Heilpraktiker
Wanitschek & Vigl
Patienteninformationen

Ein wichtiger Impuls
fiir den

Heilungsprozess

Die aktivierende

Entgiftungsdiat

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

wir mdchten Thnen mit diesem Schreiben einen Uberblick iiber die
Moglichkeiten und die Durchfiihrung der aktivierenden
Entgiftungsdiét geben. Eine solche raten wir vielen Patienten mit
chronischen Erkrankungen als Bestandteil eines biologischen

Behandlungskonzeptes.

Einleitung

Die aktivierende Entgiftungsdiét ist leicht umzusetzen und stellt keine groflen
Einschriankungen fiir die Patienten dar. Sie kann unserer Erfahrung nach ein wichtiger Impuls
fiir den Heilungsprozess sein. Die Didt wird von den anderen Naturheilmitteln, die Sie in der
Praxis verschrieben bekommen haben, begleitet. Individuelle Abdnderungen werden mit Thnen
besprochen. Beobachtungen, die Sie wihrend der Entgiftungsdidt machen, teilen Sie uns bitte
beim néchsten Termin mit, damit diese im Behandlungsverlauf beriicksichtigt werden kénnen.




Eine basische
Gemiisesuppe fordert
die Entgiftung

Die Vorteile der aktivierenden Entgiftungsdi:t

Die aktivierende Entgiftungsdiét hat im Wesentlichen zwei groe Vorteile:

1. Sie entgiftet den Korper und stellt eine Reinigung fiir das Gewebe dar.
2. Sie aktiviert Stoffwechsel und Immunsystem und erhoht die Reaktionslage und
damit die potentiellen Selbstheilungskrifte des Korpers.

Nebenbei zeigen sich durch die Einschrankung der zugefiihrten Nahrungsmittel meist eine
Verbesserung der Darmflora, eine Verdnderung des Gewichts in Richtung Normalgewicht, ein
Rickgang eventueller allergischer Symptome durch eine Reduzierung potentieller Allergene
(Allergie auslosende Stoffe) und eine Starkung der Vitalitat. Durch den hohen Anteil an
basischen Stoffen und Mineralsalzen flihrt sie zu einer Entsduerung und Klarung des
Bindegewebes und der Lymphe. Besonders das zentrale Stoffwechselorgan, die Leber, wird
durch diese Diit entgiftet und regeneriert. Nicht selten berichten Patienten von einem besseren
Nachtschlaf und mehr Energie am Tage.

Die Diit ist so konzipiert, dass Thr Blutzuckerspiegel moglichst konstant bleibt und Sie mit
keinem grofen Hungergefiihl zu kimpfen haben.

Die Durchfiihrung der aktivierenden
Entgiftungsdiiat

Wihrend der Diat gibt es ein sattigendes Friihstiick, ein reichhaltiges Mittagessen (die
lippigste Mahlzeit des Tages) und ein leichtes Abendessen. Kleine Zwischensnacks halten den
Blutzuckerspiegel konstant. Der grofite Teil der Nahrung besteht aus basenbildenden
Gemusen.

Die einzelnen Gerichte der Entgiftungsdiiit in der Ubersicht:

Der Rohkostteller: Dieser wird nur mittags gegessen. Sorgen Sie fiir Abwechslung. Erlaubt
sind alle Sorten Salat vermischt mit geriebenem Gemiise, z.B. mit Sellerie, roter Bete,
Pastinake oder Karotte. Angerichtet wird mit Olivenél und dem Saft einer frischen Zitrone.
Unser Tipp: Verwenden Sie vor allem bittere Salate wie Rucola, Radicchio oder Chicoree.
Diese unterstiitzen die Entgiftung und Regeneration der Leber.

Das geddmpfte Gemiise: Am besten, Sie besorgen sich fiir einen Threr Tépfe einen Gareinsatz
aus Edelstahl. Mit diesem ldsst sich unkompliziert und schonend das Gemiise zubereiten.
Sorgen Sie auch hier fir Abwechslung und verwenden Sie bei jedem Gericht mindestens zwei
verschiedene Gemiise. Ein Beispiel: Blumenkohl, Méhren und Spinat. Unser Tipp: Das
Garwasser enthalt viele wichtige Aktivstoffe und sollte wahrend oder nach der Mahlzeit
getrunken werden. Jeden zweiten Tag kommt zum geddmpften Gemiise eine kleine Kartoffel
dazu, nicht ofter.

Wer méchte, kann sich zusatzlich eine Basensuppe zubereiten, von der auch zwischendurch
uneingeschriankt getrunken werden kann. Die Basensuppe ist aber kein Muss.

Die basische Gemiisesuppe: Die basische Gemiisesuppe ist ein moglicher zusatzlicher
Bestandteil der Diat und sorgt fur eine verstarkte basische Wirkung. Schneiden Sie hierfiir
folgendes Suppengemiise in mundgerechte Stiicke und kochen es: Méhren, griine Bohnen,
Sellerieknolle und Stangensellerie. Diese Suppe wird nicht gesalzen oder sonst gewirzt. Sie



Die erste Woche ist

rein vegan.

Ab der zweiten Woche
wird der
Erndhrungsplan

abwechslungsreicher

koénnen Sie fur jeweils drei Tage im voraus kochen. Jeden Abend essen Sie dann einen Teller
Suppe. Wird aus Griinden der Durchfiihrbarkeit auf die Basensuppe verzichtet, sollte die

Diat mit Basensalzen erganzt werden.

Die erste Woche

Die erste Woche ist rein vegan. Potentielle Allergene werden ausgeschlossen. Dies erméglicht

dem Immunsystem und dem Darm eine storungsfreie Regeneration.

Morgens 1 Glas warmes Wasser mit Basenpulver,

1 Glas Grapefruitsaft (frisch gepresst oder bio),

1 Glas griinen oder Kréutertee,

1 kleines Porridge aus 20 Gramm Haferflocken, mit einer Dattel gekocht und mit einem
geriebenen Apfel und 1 EL Leindl vermengt;

Vormittags 1 kleiner Apfel oder 1 Karotte

Mittags 1 Rohkostteller mit Olivendl und Zitrone, 1 Portion geddmpftes Gemiise
Nachmittags Y Avocado, 1 kleiner Apfel oder /2 Gurke

Abends 1 - 2 Glas Gemiisesaft (Mix, Mohren, Rote Bete)

1 Tasse Kréutertee
1 Portion geddmpftes Gemiise mit Olivendl und Zitrone.
1 Portion Gemiisesuppe nach Wahl.

Zweite und dritte Woche

Nun kommen kleine Portionen Schafs- oder Ziegenkédse, Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide
und natiirliche SiiBungsmittel (Honig, Ahornsirup, Agavendicksaft) dazu. Der Salat wird mit
Sonnenblumenkernen, Kiirbiskernen oder Leinsamen bestreut. Mittags kann es etwas Obst
zum Nachtisch geben.

Morgens 1 Glas warmes Wasser mit Basenpulver,

1 Glas Grapefruitsaft (frisch gepresst oder bio),

1 Glas griinen oder Kréutertee,

1 kleines Porridge aus 20 Gramm Haferflocken, mit einer Dattel gekocht und mit einem
geriebenen Apfel und 1 EL Leindl vermengt,

1 Scheibe Dinkelbrot mit Aufstrich/Ziegenkése,

2-mal pro Woche ein weichgekochtes Ei;

Vormittags 1 kleiner Apfel, 1 Karotte

Mittags 1 Rohkostteller mit Olivendl und Zitrone mit Niissen oder Samen bestreut,

1 Portion geddmpftes Gemiise, 6fters auch mit gekochten Hiilsenfriichten wie Linsen oder
Kichererbsen,

etwas Obst

Nachmittags Y Avocado, 1 kleiner Apfel, /2 Gurke, 1 kl. Becher Schafs- oder Ziegenjoghurt, oder 1
Roggenknickebrot mit Aufstrich

Abends 1 - 2 Glas Gemiisesaft (Mix, Mohren, Rote Bete),

1 Tasse Krautertee,

1 Portion geddmpftes Gemiise mit Olivendl und Zitrone, etwas Schafs- oder Ziegenkase
1 Portion Gemiisesuppe nach Wahl




Zucker ist wihrend der
Didt tabu.

Bewegung unterstiitzt
die Entgiftungleistung
des Korpers

ab und zu:
1 kleine Portion Reis, 1 Scheibe Dinkelvollkornbrot

Tipps und Hinweise

Wihrend der Entgiftungsdiét bitte keinen Zucker verwenden. Auch keine Weizen- und
keine Kuhmilchprodukte. Essen Sie nichts anderes als hier angegeben, v.a. kein Fleisch.
Verwenden Sie bitte weitestgehend alle Zutaten in Bioqualitit! Insbesondere Gemiise, Sifte
und Obst! Besorgen Sie sich ein hochwertiges Olivendl extra vergine. Verwenden Sie bitte
wenig Salz (nur Meer- oder Steinsalz). Dies fordert den ausscheidenden Effekt dieser Kur!
Vermeiden Sie Kaffee wihrend der Diét. In den ersten Tagen konnen sich jedoch durch den
Kaffeeentzug Kopfschmerzen einstellen. Ein Espresso ist dann erlaubt!

Trinken Sie ausreichend Fliissigkeit, insgesamt 2 bis 3 Liter tdglich.
Und noch etwas ganz wichtiges: Kauen Sie langsam und ausgiebig!

Das Mittagessen kdnnen Sie sich mit zur Arbeit nehmen und dort kalt essen. Sportliche
Aktivititen und Bewegung sind wihrend dieser Kur sind kein Problem und unterstiitzen die
Entgiftungsleistung des Korpers. Uberfordern Sie sich aber nicht und verbinden die
Bewegung wenn moglich mit Entspannung: zum Beispiel bei einem Spaziergang im Park oder
Wald.

Ihre Einkaufsliste wihrend der aktivierenden Entgiftungdit:

e Viel saisonales Gemiise

e  Zitronen

e  Grapefruits oder Grapefruitsaft Bio, Gemiisesifte Bio (Karotte, rote Bete, Gemiise)
e Basenpulver

e Ole: Leinsl, Sonnenblumendl, Olivendl

e  Meer- oder Steinsalz

e Obst

e Ab der zweiten Woche: Schafs-, Ziegenkise, Hiilsenfriichte, Dinkelbrot,
Roggenknickebrot, natiirliche Stifungsmittel (Honig, Ahornsirup, Agavendicksaft),
Nussmus, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Leinsamen.

Tabelle erlaubter Nahrungsmittel

Hiilsenfriichte: Kichererbsen, Linsen, schwarze Bohnen, weile Bohnen
Stifungsmittel: Marmelade mit Agavendicksaft gesiifit, Honig, Ahornsirup
Friichte: Ananas, Apfel, Aprikose, Banane, Birne, Dattel, Erdbeeren, Grapefruit, Heidelbeeren,

Himbeeren, Johannisbeeren, Kirschen, Mango, Melone, Papaya, Pfirsich, Pflaumen,
Rosinen, Weintrauben, Zitrone




Gemiise:

Artischocke, Aubergine, Avocado, Blumenkohl, griine Bohne, Brokkoli,
Endivie/Chicorée, Erbsen, Griinkohl, Gurke, Kohl, Kartoffel, Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis,
Lauch (kleine Mengen), Mangold, Pastinake, Petersilienwurzel, Radieschen, rote Beete,
Rosenkohl, Sauerkraut, Schwarzwurzel, Sellerie (Knolle, Stange), Spargel, Spinat,
Sprossen, Stikartoffel, Rettich, Romanesco, Topinambur, Wirsing, Yamswurzel,
Zuckermais

Niisse und Samen:

Cashewkerne, Maroni, Kokosniisse, Leinsamen, Macadamianiisse, Mandeln, Mohnsamen,
Pekanniisse, Pinienkerne, Sesamsamen, Sonnenblumenkerne

Wiirzmittel:

alle frischen und getrockneten Krauter, sehr wenig Salz (nur Meer- oder Steinsalz),
biologische Gemiisebriihe

andere Produkte:

Balsamico, Buchweizennudeln, Dinkelnudeln, Reis, Reiscracker, Reisessig, Reismilch,
Reisnudeln, Roggenvollkornknackebrot

Ole:

Olivendl extra vergine, Sesamdél, Sonnenblumendl kalt gepresst, Leindl

Wie Sie sehen, ist der Speiseplan wihrend der aktivierenden Entgiftungsdidt reichhaltig und
sehr abwechslungsreich. Wir sind aufgrund unserer Erfahrung vom Effekt dieser Kur

iiberzeugt. Nicht selten nahmen unsere Patienten die guten Erfahrungen mit der Diédt zum

Anlass, auf langere Sicht ihre Erndhrung zu dndern.

Wir wiinschen Thnen gutes Gelingen und hoffen, Sie kdnnen den wohltuenden Effekt dieser

Entgiftungsdiét spiiren.

Heilpraktiker Wanitschek & Vigl

Heilpraktiker Wanitschek & Vigl Berlin / Nansenstrafe 31 / 12047 Berlin

030 20865594 / www.sebastianvigl.de

Allgemeiner Hinweis zu unseren Patienteninformationen: Wir weisen Sie vorsorglich darauf hin, dass unsere

Patienteninformationen nicht verwendet werden kénnen, Krankheiten selbst zu erkennen und zu therapieren. Sollten Sie sich

unwohl fiihlen, wenn Sie unsere schriftlichen Ratschlagen befolgen, teilen Sie uns dies bitte mit.




