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Basenfasten ist das Fasten mit Obst und Ge- :
miise, Pilzen, Kriutern, Saaten, Niissen und :
frischen Keimlingen. Alles andere, was den
Korper mit sdurebildenden Nahrungsmitteln
und Getrdnken belastet, wird einfach fiir ein
bis zwei Wochen vom Speiseplan verbannt - :
und schon atmet der Kérper auf. Klingt ganz :
einfach und ist es auch. Damit es aber wirk- :
lich zu einem Genuss- und Gesundheitser- :
lebnis wird, gibt es neben den drei basischen :
Mahlzeiten am Tag noch einige Basics und :
Regeln zu beachten, Diese gewdhrleisten, dass :
Ihr Kérper auch wirklich gut entlasten kann
und der Siure-Basen-Haushalt wieder in Ba- :

lance kommt.

Die heutige Ernihrung besteht zu
ca. 80% aus Saurebildnern; denn dies

alles sind Sdurebildner:

Fleischwaren (Fleisch, Wurst, Schinken, Fleisch-
briihe etc.)

Fisch und Schalentiere

Eier

Milch und Milchprodukte (auch Schaf- und Zie-
genmilch)

Getreide und Pseudogetreide - sofern sie nicht
gekeimt sind (Weizen, Dinkel, Einkorn, Emmer,
Gerste, Griinkern, Hafer, Kamut, Mais, Reis, Rog-
gen, Amaranth, Buchweizen, Quinoa, Braunhirse,
Hirse, Zwerghirse usw.)

Erdniisse, Cashewkerne, Haselniisse, Pecanniisse,
Pinienkerne, alte Walniisse (dlter als 3 Monate!),
gesalzene Niisse

Hiilsenfriichte - sofern sie nicht gekeimt sind
oder ohne Schote (Linsen, Kichererbsen, etc.)
Soja und Sojaprodukte

Spargel, Artischocken, Rosenkohl

raffinierter Zucker, Siiigkeiten, Stevia, Honig
Fertiggerichte und FertigsoRen mit Zusatzstoffen
stark verarbeitete Lebensmittel, Fastfood
Konserven

gehirtete, raffinierte Fette und Ole

Senf und Essig

Zusatzstoffe und Geschmacksverstarker
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Auch eine Vielzahl hdufig und gern konsu-
mierter Getrinke wirkt ebenso siurebildend :

im Kérper:

— kohlensdurehaltige Getranke (Sprudelwasser,
Limonaden, Cola etc.)

— gezuckerte Getranke (Softdrinks, Eistees etc.)

— Kaffee und auch Getreide-, Instant-, koffeinfreier
Kaffee

— schwarzer, griiner, weifSer Tee

— Friichtetees

— alkoholische Getrdnke

Unser Korper iibersiiuert

des Korpers. Er schafft es irgendwann nicht mehr, die

unser Kérper ist sehr gut darin, ein Ungleichgewicht

»Sdurespirale« heraus, kann es zu Miidigkeit, Reizbar-

Neben unserem Essen und Trinken spielt auch unsere
Lebensweise eine wichtige Rolle fiir den Sdure-Ba- :
sen-Haushalt. Auch Schlafmangel oder Suchtstoffe :
wie Nikotin und Alkohol lassen unseren Sdurepegel :
ansteigen. Zusdtzlich sind negative Emotionen, Wut :
oder Sorgen belastend fiir den Organismus und ma- :
chen uns schlichtweg »sauerc. Die Liste der Siure- :
bildner ist recht lang und wir vergessen im Alltag oft, :
dass kleine Siuresiinden zwar kompensiert werden :
konnen, aber langfristig angehiuft, konnen sie uns

Energie, Freude und kérperliche Fitness rauben.

Wenn Sie sich jetzt fragen, ob Ihr Korper iibersiu-

ert ist, machen Sie einfach den Selbsttest (Seite 14).

© Basenfasten durchbricht die alltigliche »Sdu-
respirale«. Das Weglassen von Sdurebildnern
in der Erndhrung gibt dem Korper die Mog-
lichkeit, einen »Hausputz« zu machen, un-
: terstiitzt durch sanfte Darmreinigungen, Ba-
. senbdder und Kérperbiirstungen. Zusdtzlich
. liefert die basische Erndhrung viel reinigende
Eine Erndhrung mit iiberwiegend sdurebildenden :
Lebensmitteln fiihrt zu einer latenten Ubersiuerung :
. Pflanzenstoffe, was unserer Zellgesundheit
anfallenden Siuren abzupuffern und auszuscheiden. :
Anfinglich spiiren wir diese Uberlastung nicht, denn :
© Basenfastens konnen wir ungesunde Erndh-
im Siure-Basen-Haushalt kurzzeitig auszugleichen.
Kommen wir allerdings langfristig nicht aus dieser
Weile aussetzen. Im Anschluss fdllt es viel
keit, Darmbeschwerden, krankhaften Hauterschei-
nungen, Kopfschmerzen, chronischen Entziindungen, :
Infektanfilligkeit, Ubergewicht und vielem mehr kom-
men. Denn einem {ibersduerten Korper fehlen basi- :
sche Mineralstoffe und Vitalstoffe, die fiir alle Organe :
lebenswichtig sind. Und die abgelagerten Siuren be- :
eintrichtigen die Funktionstiichtigkeit unserer Zellen. :

und vitalisierende Fliissigkeit und haufen-
weise Mineralstoffe, Vitamine und sekunddre

wieder auf die Spriinge hilft.
Und es kommt noch besser! Wéahrend des

rungsgewohnheiten, wie z.B. Schokolade bei
Stress oder Kaffee zum Wachmachen, fiir eine

leichter, diese langfristig loszulassen.

Lebensgewohnheiten,
die »sauer« machen:

— zu viel, zu hdufiges und zu
schnelles Essen

— Nikotin und Alkohol

— Stress und Zeitmangel

— Bewegungsmangel oder {iber-
trieben hartes Training

— Schlafmangel

— Umweltgifte und Elektrosmog

— Medikamente

— {ibermdRiger Medienkonsum

— negative Emotionen wie Ar-
ger, Wut, Sorgen und Kummer
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Selbsttest: Biv ich saver ?

Wenn Sie im ﬁ)lg,cwdcw Fmgﬁbog,cw mehr als foufmal lhr Yrevz bei 3a Abg;ﬁ,ebew haben, zcigj’
lhr Lorper devtliche Hinweise auf’ eive Ubem&iuemwg, Eivie Woche Basenfasten mit basenbildenden
Nahvvwg,smiﬁe/w, (Bewe%uw% wnd Evho/uw% stabilisiert lhre Gesundheit:

Aber avch wean Sie vr einmal 3a awﬂ,ckrcuzf’ haben, sollfen Sie chrleﬂpw, ob lhre Erwc'(hruwﬁ,
wdloder Lebensweise Sie »saver< macht, was avf Daver zvlasten lhrer Gesundheit ﬁ,elﬂ‘. Baven
Sie einfach mehr Basenbildner in lhre Erm'(hvw;g, ein, schriinken Sie Gewussg)ﬁ ein wnd versuchen
Sie, Stress abzvbaven.

Haben Sie mehr als zweimal im Sahr cive >Eralungs oder it
eivien sonstigen lufekt der Afemweﬁ,c? ........................................
Leiden Sie vater Piekeln, Akve oder Havtunreinheiten? ................
Haben Sie oft kalte Fie, avch wenm es gar vicht kalt ist7.........
Fihlen Sie sich Muﬁ@ miide wid abgeschlagen? .....................
B Havtnbloss o e i,
Haben Sie dunkle Schatfen um die Avgen? ..o
Sind lhre Wangen zeitweise flammend rot? ...
it D A ST s Mot e R A SRS LB RN
Hadell (elbermenidifl e S n sl e
Habed SIE OSIE0porose T, v s SR |

Haben Sie mehr als dreimal in der \Woche \/crdauuwg,sbeschwcrdew
wie Blahvngen, \/b'l/ea;ﬁ)hl, Durelrfall, \/evs’ropﬁmﬁ? ......................

Haben Sie mehr als eivmmal in der Woche Riicken—

oder Gliederschmerzen? ......ovmmm e
Sind lhre Augpw/idcr lqduﬁ% am Morgen verquollen?...................
Haben Sie bﬂcvs Wasscmwsammluwgpw an Handen vnd FiBen?..

Leiden Sie vater chrovischen waz&wduwg,cw, beispielsweise
des Zahvfleischs oder der Nasennebenhshlen? .........................

Leiden Sie vuter Kom%chmcvzew oder Mig,rdwe? ........................
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Auch wenn Essen und Trinken beim Basenfasten :
im Fokus stehen, so sind Bewegung und Entspannung :
nicht weniger wichtig. Sie unterstiitzen zum einen :
die Entlastung des Organismus und zum anderen :
geben sie eine neue Fahrtrichtung vor, was die Le- :
D te 17), in dem Sie alles, was Sie essen und

In dem 14-Tage-Programm fithren wir Sie Schritt
fiir Schritt durch eine wohltuende und ganzheitliche
ab und notieren Sie alles handisch. Bitte nicht
— Mit sanftem Einstieg iiber 3 Tage, in denen Sie auf
. ben verlangt mehr Aufmerksamkeit und das
: Tagebuch erhdlt damit mehr an »Bedeutsam-
© keit«. Aus den Mitschriften ldsst sich ableiten,
— Und einem entspannten Ubergang iiber 3 Tage :

in Thre langfristige Erndhrung, die idealerweise :
© auch, zu welchem Zweck gegessen wird, denn
© wir naschen nicht selten aus Griinden wie
© Langeweile oder Frust.

bensweise betrifft.

Basenfastenkur:
basenreiche Kost umstellen.

— Einem Basenfasten von 8 Tagen, in denen Sie
100% basisch essen und trinken.

basenreich bleiben sollte.

lieber nur basenreich essen:

— Schwangere und Stillende

— Menschen mit schweren chronischen Erkrankun-
gen im Endstadium

Ess-Brech-Sucht)

gen Sie Ihren behandelnden Arzt oder Therapeuten.

gesiindere Erndhrungsgewohnheiten beizubehalten.

Wir empfehlen, dass Sie 4-7 Tage ein
ehrliches Erndhrungstagebuch fiihren (Sei-

trinken eintragen. Kopieren Sie sich dafiir
entweder die Vorlage oder zeichnen Sie diese

am Computer oder Handy, denn das Schrei-

ob Sie zu viel, zu wenig, zu hadufig, zu schnell,
zu »sauer« oder zu unbedacht essen. Es zeigt

In der Spalte »Uhrzeit« werden genau die

© Zeiten eingetragen, an denen Sie etwas zu
Egal ob Sie mit dem Basenfasten etwas Gewicht ver-
lieren, einfach mal was Gutes fiir die Gesundheit tun
oder korperliche Beschwerden angehen méchten - :
Basenfasten kann (fast) jeder. Nur folgende Menschen :
sollten keine Basenfastenkur durchfiihren, sondern :

sich genommen haben - egal ob es etwas zu
Essen oder zu Trinken war. Auch Getrdnke
zwischendurch - selbst Wasser - bitte no-
tieren.

In der Spalte »Lebensmittel und Menge«

© tragen Sie so gut es geht alle Komponenten
. Ihrer Mahlzeit ein. Die Mengenangabe kann
: inPortionen (eine eigene Handvoll entspricht
© einer Portion) oder in Gramm erfolgen.
— Menschen mit Essstérungen (Magersucht oder :
© te, was und wie viel Sie getrunken haben.
Sollten Sie sich aufgrund von Erkrankungen un- :
sicher sein, ob Basenfasten fiir Sie geeignet ist, so fra-
renddessen getan haben, sprich z.B. »Mittag-
. essen in der Kantine im Biiro, wihrenddessen
: am Handy News gelesenc.

In der Spalte »Getranke« notieren Sie bit-

In der Spalte »Situation« wird eingetra-
gen, wo gegessen wurde und was Sie wah-

In der Spalte »Gedanken und Wahrneh-

mung« notieren Sie bitte, wie es Ihnen wih-
Ein persénlicher Erndhrungs-Check kann dabei hel- :
fen, sich richtig gut fiir das Basenfasten zu motivieren. :
Wir essen oft nebenher und achten nicht darauf, was
und wie viel wir eigentlich verzehren. Wenn Sie fiir
einige Tage Ihr Augenmerk darauf richten und sich :
Notizen dazu machen, bestirkt dies nicht nur Ihr Ba- :
senfasten-Vorhaben, sondern hilft Ihnen auch danach, :

rend des Essens ging und was Sie gedacht ha-
ben. Oder vielleicht fallt Ihnen beim Notieren
auf, dass Sie gar nichts bewusst dachten als
Sie z.B. Gummibdrchen zwischendurch, so
nebenbei vernascht haben.
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Bei »Bewegung« tragen Sie bitte Ihre :
Tagesaktivitdten ein, z.B. eine Sporteinheit, :
wie ein Kurs im Fitnessstudio oder eine Jog-
gingrunde, aber auch korperliche Anstren-
gungen wie sie bei einem Hausputz oder
der Gartenarbeit erforderlich sind. Normale
Alltagsbewegungen, z.B. von der Haustiir bis :

zum Auto gegangen, zdhlen nicht.

Zu guter Letzt notieren Sie bei »Entspan-
nunge gezielte Erholungszeiten des Tages, z.B. :
eine leichte Yoga-Einheit, eine Meditation :

oder ein entspannendes Bad.

Was es dabei zu entdecken gibt

Durch das Fiihren eines Ernihrungstagebuchs :
bemerken wir hdufig Muster, denen wir be-
wusst oder auch unbewusst nachgehen. Sehr
haufig sind folgende ungesunde Erndhrungs-

gewohnheiten.
Uhrzeiten:

— zu hdufige Mahlzeiten (mehr als 3 Haupt-

mahlzeiten)

— zu wenige Mahlzeiten (hdufig Hunger

{iber den Tag)
— zuviele Zwischenmahlzeiten
— zu hdufige Snacks

— hiufig Getranke zwischendurch mit Zu- :

cker oder Koffein
— zu spdtes Abendessen
Lebensmittel und Menge:
— zu grof3e Portionen
— zu kleine Portionen
— zu viele Sdurebildner allgemein
— zu fette und kalorienhaltige Speisen
— zu salzige oder {iberwiirzte Speisen
— haufig StiBwaren oder Knabbereien
— hadufig Fertiggerichte oder Fast-Food

— zu wenig Obst (2-3 Portionen Obst tdg-

lich wdren gut)

zu wenig Gemiise (3-4 Portionen Gemiise taglich
wadren gut)

zu einseitige Erndhrung

zu wenig Getrdnke (ideale Getranke sind Wasser
und verdiinnter, ungesiiSter Tee - mindestens
2,5 Liter pro Tag)

zu viele ungesunde Getranke (Limonaden, Soft-
drinks, Energie-Drinks, Koffeinhaltiges, Alkohol
etc.)

Situation:

Ritual-Snacks (SiiRigkeiten immer beim Fernse-
hen, etc.)

Essen aus sozialen »Zwdngen« (gemeinsam Kaffee
und Kuchen am Nachmittag, etc.)

Essen zwischendurch wegen Zeitmangel

Essen mit stindiger Ablenkung (Telefonate, Com-
puter, etc.)

Gedanken und Wahrnehmung:

Essen aus Langeweile oder zur Ablenkung

Essen aus Frust

Essen bei eigentlichem Durstgefiihl

Essen zur Entspannung

Essen aus Gefilligkeitsgriinden (»nimm doch
noch ein Stiick«)

Resteverwerter (z.B. wenn auf dem Teller der
Kinder etwas iibrig bleibt)

Zu schnelles und unaufmerksames Essen
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Mein perfekter
Basenfastentag

Beerenporridge

Morgens | Fiir 2 Personen | 20 Min.

1 Apfel
17Zitrone, Saft
= 6 EL gekeimte Haferflocken
etwas Kokosbliitensirup
% 1 kleine Schale Himbeeren
ik A ek s e
einige Mlnhzblatter
o o . o
* Apfel waschen und m1t einem Lochausstecher
das Kerngehause entfernen. Apfel in schéne Rin-
ge hobeln und Zitronensaft dariibergeben. —
Haferﬂocken in einen Topf geben und mit etwas
Wasser und T(okosblutensmup kurz erwdrmen.
— ZurrrAnr_lchten einige Apfelringe in 2 Gldser
_ geben-und am-Rand drapieren. — Porridge in
=  die Mitte der Glaser gebgn Himbeeren dariiber-
schlcht%und ml} Minzblittern Elekoneren



Spinatsalat W s

Mittags: | Fiir 2 Personen | 20 Min.

160 g Babyspinat
1 Karotte
1reife Avocado
3 EL Avocadool
3 EL Mandelmus
1 Mandarine, Saft
2 EL geﬂhackte Mandeln
2 EL schwarze Sesamsamen
2 TL Sesamsalz
schwarzer Pfeffer
~ 1 Kastchen Gartenkresse

Babyspinat waschen und abtropfen lassen. Ka¥
rotte raspeln. Avocadofruchtfleisch in diinne
Scheiben schneiden. — Avocado6l, Mandelmus, -

- Mandarinensaft, gehackte Mandeln, Sesamsa-
men, Sesamsalz ur_l_d Pfeffer gut verriihren und
iiber die Salatzutaten geben. Gartenkresse da-
riiberstreuen. '

.- Kartoffel-Sesam-
, Gemiise

\bends: | Fiir 2 Personen | 20 Min. 2

8 mittelgrofe Kartoffeln .
4 TL Sesam
2 TL Sesamsalz
3 EL gehackte Krauter (Glattpetersilie,
Schnittlauch)
schwarzer Pfeffer -
3 EL Olivenol
e o o
Kartoffeln waschen, schdlen und in kleine Stifte
chneiden. Im Gemiisedimpfer etwa 10 Minu-
dampfen. Sesam und Sesamsalz, gehackte
Krauter und Olivenol vermengen und unter die
n Kartoffeln mischen.

b
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