Haushalts und zum Auffiillen der
Basenansammlungen im Korper.
Der frisch gepresste Grassaft hat
eine phdnomenale Reinigungswir-
kung auf unseren Kdorper, aber wenn
es darum geht, schnellstmoglich das
Gesundheitsbankkonto aufzufiillen,
setze ich auf ein Konzentrat in Roh-
kostqualitét, da es fiir jeden praktika-
bel ist. Doch das griine Lebenselixier
kann noch mehr. Es enthilt ein fiir
die Knochen sehr wichtiges Spu-
renelement, das Bor. Bor sogt im
Korper dafiir, dass Calcium dorthin
kommt wo es hingehort - in Zéhne
und Knochen.

Auch Leindl ist bei Gelenkthema-
tiken auf meiner Empfehlungsliste.
Die Omega3 Fettsduren sind fiir
unseren Korper sehr relevant, da die
Omega3 und Omega6 Fettsduren
in einem ausgewogenen Verhiltnis
zueinander stehen sollten. In unserer
Erndhrung nehmen wir meist primér
Omegab Fettsduren zu uns. Fast alle
Pflanzendle (Raps, Distel, Olive
etc.), Niisse und Sdmereien enthalten
in der Hautsache Omega6 Fettsdu-
ren. Veganer erthalten hochwertiges
Omega3 z. B. von Lein- oder Hanfol
und Chiasamen.

Wenn Omega3 im Verhiltnis zu
Omega6 zu niedrig ist, neigt der
Koérper zu Entziindungen. Sollten
entziindliche Gelenkprobleme vor-
herrschen, ist die tempordre Sub-
stitution mit kaltgepresstem Leindl
eine gute Losung. Doch Achtung
- nicht jedes ,kaltgepresste™ Leinol
ist gut genug fiir unseren Korper.
Leindl oxidiert sehr schnell, d. h. es
sollte sofort nach der Pressung in der
Kiihlung aufbewahrt werden und im
Bioladen im Kiihlregal stehen. Viele
Olmiihlen verfiigen nicht iiber eine
wassergekiihlte Schneckenpresse, d.
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h. die Temperaturen in der Schnecke
werden sehr oft ziemlich hoch und
an Rohkostqualitét ist nicht mehr zu
denken. Ein frisches Leindl in Roh-
kostqualitdt schmeckt hervorragend
- alles andere ist hochstens gut, um
den HolzfuBBboden einzudlen.

Zusitzliche Abhilfe von Gelenk-
schmerzen bieten regelméfige ba-
sische Béder, die mit ithrer Osmose-
Wirkung nach und nach den Korper
von Sduren befreien, vorausgesetzt
man bleibt lange genug im Fuf3- oder
Vollbad und isst nicht standig Séuren
nach. Die Béder sollten schon eine
Stunde dauern, denn die osmotische
Wirkung beginnt erst ab etwa 25
Minuten. Zusétzlich empfehle ich je
nach Befund und Schmerzintensitat,
auch lokale Selbsthandlungen mit
therapeutischen #therischen Olen
und/oder galvanischem Feinstrom,
die beide eine schmerzlindernde
Wirkung haben kdnnen.

Ich beschreibe IThnen kurz einen Fall
aus meiner Praxis, sodass Sie sich
selbst einmal die Moglichkeiten
der Erndhrung und Eigeninitiative
vorstellen konnen. Ein sehr aufge-
schlossener Handchirurg aus meiner
Nihe lésst seine Schmerzpatienten,
deren Gelenksproblemen eine Man-
gelerndhrung zugrunde liegt, in
meine Praxis zur Erndhrungsbe-
ratung kommen. Eine Landwirtin
mit heftigen Schmerzen im linken
Handgelenk hatte ihren Unterarm
schon seit Monaten in einer Schiene,
um zusétzliche schmerzhafte Bewe-
gungen so gut es geht unter Kontrol-
le zu halten. Sie hatte den Befund,
dass ihr Handknochen kaum mehr
durchblutet wird und gerade im Be-
griff ist sich zu zersetzen (Nekrose).
Die Dame hat ihre Erndhrung nach

meinen Empfehlungen umgestellt,
trank mehrmals téglich die griine
Lichtkraft und behandelte, wann
immer moglich, taglich die Hand.
Bereits nach drei bis vier Wochen
konnte sie die Schiene ablegen und
war beinahe stindig schmerzfrei.
Jetzt, ein Jahr spéter, trinkt sie wei-
terhin téglich ihren griinen Saft, ist
schmerzfrei und behandelt ihre Hand
nur noch, wenn sich der Schmerz
aufgrund einer Uberbeanspruchung
(sie ist Landwirtin!) wieder kurzzei-
tig meldet.

Ich mochte auch noch auf die
,»selbstgeziichteten* Gelenkschmer-
zen hinweisen, verursacht durch
einschneidende BH-Triger, zu enge
Unterwidsche und einengende Ho-
senbiinde oder Uhrarmbéander, die
sozusagen Staumauern bilden, an
den Schlacken abgelagert werden.
Sehr oft ist den Betroffenen der
Ausloser gar nicht bewusst - gerade
Frauen haben eine ziemliche hohe
Schmerztoleranz. Hier helfen lokale
Selbstbehandlungen und natiirlich
die Entfernung der auslésenden
Staumauern, die die entstandenen
Schlackenpakete wieder abzutrans-
portieren helfen.

Mein Anliegen ist es, Informationen
zu verbreiten, die es jedem wieder
ermoglichen, die Gesundheit in die
eigenen Hénde zu nehmen. Jetzt
liegt es an Ihnen. Geben Sie die
Informationen weiter, diese konnen
viel Gutes tun.

Maria Kageaki

Praxis fiir Gesundheit

und Jugendlichkeit

Salzburger Str.25

83329 Waging am See

Tel. 08681-1618
www.mariakageaki.com WA
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Sind gesunde Gelenke
durch vitalstoffreiche

Erndhrung moglich?

Oft denkt man erst an sie, wenn man sie spurt - unsere
Gelenke. Im Profisport wird jetzt auch schon in jungen
Jahren auf gelenkunterstutzende Nahrung gesetzt.
Auch Sie kennen bestimmt Sportler die bereits mit 30
oder 40 Jahren ihre Gelenke ,aufgearbeitet® haben.
Doch das geht auch anders!

Ich arbeite in meiner Praxis mit Gelenkgesundheit und
es ist phantastisch zu sehen, welche Wirkung die op-
timale Ernahrung auf die Gelenke hat.

S chmerzende Gelenke verbessern
sich oft, bis hin zu einer vollstin-
dige Schmerzfreiheit, mit der rich-
tigen vitalstoffreichen Erndhrung
und lokalen Selbstbehandlungen.
Die Basis fiir die Gelenkgesundheit
ist die rasche Wiederherstellung des
Sdure-Basen-Haushalts.

Gelenkbeschwerden konnen ver-
schiedene Ursache haben. Ein Gro3-
teil dieser Probleme ist durch Abla-
gerungen verursacht, wie zum Bei-
spiel Harnsdurekristalle, die sich an
den Gelenken ablagern. Wenn diese
kristallinen Ablagerungen eine Ent-
ziindung verursachen, entstehen die
Schmerzen. Je nach Versorgung mit
basischen Mineralien, der Zunahme
stark harnsdurehaltiger Nahrungs-
mittel oder entziindungsférdernden
Stoffen haben viele Betroffene Tage
mit stirkeren Schmerzen gefolgt
von ,,besseren Tagen“. Ein hoher
Proteinkonsum, in der Hauptsache
von tierischem Eiweil}, ist hier
oft der Ausloser. Die Niere kann
pro Tag nur eine kleine Menge an
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Eiweill wieder ausscheiden, das
wzuviel“ an Eiweil3 1dsst den Harn-
sdurespiegel nach oben steigen, und
die Harnsdure wird dann in Form
von Harnsdurekristallen abgelagert,
meist in Handen, Fiilen oder ande-
ren Gelenken. Ein richtiggehender
Harnsdurecocktail ist zum Beispiel
die Fleischsuppe, die oft regelrechte
Schmerzschiibe am gleichen oder
am nédchsten Tag verursachen kann.
Eine tierisch-eiweil3-freie Erndhrung
nimmt diesem Problem schon ein-
mal den Wind aus den Segeln.

Ein weiterer Faktor ist die Demine-
ralisierung der Knochen. Zucker und
Sduren fordern da ihren Tribut. Um
Zucker und Séuren gefahrlos durch
den Korper zu schleusen, muss der
Korper basische Mineralien aus
seinem Bestand - aus Zdhnen, Kno-
chen, Knorpelmasse - hergeben.

Friichte sind unsere Meisterreiniger.
Sie enthalten strukturiertes Zellwas-
ser, Vitamine, Enzyme, sekundére
Pflanzenstoffe und sind vollgepackt

mit Antioxidantien. Aber sie ent-
halten auch Zucker. Blattgriin und
Gemiise liefern uns das perfekte
Baumaterial.

Strotzend vor Mineralien und Spu-
renelementen ist gerade das griine
Blattgemiise reich an basischen
Mineralien, wie Calcium und Ma-
gnesium.

Ein grofle Verlockung unter vielen
Rohkostlern sind die wunderbaren
siiBen Friichte und Trockenfriichte.
Blattgriin und Gemiise werden gerne
aulen vor gelassen, da sie fiir einige
Menschen nicht so schmackhaft
sind.
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Wiirden wir aber auf die feinen Si-
gnale unseres Korpers achten, splir-
ten wir den Unterschied zwischen
unserem Obst- und Gemiiseverzehr.
Der Korper meldet sich mit Sensi-
tivitdt an der Zahnen, Haarausfall,
Schwiéchegefiihlen usw. Doch
vielfach werden diese ersten Sym-
ptome einer Entmineralisierung mit
,Entgiftungserscheinungen® nicht
richtig wahrgenommen.

Bitte machen Sie sich bewusst:
Wir brauchen einen ausgewogenen
Séuren-Basen-Haushalt. Wenn
zu viel Zucker (komplexe Koh-
lehydrate und Getreideprodukte
verstoffwechseln auch in Zucker)
gegessen wird und nicht genligend
basische Mineralien iiber die Er-
ndhrung zugefiihrt werden, geht
es an die Substanz - die basischen
Mineralien werden abgebucht - der
Korper entmineralisiert.

Wie schon in meinem Artikel tiber
Zahngesundheit erwéhnt, ist auch
fiir gesunde Gelenke ein richtiger
Obstverzehr - d. h. zum richtigen
Zeitpunkt - essentiell. Obst sollte
auf leeren Magen gegessen werden!
Ein Apfel, der eine Stunde nach einer
Rohkostpizza gegessen wird oder zu
Getreideflocken ins morgendliche
Miisli geschnitten wird, hitte fiir
sich alleine keine lange Verweildau-
er im Magen, wird aber mit Pizza
oder Getreide mindestens etwa drei
bis vier Stunden im Magen gehal-
ten. In diesem wunderbar warmen
Milieu geht der Fruchtzuckeranteil
in Gérung {iber und es entsteht der
beriihmte Fuselalkohol der die Leber
belastet und Kohlensdure, die den
Organismus tibersduert. Die Folge:
Basische Mineralien werden zur
Neutralisierung auch von den Kno-
chen herangezogen.
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Der Korper wiirde die Mineralien
wieder zuriickbuchen, sozusagen
wieder re-mineralisieren, wenn
da nicht Kontra-Faktoren wie die
Oxalsdure wiaren. Oxalsdure bildet
mit Calcium im Darm sogenannte
Salze und macht Calcium damit bei-
nahe unverfiigbar fiir die Aufnahme
in den Korper. Das bedeutet, wenn
Sie regelmifBig oxalsdurereiche
Lebensmittel zu sich nehmen, kann
der Korper die basischen Mineralien
in der Nahrung nur sehr bedingt,
in zu geringem Malle aufnehmen.
Oxalsdurereiche Lebensmittel sind
z. B. Spinat, Mangold, Rhabarber,
Spargel, schwarzer Tee oder Kakao.
Wenn Gelenkgesundheit fiir Sie ein
Thema ist, sollten von dieser Liste
pro Woche hdchstens eins (nicht von
jedem eins) auf Threm Speiseplan
stehen.

Ein weiterer Faktor sind die Nacht-
schattengewéchse - Tomaten, Papri-
ka und Auberginen. Viele Menschen
reagieren auf das in den Nachtschat-
tengewichsen enthaltene Solanin

ABGENUTZTES KNIEGELENK

mit heftigen Schmerzen. Dabei ist
es ziemlich unwesentlich, ob diese
Gemiise roh oder gekocht gegessen
werden. Selbstverstdandlich ist der
Gehalt von Solanin in den einzel-
nen Sorten unterschiedlich, und wir
haben natiirlich alle unsere Tages-
fassung, wo wir an einem Tag etwas
mehr davon ertragen als an einem
anderen.

Ich bekam diese Schmerzen auch.
Das letzte Mal bei einem Italien-
urlaub, wo die reifen Tomaten und
Auberginen so lockten. Nach drei
Tagen Tomaten-Auberginen-Salat
waren sie da, extreme Schmerzen
im Schulter- und Nackenbereich, mit
einer Intensitdt die viele iiberrascht
hétte und in Konsequenz zum Arzt
gefiihrt hatte. Zum Gliick weil3 ich
um die Thematik und es war mir klar,
dass nach dem Vermeiden der auslo-
senden Gemiise meist nach etwa drei
Tagen der Spuk wieder ein Ende hat.
Stellen Sie sich vor, jemand wiirde
in dieser Situation zum Arzt gehen.
Der Arzt, der von diesem Ausloser
nichts ahnt, sieht, dass der Patient
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offensichtlich starke Schmerzen
hat und holt aus seinem Fundus
verschiedene Schmerzmittel, Anti-
Rheumatika bis hin zu Cortison, um
den Symptomen zu begegnen und
der Kreislauf beginnt. Denn wenn
gerade die Tomaten im eigenen
Garten reif sind, kommt der Patient
gar nicht auf die Idee den Ausloser,
die Tomaten, vom Speisezettel zu
streichen.

Wenn jemand vermutet, dass konnte
auch bei ithm der Grund fiir Schmer-
zen sein, dem empfehle ich flir zwei
Wochen komplett auf Tomaten,
Paprika und Auberginen zu verzich-
ten und danach auf Wunsch diese
Gemiise langsam wieder auf dem
Speisezettel zu integrieren. So hat

Y
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zur Schlackenentfernung gedacht
ist, féllt weg und infolge dessen
schlagen schon die kleinsten Erndh-
rungssiinden zu Buche.

Die Hormone sind ebenfalls ein
wichtiger Faktor. Fehlt es an Pro-
gesteron, dem Ausgleichshormon,
hat das auch Auswirkungen auf die
Knochendichte. Die Wissenschaftler
sind sich mittlerweile einig, dass
Progesteron die Knochen vor Abbau
und Osteoporose schiitzen kann.
Hormone werden tiber die Haut sehr
gut aufgenommen und es gibt sehr
gute Naturprodukte, mit denen sich
das Progesteron wieder steigern l4sst
und zugleich ausgleichend auf die
Hormondriisen eingewirkt werden
kann.

Jahr den Vitamin D3 Status, bzw.
den Speicherwert 25 OH, messen
lieBen, waren alle ausnahmslos im
niedrigen Bereich, sprich alle sehr
unterversorgt. Mit dabei waren, wie
vielleicht vermutet werden konnte,
nicht nur Biiroarbeiter, sondern auch
Personen die sich viel im Freien
aufhielten.

Vitamin D ist essentiell wichtig fiir
die Calciumaufnahme. In unseren
Breitengraden reicht es kaum, die
Vitamin D Aufnahme allein durch
Sonnenbaden zu regeln. Berufs-
bedingt schaffen es die meisten
nicht, geniigend Sonne aufnehmen.
Vitamin D3 Prédparate in etwas
hoheren Dosen zugefiihrt, konnen
viel Erleichterung bringen. Die
Wissenschaft weil3, dass fiir die

man sofort die Moglichkeit den
Ausloser zu entlarven, wenn
sich Schmerzen am Tag oder
am ndchsten Tag nach einer
Tomaten- oder Paprikamahl-
zeit einstellen. Wie in meinem
Buch, ,,Grassaft - das griine
Lebenselixier® beschrieben,
empfehle ich fiir etwa vier
bis sechs Wochen ein Ernédh-
rungstagebuch zu fithren, mit
Hinweisen zur jeweiligen kor- [
perlichen Tagesverfassung, da
oft erst dann die Verbindungen
von Ernéhrung (Ursache) und |
Schmerzen (Wirkung) erkannt
werden konnen.
Oft hore ich: ,,Ich konnte doch |
immer alles essen, warum sollte
das jetzt ein Problem sein®, da
hat es bereits den berithmten |
Tropfen gegeben der das Fass | !
tiberlaufen lieB. Gerade bei
Frauen wihrend oder nach den
Wechseljahren dndert sich der Stoff-
wechsel drastisch. Die monatliche
,»Reinigung®, die ja eigentlich nicht
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Von immenser Bedeutung und doch
noch so oft unterschitzt ist das
Sonnenhormon bzw. das Vitamin D.
Probanden, die sich im vergangenen

Calciumaufnahme das Vitamin
D3 unerlésslich ist und dass
gleichzeitig auch Vitamin K
und Magnesium prisent sein
miissen. Vitamin K und Magne-
sium erhalten wir in der Natur
von griinen Bléttern. Chloro-
phyll, das Blattgriin, ist reich
an Vitamin K und Magnesium.
¥| Chlorophyll und Hiimoglobin
(genau der Him-Anteil vom
roten Blutfarbstoff), sind von
der Molekiilstruktur sozusagen
Zwillinge. Der Unterschied ist,
dass das Chlorophyllmolekiil
| ein Magnesiumatom als Zen-
tralatom hat und Hé&moglobin
ein Eisen. Vitamin D3 Prépa-
rate, in etwas hoheren Dosen
zugefiihrt, konnen viel Er-
leichterung bringen. Wie schon
angedeutet ist Chlorophyll fiir
die Gelenkgesundheit unerlésslich.
Ich empfehle die griine Lichtkraft
mehrmals tidglich zum schnellen
Ausgleichen des Sdure-Basen-




