Ob frisch auf den Tisch oder zur taglichen Nahrungsergan-
zung als Kapsel, Spargel ist ein einfaches Gemuise mit groBer
Wirkung. Er reinigt die Nieren, verschénert die Haut selbst bei
Akne und Ekzemen - und lasst uns den Giirtel enger schnal-
len. Denn Spargel macht sich am Bauch bemerkbar. Entwas-
sernd, entschlackend und gewichtsreduzierend gehért Spar-

Spargel ist nicht nur phantastisch
im Geschmack, er ist ein ,Heil- und

Schonheitsgemtse” par excellence.
Uberhaupt, wenn er aus biologischem
Anbau stammt. Ende April bis Mit-
te Juni ist es wieder soweit, dann ist
heimischer Spargel erhaltlich statt im-
portierte, stark gespritzte, oft halbver-
dorbene Massenware.

Als Gemiuse hat Spargel einige Vor-
teile, die ihn zu einem der Spitzen-
reiter der Gesundheitskiiche machen:
Spargel ist ausgesprochen kalorien-
arm, enthalt Eiweil3, Ballaststoffe, nur
sehr wenig Kohlenhydrate, kein Fett,
dafiir aber verschiedene Vitamine
und Mineralstoffe. Schon eine Portion
(5009g) kann den taglichen Bedarf des
Korpers an Vitamin C und Folsaure zu
100% decken, an Vitamin E zu 90%,
an Vitamin B1 zu 50% und an Vitamin
B2 zu 45%. Spargel ist reich an Kali-
um, Phosphor, Eisen und Magnesium.
Was auch immer sein Geheimnis ist,
jedenfalls schworen viele auf Spargel
zum Abnehmen. Denn der Bauch wird
kleiner davon, die Verdauung funkti-
oniert sensationell und man entwas-
sert Uiberfliissiges Gewebswasser, was
man auBler um die Korpermitte, bei
geschwollenen Beinen, Fingern oder
aufgequollenem Gesicht schnell be-
merkt. Bei Bluthochdruck zusammen
mit geschwollenen Beinen haben sich
ubrigens Buntnesselkapseln und dazu
Spargelkapseln bewdahrt. Die Bunt-
nessel starkt zusatzlich Herzschlag
und Puls, Bluthochdruck normalisiert
sich, geschwollene Beine verschwin-
den in wenigen Tagen.

gel zu den ,,Top Ten“ der pflanzlichen Schlankmacher.

Spargel reinigt die Nieren

Die Nieren haben die Aufgabe
Sduren auszuscheiden. Meist sind
Stress, argerliche oder angsterfullte
Gedanken, falsche Erndahrung, Be-
wegungsmangel und zu wenig Was-
sertrinken die Ursache fir zu viel
Saurebildung im Kérper. Uberschiis-
sige Sauren konnen oft nicht sofort
ausgeschieden werden. Sie miissen
mit Mineralstoffen ummantelt und
damit entscharft werden. Doch die
groBen Kristalle sind nicht so leicht
ausscheidbar, verbleiben in den Nie-
ren und beeintrachtigen ihre Ent-
giftungsfunktion, ohne dass es noch
zu einem Befund kommt. Der Kor-
per sucht verstarkt den zusatzlichen
Entgiftungsweg tber die Haut, die
als 3. Niere bezeichnet wird. Die
Haut reagiert darauf mit entziinde-
ten Hautstellen, Ekzemen, Juckreiz,
Unreinheiten.

Eine Spargelkur tiiber mindestens
sechs Wochen zeigt hier wirklich
gute Erfolge. Auch bei Rheuma, Di-
abetes, Milz- und Leberleiden, Impo-
tenz und wahrend Gewichtsreduk-
tion wird sie empfohlen. Bei Gicht,
Herz- und Nierenleiden sollte man
Spargel aber meiden.

Da man es oft nicht schafft, taglich
Spargel zu essen (zwei, drei Stangen
reichen) und man ihn vielleicht auch
nicht immer in biologischer Qualitat
bekommt, kann man an den Tagen
ohne Spargelmahlzeit genauso zu
Spargelkapseln greifen. Doch sechs
bis zehn Kapseln tdglich sollten es
schon sein... )~

> Guarana —
Muntermacher aus
dem Regenwald

Eine lange Besprechung steht
an, die Augen fallen zu, aber
Sie miissen aufmerksam blei-
ben? Der beste Kaffeeersatz fiir
lange Autofahrten oder andere
Gelegenheiten, wo man fit und
munter bleiben will, ist Guara-
na. Die Kletterpflanze wachst
in Venezuela und Brasilien. Thr
Samen gilt als die starkste na-
tirlich vorkommende Koffein-
quelle. Im Gegensatz zum Kaf-
fee ist das Koffein im Guarana
aber gebunden und muss erst
vom Korper abgebaut werden.
Aus diesem Grund wird das
Guarana-Koffein nur langsam
vom Organismus aufgenom-
men und die Wirkung halt 4 bis
6 Stunden an. Guarana ist im
Magen bekommlicher als Kaf-
fee, doch die Nebenwirkungen
und Gewohnungseffekte des
Koffeins sind dieselben. Darum
soll man sich an Dosierungs-
empfehlungen halten, nur hin
und wieder, aber rechtzeitig
eine Kapsel einnehmen, wenn
man munterbleiben muss. Die
Kombination mit Rhodiola starkt
zusatzlich die Konzentration
und das Merkvermogen, Coen-
zym Q10 schenkt Energie fiirs
Herz und andere Organe.
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