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Die hier aufgefiihrte Darmreinigung ist mehr als eine reine Reinigung des Darmes. Vielmehr geht es darum das richtige
Milieu wieder herzustellen. Das Milieu ist die Basis fur einen gesunden Darm - und ein gesunder Darm ist die
Voraussetzung flir einen gesunden Kérper. Das Milieu entscheidet, welche guten Bakterien aus den Lebensmitteln sich
in uns ansiedeln - alternativ eben krankmachende Keime, bei einem ,unglinstigen® Milieu.

Oft ldsst sich das Milieu (Darm) erst erfolgreich aufbauen, wenn zuvor der Darm gereinigt ist. Die hier vorgestellte
Darmreinigung beinhaltet die Reinigung, Ernahrungsempfehlungen und den Aufbau eines gesunden Milieus (Darm).

Es handelt sich nicht um eine oberfléchliche Spilung, mit kurz anhaltenden Erfolgen, sondern um effektive intrazellulére
MaBnahmen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie grundlegend was verandern, fur langanhaltende Erfolge. Bemuhen Sie sich auch
nach der Darmreinigung um eine basenulberschiissige Ernahrung, wird sich die Darmreinigung auch langer bewdahren.
Verfallen Sie wieder in Ihre alten schlechten Ernahrungsgewohnheiten, empfehlen wir die Darmreinigung einmal pro
Jahr durchzufiihren - vorzugsweise im Friihjahr, alternativ im Herbst.

Eine Ubersduerung kann die Ursache von Darmproblemen sein. Diese Darmreinigung wirkt auch entsduernd - was sich
positiv auf den Darm auswirkt.

Im Folgenden werden nun die einzelnen Schritte beschrieben:
Umstellung: Erndhrung

1. Wéhrend der ganzen Darmreinigung ist eine besonders strenge Erndhrung erforderlich. Das Milieu im Darm hangt
stark von den von Ihnen verzehrten Lebensmitteln ab. Nach der Reinigung kann man selbstverstandlich zu einer
'normalen' gesunden Ernahrung zuriickkehren, ohne die verbesserte Darmbesiedelung gleich wieder zu zerstéren.

- Schweinefleisch ist moglichst ganz zu vermeiden.

- Zucker, in allen seinen Formen, sollten Sie auf ein absolutes Minimum reduzieren. Dies gilt auch fir die
biologischen 'Zucker' wie Ahorndicksaft, UrsliBe, braunen Zucker und Honig. Am besten verzichtet man ganz
darauf. Auch in Deutschland hat sich als Ersatz die Stevia Pflanze durchgesetzt.

- Entsprechend der eigenen Darmsituation ist auf folgendes zu achten: Haben Sie regelmaBig Blahungen oder
abgehende Winde, beobachten Sie, ob diese stinken oder eher geruchlos sind. Bei stark riechenden Winden
herrscht im Darm eine EiweiBfaulnis. Sie sollten zusatzlich alle tierischen EiweiBe reduzieren. Sind die
Blahungen eher geruchlos, ist dies ein Zeichen fir einen Pilzbefall mit Darmgadrung. Sie sollten zusatzlich die
Kohlenhydrate reduzieren.

- Erhohen Sie Ihre Trinkmenge auf Uber 3 Liter pro Tag.
- Essen Sie viel gekochtes Gemiise und frische Krauter, vorzugsweise saisonal und regional.
So kdénnte ein Tag aussehen:

Morgens zum Frihstiick mit einem gekochten Getreidebrei mit Niissen und Obst beginnen. Wichtig: Keine Rohkost! Also
kein Musli, sondern Getreide (am besten: Hirse, Mais, Amaranth, Quinoa oder Buchweizen) in Wasser kochen, damit sie
Ihr Darm besser verdauen und aufnehmen kann. Milchprodukte meiden, denn diese verschleimen und fihren zu
Allergien.

Mittags genehmigt man sich am besten erhitztes Gemiise mit wenig Fleisch oder Fisch - lieber mit Hilsenfriichten, Pilzen
oder Kartoffeln. Pizza, Pasta und Sandwiches sind nicht zu empfehlen.

Abends liegt der Schwerpunkt auf den EiweiBen. Flr die Regeneration in der Nacht werden Aminosduren benétigt und
somit sollte man eben Proteine vermehrt am Abend zufiihren. Abends sind die Portionen insgesamt kleiner als am Mittag
und so kann man sich dann am Abend Fisch, Fleisch und Eier gbnnen. Entweder ganz ohne Beilage oder aber wieder
Gemise, jedenfalls mdglichst wenig Kohlenhydrate.

Obst verzehrt man nie am Abend und generell am Tag auch nur heimisches Obst. Bitte keine Zitrusfriichte im Winter.
Die kiihlen und sind eher ein Tipp flir die heiBen Sommertage.

Bei den Kohlenhydraten gibt es zunehmend Missverstandnisse. Es geht nicht darum, wieviel Zucker ein Lebensmittel
enthalt, sondern wie schnell, bzw. wie langsam (wlinschenswert) der Zucker freigesetzt wird.

Dieser Fakt wird als Glykdmischer Index (GL) bezeichnet. Je niedriger der GL desto besser. Hierzu findet man im Internet
ausreichend Listen.
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Getreide hat nicht nur Spitzenwerte beim GL, es enthalt auch noch Gluten, was die Aufnahme von guten Nahrstoffen
Ihrer Lebensmittel erschwert.

Gerne kdnnen Sie die Darmreinigung nutzen, um Ihre Erndhrung grundsatzlich zu verandern. Motivierten und
Interessierten bieten wir in den Ratgebern der Frihjahrskur oder Anti-Candida-Diat viele nitzliche Tipps.

Auch auf unserer Homepage finden Sie aufschlussreiche Ratgeber zum Thema Erndhrung.
Hauptziel einer Erndhrungsumstellung:

-  Das Reduzieren von industriell gefertigten Produkten.

-  Das Einkaufen frischer saisonaler und regionaler Produkte

- Den Anteil von frischem Gemuse zu erhdhen.

-  Das Reduzieren der Getreideprodukte, wie Mehle und Mehlprodukte.

Umstellung: Einldufe

2. Haben Sie schon langer nichts mehr fir Ihre Gesundheit getan wird es oft als sehr entlastend und unterstitzend
empfunden mit der Erndhrungsumstellung gleichzeitig Einldufe durchzuflihren. Machen Sie dann die ersten 2 Wochen
lang jeden Tag mindestens einen basischen Einlauf. Die Darmreinigung ist aber auch ohne Einldufe sehr erfolgreich und
sinnvoll. Probieren Sie es. Wenn Sie die Einlaufe entlastend und hilfreich empfinden, behalten Sie diese einfach bei.
Bemerken Sie keine Veranderung/Entlastung, dann werden Sie die beschriebenen MaBnahmen auch ohne Einlaufe
erfolgreich durchfiihren.

Fihren Sie die oben genannten Umstellungen 2 Wochen lang durch, bevor Sie mit den nachsten Schritten beginnen.
Einldufe:

Ein Einlauf spult die Darmschleimhaute im Enddarm ca. 30 - 50 cm tief. So wird der Stuhl schneller ausgeschieden und
eine Aufnahme von toxischen Substanzen aus dem Darm verringert.

Ich empfehle basische Einlaufe mit Badesalz oder Natron. Denn so kdnnen basische Mineralien zuséatzlich zugefihrt
werden. Fir erfahrene Menschen besteht auch die Mdglichkeit von Kaffeeeinlaufen.

Verwenden Sie kein normales Leitungswasser. Das Wasser muss gereinigt/sauber sein. Hierfir eignet sich
Umkehrosmose-Wasser, frisches Quellwasser oder gekauftes stilles Wasser (ohne Kohlensaure).

Einlaufe macht man nie mit Citraten (Basenpulver), sondern mit Carbonaten (basisches Badesalz, Natron).

Einldufe haben einen groBen Vorteil, dass sie fast nichts kosten! Man kann die Einlaufe sogar mehrmals taglich machen,
wenn man eine intensivere Reinigung wiinscht.

Sie kdnnen begleitend zu den Einlaufen auch eine Colon Hydro Therapie (CHT) machen, wo der gesamte Dickdarm
gespllt wird. Dies ist sicher effektiver, aber erheblich teurer und in der Regel werden auch nur 1 - 2 CHT pro Woche
gemacht.

Ich glaube, dass 100 Einlaufe mehr bringen als 5 - 10 CHT, aber die CHT ist naturlich ohne Geruch, man legt sich einfach
passiv hin und muss nicht selber aktiv werden. Wenn Sie schon immer mal eine Colon Hydro Therapie machen wollten,
dann wadre jetzt ein guter Zeitpunkt, parallel zur Darmreinigung. Sie sollten dann mindestens 8 Reinigungen durchfithren
lassen ( im Zeitraum von 4 - 8 Wochen).

Hinweis: So lange Sie Einldufe machen, kénnen Sie den Stuhlgang nicht genau beurteilen. Der Stuhl wird dann immer
etwas weicher sein. Zur Beurteilung des Stuhls miissen Sie mindestens 3 - 5 Tage ohne Einldufe sein.

Einlauf: Fillen Sie das lauwarme Wasser in ein Einlaufgerat. Sie intensivieren den Einlauf, indem Sie dem Wasser soviel
basisches Badesalz oder Natron zufiihren, sodass der pH-Wert des Wassers pH 8.0 ist.

Lassen Sie soviel Wasser aus dem Einlaufgerat wie moglich in den After einlaufen. Am Anfang werden Sie als ,Ungelibter"
nur 0,5 bis 1 Liter einlaufen lassen kdnnen. Spater werden Sie mehr schaffen. Wenn Sie noch nie Einlaufe gemacht
haben, bekommen Sie evtl. frilher den Drang auf Toilette zu gehen. Wenn Sie gelibter sind, probieren Sie das Wasser
ca. 15 Minuten im Darm zu behalten. Am Anfang achten Sie darauf, dass Sie schnell Zugang zu einer freien Toilette
haben, machen die ersten Einldufe am besten gleich im Badezimmer auf dem Boden.
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Eine Variante fiir den Kaffee-Einlauf:

Voraussetzungen sind Bio-Kaffee und gereinigtes Wasser (Osmose, gutes Flaschenwasser...).
Anleitung fur einen Liter:

- etwa -2 Liter Wasser in einem Topf zum Kochen bringen,

- 3 Essloffel Kaffee hinzufiigen und 10 Min. kdcheln,

- fertigen Kaffee-Sud durch Kaffeefilter oder feines Sieb geben,

- auf 1 Liter auffiillen und abkiihlen lassen (Kérpertemperatur),

Mit diesem "Kaffee" machen Sie dann den Einlauf. Dazu sollte der Liter aber komplett 'reinpassen’, also gut mit Wasser-
Einlaufen vorspilen. Den Kaffee mdglichst 15 Minuten im Darm halten! Eine deutlich entspannende/befreiende Wirkung
ist im idealen Falle zu diesem Zeitpunkt spirbar! Es gibt die Methode, den Kaffee auf der linken Seite liegend einlaufen
zu lassen, nach 5 Minuten Rickenlage, nach weiteren 5 Minuten auf die rechte Seite legen. Der Kaffee sollte danach
soweit es geht ausgeschieden werden.

Einldufe sind reine Ubungssache. Lassen Sie sich von anfinglichen Anlaufschwierigkeiten nicht entmutigen.

Darmreinigung: Stufe 1

3. Beginnen Sie in der 3. Woche mit den kolloidalen Mineralien. Zu Beginn kann eine leichte Ubelkeit nach der Einnahme
auftreten. Reduzieren Sie die Menge auf ein fiir Sie vertragliches MaB. Je langer die Mineralien eingenommen werden,
umso vertraglicher werden sie. Die kolloidalen Mineralien unterstitzen die MaBnahmen der Erndhrungsumstellung. Die
Schlacken der Darmwande sollen durch die MaBnahmen stdrker gelost und ausgeschieden werden, als dies allein
mit der Erndhrung moglich ist.

Darmreinigung: Stufe 2
4. In der 4. und 5. Woche wird die Reinigung verstarkt:

- Erhohen Sie die Dosis der kolloidalen Mineralien. Jetzt wird sich mdéglicherweise Ihr Stuhlgang dunkel verfarben.
Auch dinnerer oder festerer Stuhlgang ist haufig eine Begleiterscheinung dieser Darmentgiftung.

- Zusatzlich zu den Mineralien beginnen Sie jetzt mit der Einnahme der griinen Papaya. Die griine Papaya hat
sich bewahrt, und kann bei Einhaltung der Erndhrungsempfehlung weitere Entgiftungsvorgange in Gang setzen.

- Wenn Sie in den ersten 2 Wochen Einlaufe durchgefihrt haben, kénnen Sie die 3. bis 5. Woche pausieren. Fir
die nachsten Wochen der wirklich starken Entgiftung, sollten Sie wieder taglich basische Einlaufe machen.

Darmreinigung: Stufe 3

5. In der 6. und 7. Woche wird die Entgiftung durch eine weitere Erhéhung der Einnahmemengen noch einmal verstarkt.
Die Dosierungen werden noch einmal erhéht und die Entgiftung des ganzen Kérpers kommt in Gang. Die Verdnderungen
des Stuhlgangs werden durch die héhere Dosierung wahrscheinlich wieder verstarkt auftreten.

Darmreinigung: Endphase

Nach der 7. Woche missen Sie selbst Ihren Stuhlgang beurteilen, um zu Uberpriifen ob die MaBnahmen ausreichend
waren, um anschlieBend mit dem Aufbau des Milieus zu beginnen. Ihr Stuhlgang sollte am Ende der 7. Woche sowohl in
der Farbe normal braun als auch in der Konsistenz fest geformt sein. Ist der Stuhlgang noch dunkel oder weich, ist die
Reinigung unbedingt fortzusetzen! Fihren Sie einfach die Dosierung der 7. Woche fort, bis Ihr Stuhlgang die
erforderlichen Kriterien erfillt. Gehen Sie nicht einfach weiter zum Darmaufbau/Aufbau des Milieus, denn ohne die
erforderliche Reinheit ist es schwieriger ein richtiges Milieu aufzubauen. Wenn der Stuhl die Kriterien der Farbe und der
Konsistenz erflillt, ist es Zeit, sich dem Aufbau des Milieus zuzuwenden.

Hinweise:
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Die Reinigung kénnen Sie 4 bis 6 Wochen verlangern. Eine ldngere Reinigung bringt meist nicht mehr an Erfolg.
Eher ist es ein Hinweis, dass Sie eine erneute Reinigung zu einem spateren Zeitpunkt durchfiihren sollten.

Sie konnen die Reinigung auch 14 Tage verlangern und die MaBnahmen alleine durch ErndahrungsmaBnahmen
intensivieren. Essen Sie dazu 14 Tage nur Rohkost - wirklich kein Stick Gekochtes!

Aufbau:

6. Nehmen Sie die noch Ubrigen kolloidalen Mineralien und griinen Papaya als 'Erhaltungsdosis’, bis sie aufgebraucht
sind.

7. Zum Aufbau des Milieus nehmen Sie die nachsten 3 Monate probiotische Mikroorganismen. Wenn Ihnen die geringere
Dosierung der griinen Papaya nicht ausreicht, konnen Sie auch weiterhin zu jeder Mahlzeit jeweils 2 Tabletten nehmen.
Probieren Sie aus, ob Sie sich bei einer hoheren Dosierung wohler fihlen.

In der Regel ist nach diesen 5 Monaten ein wirklich guter Zustand erreicht. Der Darm ist gereinigt und eine gute
Darmflora aufgebaut. Jetzt kdnnen Sie dieses stabile Milieu wieder mit einer 'normalen' gesunden Erndhrung belasten.
Nehmen Sie die gemiedenen Nahrungsmittel wie Honig, EiweiB oder Kohlehydrate wieder langsam in den Speiseplan
auf. Bei Unsicherheiten und Fragen wahrend der Kur kénnen Sie sich jederzeit in unserem Forum Hilfe holen. Halten Sie
die ersten Wochen der Entgiftung durch, es lohnt sich!

Die Darmreinigung in tabellarischer Form:

Wochen Einlauf Kolloidale Griine Probiotische
Mineralien Papaya Mikroorganismen
1.+ 2. taglich* - - -
3. - 3 x20 ml - -

taglich

4. +5 - 3 x 50 ml 3 x 2 Tabletten -
taglich taglich

6. + 7. taglich* 3 x 100 ml 3 x 5 Tabletten -
taglich taglich

8. - 19. - 1 x20 ml 1 x 2 Tabletten 3 x20 ml
taglich taglich taglich

* Die Darmreinigung ist auch ohne Einlaufe sehr erfolgreich und sinnvoll. Haben Sie sich schon lange nicht
mehr um Ihre Erndhrung gekiimmert, sind Einlaufe aber auf jeden Fall empfehlenswert.

Um die Darmreinigung durchzufiihren bendétigen Sie:
2 x Kolloidale Mineralien (3785ml)

2 x Grline Papaya (180tab)

5 x Probiotische Mikroorganismen (1000ml)

(1 x Einlaufgerat)

Dipl.Ing. Dipl.hol.en.med. Dominik Golenhofen

Haftungsausschluss

Die Nutzung dieser Informationen geschieht auf eigene Verantwortung, sie ersetzen keinesfalls die Untersuchung und
Behandlung durch einen Arzt oder Heilpraktiker. Vor Anwendung der Informationen sollte ein Arzt oder Heilpraktiker
befragt werden. Bei korperlichen und psychischen gesundheitlichen Problemen empfiehlt Agenki die regelmaBige
Vorstellung bei einem Arzt, Heilpraktiker und/oder Psychotherapeuten und die Befolgung der vereinbarten Therapie.
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Die Informationen durfen auf keinen Fall als Ersatz fur professionelle Beratung oder Behandlung durch
ausgebildete und anerkannte Arzte angesehen werden. Dieser Inhalt kann und darf nicht verwendet werden,
um eigenstdndig Diagnosen zu stellen oder Behandlungen anzufangen.

© Copyright 2021 — Alle Inhalte dieses Dokuments, insbesondere Texte, Fotografien und Grafiken sind
urheberrechtlich geschutzt. Das Urheberrecht liegt, soweit nicht ausdricklich anders gekennzeichnet, bei der
Agenki GmbH. Bitte fragen Sie uns, falls Sie die Inhalte dieses Dokuments verwenden mdchten.

Wer gegen das Urheberrecht verstoRt (z.B. Bilder oder Texte unerlaubt kopiert), macht sich gem. §§ 106 ff UrhG
strafbar, wird zudem kostenpflichtig abgemahnt und muss Schadensersatz leisten (g 97 UrhG).
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