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TOXINE

DIE UNSICHTBARE GEFAHR -,

Wie Gifte aus Umwelt, Nahrung und Kosmetik
unsere Gesundheit getdhrden -
und was wir dagegen tun kénnen

riva




Wie Giftstoffe Ihre Gesundheit ruinieren | 15

Abbildung 1.1 BPA-Konzentrationen nach Art der Behalter
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Wie Sie in diesem Buch erfahren werden, richten BPA und andere Giftstoffe
alle méglichen Schiden an: Sie verstopfen nach und nach die Leber, blockie-
ren die Insulinrezeptor-Stellen, schidigen Gene und storen die DNA-
Reparatur. Sie tragen zu Entziindungen, Blutzuckerproblemen, Verdauungs-
storungen, Mitochondriendefekten, Hormonschwankungen, Energieverlust,
Immunabwehrschwiche und einer Fiille weiterer Storungen bei. Mit der Zeit
kommt es zu immer mehr Problemen im Kérper und zur Uberlastung; nach
und nach untergraben sie Thre Gesundheit und 16sen Krankheiten aus.

Woher kommen die Giftstoffe? Wo sind sie zu finden?

e Um Insekten abzutéten, werden konventionell angebaute Nahrungs-
pflanzen mit Pestiziden bespriiht und sind so durch giftige Unkrautver-
nichtungsmittel kontaminiert (besonders GVO-Nahrungsmittel, gene-
tisch verinderte Organismen). Reis, der in kontaminiertem Wasser
gezogen wird, hat einen hohen Arsenwert; Schwermetalle wie Cadmi-
um finden sich in hoher Konzentration in Sojapflanzen, die mit
phosphatreichen Diingemitteln behandelt wurden. Antibiotika sowie
Hormonzusitze werden oft in tierischen Produkten nachgewiesen.

o Korperpflegeprodukte und Parfiime haben manchmal einen hohen Ge-
halt an Phthalaten (Weichmachern), die endokrine Disruptoren sind,
aber angewendet werden, um Duftstoffe zuzusetzen. In Europa sind
manche Phthalate in Kosmetika verboten, aber nicht alle.

o Baustoffe, Reinigungsmaterialien, Matratzen, Mobel, Kleidung und an-
dere alltdgliche Produkte setzen eine ganze Liste an giftigen Chemikali-
en frei, die stetig linger wird.

e Bei industriellen Prozessen wie der Gas- und Stromerzeugung fallen
toxische Emissionen in Form von Methan, Kohlendioxid, fliichtigen

organischen Verbindungen (VOC), Ozon, Benzol, Toluol, Quecksilber
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und Schwefel an, die Luft und Wasser in Stidten, im Umland und auf
landwirtschaftlich genutzen Flichen verunreinigen. Zwei verbreitete
Chemikalien, Xylol und n-Hexan, stromen von Gas-Pipelines aus, die
den gesamten amerikanischen Kontinent und auch Europa durch-
ziehen. Xylol kann kurzfristig zu Ubelkeit und Magenbeschwerden
fihren. Seine Langzeiteffekte betreffen auch das Nervensystem.

Wie Sie schon bei dieser Auswahl an Beispielen sehen konnen, lasst sich
eine Belastung durch die vielen chemischen Substanzen, die in unsere Welt
abgegeben werden, nicht immer durch personliche Achtsamkeit vermeiden.
Sowohl aus groffflichigen Quellen als auch aus kleinen Direktquellen gelan-
gen Schadstoffe in unsere Umgebung, unser Heim, unser Essen und unseren
Korper. Deshalb ist es so wichtig, die Wirkungen aller Giftstoffe, denen wir
ausgesetzt sind, zu kennen und zu wissen, wie man so viele wie méglich ver-
meiden und ihre Ausscheidung aus dem Korper verstirken kann.

Der Fall Jennifer

Die 60-jihrige Jennifer fithlte sich gesund. Sie kam zur Vorsorge zu mir, um
sich Rat zu holen, wie sie ihre Gesundheit weiter verbessern und Erkrankun-
gen vermeiden konnte. Ich bemerkte sofort einen recht deutlichen Tremor.
Sie hatte das nicht erwihnt, weil sie, wie sie spiter sagte, das Zittern einfach
fur eine Alterserscheinung gehalten hatte. Viele Leute glauben, dass eine Ner-
vendegeneration im fortgeschrittenen Alter »normal« ist. Sie mag hiufig
sein, vorbestimmt ist sie nicht.

Die korperliche Standarduntersuchung zeigte eine leicht untergewichtige,
aber ansonsten gesunde Frau. Dann schaute ich in ihren Mund und zéhlte tiber
zehn Amalgam-Fillungen. Mir kam sofort der Verdacht, dass der Grund fiir
ihren Tremor eine fortschreitende Nervenschidigung war — verursacht durch
Quecksilber, das aus ihren Fullungen austrat. Um meinen Verdacht zu tber-
priifen, fihrte ich mehrere Tests durch und fand erhéhte Quecksilber- und
Bleikonzentrationen.

Wir konnten die Quelle der Bleibelastung nicht ermitteln. Am wahr-
scheinlichsten war, dass das Blei aus ihren Knochen freigesetzt wurde. Bei
Menschen in Jennifers Generation und ilter bildeten sich die Knochen, als
Blei noch in Kraftstoffen und Lacken verwendet wurde. Setzt durch die Me-
nopause (und Andropause bei Minnern) der Knochenabbau ein, werden da-
bei auch metallische Giftstoffe frei.
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Da bei Jennifer eine Schidigung durch Blei und Quecksilber offensicht-
lich war, beschloss sie auf meine Empfehlung hin, einen Umweltzahnmedizi-
ner aufzusuchen und die Amalgamfiillungen entfernen zu lassen. Sie begann
auch mit meinem offensiveren Begleitprogramm zur Quecksilber- und Blei-
entfernung — dem man sich jedoch nur unter direkter drztlicher Aufsicht un-
terzichen sollte. (Es basiert auf dem allgemeinen Entgiftungsprogramm, das
spiter im Buch vorgestellt wird und das Sie ohne Bedenken anwenden kon-
nen.) Ich ermutigte sie auch, mehr Obst und Gemiise und nur Fisch aus
Wildfang zu essen sowie mehr ballaststoffreiche Lebensmittel wie Linsen
und Bohnen zu sich zu nehmen.

Wahrend der ersten Monate hatte sie einige Beschwerden wie z. B. fehlen-
de Antriebskraft und Kopfschmerzen. Das kommt bei einigen Leuten vor,
wenn die Zellen beginnen, Giftstoffe abzugeben. Aber Jennifer beschloss, mit
dem Programm weiterzumachen. Nach einem Jahr wiederholten wir die an-
tinglichen Tests und sahen, dass die Quecksilber- und Bleikonzentrationen
wesentlich niedriger waren. Wichtiger war jedoch, dass der Tremor ver-
schwunden war (von wegen »normale Alterserscheinung«); sie fiihlte sich
wieder energiegeladener, viel gesiinder und kriftiger.

Bevor Sie zu mir kam, hatte Jennifer keine Vorstellung davon, dass die gifti-
gen Metalle in ihrem Korper eine tickende Zeitbombe waren, die eines Tages
zu Gesundheitsproblemen fithren wiirden. Wie Jennifer konnten auch Sie be-
reits Gesundheitsprobleme haben — oder ausbriiten — ohne zu wissen, dass
toxische Effekte dazu beitragen. Selbst wenn Sie nur erste Anzeichen einer
Gesundheitsverschlechterung fiihlen, kann das Problem bereits im Keim er-
stickt werden, wenn Sie Thre Giftstoffiiberlastung absenken.

Wir sind jedoch nicht nur Konzentrationen einzelner Giftstoffe ausgesetzt,
deren gesundheitsschidigende Wirkung bekannt ist. Das wahre Problem liegt
darin, dass Sie, unabhingig davon, in welchem Teil des Landes oder der Erde
Sie leben, quasi in einer Giftsuppe schwimmen. Mehrere Giftstoffe erginzen
sich synergistisch und verursachen weitere Schiden und Krankheiten. Um-
fangreiche Forschungsdaten belegen eindeutig, dass die Mehrheit chronischer
Erkrankungen auf die Schwemme von Giftstoffen zurtickzufiihren ist, die un-
ser Korper bewusst oder unbewusst tiber vielerlei Wege aufnimmt.

Doch trotz dieser verstorenden Verinderung einer einst so gesunden und
natiirlichen Umwelt nehmen einige Arzte die Notwendigkeit zur Entgiftung
irrigerweise nicht ernst. In den mehr als 40 Jahren meiner rztlichen Titigkeit
habe ich nichts gesechen, das mich zu der Annahme verleitet hitte, dass die
korpereigenen Entgiftungssysteme fahig sein kénnten, mit den heutigen Gift-
stoffen fertigzuwerden — ohne die Hilfe der in diesem Buch beschriebenen
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Programme. Viele der heute haufig auftretenden Erkrankungen werden nicht
ernst genommen oder tibersehen — so z.B. die steigende Zahl neurologischer
Beschwerden und niederschwellige chronische Symptome wie Demenz, Dia-
betes, Mattigkeit, Depression und Fettleibigkeit. Dennoch entstehen viele
dieser Beeintrachtigungen durch Giftstoffbelastung oder werden durch diese
verstarkt. Mein Anliegen ist es, Ihnen mit diesem Buch eine Anleitung zu ge-
ben, damit Sie Threm Korper die entsprechende Hilfe geben kénnen, die er in
dieser toxischen Welt braucht.

Der Weg eines Praktikers

Ich bin voll ausgebildeter naturheilkundlicher Arzt, fihrender Dozent und
Grundungsprisident der Bastyr University, der ersten Einrichtung in den
USA fiir Naturheilkunde. Ich habe Generationen von Arzten in integrativer
Medizin ausgebildet und setze mich seit tiber vier Jahrzehnten fiir die natur-
heilkundliche, integrative und funktionelle Medizin ein. Seit meinen frithes-
ten Jahren fiihlte ich mich immer der evidenzbasierten Medizin (von nachge-
wiesener Wirksamkeit und patientenorientierter Wissenschaftlichkeit)
verpflichtet. Alles, was ich — basierend auf meiner eigenen jahrelangen klini-
schen Erfahrung — in diesem Buch empfehle, ist wirklich wissenschaftlich ab-
gesichert.

Im Laufe meines Lebens war es tatsichlich immer wieder erstaunlich zu
sehen, dass klinische Erkenntnisse, fiir die frithere Generationen naturheil-
kundlicher Arzte den Weg bereitet haben, wiederholt von der Wissenschaft
bestitigt wurden. Viele der neuesten Forschungsergebnisse werde ich in die-
sem Buch vorstellen.

Aber ich muss gestehen, dass ich noch nicht zufrieden bin. Ich wiinsche
mir noch mehr Forschungsengagement beziiglich der Verbindung zwischen
Giftstoffen und Krankheiten sowie zur Gesundheitsforderung durch Entgif-
tung. Denn bereits die neuesten Zahlen aus der Forschung sind niederschmet-
ternd. Sie zeigen, dass Giftstoffe wesentlich schidlicher sind als jeder andere
bekannte Risikofaktor, der Erkrankungen auslosen kann. Im gesamten Buch
stelle ich Diagramme und Tabellen vor, damit Sie die unsichtbare Rolle, die
diese Giftstoffe bei der Entstehung von Erkrankungen spielen, besser verste-
hen kénnen.

Als ein Pionier der integrativen Medizin bin ich davon iiberzeugt, dass die
Frage, ob Sie heute, morgen und ein Leben lang bei guter Gesundheit sind
oder nicht, von drei bestimmenden Faktoren entschieden wird:
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—

dem Ausmaf Threr Giftstoff-Exposition;

2. der Fahigkeit Thres Korpers, Giftstoffe zu neutralisieren oder auszu-
scheiden;

3. dem Engagement, mit dem Sie Ihre Entgiftungsleistung aufbauen.

Toxine — Die unsichtbare Gefahr wird Thnen helfen, den Schaden durch Gift-
stoff-Exposition zu erkennen und Thnen Mittel an die Hand geben, um die
oben genannten Fahigkeiten zu erreichen. Mein komplexer Ansatz umfasst:

¢ das Vermeiden vermeidbarer Giftstoffe;

o die Wiederherstellung der Entgiftungsorgane;

e den Aufbau der Entgiftungsleistung;

e die aktive Forderung der Entgiftung;

e die Reparatur entstandener Schiden.

Dieses Buch soll Sie bei diesem Plan unterstiitzen. In den Kapiteln 1 und 2
werden die Giftstoftbelastungen dargelegt, die sich in unserer Welt verbergen.
Durch Offenlegen der Giftlast, die uns allen aufgebiirdet wird, hoffe ich, Sie
zur Entgiftung als Teil Ihrer Lebensfihrung motivieren zu kénnen und dazu,
diesen Weg mit meinem Neun-Wochen-Programm zu beginnen.

Zunichst einmal werden Sie reinen Tisch machen, indem Sie die beiden
Hauptquellen fir Giftstoffe vermeiden: giftstoftbelastete Pflege- und Schon-
heitsprodukte (Kapitel 2 wird Thnen zeigen, wie diese eingegrenzt werden
konnen) und giftstoffbelastete Nahrungsmittel. Das volle Neun-Wochen-Pro-
gramm beginnt mit der Zwei-Wochen-Diit als Starthilfe (siche Kapitel 3).
Durch diese Diit wird Thre Ernidhrung von giftstoftbelasteter auf giftstofffreie,
hoch nihrstoffreiche Nahrung umgestellt. Durch die zwei Elemente der Gift-
stoffvermeidung (in Pflege- und Schénheitsprodukten sowie Nahrungsmit-
teln) sorgen Sie fiir eine reinere Ausgangsbasis fiir die Entgiftung.

Eine sichere und erfolgreiche Entgiftung ist nicht méglich, wenn Ihre
Entgiftungsorgane selbst noch vergiftet (oder leistungsschwach) sind. Und
tiberlastete, nicht gut funktionierende Entgiftungsorgane kommen hiufig
vor. Daher fiihrt Sie dieses Buch in den nichsten neun Wochen durch ein
Programm mit drei zweiwochigen Entgiftungsphasen, die Thre Entgiftungs-
leistung wieder aufbauen. Anhand dieser wissenschaftlich gesicherten Neu-
auflage des klassischen naturheilkundlichen Entgiftungsansatzes werden Sie
sukzessive die wichtigsten Entgiftungsorgane regenerieren: den Darm (Kapi-
tel 4), die Leber (Kapitel 5) und die Nieren (Kapitel 6). Wihrend der letz-
ten, der neunten, Programmwoche, werden Sie Thre Entgiftung anhand ein-
facher, aber hochwirksamer Techniken verstirken.
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