Unimedica

Rosina Sonnenschmidt
Die Saft-Therapie

Leseprobe
Die Saft-Therapie
von Rosina Sonnenschmidt
Herausgeber: Narayana Verlag

Die Saft-Therapie

Matiirlich

http://www.unimedica.de/b11458

Sie finden bei Unimedica Biicher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel Fuhrmann
und alles fiir gesunde Ernahrung, vegane Produkte und Superfoods.

Copyright:

Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@unimedica.de

http://www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Die-Saft-Therapie-Rosina-Sonnenschmidt/b11458/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Rosina-Sonnenschmidt/a835/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Die-Saft-Therapie-Rosina-Sonnenschmidt/b11458/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Die-Saft-Therapie-Rosina-Sonnenschmidt/b11458/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Die-Saft-Therapie-Rosina-Sonnenschmidt/b11458/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

1.1 Zubereitung....... ...ttt 15
1.2 Rohsifte als Therapiemittel oder zur Pravention .......... 17

2.1
2.2

3.1
3.2

4.1
4.2
4.3
4.4
4.5

Zubereitung. . ... 18
Smoothies als Therapiemittel oder zur Pravention ........ 19
Zubereitung .......... ... 21
Latte macchiati als Therapiemittel oder zur Pravention . ... 23

Einsatz der Séfte in der Therapie ....................... 26
Séfte als selbstverstandlicher Begleiter im Patientenalltag .. 27
Kleine Nahrstoftkunde. ............. ... ... oL 28
Vitamine. . ... 33
Enzyme..... ... ... 35



4.6 Wirkung der Séfte im Tagesrthythmus................... 37

4.7 Einfache Heilungsgesetze . ..................coiin... 40
5 Saft-Therapie fiirdenMorgen...........ccoovviiiieinnnn.. 46
5.1 Rohsaft- Obstrezepte ............coviiiiiiiiiinno... 48

5.2 Safteaus Obstund Grasern...........c.oovuvuvenvenenn.. 59

s

6 Smoothies oder Dicksdfte ...........ccoviiiiiiii .. 68
6.1 Was tun bei mangelnder Vertraglichkeit? ................ 68
6.2 Besonderheiten der Smoothies......................... 69
6.3 Zutaten fiir Smoothies am Morgen ..................... 71
6.4 Smoothie-Rezepte fiir den Morgen ..................... 74

7 Aufbauende Gemiise-Rohsifte ................ ... .. ..., 82
7.1 Bewidhrte Gemuseund Salate .......................... 82

7.2 Rezepte fiir Gemiise-Rohsifte. ......................... 87



8.1 Entsduerungskur als Voraussetzung

fiir die griitnen Smoothies ........... ... .. ... oo 104
8.2 Zutaten fiir griine Smoothies ................ ... .. ... 105
8.3 Rezepte fiir griine Smoothies ......................... 106
9.1 Materialien und Zutaten fiir Milchschaumgetrénke . .. . .. 115
9.2 Warme Milchschaumgetranke ........................ 116
9.3 Kiihle Milchschaumgetrdanke ......................... 121
10.1 Vorgehen ... 128
10.2 Sifte in der ganzheitlichen Krebstherapie.............. 129
10.3 Sifte bei Krankheiten mit Ablagerungen............... 132
10.4 Safte bei Elektrosensibilitat .......................... 134
10.5 Safte bei Verdauungsstorungen....................... 135
10.6 Sifte bei Augenerkrankungen........................ 137
10.7 Sifte bei psychosomatischen Krankheiten ............. 137

10.8 SaftefUr Kuren ........couviinn i, 140



Angesichts der vielen Biicher, die bereits tiber
Séfte geschrieben wurden, weif8 jeder: Frisch
zubereitete Sifte sind gesund. Warum nun
noch ein neues Buch zum Thema Sifte? Ist
nicht alles gesagt?

Ich meine nein, denn mir liegt der therapeu-
tische Aspekt am Herzen. Davon ausgehend,
dass unsere Lebensmittel die wichtigsten Heil-
mittel sind, haben wir jeden Tag die Wahl, uns
gesund zu essen und gesund zu trinken. Je
natiirlicher die Nahrung belassen wird, umso
heilsamer ist sie. Je mehr sie denaturiert wird,
umso kranker werden Menschen, Tiere und
Pflanzen. Wir Menschen haben es in der Hand,
die heilsamen Schétze des Pflanzen- und Tier-
reichs zu nutzen. Als Therapeutin sehe ich mei-
ne Aufgabe darin, nicht nur passende Arznei-
en zu verordnen, sondern meinen Beitrag zu
einer besseren Volksgesundheit zu leisten. Das
mag vielleicht etwas anmafSend klingen. Doch
angesichts der immer destruktiver und kom-
plexer werdenden Krankheiten ist mir klar ge-
worden, dass die Losungen dieses kollektiven
Phinomens einfach sein miissen. Komplizier-
tes lasst sich nicht durch Kompliziertes lsen.
Darum setze ich dort an, wo Heilung am ein-
fachsten stattfinden kann: bei der Ernahrung,
genauer bei Séften.

Abseits der Mode-Erndhrung und Wellness
nehmen Rohsifte, Smoothies oder Latte mac-
chiati eine exponierte Stellung sowohl in der

Therapie und Kur als auch in der Vorbeugung
ein. Deshalb schreibe ich dieses Buch sowohl
fir Laien als auch fiir Therapeuten. Alle Rat-
schldge dienen dazu, sich selbst zu heilen,
wenn man krank ist, seine neu erworbene Ge-
sundheit stabil zu halten und sich in Vorbeu-
gung zu tben. Ich schliefle mit diesem Buch
eine Liicke, indem ich die Saft-Therapie in das
Bewusstsein der Therapeuten einfliefen lasse.
Jeder weif, dass frisch gepresste Sifte gesund
sind, dass sie zudem ganz gezielt bei bestimm-
ten Beschwerden eingesetzt werden, dass sie
aber auch ein wesentlicher Teil einer ganzheit-
lichen Behandlung sein konnen, ist allerdings
nur wenigen bekannt.

Mein Anspruch an die Heilkunst ist, dass wir
Therapeuten nicht nur theoretisch wissen,
was fiir andere gut ist, sondern uns selbst um
einen gesunden Lebensrhythmus kiimmern
und auch mal kuren und uns erholen. Nichts
ist einfacher und eindrucksvoller als eine Saft-
Therapie, die das Gewicht, den Stoffwechsel,
das Immunsystem reguliert und abbaut, was
im Korper tberfliissig ist und autbaut, wo
Mangel besteht.

Dazu biete ich drei Saftarten: Rohsifte, die
frisch gepresst werden, Smoothies, die im Mixer
zubereitet werden und Milchschaumgetrénke.

Pforzheim, im Juli 2012
Rosina Sonnenschmidt
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7. Erdbeer-Ananas-Saft
mit Apfel

> Dieser Saft baut Ablagerungen im Kérper
sanft ab.

500 - 600 g frische Erdbeeren

1 dicke Scheibe Ananas (etwa 2-3 cm)
1 mittelgroBer Apfel

1 Stangel Zitronengras

1. Erdbeeren waschen, Stiele nur entfernen,

wenn sie welk sind, sonst mit verwenden.

2. Rinde von der Ananasscheibe entfernen
und die Scheibe der Lange nach in 2-3
Streifen schneiden.

3. Apfel waschen und grob zerteilen, Kern-
gehaduse mit verwenden, Stiel entfernen.

4. Zitronengras abwaschen.

5. Erdbeeren, Ananasstreifen und Apfelsti-
cke in den Entsafter geben und auspres-
sen.

6. Zitronengras zwischendurch auspressen.

7. Saftin ein Glas fillen und l6ffelweise
genielen.

> Tipp

Bei diesem Saft steht die Heilwirkung der Erd-
beeren im Zentrum. Doch die aufSerordentlich
enzymreiche Ananas verstirkt die Wirkung
der Erdbeeren bei degenerativen Krankheiten
wie Krebs, Arthritis, Arteriosklerose, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Colitis  ulcerosa,
Morbus Crohn, Rheuma. Solange Erdbeeren
aus unserer Klimazone im Frithsommer ver-
fiigbar sind, sollten Sie diese in allen Variatio-
nen essen, als Kombi-Saft mit Apfeln oder/und
Ananas genief3en.
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5 Saft-Therapie fiir den Morgen

8. Apfelsaft mit Rosen-
bldttern

> Dieser Saft kann nur mit Bldttern von Ro-
senstrduchern hergestellt werden, die nicht
chemisch behandelt sind. Entweder sie stam-
men aus dem eigenen Garten oder aus dem
von Freunden biologischer Gartenpfilege.

Apfel waschen und vierteln.

Rosenblatter eventuell kurz abbrausen.
Apfel und Rosenblatter abwechselnd in
den Entsafter geben und auspressen.

Saft in ein Glas fiillen und lI6ffelweise oder
schluckweise geniel3en.

'1

> Tipp

Dieser Saft gehort wie auch die folgenden in die
Rosenzeit, wenn die erste, zweite oder gar drit-
te Blithphase duftende Bliitenblitter beschert.
Wenn sie zusammen mit Obst - hier mit Ap-
feln — ausgepresst werden, gelangt eine winzige
Menge Rosendl in den Saft. Das geniigt schon,
um Herz- und Nierenzellen zu besserem Zell-
stoffwechsel anzuregen. Der Saft ist sehr gut
geeignet, einen pessimistischen, geschwichten
Menschen aufzuheitern, denn dem zarten Ro-
senduft kann niemand widerstehen. Nicht nur
der Korper wird von altem Ballast befreit, auch
der Geist wird von diisteren und vor allem von
negativen Glaubenssitzen gereinigt.

»*
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9. Erdbeer-Rosen-Saft

> Kostlich schmeckender und wohlriechen-
der Saft, der zudem ndéihrstoffreich und
sdttigend ist und als vollstdndige Mahlzeit
gelten kann.

500-660g frische Erdbeeren

1 dicke Scheibe Ananas (2-3 cm)

1-2 Hande voll Rosenblatter (= Hinweis
Rezept 8)

1. Erdbeeren waschen, die Stiele verwen-
den, wenn sie nicht welk sind.

2. Ananasscheibe von der Rinde befrei-
en und der Lange nach in 2-3 Streifen
schneiden.

3. Erdbeeren, Ananasstreifen und Rosen-
blatter abwechselnd in den Entsafter
geben und auspressen.

4. Saftin ein Glas fiillen und schluckweise
geniellen.

> Tipp

Dieser Saft ist nicht nur kostlich in Ge-
schmack und Duft, er ist so nihrstoffreich
und sittigend, dass Sie ihn als vollstandige
Mabhlzeit wéahlen kénnen. Das ist zum Bei-
spiel beim Wunsch, ein paar Pfunde abzu-
nehmen, ideal. Der Frith- und Hochsommer
ist keine gute Zeit zum Fasten. Aber eine
Kur mit Rosensdften mit allen moglichen
Obstvariationen dient der Ausleitung ohne
Hungergefiihl.
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5 Saft-Therapie fiir den Morgen
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Gersten- und Weizengras ist leicht zu zie-
hen, wenn Sie folgende Regeln beachten.
Fiillen Sie eine Schale mit Bioerde. Streuen
Sie dariiber die keimfahigen Samen in Bio-
qualitdt®.

Bedecken Sie die Kérner mit Erde gerade so
viel, dass sie nicht mehr zu sehen sind.
Gieflen Sie das Samen-Erd-Gemisch, dass es
gut feucht ist.

Entweder Sie stellen das Gefaf3 fiir 2 Tage in
einen dunklen Raum oder decken es mit ei-
ner Holzplatte zu, wenn es im Freien steht.
Nach 2 Tagen stellen Sie das Gefif§ ins Licht
und gief3en regelmaflig.

Wenn die Grashalme etwa 15-20 cm lang
sind, schneiden Sie jeden Tag ein Biischel
ab und pressen es zusammen mit Obst oder
Gemdtise aus.

14. Ananas-Gerstengras-
Saft

> Ein Krafttrunk erster Klasse. Er schmeckt
vorziiglich, da Grassaft einen sii3lichen
Geschmack hat, der durch die siif3e Ananas
verstdrkt wird.

Ananasscheibe von der Rinde befreien
und in 2-3 Streifen schneiden.

Gras kurz unters flieBende Wasser halten
und ausschtteln.

Ananasstreifen und Gras in kleinen
Portionen abwechselnd in den Entsafter
geben und auspressen.

Saftin ein Glas gielen und I6ffelweise
geniel3en.

> Tipp
Zugegeben, der Saft sieht schrecklich aus, aber

er schmeckt erstaunlich gut. Wem der Saft zu
konzentriert ist, kann ein paar Apfelstiicke mit
auspressen.
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7 Aufbauende Gemiuise-Rohséfte

33. Karotten-Paprika-Saft

> Obwohl der Saft etwas bitter schmeckt, ist
er ideal, um Fremdstoffe aus dem Kérper zu
treiben.

1. Karotten, Paprikaschote und Apfel wa-
schen, Karotten und Apfel schilen.

2. Karottengriin und Rucola waschen und
ausschutteln.

3. Alle Zutaten in kleinen Portionen ab-
wechselnd in den Entsafter geben und

auspressen. Wahrend des Entsaftens das
Zedernkerndl in den Trichter gieBBen.

4. Saftin ein Glas gielBen und langsam
|6ffeln.

> Tipp

Der Irrtum, das Griin der Karotten sei giftig,
hat lange die Nutzung der wertvollen Néhrstof-
fe verhindert. Doch wenn es frische Karotten
gibt, sollten sie immer auch etwas von dem
Griin entsaften. Die Bitterstoffe werden durch
die Wurzeln und Apfel gemildert. Der geringe
Zusatz von Rucola reicht schon, um die anti-
bakterielle und antimykotische Wirkung dieses
Saftes zu verstarken. Bei chronischem Pilzbe-
fall und Abbau von Schleimhaut wird diese
Saftkombination sehr geschatzt. Ich verordne
ihn oft bei ersten Anzeichen der Wechseljahre
bei Frauen.
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52. Latte Macha

> Sanftes Stimulans fiir Nervensystem und
Psyche an, sodass die Arbeit leichter fllt.

1 TL Macha
150-200 ml warmes Wasser
50-60 ml warme Milch

1. Macha in ein hohes Glas geben und mit
70° Grad warmem Wasser Ubergief3en.
Mit einem handbetriebenen Milchschau-
mer den Tee 1 Minute lang aufschdumen.

2. 50-60 ml Milch warm (maximal 65°) auf-
schaumen, Macha in den Milchschaum
giel3en.

3. Warten, bis der Tee nach unten gesunken
ist, evtl. etwas StiBungsmittel einriihren.

4. Tee schluckweise trinken.

> Tipp
Nichts dazu essen! Sie konnen mehrmals pro

Tag den Latte-Macha trinken. Am besten zwi-
schen den Mabhlzeiten. Auffallend ist in der
therapeutischen Anwendung, dass abgemager-
te Patienten durch dieses Getrank zunehmen
und schnell zu Kriften kommen. Selten, dass
ein Heiltrunk so gut schmeckt und zugleich
eine so starke Hemmung degenerativer Pro-
zesse zeigt.

Fiir Gesunde ist dieser Latte-Macha am besten
geeignet, wenn man geistige Arbeit verrichtet
und tiber lingere Zeit Konzentration und Auf-
merksamkeit benotigt.
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10.8 Séfte fiir Kuren

Unter einer Kur verstehe ich eine Mafinahme,
die entweder nach einer Krankheit aus freiem
Willen ergriffen wird oder der Vorbeugung
dient. Meine Patienten werden aus der Be-
handlung entlassen und erhalten danach das
Angebot einer Beratung fiir eine dreiwdchige
Kur im Friihjahr oder/und Herbst. Die Kur sta-
bilisiert den erreichten Heilungsgrad. Im Sinne
einer Gesundheitsberatung stelle ich aber auch
Klienten eine Saft-Kur zusammen. Leider gibt
es noch viel zu wenige Gesundheitsberater, die
mit Therapeuten zusammenarbeiten. Dabei
gibt es Arbeit in Hiille und Fiille zu tun! Wiir-
den sich Gesundheitsberater zum Beispiel nur
auf Séfte, Schiif$ler-Salze fiir den Hausgebrauch
und rhythmische Ubungen3 konzentrieren,

3 Mein Kursangebot siehe im Anhang.

hitte das bereits eine erstaunliche Auswirkung
auf die Durchschnittsgesundheit.

Eine Kur sollte 2-3 Wochen dauern und neben
der taglichen Arbeit méglich sein. Ich gehe von
einer Saft-Kur aus, das heifit, Sie nehmen keine
oder nur sehr wenig feste Nahrung zu sich. Da
die Safte aufgrund ihrer natiirlichen Synergien
fir einen Séure-Basenausgleich sorgen und op-
timale Nahrstoffe bieten, bedarf es keiner lan-
gen Vorbereitungszeit.
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