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3 Mit Leberwerten sind gemeint: die Transaminasen (GOT und GPT), alkalische Phosphatase (AP), Gamma-

GT, Bilirubin und eventuell die Gallensäuren (bei unbestimmtem Juckreiz der Haut). Achtung: Gerade 

GOT, AP und Gamma-GT kommen auch in sehr vielen anderen Organen vor, sind also nicht explizit 

lebertypisch. 

Die Leberwerte können auch bei einer Entgiftungs- oder Fastenkur kurzzeitig ansteigen. 

 

4 Dauermüdigkeit sollte immer ärztlich abgeklärt werden, weil sich dahinter viele Ursachen verstecken 

können, wie schwere Erkrankungen, Schilddrüsenstörungen, Vitamin- und Mineralstoff-Mängel etc. 

Laut der traditionellen chinesischen Medizin ist der Schmerz der Leber aber die Müdigkeit und deshalb 

benenne ich sie hier auch. 

 

 

Fortsetzung Check-up 1 

✔ Hast du Probleme mit der Gallenblase (gehabt)? 

Hierzu zählen Gallensteine, Gallestau, Gallenblasen- 

entzündung und Ähnliches. 

✔ Sind deine Leberwerte erhöht?3
 

✔  Leidest du häufiger unter Kopfschmerzen und/oder 

Migräne (besonders rechtsseitig)? 

✔  Leidest du (häufig) unter einem unbestimmten 

Juckreiz am Körper, der nicht allergiebedingt ist? 

✔  Hast du häufig Kreislaufprobleme wie Blutdruck- 

schwankungen? 

✔ Bist du dauermüde?4
 

✔  Erwachst du häufig/regelmäßig nachts zwischen 23 

und 1 Uhr (Gallezeit) oder zwischen 1 und 3 Uhr 

(Leberzeit)? 
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Avocado-Pommes 

(Variante: Avocado-Salat) 
 

Avocado ist, wie du bestimmt schon oben gelesen hast, extrem gut 

für unsere Leber. Mit meiner Rezeptur für diese genialen Avocado- 

Pommes werden sie gleich noch gesünder und vor allem leckerer. 

Zutaten für die Pommes: 
 

1. 2 Hass-Avocados (reif, aber nicht zu reif!!!)… 



 

 

 

…Banane 

Bei der Banane denken interessanterweise viele Menschen an    eine 

„stopfende“ Wirkung. So erinnern sich sicher einige an ihre Kindheit, 

in der bei einem Magen-Darm-Infekt gestampfte Banane gegeben 

wurde, um den Durchfall zu beenden. 

Dabei ist die Banane verdauungsregulierend. Sie hilft sowohl gegen 

Durchfall als auch gegen Verstopfung. Außerdem ist sie wie die 

Mango sehr Magen-Darm-freundlich, vielleicht sogar noch ein 

wenig mehr als die Mango. Im Verdauungstrakt legt sie sich wie ein 

sanfter Schutzfilm auf die Schleimhäute und wirkt einer 

Übersäuerung und Reizungen entgegen. 

Ihr hoher Kalium- und Magnesiumgehalt hat auf unseren gesamten 

Körper eine positive Wirkung, besonders auf das Herz-Kreislauf- 

System. 

Einheimisches Obst 

Kommen wir nun zu unserem einheimischen Obst. An dieser Stelle 

lässt sich auch gut eine Frage klären: 

Macht es einen großen Unterschied für unsere 

Gesundheit, ob wir einheimisches 

oder eingeflogenes Obst essen?... 



 

 

5. Nun lege deine Hände links und rechts auf den Schulter- 

Nacken-Bereich und ziehe sanft die Finger von hinten über 

die Schultern bis nach vorn zu den Entgiftungstoren. 

Stell dir dabei vor, wie du die im Nacken-, Hals- und 

Schulterbereich angesammelten Schlacken- und Giftstoffe 

mit den Händen aufnimmst und weiter bis zu den 

Entgiftungstoren transportierst. 

Immer wenn deine Finger an den Entgiftungstoren ankommen, führe 

kurz die kreisende Bewegung wie bei Punkt 1 aus.  
 

 



 

Ausscheiden von 
Fremdsubstanzen wie 
Medikamenten oder 

Umweltgiften, die mit der 
Nahrung aufgenommen 

Konstanthaltung 
des Wassergehalts 
im Körper und des 

osmotischen 

Drucks 

wurden Aufrechterhaltung 
des 

Säure-Basen- 
Gleichgewicht 

Umwandlung 

Regulation der 
Elektrolytkonzentration 

(Natrium, Kalium, 
Magnesium, Chlorid 
Calcium, Phosphor) 

des 
Vitamin-D-Hormons 

in seine aktive 

Form 

 

Die wichtigen Aufgaben der Niere 
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Ausscheidung von 
Stoffwechselendprodukt
en, insbesondere denen 

des Eiweiß-Stoffwechsels: 
Harnsäure, Harnstoff und Kreatinin 

 

 

 

 

 

Bildung der beiden 
Hormone 

Erythropoetin 
(stimuliert die roten Blutkörperchen 

bei Sauerstoffmangel) und 
Renin (beeinflusst den Blutdruck 

und den Elektrolythaushalt) 
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https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/de/legalcode
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…Stimmung zum Beispiel wird die Atmung noch flacher, 

wodurch die Stimmung nur noch mehr sinken wird, weil viel 

zu wenig Sauerstoff in den Körper und die Zellen gelangt. 

Deshalb ist es gerade für Menschen, die 

unter Melancholie, Schwermut, depressiven 

Verstimmungen oder gar richtigen 

Depressionen und (innerer) Traurigkeit 

leiden, 

wichtig, auf ihren Atem zu achten und 

Atemübungen zu machen! 

Ideal zur seelisch-emotionalen Lungenentgiftung und gegen 

depressive Verstimmungen ist die folgende Atemübung. 

Atemübung „Depressionen loslassen“ 

1. Lege dich entspannt auf den Rücken oder setze 

dich mit geradem Rücken hin. 

2. Atme durch die Nase tief ein und führe 

währenddessen die gestreckten Arme nach oben, 

über deinen Kopf. 

3. Halte die Luft an, balle die Hände zu Fäusten und 

spanne sie zusammen mit den gesamten Armmuskeln 

an… 
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Das gesamte Ebook, kannst du unter  

www.happy-healthy-raw/gesundheits-ebook kaufen! 


