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Yucca-Kur: Gesund entschlacken 
 

Natürliche Nährstoffkombination

 

Beschreibung 

Was ist die Yucca-Kur? 

Die Yucca-Kur, in deren Mittelpunkt die Yucca-

Pflanze  in Kombination mit weiteren reinigenden und 

entgiftenden Pflanzenstoffen steht, bietet eine be-

währte und äußerst sanfte Methode zur Regulation 

der Körpersäfte und zur inneren Reinigung. Sie kann 

einfach in den Alltag integriert werden und unter-

stützt die ganzheitliche Reinigung und Entschla-

ckung von Körper und Geist. Man fühlt sich wieder 

wohler, aktiver und energiereicher. Insbesondere in 

der Holz-Zeit. 

 

Entschlackung und Bindegewebe 

Bei „Schlacken“ handelt es sich um neutralisierte 

Säuren bzw. Salze die u.a. durch körpereigene Stoff-

wechselprozesse entstehen und anschließend im Or-

ganismus abgelagert werden. Zu einer erhöhten 

Schlackenbildung kommt es vor allem auf Grund un-

serer modernen Lebens- und Ernährungsweise.  

 

Durch eine Überlastung der Ausleitungsorgane  

(Darm, Leber oder Nieren), aber auch durch das 

Fehlen der notwendigen Mikronährstoffe, können 

diese Stoffe nur unzureichend abgebaut oder ausge-

schieden werden. Es kommt zu einer vermehrten   An-

sammlung der Schlacken im Bindegewebe und zur 

weiteren Übersäuerung des Körpers durch Stoff-

wechselprodukte. 

 

Normalerweise dient das Bindegewebe dem Körper 

als Nährstoffdepot. Das lockere Bindegewebe 

schiebt sich zwischen die Gewebe und umhüllt und 

verbindet Organe. Auch kleine Blutgefäße enden im 

Bindegewebe, um von dort aus die Zellen mit Nähr-

stoffen zu versorgen und Schlacken abtransportieren 

zu können. Das Bindegewebe filtert, speichert und 

puffert und ist somit aktiv an Transportprozessen be-

teiligt. Sind genügend Nährstoffe (Vitamine, Mineral-

stoffe, Spurenelemente) eingelagert, ist  das Binde-

gewebe fest und elastisch.  

 

Allerdings wird die Funktion des Bindegewebes mit 

fortschreitendem  Alter und einhergehender Übersäu-

erung zunehmend eingeschränkt. Die Folgen sind 

u.a. sichtbare Veränderungen des Bindegewebes 

wie z.B. Cellulite. 

 

Eine lokale Übersäuerung des Bindegewebes kann 

auch den Ursprung unterschiedlicher chronischer 

Krankheiten darstellen. Sie zeigt sich je nach dem 

Auftreten der Stelle als Rheuma oder Arthrose. Sie 

kann aber auch Allergien und Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen hervorrufen. Es ist daher wichtig, den Körper 

von Zeit zu Zeit zu entschlacken, um die Giftstoffe 

wieder zu  entfernen. 

 

Regeneration des Darms 

In diesem Zusammenhang spielt auch die Regenera-

tion des Darms eine entscheidende Rolle. Der Darm 

ist das größte Ausscheidungsorgan und steht mit al-

len anderen Organen in enger Verbindung. Die Re-

generation, Stärkung und Aktivierung des Darms ist 

Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

Yucca Wurzel aus   
Wildwuchs 

172,50 mg ** 

Gerstengraspulver 172,50 mg ** 

Lactobacillus und 
Bifidobakterien  
Mischung 

Keimzahl: 

2 x108 KBE 

** 

Flohsamenschalen 2 x 1 Teelöffel ** 

Pflanzliche 

Bitterstoffe 

2 x 7 Tropfen ** 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 
1169/2011 ** Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 
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für den gesamten Organismus von besonderer Be-

deutung. Der Körper wird beim Abtransport der an-

gesammelten Schlacken und Giftstoffe besser unter-

stützt. Das Immunsystem und die Leber werden ge-

stärkt, der Darm und die Darmflora saniert und die 

Verdauung aktiviert. 

 

 

Nährstoffempfehlung Pflanzenstoffe und  

Probiotika 

Für eine sanfte Regeneration des Darms hat sich in 

der Naturheilkunde eine synergistische Kombination 

von Pflanzenstoffen und Probiotika bewährt. 

 

 Yucca: Die Yucca-Palmlilie (Yucca Schidigera)  

gilt bei den Navayo-Indianern seit Generationen als 

Pflanze der inneren Reinigung. Sie wird in der Natur-

heilkunde wegen ihrer anregenden Wirkung auf die 

Verdauungssäfte zur sanften Darmreinigung und 

Entgiftung eingesetzt. Ihre Wurzel beinhaltet eine 

Vielzahl an Mikronährstoffen (3). Dazu zählen Chlo-

rophyll, Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflan-

zenstoffe. Im Besonderen hat der hohe Gehalt an 

Saponinen wesentliche physiologische Wirkungen. 

 

Saponine begünstigen die Aufnahme anderer Wirk-

stoffe indem sie seifenartig die Oberflächenspan-

nung verringern können, dadurch werden andere 

vorhandene Nährstoffe effizienter resorbiert (4). Au-

ßerdem besitzen Saponine die Eigenschaft, die Le-

ber bei der Neutralisation von Giftstoffen zu unter-

stützen und die Nieren und Leber bei deren Entgif-

tungsfunktion zu entlasten. Auch Ablagerungen im 

Darm werden gelöst und die freigesetzten Verdau-

ungsgifte werden wirkungsvoll von den Saponinen 

aufgenommen. Diese reinigende und entgiftende 

Wirkung von Yucca tritt erst nach und nach ein und 

hat keinen unerwünschten Gewöhnungseffekt. 

 

Für eine kurmäßige Einnahme wird Yucca aus ech-

tem Wildwuchs empfohlen. Yucca wirkt stoffwechsel-

aktivierend und verdauungsfördernd ohne eine ab-

führende Wirkung zu haben. Positive Nebenwirkun-

gen sind die Senkung des Cholesterinspiegels und 

der Triglyceride und die Verbesserung des Zucker-

stoffwechsels (5). 

 

 

 Flohsamenschalen: Psyllium – Flohsamenscha- 

len des Indischen Wegerichs (Psyllium) werden als 

kalorienfreier Ballaststoff verwendet. Die Schalen 

des Flohsamens enthalten einen hohen Anteil an un-

verdaulichen Ballaststoffen und darmschonenden 

Schleimstoffen (1). Sie binden Darmschlacken und 

Stoffwechselablagerungen und sind verdauungsför-

dernd. Des Weiteren unterstützen Flohsamenscha-

len die Reinigung des Darms, binden freiwerdende 

Gifte und Stoffwechselablagerungen sowie beschleu-

nigen die Darmpassage – ebenfalls ohne Gewöh-

nungseffekt. 

 

Sie eigenen sich zur Unterstützung von Entschla-

ckungskuren sowie zur Gewichtsreduktion und 

Darmreinigung. Flohsamenschalen stimulieren aber 

auch die Proliferation von normalen menschlichen 

Epithelzellen, den Haut-Keratinozyten und Fibroblas-

ten (2). Keratinozyten sind Zellen der Oberhaut und 

bilden als Hauptbestandteil der Hornhaut eine 

Schutzschicht die fortwährend erneuert wird. Fib-

roblasten sind Zellen im Bindegewebe und tragen 

dort zum Erhalt und zur Regeneration des Bindege-

webes bei (2). 

 

 

 Gerstengras: Die reinigende Wirkung der Yucca-  

Pflanze lässt sich durch Kombination mit Gersten-

gras zusätzlich unterstützen. Die jungen grünen Blät-

ter, die aus dem Gerstenkorn heranwachsen, bein-

halten eine außerordentliche Dichte an Vitaminen, 

Mineralstoffen, essentiellen Aminosäuren, Spuren-

elementen, Antioxidantien, Enzymen, Bioflavonoi-

den, Bitterstoffen und Chlorophyll. Des Weiteren wur-

den mehr als 20 Enzyme nachgewiesen, die als Bio-

Katalysatoren für vielfältige körpereigene Stoffwech-

selprozesse notwendig sind (6). 

 

Das im Gerstengras reichlich enthaltene Enzym Su-

peroxid-Dismutase (SOD) wirkt als Antioxidans, 

neutralisiert freie Radikale und verlangsamt somit 

den Alterungsprozess (7). Zudem ist Gerstengras 

reich an Ballaststoffen, die sich positiv auf die Ver-

dauung auswirken. Der besonders hohe Chlorophyll-

gehalt wirkt außerdem entzündungshemmend und 

keimtötend. 

 

Das enthaltene Proanthocyanidin, ein sekundärer 

Pflanzenstoff, wirkt sich vorteilhaft auf Haut und Bin-

degewebe aus. Zum einen werden die Hautzellen 

vor freien Radikalen geschützt, zum anderen repa-

riert es Faserproteine, damit die Haut die Spannkraft 

zurückgewinnt. Der hohe Gehalt an pflanzlichen Pro-

teinen im Gerstengras hilft Sportlern beim Muskelauf-

bau, der Kaliumgehalt besitzt eine stabilisierende 

Wirkung auf den Blutdruck, enthaltene Enzyme und 

Aminosäuren regen den Fettstoffwechsel an und 

dämpfen das Hungergefühl. 
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 Pflanzliche Bitterstoffe regen die gesamte Ver- 

dauungstätigkeit an. Es wird sowohl die Magen-

Darmbewegung als auch die Magenentleerung be-

schleunigt. Des Weiteren stimulieren pflanzliche Bit-

terstoffe die Ausschüttung des Gallensaft und ver-

bessern dadurch die Verdauung von Proteinen, Koh-

lenhydraten und Fetten (8). Zugleich werden durch 

diese verdauungsfördernden Wirkungen Gärungs- 

und Fäulnisprozesse im Darm gehemmt und Blähun-

gen gemindert. Bitterstoffe regen zudem die Basen-

bildung im Körper an und wirken somit auch einer 

Übersäuerung entgegen. 

 

Pflanzliche Bitterstoffe regulieren und harmonisieren 

aber nicht nur die Verdauung, sondern regenerieren 

die Schleimhäute und stärken das gesamte Verdau-

ungssystem und Immunsystem.  

 

Empfohlen werden vor allem Kräuter und Gewürze 

nach der Hildegard-Medizin mit einem hohen natürli-

chen Bitterstoffgehalt – wie Engelwurz, Enzian, 

Galgant, Ingwer, Kardamom, Koriander, Lavendel, 

Mariendistel und Wermut. Diese werden in Form ei-

nes alkoholischen Auszugs als traditionelles „Kräu-

terbitter“ eingenommen. 

 

 

 Probiotika: Für eine gesunde Darmflora sollte  

die Yucca-Kur zusätzlich mit probiotischen Kulturen 

ergänzt werden. Probiotika sind ein wichtiger Be-

standteil einer gesunden Darmflora. Sie regulieren 

die Verdauungstätigkeit und unterdrücken das 

Wachstum unerwünschter, krankmachender Bakte-

rien (9). 

 

Die bekanntesten Probiotika sind Lactobazillen und 

Bifidobakterien. Probiotika bilden das Immunsystem 

der Darmschleimhaut-Oberfläche und haben ver-

schiedene Wirkungen auf den Menschen. Sie versor-

gen uns mit den Vitaminen B1, B2, B6, B12 und Vita-

min K; unterstützen die Verdauung von Nahrungsbe-

standteilen; versorgen die Darmepithelschicht mit 

Energie; regen die Peristaltik an; helfen bei der Ent-

giftung von Xenobiotika; unterstützen die Produktion 

von Chondroitinsulfat für Knorpel Aufbau und die 

Produktion von kurzkettigen Fettsäuren. 

 

Eine Zusammensetzung von verschiedenen Bi-

fidobakterien und Lactobazillen Arten wird erfolgreich 

bei Durchfallerkrankungen und Magen- Darm-Erkran-

kungen eingesetzt, zur Verbesserung und Stabilisie-

rung der Darmgesundheit, bei Infekten und Entzün-

dungen des Urogenitaltrakts, zur Stimulierung des 

Immunsystems und bei der Behandlung von Aller-

gien (10).  

 

Empfohlen werden Bifidobakterien und Lactobazillen 

wie Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus acidophi-

lus, Lactobacillus casei, Lactobacillus salivarius, Lac-

tococcus lactis, aber auch Enterococcus faecium mit 

einer Keimzahl von mindestens 2 x 108 KBE (Kolo-

niebildenden Einheiten). Als notwendiger Nährstoff 

für die lebenden Stämme hat sich hierbei Oligof-

ruktose (FOS) als Nährstoff bewährt (Präbiotikum).  

Praxishinweis 

Auf Grund der Quellfähigkeit der Flohsamenschalen 

ist auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr zu ach-

ten, am besten reines energiereiches Wasser ohne 

Kohlensäure. 

Anwendungsempfehlung 

Empfohlen wird eine Kurdauer von 2 bis 4 Wochen 

mit folgendem Tagesplan, der im Einzelfall individuell 

angepasst werden kann: 

 Morgens: 1 Teelöffel Flohsamenschalen mit 1/2 

Liter warmen Wasser, Basensuppe oder Gemü-

sesaft; ergänzend Zungenschaben und Öl-Ziehen 

mit Sesamöl; eventuell Einlauf 

 Vormittags: 1/2 g Yucca als Pulver oder Kapsel 

mit 1/8 Liter Wasser, Gemüsesaft oder frisch ge-

presstem Fruchtsaft 

 Zu Mittag: 1-2 g probiotische Kulturen vor der 

Mahlzeit in lauwarmem Wasser anrühren und 

nach ca. 15 Minuten trinken; leicht gekochtes Ge-

müse und Getreide, basische Kost; 7 Tropfen 

Kräuterbitter mit etwas Wasser trinken 

 Nachmittag: 1/2 g Yucca als Pulver oder Kapsel 

mit 1/8 Liter Wasser oder basischem Kräutertee 

 Abends: 7 Tropfen Kräuterbitter; 1 Teelöffel 

Flohsamenschalen oder Gemüsesuppe mit Floh-

samenschalen, ½ Liter Tee oder Wasser. 

 Vor dem Zubettgehen: 1-2 g probiotische Kultu-

ren vor der Mahlzeit in lauwarmem Wasser an-

rühren und nach ca. 15 Minuten trinken und Was-

ser. 

Die konkrete Dosierung innerhalb der genannten 

Bandbreite sowie die Einnahmedauer bestimmen 

sich nach den speziellen Umständen des Einzelfalls 

(wie Schwere der Symptomatik, Alter und Körperge-

wicht). Einnahme mit reichlich stillem Wasser. Für 

Kinder empfiehlt sich die Dosierung auf die Hälfte zu 

reduzieren. 
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Kurempfehlungen 

 Die Yucca Entschlackungs- und Vitalkur kann 

auch neben der Arbeit durchgeführt werden. 

 Von einer Entgiftungskur während der Schwan-

gerschaft und Stillzeit wird allgemein abgeraten. 

 Für Kinder empfiehlt sich die Dosierung auf die 

Hälfte zu reduzieren. 

 

Flohsamen-Shake 

Bei der Zubereitung von Flohsamen ist aufgrund der 

hohen Quellfähigkeit auf eine ausreichende Flüssig-

keitszufuhr besonders zu achten.  

1 Teelöffel Flohsamenschalen mit einem 1/2 Liter 

warmen Wasser vermischen und die Mischung sofort 

trinken (wird sehr schnell dickflüssig). Zur Ge-

schmacksaufwertung kann das Wasser mit 1/4 Liter 

Gemüse- oder Obstsaft vermischt werden. Obstsäfte 

sollten nur in frisch gepresster Form getrunken wer-

den, denn fertige Fruchtsäfte und Obstkonserven 

übersäuern den Körper und behindern damit die Aus-

scheidung von Schlacken. Reismilch  eignet sich be-

sonders gut für den Shake. 

 

Basische Ernährung 

Während der Yucca-Kur ist auf eine leichte, basische 

Kost zu achten. Für den optimalen Kurerfolg sollte 

auf  tierisches Eiweiß, Zucker und Genussmittel so-

wie auf  Getränke, die Kohlensäure beziehungsweise 

Zucker- oder Zuckerersatzstoffe enthalten, verzichtet 

werden. Außerdem sollte man auf glutenhaltiges Ge-

treide wie Weizen- und Weißmehlprodukte gänzlich 

verzichten. Wichtig ist, dass ausreichend essentielle 

Omega- Fettsäuren (mindestens 2 Esslöffel pro Tag) 

in Form von kalt gepressten Ölen ergänzt werden. 

Anwendungsbereich 

1. Allgemeine Verbesserung der Vitalität  

2. Natürliche Aktivierung und Regulierung des Stoff-

wechsels und der Verdauungstätigkeit 

3. Entschlackung und Festigung des Bindegewebes 

4. Sanfte Entgiftung und Reinigung des Darms 

5. Aufbau einer gesunden physiologischen 

6. Darmschleimhaut und Darmflora 

7. Hautprobleme wie Schuppenflechte, Wundschorf 

und Hautausschläge 

8. Arthritis und Rheuma 

9. Migräne 

Sinnvolle Anwendungskombinationen 

 L-Lysin ist eine essentielle Aminosäure die vom Kör-

per nicht selbst hergestellt werden kann. Zudem 

stellt Lysin einen wichtigen Baustein für Kollagen 

dar, welcher Bestandteil von Sehnen, Bändern, 

Knochen und Bindegewebe ist, siehe Nährstofftipp 

10020628. 

 Vitamin C spielt gemeinsam mit Lysin für die Kolla-

gensynthese eine entscheidende Rolle, siehe Nähr-

stofftipp 10020674. 

 Hyaluronsäure ist eine körpereigene Substanz und 

sorgt als wichtiger Bestandteil des Bindegewebes 

für die Elastizität der Haut, fördert regenerative Pro-

zesse und reguliert durch ihre hohe Wasserbin-

dungskapazität (6000-fach des Eigengewichts) den 

Wasserhaushalt, siehe Nährstofftipp 10019169. 

 Eisen hält das Bindegewebe elektrisch auf Span-

nung und besitzt somit eine stärkende Eigenschaft, 

siehe Nährstofftipps 10020835 und 10020622. 

Wechselwirkungen 

Keine Wechselwirkungen bekannt. Die ausleitende, 

entschlackende Wirkung der Yucca-Kur kann allen-

falls eine (vorzeitige) Ausscheidung von Arzneimittel-

stoffen zur Folge haben.  
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