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Gefördert durch die

Wenn sich Symptome zeigen, ist unser
Organismus bereits überfordert. Durch
Anschoppung von Giften entstehen
Funktionseinbußen von Körpersystemen
und Organen. Der Verlauf ist schlei-
chend und heimtückisch. Doch woher
stammen diese Gifte am häufigsten?
Und was kann dagegen unternommen
werden? Fünf Tipps helfen, die Abwärts-
spirale zu beenden, den Stoffwechsel
wieder ins Gleichgewicht zu bringen und
Heilungsprozesse einzuleiten.

Unbemerkt bis zum Krankheitszeichen

Schädliche Alltagsgiftstoffe können
nicht allein durch chemische Medika-
mente, Kosmetika, Reinigungsmittel
oder Kleidung in unseren Körper gelan-

gen; sie werden vor allem über Lebens-
mittel aufgenommen. Das deutsche Le-
bensmittelgesetz erlaubt für die konven-
tionelle Erzeugung den Einsatz einer
Vielzahl chemischer Düngemittel und
hunderter Giftstoffe. Diese Substanzen
sind nicht nur tödlich für Pflanzen (Her-
bizide ), Insekten (Insektizide ), Pilze
(Fungizide ) und Bakterien (Antibioti-
ka ), sondern ebenso schädlich für uns
Menschen. Eines der bekanntesten Her-
bizide, Glyphosat, vernichtet nicht nur
Unkraut und Blühpflanzen, sondern
schädigt auch Nieren, Leber, das Immun-
und Hormonsystem, das Mikrobiom und

fördert oxidativen Stress.1–5 Im Jahr
2022 war in Frankreich bei 99 Prozent
der Bevölkerung Glyphosat im Urin nach-
weisbar, was auf eine weitverbreitete
Belastung durch dieses Herbizid hindeu-
tet. Diese Ergebnisse lassen sich auch
auf andere europäische Länder, ein-
schließlich Deutschland, übertragen, da
ähnliche landwirtschaftliche Praktiken
und rechtliche Rahmenbedingungen be-
stehen.6

Durch den Verzehr gentechnisch verän-
derter Kulturpflanzen, Tiere oder Mikro-
organismen (GMO, Genetically Modified
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Herbizide (lateinisch herba ‚Kraut‘, ‚Gras‘ und lat. caedere ‚töten‘) oder Unkrautbekämpfungsmittel sind Substanzen, die störende Pflanzen abtöten
sollen. Sie werden entweder als Pflanzenschutzmittel oder als Biozide eingesetzt.
Herbizide werden vor allem in der Landwirtschaft verwendet, aber auch auf Nicht-Kulturland. Kulturpflanzen stehen im Wettbewerb mit Unkräutern
um Wasser, Nährstoffe und Licht. Dichter Unkrautbewuchs kann die Ernte sehr erschweren und deutlich vermindern. Unkräuter können manuell, mit
Maschinen oder mit Herbiziden dezimiert werden. Man unterscheidet dabei zwischen selektiven Herbiziden, die gegen bestimmte Pflanzen wirken,
und Breitband- oder Totalherbiziden, die gegen sehr viele Pflanzen wirken.  [Quelle: Wikipedia; abgerufen am 20.04.2024]

Ein Insektizid (lateinisch insecta ‚Insekten‘ und lat.caedere ‚töten‘) ist ein Pestizid , das zur Abtötung, Vertreibung oder Hemmung von Insekten und
deren Entwicklungsstadien verwendet wird (insektizide Wirkung). Die Begriffe Insektenvertilgungsmittel oder Insektenvernichtungsmittel sind gleich-
bedeutend. Insektizide werden in der Land- und Forstwirtschaft, zum Vorrats- und Materialschutz sowie im Hygienebereich und in privaten Haushalten
angewendet. Einige Insektizide wie Lindan (seit 2007 in der EU verboten) werden zusätzlich zur lokalen Behandlung von Parasitosen verwendet.
[Quelle: Wikipedia; abgerufen am 20.04.2024]

Pestizid (von lateinisch pestis ‚Geißel‘, ‚Seuche‘ und lat. caedere ‚töten‘) ist eine aus dem englischen Sprachgebrauch übernommene Bezeichnung für
Chemikalien und Mikroorganismen, mit der als lästig oder schädlich angesehene Lebewesen, Viren und Viroide getötet, vertrieben oder in Keimung,
Wachstum oder Vermehrung gehemmt werden können. Im Allgemeinen sind damit Stoffe gemeint, die vom Menschen hergestellt und eingesetzt wer-
den. Im Englischen werden die Begriffe natural pesticides und dietary pesticides geprägt, um von Pflanzen erzeugte Fraßgifte zu bezeichnen. Pestizide
lassen sich einteilen in: die Pflanzenschutzmittel, die zum Schutz von Pflanzen und -erzeugnissen eingesetzt werden; die Biozide, die zum Schutz
der menschlichen Gesundheit oder zur Haltbarmachung von Materialien (mit Ausnahme pflanzlicher Lebens- und Futtermittel) – zum Beispiel beim
Anstrich von Hauswänden – eingesetzt werden; Tierarzneimittel.  [Quelle: Wikipedia; abgerufen am 20.04.2024]

Ein Fungizid (lateinisch fungi ‚Pilze‘, lat. caedere ‚töten‘) ist ein chemischer oder biologischer Wirkstoff, der Pilze oder ihre Sporen abtötet oder ihr
Wachstum für die Zeit seiner Wirksamkeit verhindert.  [Quelle: Wikipedia; abgerufen am 20.04.2024]

Ein Antibiotikum (früher auch Antibioticum, von griechisch ἀντί (anti) „gegen“ und βίος (bios) „Leben“; Plural: Antibiotika, Antibiotica) im ursprüng-
lichen Sinne ist ein natürlich gebildetes niedermolekulares Stoffwechselprodukt von Pilzen oder Bakterien, das schon in geringer Konzentration das
Wachstum anderer Mikroorganismen hemmt oder diese abtötet. Als Antibiotikum im weiteren Sinn gelten auch antimikrobiell eingesetzte Substanzen,
die in der Natur nicht vorkommen und teilsynthetisch, vollsynthetisch oder gentechnisch gewonnen werden, nicht aber Desinfektionsmittel! Antibiotika
und ihre Derivate werden vielfach als Antiinfektiva (Arzneistoffe zur Behandlung von Infektionskrankheiten) verwendet. Im allgemeinen Sprachge-
brauch bezieht sich die Bezeichnung Antibiotika meistens auf Arzneistoffe oder Arzneimittel zur Behandlung bakterieller Infektionskrankheiten. Zu-
sammen mit Mitteln gegen Infektionskrankheiten durch Protozoen (Antiprotozoika), gegen Pilze (Antimykotika), gegen Viren (Virostatika) und Würmer
(Anthelminthika) bilden sie die Gruppe der Therapeutika gegen Infektionskrankheiten (Antiinfektiva).  [Quelle: Wikipedia; abgerufen am 20.04.2024]
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Organism), deren natürliche Passung an
unsere biologischen Systeme auf mole-
kularer Ebene aufgehoben wurde, bauen
wir abnormale, langfristig toxisch wir-
kende Moleküle in unsere Zellen ein.7

Bei der konventionellen Verarbeitung
werden Lebensmittel mit chemischen
Zusatzstoffen und Hilfs- und Beistoffen
für die maschinelle Produktion angerei-
chert. Desweiteren Aromen, Konservie-
rungs-, Antioxidations- und Farbstoffe.
Neben den auf jeder Verpackung ange-
gebenen „Zutaten“ existiert auch eine
Liste von „Nichtzutaten“, die aggressive
Substanzen umfasst, die jedoch nicht
deklarationspflichtig sind. Dazu zählen
chemische Lösungsmittel, Klärmittel,
Reinigungsmittel, Streckmittel, Trennmit-
tel, Antischaummittel und Nickelkataly-
satoren. In der konventionellen Lebens-
mittelindustrie sind auch Behandlungen
mit Ethylenoxid-Begasung, kaltem Plas-
ma, Ozon, Mikrowellen, Schwefeldioxid
(SO2), sowie ionisierender, UV- und IR-
Bestrahlung gemäß §1, Abs. 2, Nr. 1 der
Verordnung über die Behandlung von Le-
bensmitteln, Lebensmittelbestrahlungs-
verordnung (LMBestrV) zulässig. Dies
schließt die Bestrahlung von Kräutern
und Gewürzen mit Elektronen-, Gamma-
und Röntgenstrahlen bis zu einer Ge-
samtdosis von 10 Kilogray ein.

All diese Toxine wirken nach und nach
wie Sand im Getriebe unseres Körpers.
Sie überlasten die Entgiftungskapazitä-
ten von Nieren, Leber und Lymphsystem,
führen zu Funktionsstörungen, Blockie-
rungen und Gewebeentartungen. In der
Folge geraten das Immunsystem und die
regenerativen Selbstheilungsprozesse
ins Stocken. Symptome wie chronische
Müdigkeit, Erschöpfung, Konzentrations-
störungen, Antriebslosigkeit, neurologi-
sche Störungen, erhöhte Infektanfällig-
keit, Entzündungen, Allergien, Ekzeme,
Autoimmunreaktionen, schlechte Blut-
werte bis hin zur Krebsentstehung kön-
nen auf eine zunehmende toxische Be-
lastung hinweisen.

Effektive Prophylaxe und Therapie

Hier sind fünf Tipps, um die Ansamm-
lung von Giften im Körper zu vermeiden
oder bereits vorhandene Gifte abzubin-
den und auszuscheiden:

Tipp 1 – Biologische
 Lebensmittel
Achtsamkeit bei der Aus-

wahl unserer Lebensmittel,
Getränke sowie bei Tee-, Heil-

und Arzneipflanzen ist von entscheiden-

der Bedeutung. Reine, bio-zertifizierte
Produkte, insbesondere jene mit hoch-
wertigen Verbandssiegeln wie Bioland,
Demeter oder Naturland, gewährleisten,
dass weder beim Anbau noch bei der
Verarbeitung toxische Stoffe zum Ein-
satz kommen. Tee-, Heil- und Arzneip-
flanzen, die nach der traditionellen San-
salva-Methode der Traditionellen Medi-
zin angebaut werden, garantieren belas-
tungsfreie und gentechnikfreie Thera-
peutika mit einem optimalen, natür-
lichen Wirkstoffspektrum. Die Rück-
standskontrollen in der Bio-Branche, wie
etwa die Galab Pestizide 500 Plus BNN-
Analyse, prüfen auf über 500 toxische
Chemikalien, wobei ein Ergebnis von
„n.n.“ (nicht nachweisbar) gefordert wird.

Setzen Sie dabei auf eine saisonale und
regionale Auswahl aus ökologischem
Landbau. Der Körper benötigt täglich
bunte Vielfalt. Essen und trinken Sie al-
so täglich einen natürlichen „Regenbo-
gen“. Kaufen Sie frische biologische
Grundnahrungsmittel und kochen Sie
selbst. Verwenden Sie regelmäßig ent-
schlackende Gewürz- und Heilkräuter
beim Zubereiten. 

Selbstversorger sollten auf ein gentech-
nikfreies, d.h. Bio-Saatgut, einen gesun-
den Boden, chemiefreie Dünger und bio-
logische Pflanzen- und Tierschutzmittel
achten.

Dr. med. Lydia Reutter

Fachärztin für Allgemeinmedizin, 
Schwerpunkt Infektiologie und 

Arzneipflanzentherapie;
leitende Ärztin bei Amarys in Ulm

Amarys GmbH
An der Halde 24, 89081 Ulm

Tel. 0731/49258717
eMail: info@amarys.de

https://amarys.de/
Mo.–Do. 9.30–12 Uhr

(nach Terminvereinbarung)

©
Lo

re
nz

 B
ee

Gift in Lebensmitteln? |

©
iS

to
ck

/b
al

zb
al

z



www.borreliose-bund.de

3

Gefördert durch die

Biologische Lebensmittel, Tee-, Heil-
und Arzneipflanzen sind letzten Endes
günstiger als konventionelle. Die Kosten
für Schäden, die mit der Zeit durch eine
toxinbeladene Ernährung entstehen,
übertreffen bei Weitem die Kosten für
gesunde biologische Lebensmittel.   

Tipp 2 – Zusatzstoffe und
GMO meiden

Lesen Sie beim Einkauf die
Zutatenliste und achten Sie auf

die Herkunft und Verarbeitung des Pro-
dukts. Vermeiden Sie insbesondere kon-
ventionelle Fast-Food- und Convenien-
ce-Produkte wie Konserven, Tiefkühl-
kost, Fertiggerichte für die Mikrowelle,
Backmischungen, Instant-Puddings und
Tütensuppen – sie enthalten oft die
meisten unerwünschten Zusatzstoffe
und Toxine.

Meiden Sie ebenso genetisch veränder-
te Kulturpflanzen und die daraus herge-
stellten Lebensmittel, die weltweit, ins-
besondere in den USA, Brasilien, Argenti-
nien und Kanada, eine bedeutende Rolle
in der Ernährung spielen. In der EU
nimmt der Anbau von GMO-Pflanzen zu,
und es gibt keine Kennzeichnungspflicht
für Produkte von Tieren, die mit gentech-
nisch verändertem Futter gefüttert wur-
den. Lediglich bei Bio-zertifizierten Le-
bens-, Heil- und Arzneipflanzen ist der
Einsatz von Gentechnik gemäß den EU-
Bio-Verordnungen (EG) Nr. 834/2007 und
(EU) Nr. 2018/848 streng verboten.

Tipp 3 – Viel reines  Wasser
Wasser spült wasserlösli-
che Toxine aus dem Orga-

nismus. Trinken Sie täglich
mindestens zwei Liter reines,

kohlensäurefreies Wasser, das mög-
lichst wenige zusätzliche Inhaltsstoffe
enthält, da es die größte Bindungskapa-
zität besitzt. Das Wasser aus den heili-
gen Quellen traditioneller Kulturen, das
seit Jahrtausenden für therapeutische
Zwecke genutzt wird, zeichnet sich

durch seine extreme Klarheit, Reinheit
und praktisch mineralienfreie Zu-
sammensetzung aus. Da im öffentlichen
Trinkwasser zunehmend Rückstände
von Antibiotika, Hormonen und Medika-
menten nachgewiesen werden, kann die
Investition in eine eigene kleine Umkeh-
rosmose-Anlage sinnvoll sein.

Tipp 4 – Detox mit
 Brennnessel
Führen Sie regelmäßig ein-

monatige Brennnessel-Kuren
durch. In der traditionellen Me-

dizin Indiens, Arabiens und Europas wird
die Brennnessel seit langem erfolgreich
zur Entgiftung, Wundheilung, Regenera-
tion und als entzündungshemmende
Arzneipflanze gegen Gewebsschäden,
Schwellungen, Rheuma und Arthritis ein-
gesetzt.

Die beeindruckende entgiftende Wir-
kung der Brennnessel beruht auf der ho-
hen Bindungskapazität ihrer Urtica dioi-
ca Lektine, die in der Lage sind starke To-
xine zu binden und sogar toxische Viren
und Viruspartikel, wie SARS-CoV-2- und
Dengue-Viren, zu neutralisieren. Wissen-
schaftliche Studien belegen diese Wir-
kung eindrucksvoll.8–23

Zusätzliche natürliche Wirkstoffe der
Brennnessel beruhigen Entzündungskas-
kaden (Abfolge von Reaktionen oder Ein-
zelschritten in einem Stoffwechselweg),
und durch die Reduktion der Histamin-
produktion können Allergien erfolgreich
behandelt werden. Bei der Hälfte der Pa-

tienten erwies sich diese Behandlung
als wirksamer als chemische Allergie-
medikamente.24–37

Die außergewöhnliche Regenerations-
kraft der Brennnessel auf Organe und
Gewebe, insbesondere Leber-, Gehirn-,
Muskel- und Pankreasgewebe, wurde in
zahlreichen Studien bestätigt.38–42

Für eine Brennnesselkur wird die tägli-
che Einnahme von 30 g frischen oder 4 g
getrockneten Brennnesselblättern emp-
fohlen. Diese Einnahme ist frei von Ne-
ben- oder Wechselwirkungen. Frische
Brennnesselblätter sollten jedoch nie-
mals roh verwendet werden, da sie ent-
zündungsfördernde Histamine enthal-
ten, die erst durch Trocknen, Braten oder
Kochen abgebaut werden. Dadurch ent-
faltet sich die positive Wirkung der
Brennnessel optimal. Die Einnahme des
gesamten Blattes ist dabei am effektiv-
sten, da ein Brennnesseltee zu therapeu-
tischen Zwecken zu schwach ist.

Ernten Sie Brennnesselblätter nur dort,
wo sie sicher frei von chemischen
 Düngemitteln, Pflanzenschutzmitteln,
Tier exkrementen und Fahrzeugabgasen
sind. Frische Brennnesselblätter lassen
sich als Suppe, Spinat oder Gemüse zu-
bereiten. 

Würziges Brennnesselgemüse
Pro Person etwa drei Handvoll frisch
geerntete Brennnesselblätter kurz
unter fließendem Wasser abwa-
schen und gut abtropfen lassen. In
einer Pfanne etwas Olivenöl erhit-
zen und eine dicke Knoblauchzehe
in Scheiben geschnitten goldgelb
anrösten. Anschließend die Brenn-
nesselblätter hinzufügen und unter
ständigem Rühren anbraten, bis die
Blätter in wenigen Minuten zu-
sammenfallen. Mit grobem Salz ab-
schmecken. Dieses würzige Brenn-
nesselgemüse passt hervorragend
zu herzhaften Nudelgerichten, kräfti-
gem Fleisch oder pikantem Tofu.

| Schwerpunktthema
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Tipp 5 – Heilfasten nach
Hildegard von Bingen
Das zwölftägige Heilfasten

nach Hildegard von Bingen
ist ein einfacher und effektiver

Weg, um Giftstoffe und Stoffwechsel-
schlacken loszuwerden. Es hat nichts
mit Hungern, Diät oder Mangelernäh-
rung zu tun. Stattdessen basiert das
Heilfasten auf einer in sich schlüssigen
Kombination von Fastensuppen, Fasten-
tees und speziellen Heilkräutern, die zur
Reinigung von Körper und Seele beitra-
gen. Dem Körper wird eine Art Ver-
schnaufpause ermöglicht, in der er sich
von der ständigen Verarbeitung neuer
Nährstoffe erholen, übermäßige Reser-
ven abbauen und krankmachende Toxi-
ne und Stoffwechselschlacken ausschei-
den kann. Eine solche „Generalüberho-
lung“ sollte sich jeder einmal im Jahr
gönnen.

„Alle Dinge sind Gift,
und nichts ist ohne Gift;
allein die Dosis macht,
dass ein Ding kein Gift ist.“

Paracelsus

„Wer nicht ganz gesund und noch nicht
krank ist, dem bringt es die Gesundheit.
Auch die Gesunden sollen diese Kur ma-
chen, weil es ihnen die Gesundheit er-
hält, damit sie nicht krank werden.“
schrieb die Mystikerin und Heilpflanzen-
kennerin Hildegard von Bingen vor fast
1000 Jahren über diese natürliche und
schonende Form der Entgiftung. Von ih-
ren eigenen wiederholten Infektionen,
deren Erreger sie als „Vermiculi“ (kleine
Würmchen) bezeichnete, konnte sie sich
durch Heilfasten und Heilpflanzen erho-
len. Nach einem sehr aktiven Leben er-

reichte sie ein für ihre Zeit ungewöhnlich
hohes Alter von 81 Jahren.

Bis heute hat sich ihre Form des Heilfas-
tens bewährt. Ein wertvoller Begleiter
für diese Fastenzeit ist das Buch „Leib
und Seele reinigen – Heilfasten nach
Hildegard von Bingen“ von Lydia Reut-
ter, ISBN 3-9810069-0-9, erschienen bei
Amarys.

Es bietet präzise
und praktische
Anleitungen für
 jeden Tag, erklärt
die Prozesse im
Organismus, lie-
fert leicht umsetz-
bare Rezepte aus
Dinkel, Gemüse
und Heilkräutern

und unterstützt dabei, die Fastenzeit als
eine Phase der inneren und äußeren Rei-
nigung bewusst zu erleben.

Detox-Plan:
1. Bevorzugen: Biologische Lebens-

mittel
2. Meiden: Zusatzstoffe, genetisch

veränderte Lebensmittel
3. Täglich: zwei Liter Wasser trinken
4. Regelmäßig: Brennnessel-Kuren
5. Jährlich: Heilfasten nach 

Hildegard von Bingen

Fazit

Die bewusste Auswahl der richtigen Le-
bensmittel ist der erste Schritt, um die
Ansammlung von Giftstoffen im Körper
zu vermeiden. Das tägliche Trinken von
ausreichend reinem Wasser, regelmäßi-
ge Brennnessel-Kuren und ein jährliches
Heilfasten nach Hildegard von Bingen
unterstützen den Körper effektiv beim
Abbau von Toxinen. So können bestehen-
de Krankheiten besser ausheilen, das
Immunsystem wird gestärkt, und Ge-
sundheit sowie Fitness können bis ins
hohe Alter erhalten bleiben.

Mehr Informationen
und weitere wissen-
schaftliche Literatur-
quellen auf:
www.amarys.de 

Oder Sie interessieren sich für den Vor-
trag „Borreliose als Berufserkrankung –
Prävention, Erkennung und Behand-
lung“. Dieser findet am 16.10.2024 in
89129 Wettingen statt. Details zur Veran-
staltung:

https://amarys.de/
akademie/vorlesungen
-workshops-und-stable
-schools/

„Mancher Fortschritt ist
ein Schritt fort von jeglicher
 Vernunft.“

Lydia Reutter

Gift in Lebensmitteln? |

Hildegard von Bingen (* 1098, † 17. September 1179 im Kloster Rupertsberg bei Bingen am Rhein) war eine deutsche Benediktinerin, Äbtissin, Dichterin,
Komponistin und eine bedeutende natur- und heilkundige Universalgelehrte.
Hildegard von Bingen gilt als erste Vertreterin der deutschen Mystik des Mittelalters. Ihre Werke befassen sich unter anderem mit Religion, Medizin,
Musik, Ethik und Kosmologie. Sie war auch Beraterin vieler Persönlichkeiten. Von ihr ist ein umfangreicher Briefwechsel erhalten geblieben, der auch
deutliche Ermahnungen gegenüber hochgestellten Zeitgenossen enthält, sowie Berichte über weite Seelsorgereisen und ihre öffentliche Prediger -
tätigkeit.
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