Molke-Heilfastenkur

Heute besteht ein Uberangebot an Nahrungsmitteln und es wird zuviel gegessen. Die
meisten Menschen erndhren sich zu kalorienhaltig und zu fett und werden dadurch
krank. So kosten ernahrungsbedingte Krankheiten das deutsche Gesundheitswesen
jahrlich rund 50 Milliarden Euro. Das muf3 nicht sein, mit einer Fastenkur kann man
den Teufelskreis durchbrechen. Sie kann Impuls sein, Lebens- und
Ernahrungsgewohnheiten zu tiberdenken und zu verandern.

Wer heilfastet nimmt ab und fhlt sich aul3erdem korperlich und seelisch besser. Denn
durch das Heilfasten werden Stoffwechselschlacken ausgeschwemmt, die sich im
Kdrper angesammelt haben. Diese machen mide und trage - sind sie erst einmal
entfernt, fihlt man sich befreit.

Doch wir warnen vor reinem Saftefasten oder gar einer kompletten Nulldiat nur mit
Wasser und Tee. Denn Eiweil} ist der Baustein, aus dem das Leben ist. Der Mensch
besteht aus Eiweil3, genau gesagt aus 22 verschiedenen Eiweil3bausteinen, den
Aminosauren. Zieht man das Wasser des Korpers ab, bleibt Eiweil3 zuriick, wie
Muskeln, Hormone, Immunkdorper, ja sogar das Gedachtnis und auch die Knochen
bestehen zum groR3ten Teil aus Eiweil. Eiweil} ist daher unser wertvollster
Nahrungsbestandteil. Der Kérper benétigt am Tag pro Kilogramm Koérpergewicht 1
Gramm Eiweil3. Bekommt er dal3 nicht von auf3en zugefuhrt, baut er Muskeleiweil3
ab. Also Saftefasten oder Nulldiat nagen nur an der Kérpersubstanz, aber der Feind
Fett bleibt.

Wir empfehlen daher Fasten mit Eiweil3-angereicherter Molke. Je nach Bewegung
verliert man taglich 200 - 500 Gramm Gewicht. Am Anfang etwas mehr, da mit dem
ausgeschiedenen Salz auch uberflissig eingelagertes Wasser ausgeschieden wird.
Die Molkekur kann ohne Schwierigkeiten ambulant und berufsbegleitend durchgefihrt
werden. Ein eventuell auftretendes Hungergefihl laft sich gut durch homoopathische
Mittel unterdricken.

Was ist Molke ?

Molke ist das Serum der Milch. Sie entsteht, wenn man entrahmte Milch langere Zeit
stehen laRt. Diese trennt sich dann in einen kasigen Teil, das Kasein und in Molke,
eine weil3-grinliche, mild-sauerlich schmeckende Flussigkeit.

Die Ubliche Frischmolke ist jedoch nach kurzer Zeit abgestanden und ungeniel3bar.
Aulerdem hat sie nur einen geringen Eiweil3gehalt von 0,5 g/I. Dies wirde wahrend
der Kur zu dem unerwiinschten Verlust an Eiweil3 fihren. Es wurde daher eine spezielle
Diat-Kurmolke von der Firma Heirler entwickelt. Diese ist durch ein besonderes
Sterilisierverfahren nach dem Offnen der Originalverpackung den ganzen Tag Uber
haltbar. Zudem ist sie mit biologische hochwertigem Molkenprotein auf eine Eiweilimenge
von 30 g/l angereichert. Damit ist die Eiwei3bilanz des Kdrpers von Eiweil3zufuhr und
-abbau wahrend der Kur ausgeglichen.

Die Heirler-Diatkurmolke ist kalorienarm und praktisch frei von Fett und Cholesterin.
Neben dem hochwertigen Molkenprotein enthalt sie weitere ernahrungsphysiologische
bedeutsame Inhaltsstoffe wie rechtsdrehende Milchsaure und wasserldsliche Vitamine.
Die Heirler-Diatkurmolke ist in dunkelblauen 1 | - Packungen im Reformhaus erhaltlich
und kostet ca. 2 Euro.
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Durchfiihrung der Molkekur

Man trinkt 1 - 2 Liter leicht gekihlte Diat-Kurmolke tGber den Tag verteilt. Zusatzlich
noch 2 Liter Flussigkeit wie Mineralwasser, ungesiuf3ten Tee oder Frischpflanzensafte
wie Artischockensaft, Lowenzahnsaft oder Brennesselsaft.

Aulerdem nimmt man gegen den HeiBhunger dreimal taglich ein homodopathisches
Mittel wie z.B. Helianthus tuberosus oder Cefamadar. Am dritten Tag trinkt man
zusatzlich als Abfuhrmittel 50 g Glaubersalz in ¥ Liter lauwarmen Wasser, wodurch
man eine zusatzliche Darmreinigung erzielt. Da es danach zu haufigen Darmentleerungen
kommt, nehmen Sie es am besten am spaten Nachmittag zu sich und bleiben abends
zu Hause. Glaubersalz schmeckt abscheulich und man muf3 sich schon etwas
Uberwinden. Wer es absolut nicht runterbekommt, kann alternativ einen Einlauf mit
1 Liter lauwarmen Wasser machen.

Wahrend der Kur sollten Sie fir ausreichend Bewegung sorgen, wie Schwimmen,
Radfahren oder Wandern. Wenn mdoglich sollten Sie auch eine Mittagsruhe einlegen.
Bei kreislauflabilen Menschen kann es, vor allem anfangs zu Schwindelgefiihlen infolge
Blutdruck-abfalles kommen. Dann ist es mitunter erforderlich, voriibergehend ein Kreis-
laufmittel einzunehmen.

Sie sollten die Kur etwa sieben Tage lang durchftihren, je nach Indikation und Konstitution
etwas langer oder kirzer.

Was geschieht nach der Molkekur ?

Nach der Molkekur sollten Sie auf jeden Fall die Gelegenheit nutzen, die Ernahrung
auf eine gesunde Vollwertkost umszustellen, weniger zu essen und sich mehr zu
bewegen.

Zur Gewodhnung an wieder feste Nahrung empfiehlt es sich wahrend der letzten ein
bis zwei Kurtage zusatzlich zur Molke Rohkost zu sich zu nehmen, wie z.B. frisches
Obst, Sie kdnnen auch einen Obstsalat mit gehackten Nissen und Suf3stoff herstellen.
Gut ist auch frisches, ungekochtes Gemiuse wie geraspelte Méhren, geriebener
Blumenkohl, Weis-kohl, Rotkohl, Paprika oder Tomaten. Sie kdbnnen auch Salate essen
wie Kopf-, Feld-, Endivien- oder Chiccoreesalat. Die Sol3e konnen Sie beispielsweise
anmachen mit saurer Sahne, Sanoghurt, Bioghurt, Obstessig, Zitrone und griinen
Krautern.

Indikationen fur die Molkeheilfastenkur

- chronische Verstopfung,

- Ubergewicht,

- Stoffwechselerkrankungen wie Gicht, erhdhte Blutfette, Alterszucker,

- chronische Lebererkrankungen wie Fettleber, Leberzirrhose,

- erhohter Blutdruck,

- chronische Hauterkrankungen,

- rheumatische Erkrankungen,

- Erkrankungen der Atmungsorgane wie chronische Bronchitis, Lungenemphysem.
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