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Liebe Leser*innen,

ich freue mich, Ihnen meine persönlichen Erfahrungen mit Detox vorstellen zu können und nicht nur meine treuen YouTube-Abonnent*innen zu erreichen, sondern auch ein breiteres Publikum! Viele Menschen verbinden Detox in erster Linie mit Verzicht, das muss aber gar nicht sein. Im Gegenteil: Ich möchte Sie einladen, etwas Neues auszuprobieren. Ich verspreche Ihnen, dass Sie am Ende nur profitieren können. Frei nach dem Motto: »Wer nicht wagt, der nicht gewinnt.« In diesem Buch werden Sie nicht nur feststellen, dass Rezepte zum Thema Detox richtig lecker sind, sondern auch, dass der ganze Prozess ebenso im Körper stattfindet wie über die Haut. Ich wünsche Ihnen ganz viel Spaß beim Ausprobieren und Nachmachen!

Ihre Andrea Sokol
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Ganzheitliches Detox –
SO GEHT ES RICHTIG

In diesem Buch möchte ich Ihnen gerne vermitteln, was Detox wirklich ist und wie man es mit einfachen Tipps und Tricks im Alltag langfristig anwenden kann, damit es ein großartiger Erfolg wird. Bei meinen Detox-Diät-Vorschlägen geht es weniger um Verzicht als darum, Neues auszuprobieren. Weniger ist mehr … viel mehr an Energie, Spaß und Eindrücken. Mein Schwerpunkt liegt dabei darauf, zu erklären, welche Prozesse beim Entgiften im Körper ausgelöst werden und welchen Mehrwert wir dadurch für unser Leben erzielen können. Es ist alles auf unseren Stoffwechsel zurückzuführen. Als Stoffwechsel bezeichnet man nicht nur die Verdauung, tatsächlich sind es biochemische Vorgänge in unserem Körper, die durch Nährstoffe, Enzyme und Hormone geregelt werden. Grundvoraussetzung für eine erfolgreiche Detox-Kur ist es, zu verstehen, wie diese Abläufe in Gang gesetzt werden. Vereinfacht dargestellt, beschreibt der Stoffwechsel, auch Metabolismus genannt, den Auf-, Um- und Abbau bestimmter Nährstoffe aus unseren Nahrungsmitteln sowie von Sauerstoff aus unserer Atemluft. Sind diese Vorgänge im Körper aus dem Gleichgewicht geraten, können zum Beispiel Muskelaufbau, Fettabbau und Zellerneuerung erschwert werden. Mit Detox wollen wir einen Zustand des Gleichgewichts wieder herstellen. Es geht um drei große G und ein großes B:


	Gifte ausleiten

	Gewohnheiten ändern

	Gewicht verlieren

	Bewusstsein!



Als zertifizierte ganzheitliche Ernährungsberaterin, Phytotherapeutin und Köchin gebe ich Ihnen hiermit ein Gesamtkonzept in die Hand, in dem ich Sie allumfassend, aber leicht verständlich und praktisch umsetzbar informiere, anleite und begleite. Ich bin kein Fan von Food- und Ernährungstrends. Mein Rezept heißt: »Keep it simple and back to the roots.« Und auch wenn es unser Ziel ist, Gewicht zu verlieren, werden wir keine Kalorien zählen. Das ist meiner Meinung nach überhaupt nicht nötig! Allzu oft ist es Zeitverschwendung und führt zum Jo-Jo-Effekt.

Begriffserklärung

Medizinisch gesehen, sprechen wir von Detoxikation nach einer Intoxikation. Einfach erklärt bedeutet dies, dass sich im Körper aus den verschiedensten Gründen diverse Toxine und Noxen (Giftstoffe) angesammelt und eingelagert haben. Dazu kommt es unter anderem durch


	den Konsum zu hoch verarbeiteter Lebensmittel (Konservierungsstoffe),

	Genussstoffe wie Nikotin und Alkohol,

	Anwendung schadstoffhaltiger Kosmetika,

	Einsatz bestimmter Medikamente,

	Tragen schadstoffhaltiger Kleidung,

	die Schwermetallbelastung, der wir unweigerlich über die Luft, das Trinkwasser und Nahrungsmitteln ausgesetzt sind.



Dies sind nur einige Beispiele für die heutigen Herausforderungen an unseren Körper, die er zu bewältigen hat. Nun ist unser Körper ein Wunder der Natur und eine hervorragend funktionierende Maschine, die durchaus in der Lage ist, den oben genannten Schadstoffen bis zu einem gewissen Grad Paroli zu bieten. Die Zellen unserer Organe sind kleine Kraftwerke, die jede Sekunde damit beschäftigt sind, die angereicherten Toxine im Körper abzubauen, zu verstoffwechseln und auf verschiedensten Wegen auszuscheiden. Ein klug ausgetüfteltes System, welches aber durchaus aus dem Gleichgewicht geraten kann. Zum Beispiel, wenn


	unser Körper gestresst ist,

	wir psychisch stark belastet sind,

	unser Körper mit zu vielen Schadstoffen klarkommen muss,

	eine zusätzliche Erkrankung unseren Organismus belastet.



In solchen Ausnahmesituationen kommen auch irgendwann die kleinen Kraftwerke über ihre maximale Leistung hinaus und stellen nach und nach ihre Funktion ein. Dies ist eine stark vereinfachte Erklärung, wie es zu unseren Volkserkrankungen wie Diabetes Mellitus Typ 2, Adipositas, Arteriosklerose, Demenz, Niereninsuffizienz und dergleichen kommt. Nun hat es die Natur so gewollt und uns zu absoluten Glückspilzen gemacht, denn die wenigsten dieser Erkrankungen sind nicht regenerierbar. Wir können unsere Zellkraftwerke wieder in den grünen Bereich der Leistungsfähigkeit bringen. Und zwar, indem wir sie bei ihrer Arbeit entlasten. Und dies können wir am besten, indem wir gezielt weniger Schadstoffe zuführen und mehr davon ausscheiden, also Entgiften. Das ist Detox, was so viel bedeutet wie Detoxikation, also Entgiftung. Dies führt dazu, dass sich die Organzellen erholen können, weil keine neuen Schadstoffe hinzukommen und sie sich auf die Altlasten konzentrieren können. Dadurch erholen sich die Zellen an sich, die Organfunktion nimmt wieder zu und die Leistungsfähigkeit des gesamten Organismus steigt.

Geschichte

Auch wenn Detox gerade ein Modebegriff unserer heutigen Gesellschaft ist, ist das Verfahren, den Körper zu reinigen, zu entlasten und wieder zu stärken, ein über Jahrtausende bewährtes und angesehenes Verfahren, um die Gesundheit und Leistungsfähigkeit zu fördern, wiederherzustellen und zu erhalten.

Viele historische Quellen belegen uns dies, quer durch alle Kulturen. Denken wir an die türkischen Schwitzbäder und die finnische Sauna, Hippokrates, der bereits die ersten Einläufe durchführte, die Blutreinigung von Hildegard von Bingen im Mittelalter oder auch die Anwendungen im Ayurveda und der Traditionellen Chinesischen Medizin.

Warum eigentlich Detox?

Die gesellschaftlichen Ansprüche werden immer größer. Wir müssen in einer leistungsorientierten Umwelt funktionieren. Unser Körper läuft permanent auf Hochtouren und ist kontinuierlichen Reizen ausgesetzt. Wir schlafen zu wenig, nach dem Aufwachen checken wir als Erstes unsere Mails, mit dem Gedanken beim nächsten Meeting. Wir bereiten den Kindern ein schnelles Essen, bringen sie zur Schule und planen den bevorstehenden Tag. Keine Zeit für Frühstück. Zwischendurch ein schneller Kaffee und ein kleiner Snack vom Bäcker. Wir brauchen Energie, weil wir funktionieren müssen. Zur Beruhigung die Zigarette zum Herunterkommen. Dann hetzen wir zum nächsten Termin. So geht es den gesamten Tag, bis wir abends erschöpft auf der Couch liegen und unser wohlverdientes Glas Wein zum Entspannen trinken. Verstehen Sie mich nicht falsch. Ich bin kein Kind von Traurigkeit und ja, wir haben uns dieses Glas Wein durchaus verdient. Aber was ich sagen möchte, ist:

Wir haben zu viel von allem:


	zu viel Essen,

	zu viel Alkohol,

	zu viel Nikotin,

	zu viel Stress,

	zu viele Sorgen,

	zu viele Reize.



Und was haben wir dem entgegenzusetzen?


	zu wenig Bewegung,

	zu wenig Schlaf,

	zu wenig Ruhe,

	zu wenig Zeit.



Unser Körper arbeitet auf Hochtouren, aber irgendwann wird es zu viel.
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