt an IHREN Korper zu entgiften...
...selbst wenn es 2 Uhr nachts ist, und Sie im Schlafanzug sind.

Ich werde Ihnen jetzt Ihren Erfolg garantieren!

Und das ist der Deal:

el

20



Sie downloaden jetzt mein Entgiftungsdiat-Programm herunter, arbeiten es nach und
nach ab.

Und folgen den Schritt fiir Schritt Strategien in den Modulen, um lhren Korper zu
entgiften.

Wenn Sie, nachdem Sie die Strategien abgearbeitet haben und meinen Anweisungen
und Tipps gefolgt sind...

... hicht eine Besserung lhres Kérpers und Geistes verspuren...

...wenn Sie nicht das Geflihl haben endlich wieder mehr Energie fir Ihre Arbeit zu
haben...

...dann gebe ich Thnen 100 Prozent Ihres Geldes zuriick, ohne Fragen zu stellen.

Sie bekommen von mir die beste Garantie aller Zeiten.

Eine 30 Tage Geld zuriick Garantie.

Und machen Sie sich keine Gedanken den Prozess zu schnell machen zu wollen...
Sie haben 30 volle Tage Zeit meine Taktiken zu testen...

...damit Sie lhren Kérper wieder in Schwung bringen.

Also, desto eher Sie das Entgiftungsdiat-Programm benutzten, desto besser.

Wenn Sie jetzt auf den Button unter dem Bild klicken und Sie sich das
Entgiftungsdiat-Programm sichern...

...bekommen Sie auch die 30 Faustregeln Checkliste zur gesunden Entgiftungsdiat
ohne Extrakosten, sowie 4 EXTRA BONI dazu.
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