Margot Hellmif}

Mein
Entglftungs-
| programm

Was fiir Ihren Korper
wirklich gut ist

ENTSCHLACKEN
ENTSAUERN
ENTWASSERN

sud



Margot Hellmif3

Mein Entgiftungsprogramm






Mein
Entgiftungs-
programm

Entschlacken
Entsauern
Entwassern

sud



Wieder wohl fUhlen ..., 10

Traditionell erfolgreich ... 11
BrSANLEr HENN J& oueeieeeieeieieie ittt sttt een 11
Gesunde ReINIGUNGSTAGE ...ttt sssessesssssees 12
Problemfall UDErgeWiCht ............cwwwwrrrrrrrrsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 12
Umweltbelastungen

erkennen und vermeiden.........n. 14
Ist Entgiftung Wirklich NOtIg? ... 15
Altersleiden vermeiden 15
SChUIZEN GrENZWETE? ....coveererreeeeerersrisessssesess s sessssssesssessssssssesnes 17
Pestizide in GEMUSEPAPITKA ....cvueeircrerireririirereeiseresisese e sssessessssenees 18
Da liegt was in der LUft ... 22
Ein historischer Umweltskandal ...........cornrnnnnnrcneenese e 23
Umweltmedizin im KOMMEN .......cvrrereeereeeseersesssesessseesessessessssssssssesens 24
Krank durch Gifte .......ccerinrinicsesseessise s sesssseens 25
Ruickgang der Dioxinbelastung ................ 25
Die haufigsten Verursacher einer MCS 28
Mégliche Syptome einer MCS 28
Di€ DIAQNOSE .euvvreuerereriieieeresistese et se st be e nse e 28
Wie es Wirklich Um Uns StENt ... 31
Aus amtlichen Umwelt-Erhebungen von 1985 bis 2008.............cccourueeiunne. 31
HUMaAN-BIOMONITOIING ..vvevivririeiincereieessetsesssetsessesssese st ssse st sesssessees 32

4|INHALT



L oYY V=Y | OSSOSO 32

Reduzieren Sie die Giftstoffaufnahme .........cocorviiiinnicsnnnce 33
Weniger Gifte im Essen 34
Weniger Wohnraumgifte 38
KEINE PaNiK! ...vviiiriiecererr e 39
Risiko Fehlernahrung............ 40
Die Bedeutung einer gesunden Verdauung .........cccevverenenereseseeeneseseneens 41
Der Darm, ein Wunderwerk im Verborgenen ..........cvvevnnneseenenesenens 42
Was Verdauungsgifte Sind ... 44
Die nétige Séure-Basen-Balance 47
Was UDEISHUBIUNG ISt .uucvurerrrereeeesieseeeseseessssssssssssssassssssesssssesssesssssssssnses 47
DEr PH-WET ...c.eiiririeieireririe et e 48
Wie wir sauer werden 51
Besser basisch essen 53
SEAUrEN UNd BASEN ... 54
Welche Sauren entstehen Wodurch? ... 55
Richtig entgiften...........e 56
Wie der OrganisSmus @NtQIftet ....ueerrreeerereseieesesess s esesesessesenes 57
Was dem Darm NULZE ..o 58
Was den Darm entlastet ......cccvevrinninnin e 58
Die besten Darmputzer ... 59

INHALT|5



Chemielabor LEDET ...ttt esanes 60

Kalium fur die Zellentgiftung ...c..cceeereeeeeeneeeneeeneersesessesssesssesssesssessssesssessesens 62
Besonders reich an Kalium ... sessseesessseenees 63
KIZrWETK NIBIE ...ttt sssssnans 64
Immer gut fiir die Leber Sind ... ssseesessseenees 64
AUSAIMEN FEINIGL .ovvvrrvererriseeessierisssessssie st sssssss s ssssssssssssssssssssssssns 65
Was der Niere gut tut 65
Was die Lunge gesund halt 66
Die Haut entSChIACKEN ......ccviicecrircrcrci s 66
Die reinigende Kraft des FasStens ... nsssssessssnssnees 68
Was der Haut gut tut ... 68
Nur fuinf Prozent weniger — und wie neu geboren ..o 69
Die eigentliche ENtGiftung ...c.coeeeeeerereneeieresinieesesesesesie s sesessesenens 71
Dem metabolischen Syndrom begegnen .........ovvrrrereneneeeeeeenenens 72
Was Fasten bewirkt ... 75

Entschlacken mit der
FXCMayr-Kur ... 76

Von der ,Rosskur” zum sanften Fasten .......cccoccevveveensenensceeneseseesesenens 77
Fasten im Wandel ... 78
Basenpulver nach RAUCH ..o 80
Zugaben bei der neuen F.X.Mayr-Kur 81
Die drei Mayrschen S ... s 82
Schonung mit Milch und Semmeln ... 82

6|INHALT



SAuberung von GiftSTOffEN ... ssees 82

Schulung des Essens und Kauens ... 84
Das Mayr-PrINZIP .....occerinerieseeisessssissessssssessssssess s sesssesssssssssseees 84
Eine Woche Milch-Semmel-Kur flir zu Hause ..o 85

Wer weder eine Mayr-Kur noch eine andere

Fastenkur machen darf ... 85
Wer braucht die Milch-Semmel-WoChe? ... 86
Wogegen eine Milch-Semmel-Kur hilft ..., 86
Darauf sollten Sie wihrend der Kurwoche achten ..., 87
1. Tag: Entlastungstag ....ceneninsennssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesens 89
2., 8., 4. Tag: Die Milch-Semmel-Tage ... 91
So wird die Semmel zur KUrSEMmMEL ..o 91
Verdauungsgymnastik nach F.X. Mayr ... 92
Krautertees, die sich zum Mayern besonders eignen ........oveneeneeeneeenn. 98
5. bis 7. Tag: die AUfbaULAge ......c.covueciecriirisrcrs st 100
Die Buchinger-Methode, eine reine TrinkKUr ... 105
Ihr personlicher Detoxtag ... 108
Wenig Aufwand, groBer GEWINN ... 109
Wenigstens einmal im MONAL ... sssessessssssesseees 109
WES ZU TUN IS oouriiiiiiieisietesssis sttt 109
Zur Gestaltung lhres personlichen Gesundheitstages ... 110
Welcher Fastenplan ist fiir mich der Richtige? ..., 110
Sehr effektiv: Saft- und Wassertag ... 114

INHALT|7



Bauchmassage nach ROSENOrT .........coniiniinininieeseessseesessneenees 115

Mit Rohséftefasten die Speicher fUllen ... 116
Ein reiner Obst- und Gemiisetag ... 117
Suppenfasten ISt SUPET! ... 120
Ein Kartoffeltag erleiChiert ... sseisesssssesesssessesssesees 123
Ein Karottentag fir Schonheit und Wohlbefinden ... 125

Ein Reistag strafft die Haut ...
Ein Weizendigttag fir die schlanke Linie

Die besten Entgiftungshilfen

VON A DIS Z ... 132
Alpha-Liponsiure bindet Schwermetalle ... 133
APTEIESSIG covuveerivrriireriniissises it 134
Apfel, geriebener . 135
ASCOIDINSAUIE ...ttt seb et 135
Ballaststoffe fir den Darm .......c.ceereeeneeeereesrsessseesesssessessssessessesens 135
Bewegung bringt die Entgiftung in SChWUNG ....coevveneineneiineneineneereeneenens 136
Wie Bewegung entgiftet ... 137
BIEBINETE ..o 139
Brottrunk saniert den Darm ........creeeeneeressrsesessesessessessssesssssesens 140
Chlorella-Algen ENEIfLEN ...t ssssssessssssees 141
(7611174, 411 © B

Dinner-Cancelling

EINIAUT e

8|INHALT



P

#
FIVE @ Y cvurvreeiereeriiseessiiss ettt sb sttt ettt 144
Gilutathion, das kérpereigene EntgiftungseiweiB ... 148
Heilerde bindet Giftstoffe im Darm ... 150
Heilpflanzenséfte aus der ,Apotheke der Natur”.........c.oovevereceneecrceneeneens 150
HEIBWASSEr-THNKKUT c..eceecrcrcrerererne s 151
Wiirzige Alternative: INQWEIWASSET .....cceverererierreeseesesseeseees e ssesesseensas 152
Koriander, die asiatische Petersilie .......cccviieriinieniessisessiessesses e 153
Kurkuma regt Leber und Galle an ..o 153
Leberstérkende Heilpflanzen ... 153
Entschlackungskur mit OlIVENG! .......ceeeiereinieneieceseieesssesesssssssssesesssesssssessns 156
LEIDWICKE] ..ottt 157
MOrgenfasten ... s 157
Nierenstarkende Heilpflanzen ... 158
Olziehen auS RUSSIANG ....vcuueuerueeeeeeeseesssss s ssssssssssssssssssss s 159
Rohkost nach Bircher-BEnner ..........cinieeniesniesseiesesisesesssessenins 160
Sauna, die KONigsAiSZIPlin ... sesssssssssnes 161
SElEN VEIUNGL ..oovvrieirieiiiirsisr st 163
Tees, die das Fasten wirkungsvoll unterstitzen ... 164
Vitamin E SChitzt die ZEIIEN ......c.vieeeereeereeereiiseineiseeseessessseesseesse e sssesssesaees 165
Wasseranwendungen nach KNeipp ... 166
Wacholderbeeren ENtWASSEIMN ... ssesesees 168
Zink, das EntgiftungSmineral ........cooerneneeneieinsienesnssssesssesssssssssssssssssssssssees 168
Bis heute aktuell: bewahrte Entgiftungstechniken ... 169
REGISLEN ..ot 170
IMPIESSUM ..ottt 175

INHALT|9



Sich wieder richtig wohl fuhlen, kréaftiger, vitaler
und agiler werden, an Ausstrahlung gewinnen,
frischer auftreten, schénere Haut bekommen
und eine straffere Kérperhaltung, weniger
wiegen und insgesamt besser aussehen. Auch
im Kopf wieder frei sein und eher seelische
Ausgeglichenheit erlangen. Einfach mehr SpaB
am Leben haben und sich unbeschwerter
fuhlen, leichter, besser!




Traditionell erfolgreich

Um rundherum in Form zu kommen, kann man vertrauensvoll auf etwas
bauen, das sich im Grunde schon seit Jahrtausenden bewihrt hat. Es ist in
allen traditionellen Gesundheitssystemen der Welt enthalten, beispielswei-
se auch in dem aus vorchristlicher Zeit stammenden Ayurveda, mit dem
die Heilkundigen Indiens seit je her ihre Patienten kurieren. Gemeint ist
die griindliche Reinigung des Organismus von Ama, wie Schlacken, Stoff-
wechselriickstinden und Giftstoffen. Nur mit der umfassenden Entgiftung
des Korpers, so weill man, sind vollkommene Gesundheit, ein strahlendes
AuBeres und echte Lebensfreude zu erlangen. Am besten funktioniert dies
mit dem zeitweiligen Verzicht auf feste Nahrung in Form von Entlastungs-
oder Fastentagen, an denen dafiir viel getrunken wird. Das ist einfach und
zugleich duferst wirkungsvoll und hat lingst auch in der westlichen Schul-
medizin einen festen Platz. Hier wird das Fasten vor allem bei Stoffwech-
selerkrankungen, zur Gewichtsreduzierung und als Einstieg in eine gesiin-
dere Ernihrungsweise eingesetzt. Dartiber hinaus handhabt man es aber
auch zur innerkérperlichen und nicht zuletzt psychischen Reinigung, als

eine Art Generalsanierung fiir den gesamten Organismus.

Brisanter denn je

Unsere modernen Lebensumstinde machen das Thema Entgiftung eigent-
lich so aktuell wie nie zuvor. Denn wir sind heutzutage einem nie da ge-
wesenen Bombardement giftiger Substanzen ausgesetzt, die, wenn sie sich
im Organismus anreichern, uns erwiesenermalen erst die Laune, dann das
Ausschen und auf lingere Sicht die Gesundheit ruinieren. Es handelt sich
dabei um eine erschreckend lange Liste von gefihrlichen Stoffen, die wir
mit der Nahrung, iiber die Luft, mit dem Wasser oder auch mit Medika-
menten und in Form von Genussmitteln zu uns nehmen. Das sind Pestizide
(Insektizide, Fungizide und Herbizide) aus der Landwirtschaft, Antibiotika
aus der Tierhaltung, Acrylamid vom Résten und Frittieren, Umweltgifte
wie Quecksilber, Blei, Cadmium oder Dioxine, Wohnraumgifte in Form
von Holzschutz- oder Flammschutzmitteln und viele andere Substanzen,

die von Leber, Niere, Darm, Lunge oder Haut verarbeitet werden miis-
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sen und so schnell wie méglich wieder ausgeschieden werden sollten. Ge-
lingt dies nicht, was bei einigen schwer abbaubaren Chemikalien oder ei-
ner Uberlastung mit toxischen Stoffen vorkommen kann, stellt sich unter
Umstinden eine sogenannte Toxilymphimie ein, eine mehr oder weniger
starke Vergiftung von Blut, Lymphen und anderen Kérperfliissigkeiten.
Dieser Zustand wird als Ursache fiir viele Beschwerden und Erkrankun-
gen angesechen, wie Konzentrationsschwiiche, Hautprobleme, Nervositit,
Neuralgien, Depressionen, Chronisches Erschopfungssyndrom, Bronchitis,

Asthma, rheumatische Beschwerden bis hin zu Krebs.

Gesunde Reinigungstage

In der Bundesrepublik Deutschland nimmt sich das Berliner Umweltbun-
desamt (UBA) seit Jahren des Themas an und hat mit Langzeituntersu-
chungen die Giftstoffbelastung von Tausenden von Personen, auch Familien
mit Kindern dezidiert ermittelt. Die Ergebnisse zeigen eigentlich nur eines:
Wenn man den ubiquitiren, den allgegenwiirtigen Giftstoffquellen schon
nicht mehr entkommen kann, so sollte man doch versuchen, Belastungen
moglichst gering zu halten und durch geeignete Entgiftungstechniken so
weit wie moglich wieder klar Schiff im Organismus zu machen. Wie man
es beim Friithjahrsputz mit der Wohnung auch tut, sollte man mit einigen
Detoxtagen wenigstens einmal im Jahr den Kérper griindlich von innen
her reinigen. Das ldsst nicht nur die Pfunde purzeln. Es macht auch Laune
und sorgt fiir eine stabile Gesundheit, indem es so gut wie méglich vor den
vielen Unbilden bewahrt, die innerkérperliche Verunreinigungen mit sich

bringen wie Sand in einem schlecht geslten Getriebe.

Problemfall Ubergewicht

Mediziner wissen, dass nicht nur von auBlen kommende Stoffe unser Wohl-
befinden und die Gesundheit beeintrichtigen kénnen. Gifte entstehen auch
innerhalb unseres Organismus. Man nennt sie endogene Toxine. Ganz ab-
gesehen von der Cholesterinfrage, der Stresshormonlage, zu viel Blutzucker,
hohem Harnsiureaufkommen oder Ahnlichem mehr sind hier vor allem
gefihrliche Darmgifte oder auch Ubersiuerungen der Gewebe gemeint, die

besonders bei Ubergewichtigen verstirkt auftreten. Gerade dieser Punkt hat
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die zu ausufernden Korperformen neigenden US-Amerikaner fir das The-
ma begeistert. Sie nennen es Detoxication oder kurz Detox (von lat. toxicum
= Gift). Hierzulande machen eher Suchtbehandlungen von alkoholkranken
HollywoodgréBen in der Betty-Ford-Klinik Schlagzeilen, sozusagen harte
Formen der Entgiftung. Das lisst leicht tibersehen, dass Detox in den USA
der grassierenden Gewichtsprobleme wegen lingst zum dringenderen The-
ma geworden ist. Denn ein zu hoher Body-Mass-Index und ein vermehr-
tes Giftstoffaufkommen gehen meist Hand in Hand. Ubergewicht erzeugt
nicht nur eine Reihe unerwiinschter Substanzen, beispielsweise bestimmte
Enzyme, die die Entgiftungsarbeit des Organismus blockieren. Daneben ist
viel Fettgewebe auch ein groBer Speicher fiir Umweltschadstoffe und ihn-
liche Stérenfriede im System Mensch. Und nicht zuletzt gehen zu viele Ki-
los auf tibermiBige Nahrungsaufnahme zuriick, was das Aufkommen von
Darmgiften und zu vielen Siduren im Organismus noch begiinstigt. Folglich
betreiben Ubergewichtige automatisch auch wirkungsvolle Detoxication,
wenn sie abnehmen.

Dass sich dadurch die Cholesterin-, Blutfett-, Blutzucker- und erheblich
verbessern, steht auBer Frage und ist fiir die Betroffenen von unschitzba-

rem gesundheitlichem Nutzen.
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Umweltbelastungen
erkennen und vermeiden

Es geht um unsere Gesundheit, unser Wohl-
oefinden, unsere Lebensqualitdt. In diesen
eichen eine Verbesserung zu erzielen, ist
d Zweck aller Entgiftungspraktiken.
or wir in der ,Wohnun :
Brper, so richtig au
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Ist Entgiftung wirklich notig?

Manchmal ist das Argument zu héren, so schlimm koénne die Gefahr, die
von Umweltgiften ausgeht, doch gar nicht sein. Immerhin hat sich die allge-
meine Lebenserwartung im vergangenen Jahrhundert mehr als verdoppelt,
also gerade in der Zeit erstaunlich gesteigert, in der Industrie, der Verkehr,
die Landwirtschaft und viele andere Quellen ein Giftstoffaufkommen er-
zeugten, das die Menschheit bis dahin nicht gesehen hat. Dass wir trotz
dieser toxischen Gefihrdungen immer ilter werden, hat folgenden Grund:
Die gestiegene Lebenserwartung ist in erster Linie dem medizinischen und
pharmakologischen Fortschritt und den allgemein besseren Existenzum-
stinden zu verdanken. Damit kénnen wir viele Belastungen iiberkompen-
sieren. Dennoch wiire es weitaus besser, insgesamt weniger Schadstoffen
ausgesetzt zu sein. Man denke nur daran, dass zigtausende neuer Umwelt-
chemikalien im letzten Jahrhundert in Umlauf gelangt sind, mit zum Teil
so giftigen Kandidaten wie etwa Acrylnitril aus der Textilherstellung oder
PCB (polychlorierte Biphenyle), die man in Dichtungsmassen fiir Fenster
oder Badezimmer, in Leuchtstoffrshren, Druckerfarben, Klebstoffen oder
in Kondensatoren einsetzte.

Obwohl die PCB in Deutschland wegen threr Gefihrlichkeit im Jahr 1989
verboten wurden und weltweit 2001, sind sie immer noch in Hausstaub und
Muttermilch nachweisbar, wie das Umweltbundesamt (UBA) im Jahr 2008
feststellte. Und man staune, frither sind die PCB so reichlich in die Um-
welt gelangt, dass sogar die Seechunde und Seefische des Nordpolarmeeres
bis heute diese giftigen Substanzen in ihren Fettpolstern gespeichert haben.
Das Problem ist offensichtlich noch allgegenwiirtig. So mussten im Sommer
2008 Bauern an der ostfriesischen Ems Rinder- und Schaflebern vom Markt

nehmen, weil ihre Tiere auf PCB-verseuchten Weiden gegrast hatten.

Altersleiden vermeiden

Es bleibt also die Frage, zu welchem Preis wir ein immer héheres Alter
erreichen. PCB werden, wie iibrigens auch das gefiirchtete Schidlingsbe-
kimpfungsmittel DDT, als Nervengifte mit krebserregenden Eigenschaf-

ten eingestuft, die Immunsystem und Leber schidigen. Eine Studie zeigte
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Forscher entdeckten
im Jahr 2008 in den
Gebieten rund um den
Sidpol, dass im Fett-
gewebe der Adélie-
pinguine zunehmend
DDT abgespeichert
wird. Obwohl die-

ses hoch wirksame
Insektenvertilgungs-
mittel in den meis-
ten Léandern wegen
seiner gesundheits-
schadlichen Wirkung
schon seit vielen
Jahren verboten ist,
taucht es gerade jetzt
in den entlegens-

ten Regionen der
Erde auf. Offensicht-
lich hangt dies mit
der Klimaerwarmung
zusammen. Schmel-
zende Eismassen
setzten die vor langer
Zeit eingeschlosse-
nen Stoffe wieder frei.

dariiber hinaus, dass zu hohe PCB-Werte im Blut, in diesem Fall durch
allzu hiufigen Meeresfischkonsum verursacht, signifikant das Gedichtnis
verschlechtern. Gerade die Alzheimererkrankung mit dem fortschreitenden
Gedichtnisverlust steht wie andere Nerven schidigende Leiden (Parkinson,
Multiple Sklerose) im Verdacht, von lingerfristigen Giftstoffbelastungen
mit verursacht zu sein.

Eine kanadische Studie wies fiir Personen, die iiber Jahre Leitungswasser
mit einem zu hohen Aluminiumgehalt getrunken hatten, ein um 250 Pro-
zent hoheres Risiko aus, an Alzheimer zu erkranken. Derzeit leidet eine
dreiviertel Million Menschen in Deutschland an Altersdemenz dieses Typs
und schon bald, so schiitzen Fachleute, werden es an die zwei Millionen
sein. Denkt man zudem an die lange Liste der tibrigen Beschwerden und
Krankheiten, die auf das Konto kontinuierlicher Giftanreicherung im Or-
ganismus gehen konnen, von Kopfschmerzen tiber Allergien bis hin zu
Tumorbildungen, wird deutlich: Gerade jetzt, da wir uns auf eine héhere
Lebenserwartung einstellen diirfen als frithere Generationen, ist Gesundheit
und Lebensqualitit wichtiger denn je. Wer will schon ein langes Leben vol-
ler Leiden? Helfen Sie Threm Kérper deshalb fit zu bleiben und vermeiden
Sie, wenn moglich, die Aufnahme von Giftstoffen. Und entgiften Sie Thren
Organismus regelmiBig, damit Sie sich ein langes Leben lang wohler fiihlen
konnen. Viele Entgiftungstechniken helfen zum Beispiel bei Schwermetal-

len, die sich recht gut ausleiten lassen.

Anti-Aging statt Spatfolgen

Das Ttickische an manchen Giftbelastungen ist gerade, dass ihr zerstoreri-
sches Werk erst nach Jahrzehnten offensichtlich wird. Das muss beispiels-
weise ein Drittel aller Raucher im fortgeschrittenen Alter erfahren. Da
erweist sich rechtzeitiges Gegensteuern im Nachhinein als wahrer Segen.
Immerhin sind 70 (!) krebserregende Substanzen im blauen Dunst nachge-
wiesen worden. Viele davon verdanken ihre Schidlichkeit einem Umstand,
der auch auf die allermeisten anderen Umweltgifte zutrifft. Sie erzeugen
zu viele freie Radikale im menschlichen Organismus. Solche aggressiven
Sauerstoffmolekiile sind eigentlich immer vorhanden, sie werden aber von

korpereigenen Antioxidanzien sowie Vitaminen und Spurenelementen aus
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der Nahrung in Schach gehalten. Entstehen jedoch zu viele Radikale, ge-
lingt dies nicht mehr. Dann greifen sie die Kérperzellen an, beschidigen
die fetthaltigen Zellmembranen und auch das Erbgut in den Zellkernen.
So kommt es mehr und mehr zu Oxidationen in den Geweben. Sie werden
yranzig® und mit der Zeit anfillig fiir degenerative Erkrankungen. Spezi-
ell in den BlutgefiBen kénnen die fettigen LDL-Cholesterinpartikelchen
von den Radikalen oxidiert werden, was gefihrliche Ablagerungen und mit
den Jahren vollstindige Verschliisse erzeugen kann. Manche Wissenschaft-
ler sind dartiber hinaus davon iiberzeugt, dass zu viele dieser schidlichen
Sauerstoffmolekiile die eigentliche Ursache des Alterns an sich sind. So ge-
sehen ist Entgiften vielleicht eine der wichtigsten Anti-Aging-MaBnahmen.
Denn damit kann die Gesamtmenge an Radikalen auf ein vertrigliches Ni-

veau gesenkt werden.

Schitzen Grenzwerte?

Selbstverstindlich haben unsere Behérden stets ein wachsames Auge darauf,
nicht zu viel an schiidlichen Substanzen auf uns einstiirmen zu lassen. Fiir
Lebensmittel und in vielen anderen Bereichen gibt es bekanntlich Grenz-
werte, welche die zulissigen Hochstmengen der verschiedenen Schadstoffe
regeln. Kleine bezichungsweise kleinste Mengen der schidlichen Stoffe

konnen wir oftmals noch recht gut verkraften.

Viele Hunde sind des Hasen Tod

Problematisch ist aber, dass wir winzige Mengen nicht nur von einem
Schadstoff aufnehmen, sondern von Dutzenden, wenn nicht Hunderten.
Auch wenn jede Substanz fiir sich im Rahmen der offiziell gesteckten
Grenzen bleibt, ist die Summe dann letztlich doch etwas ganz anderes und
mitunter héchst bedenklich.

Das Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL)
hat auf manchem Obst oder Gemiise bis zu 20 verschiedene Pestizide ausge-
macht. Auch wenn, einzeln betrachtet, Grenzwerte berticksichtigt wurden,
weil bis heute niemand, wie die Substanzen in derartigen Kombinationen
wirken. Die europiische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) will

dieser Frage im Rahmen ecines zukiinftigen GroBprojektes nachgehen.

Zu viele freie Radikale
entstehen im Organis-
mus nicht nur durch
Umweltgifte und das
Rauchen, sondern
werden auch durch
liberméaBiges Sonnen-
baden, erhéhte Ozon-
und Strahlenbelastung,
Dauerstress, Erschop-
fungszustande oder
zu reichhaltiges Essen
gebildet. Diese ag-
gressiven Sauerstoff-
molekiile sollten durch
Verhaltensénderungen
in ihrem Aufkommen
so weit wie moglich
begrenzt werden.
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