Anleitung zum Glaubern

Die richtige Zubereitung und Einnahme
des Glaubergetranks

Du benotigst:

e deine individuelle Menge Glaubersalz
e 750 ml heilles Wasser

e 750 ml Wasser mit Trinktemperatur
e evtl. 1 Bio-Zitrone >
o evil. 1 Beutel Pfefferminztee

e 1-Liter-Messbecher

e Loffel zum Umriihren
e Uhr So geht's:

e Lose deine individuelle Menge Glaubersalz in einem mit 750 ml heilem Wasser
gefiillten Krug (z.B. 1-Liter-Messbecher) unter gutem Riihren auf und lasse es auf
Trinktemperatur abkiihlen (alternativ: Glaubersalz in 500 ml heiBem Wasser
komplett auflésen und 250 ml kaltes Wasser zufiigen).

e Zur geschmacklichen Verbesserung kannst du frisch ausgepressten Zitronensaft
hinzugeben. Wenn du magst, kannst du das Salz auch in heiRem Pfefferminztee
auflosen bzw. einen Teebeutel in das heille Glaubergetrank hangen.

« Stelle weitere 750 ml Wasser (Trinktemperatur) bereit.

o Trinke das warme Glaubergetrank schluckweise, aber zligig innerhalb von 20 -
max. 30 min aus.

e Nimm nach dem Glaubergetrank nochmals in etwa die gleiche Menge Wasser zu
dir, damit das Salz im Korper eine ausreichende Verdiinnung erfahrt.

 Bleibe in den nachsten 30 Minuten bis 3 Stunden in der Nahe einer Toilette.

e Mit Bewegung und kreisenden Bauchmassagen im Uhrzeigersinn kannst du die

Darmentleerung beschleunigen.

Die Entleerung erfolgt schubweise.

Trinke nach jedem Toilettengang ein Glas Wasser oder eine Tasse Tee.
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