
Haben Sie Fragen an unsere Autoren?

Anregungen zum Buch?

Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Nutzen Sie unser Internetforum:

www.mankau-verlag.de/forum

Ohne Hungergefühle den Körper entschlacken, 
entgiften und entwässern – wie soll das gelingen? 

Ganz einfach: indem wir die konzentrierte Kraft der 
natürlichen Pfl anzenstoffe in fl üssiger Form als Fasten-
getränke nutzen. Das lässt sich leicht bewerkstelligen. 
Denn Saftfasten ist keine rigorose Nulldiät, bei der nur 
kalorienfreie Getränke wie Wasser und Tee erlaubt sind. 
An einem Wochenende trinkt man über den Tag verteilt 
Säfte und cremige Smoothies aus Obst und Gemüse, die 
den Körper sanft von innen reinigen und überschüssiges 
Wasser aus dem Gewebe spülen. Schädliche Ablagerun-
gen, die sich oft über lange Zeit durch falsche Ernährung, 
zu wenig Bewegung, Stress und Umweltgifte im sensiblen 
Öko system des Körpers angesammelt haben, werden 
schonend beseitigt. 

Natürlich ist es sinnvoll, ein derartiges Verjüngungs-
programm für Körper, Geist und Seele von Zeit zu Zeit 
zu wiederholen. Sie werden schnell feststellen, dass Sie 
sich nach solch einer zweitägigen Entschlackungskur 
insgesamt leichter, fi t und rundum wohler fühlen. 

Bücher, die den Horizont erweitern: 
www.mankau-verlag.de
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Anita Heßmann-Kosaris arbeitet seit vielen 
Jahren als Heilpraktikerin, freie Journalistin und 
Autorin. Sie war u. a. stellvertretende Chef-
redakteurin der Ärzte Zeitung und hat bereits 
mehrere erfolgreiche Ratgeber mit den Schwer-
punkten Gesundheit, gesunde Ernährung und 
alternative Heilmethoden veröffentlicht.

Die zweitägige Blitzkur hilft Ihrem Organismus sanft auf die Sprünge 
und schenkt Ihnen das ganze Jahr über neue Kraft für Körper und 
Seele. Dank eines perfekten Mix aus Bioaktiv- und Vitalstoffen wer-
den die strapazierten Verdauungs- und Entgiftungsorgane wie Le-
ber, Nieren, Darm und Haut entlastet, überschüssiges Wasser und 
schädliche Stoffwechselprodukte ausgeschwemmt. Und der Erfolg 
lässt sich sehen und fühlen: Das Gewebe wird straffer, der Teint 
frischer, das Immunsystem stärker.

Stellen Sie sich Ihr maßgeschneidertes Entgiftungs- und Entschla-
ckungs-Programm ganz nach Ihren Vorlieben zusammen – mit 
frischen Säften aus Obst, Gemüse und Kräutern, die den Körper 
mit wertvollen Pfl anzenstoffen optimal versorgen. 

Starten Sie Ihr persönliches Wohlfühlprogramm: 

 50 variable Saftrezepte für alle Jahreszeiten

 Begleitende Massagen, Wellnessbäder und Gymnastikübungen

 Praktische Tipps und Einkaufslisten
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derte Entgiftungssysteme ein gesundheitliches Risiko, 
an sogenannten Zivilisationsleiden wie Herz-Kreislauf-
Störungen, Rheuma, Gicht, Diabetes und sogar Krebs zu 
erkranken. 

Den Körper wirksam entlasten
Sie können etwas gegen die zunehmende Vergiftung und 
Verschlackung tun. Zum einem vorbeugend, indem Sie 
gesünder leben und dafür sorgen, dass diese Stoffe nicht 
entstehen. Und zum anderen, indem Sie dem Körper 
möglichst mehrmals im Jahr die Gelegenheit zur inneren 
Reinigung geben – zum Beispiel durch sanftes Saftfas-
ten an einem Wochenende. Damit entlasten Sie Ihren 
Stoffwechsel und die Verdauung, stärken Ihre Abwehr- 
und Selbstheilungskräfte, beugen Erkrankungen vor und 
verbessern Ihr Allgemeinbefinden. 

Säfte sind echte Nährstoffbomben.
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Einzigartige Powerstoffe 
Mit den frisch gepressten Obst- und Gemüsesäften, die 
Sie während des Fastenwochenendes zum sanften Ent-
wässern, Entgiften oder Entschlacken trinken, nehmen 
Sie eine einzigartige Komposition hochwirksamer Pflan-
zenstoffe auf. Dazu gehören Vitamine, Mineralstoffe und 
Spurenelemente, die Stoffwechselvorgänge steuern, den 
Wasserhaushalt regulieren, das Immunsystem unter-
stützen und als Bestandteil von Enzymen am Aufbau von 
Zellen, an der Bildung von Hormonen und an der Ener-
giegewinnung beteiligt sind. 
Diese natürlichen Biostoffe stehen in enger Wechselbe-
ziehung zueinander, hemmen und fördern sich gegen-
seitig. Vitamine sind beispielswiese auf die Hilfe der 
Mineralstoffe angewiesen, ohne die sie nicht vom Nähr-
kreislauf unseres Körpers aufgenommen werden können. 

Sekundär, aber nicht zweitrangig
Zu den wertvollen Bestandteilen, die den Entgiftungs-
prozess beschleunigen, die Verdauung und das Immun-
system unterstützen, gehören die »sekundären Pflan-
zenstoffe«. 
Im Gegensatz zu den primären Pflanzenstoffen (Koh-
lenhydrate, Fette, Eiweiße), die dem Stoffwechsel der 
Pflanze dienen und auch für uns Menschen lebensnot-
wendig sind, kommen die sekundären Stoffe als Farb-, 
Geschmacks-, Regulations- und Duftstoffe in den Pflan-
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zen vor. Sie sind darin zwar nur in unvorstellbar kleinen 
Mengen vorhanden, dennoch sind sie für uns Menschen 
höchst nützlich. Tausende dieser Pflanzenschutzstoffe 
sind bisher bekannt, doch nur ein Bruchteil der chemisch 
sehr verschiedenen Stoffe ist für uns Menschen verfügbar. 
Die sekundären Pflanzenstoffe sind an vielen Stoffwech-
selvorgängen in unserem Körper beteiligt und unterstüt-
zen ihn beim Entgiften und Entschlacken, zum Beispiel 
indem sie die Nieren- und Blasentätigkeit anregen und 
die Verdauung fördern. 

Ganz oben auf der Liste: Vitamine 
Zu den wichtigsten Vitaminen, die wir mit den Obst- 
und Gemüsesäften aufnehmen, gehören die Vitamine 
des B-Komplexes, die daran mitwirken, Kohlenhydrate, 
Fette und Eiweiße für den Körper verwertbar zu machen. 
Dadurch tragen sie wesentlich zur Energiebereitstellung 
und Leistungsfähigkeit bei. 
A   Vitamin B1 (Thiamin), das Nervenvitamin, hält Sie 

beispielsweise während des Fastenwochenendes bei 
guter Laune. B1 sorgt dafür, dass das »Glückshormon« 
Serotonin optimal vom Gehirn aufgenommen wird. 
Es ist für eine reibungslose Verdauung zuständig und 
auch daran beteiligt, Blutzucker in Energie umzuwan-
deln. 

A   Vitamin B2 (Riboflavin oder Lactoflavin) hilft dabei, 
Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß abzubauen und 
kurbelt den trägen Energiestoffwechsel an. Es regene-
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riert und entgiftet die Leber. Vitamin B2 wird auch als 
Wachstumsvitamin bezeichnet, es sorgt nämlich für 
gesunde, schöne Haut und Haare und ist gut für die 
Augen.

A   Vitamin B3 (Niacin) reinigt den Organismus von Gift-
stoffen aus der Luft, von Nikotin und Alkohol. Es ist 
wichtig zum Abbau von Kohlenhydraten, Fetten und 
Aminosäuren. Es reguliert den Feuchtigkeitshaushalt 
der Haut, regt den Kreislauf an und liefert wichtige 
Enzyme für die Verdauung. 

A   Vitamin B5 (Pantothensäure) ist das Schlankheits- 
vitamin schlechthin. Es wirkt verdauungsfördernd, 
hilft Zucker und Fett in Energie umzuwandeln. Es wird 
zur Bildung von Geschlechts- und Nebennierenrin-
denhormonen gebraucht. Außerdem muss es für die 
Produktion von Antikörpern und roten Blutkörperchen 
vorhanden sein. B5 ist obendrein ein hochwirksames 
Anti-Stress-Vitamin. 

A   Vitamin B6 (Pyridoxin) unterstützt die natürliche Aus-
scheidungsfunktion der Leber. Das »Sportlervitamin« 
ist zusammen mit einem Enzym für den Muskelauf-
bau zuständig. B6 stärkt das Immunsystem, hilft bei 
der Bildung von Blutzellen, senkt die Cholesterinwerte 
und begünstigt die Übertragung von Nervenimpulsen. 
Genau genommen gibt es drei Arten von Vitamin B6: 
das an Pflanzen gebundene Pyridoxin sowie die bei-
den an Phosphor gebundenen Formen Pyridoxal und 
Pyridoxamin in tierischem Gewebe. 
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Zu den wasserlöslichen Vitaminen zählen außer Niacin 
und Pantothensäure auch Folsäure und Vitamin C. Auch 
sie haben wichtige Aufgaben in unserem Körper. 
Biotin (auch als Vitamin B7 oder Vitamin H bekannt)  
oder Vitamin B12 sind hauptsächlich in tierischen Pro-
dukten enthalten. Sie kommen daher nur bei den  
milderen Entschlackungsvarianten, bei denen auch 
Milchprodukte verwendet werden, ins Glas.
A   Folsäure braucht der Körper, um Eiweiß, Fette und 

Kohlenhydrate richtig zu verwerten. Zusammen mit 
Vitamin B12 und der Aminosäure Methionin beein-
flusst es über den Gehirn- und Nervenstoffwechsel 
unser Wohlbefinden. Folsäure wird für den Aufbau der 
roten und weißen Blutkörperchen benötigt. Zudem 
ist dieses Vitamin aus der B-Gruppe wichtig für den 
Abbau von Homocystein im Blut. Ein hoher Homo- 
cysteinspiegel wird mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
in Verbindung gebracht.

A   Vitamin C (Ascorbinsäure) ist ein Entschlackungs- 
experte sondergleichen. Es heizt die Fettverbrennung 
in den Zellen an, setzt Energie frei und unterstützt 
die Leber bei der Entgiftungsarbeit. Es erleichtert 
im Darm die Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen 
Lebensmitteln. Außerdem ist Vitamin C gut fürs  
Bindegewebe und eine feste glatte Haut. Es mobili-
siert die körpereigenen Abwehrkräfte und verhindert 
als Radikalfänger die schädliche Oxidation der  
Zellen. 


