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Aber wieso ist uns unser dufSeres

und strahlenderes Leben versprechen. Cremes,

. chirurgische Eingriffe und teilweise abenteuer-

: liche Kosmetikbehandlungen sind inzwischen
Das Fasten mit Obst und Gemiise ist weit :
mehr als nur eine Moglichkeit, den Kor- :
per fiir eine bestimmte Zeit von schidli- :
chen Stoffen zu entlasten. Es ist vielmehr :
ein Einstieg in einen schonheitsfordern- :
den Lebensstil. Eine Basenfasten-Woche :
allein kann zwar viel bewirken, doch :
um Ihr AuReres dauerhaft in Schuss zu :
halten, bedarf es einer langfristigen Um-
stellung hin zu basenreichem Essen und
einer gezielten Gesunderhaltung Ihrer
Haut von auRen. Alles, was Sie dafiir wis- :
sen miissen, erfahren Sie in diesem Buch. :
. und samtiger Haut, einem sportlichen Korperbau,
Erscheinungsbild eigentlich so wichtig? :
Die Schénheitsindustrie erlebt einen ste-
tigen Umsatzzuwachs, tagtiglich kom- :
men neue innovative Behandlungsme- :
thoden auf den Markt, die uns nach der :
Anwendung ein besseres, erfolgreicheres

haushalt und und und.

ein Must-have, so denken wir, fiir all diejeni-
gen, die nach einem streben: Attraktivitdt. Doch
auch ohne schmerzhafte Eingriffe, teure Tiegel
im Badezimmer und dem Nacheifern nach den
neuesten Trends der Hautkosmetik ist das Ziel
eines schonen Erscheinungsbildes erreichbar. At-
traktivitdt besteht aus weit mehr als nur einem
makellosen Gesicht oder einem straffen Korper.
Es gibt die unterschiedlichsten Aspekte, die
Menschen an anderen als attraktiv empfinden.
Neben der allgemeinen Vitalitdt nimmt das Aus-
sehen beim Schonheitsempfinden einen hohen
Stellenwert ein. Der dufSere Eindruck von reiner

gepflegten Haaren und starken Nédgeln werden
zumeist als anziehend und schén empfunden. All
diese AuRerlichkeiten sind zudem stark von der
inneren Gesundheit abhdngig. Von einem aktiven
Stoffwechsel, einer guten Durchblutung, einem
gesunden Darm, einem ausgeglichenen Hormon-

Neben all den kérperlichen Aspekten kommt

noch ein weiterer Faktor in den Attraktivi-
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tits-Topf: unser seelisch-geistiger Zustand. Eine :
juRere Hiille kann noch so straff, gepflegt und :
sportlich daherkommen; wenn wir uns innerlich
schlecht, depressiv und schwach fiihlen, dann
wird dies unweigerlich unsere Attraktivitdt und :
Anziehungskraft schmdlern. Wenn wir allerdings :
die eine oder andere Falte mit Humor und Selbst- :
bewusstsein nehmen, so werden wir bemerken, :
dass genau solche positiven Einstellungen uns :
von innen heraus strahlen lassen und damit un- :
© lichen Auge als anziehend. Nicht um-
© sonst wird gecremt, gereinigt, gepeelt,
© geneedelt und gespritzt. Doch alle An-
© wendungen kénnen nur ein Tropfen auf
© dem »ledrigen, rauen, pickeligen oder
Auch wenn sich aktuell allmdhlich das Schén-
heitsideal eines schlanken und durchtrainierten :
Korpers, vor allem bei Frauen, etwas lockert, so :
suggeriert der normalgewichtige und sportliche :
Kérperbau immer noch Vitalitdt und Fitness und :
wirkt damit anziehend auf andere. Dennochsind
nicht die perfekten KérpermaRe kriegsentschei- :
dend, was die Attraktivitit angeht, sondern wie :
sich der Einzelne mit dem eigenen Kérperbau :
fiihlt. Viele sind mit ihren Kurven grundsitzlich :
zufrieden und es geht meist nur um ein paar :
Kilos auf den Hiiften, die weg sollen, damit es :
rundum perfekt erscheint. Da kann Basenfasten :
gut helfen. Bei einer Fastenkur von einer Woche :
purzeln erfahrungsgemadf3 1-3 Kilos; wer danach
basenreich weiter macht, kann noch mehr abspe-
cken. Diejenigen, die sich als zu diinn empfinden, :
kénnen beim Basenfasten der Gewichtsabnah- :
me entgegenwirken, indem sie mehr kalorische :
Schwergewichte auf den Teller packen wie z.B. :
Avocados, Niisse, Bananen und Maroni, Bei dem :
Faktor Kérpergewicht gibt es kein Richtig oder :
Falsch, das Wohlbefinden im eigenen Korper ist :
entscheidend, ob wir attraktiv wirken oder nicht. :

sere Schonheit unterstreichen.

Unsere Haut und ihre Beschaffenheit ist
hdufig das Zentrum unserer Aufmerk-
samkeit, wenn es um die eigene Schon-
heit geht. Eine straffe, reine, rosige und
gesunde Haut erscheint dem mensch-

fahl wirkenden Stein« sein, wenn nicht
von innen heraus die Haut unterstiitzt
wird. Wenn wir unser sichtbarstes Organ
nicht ausreichend von innen mit Nahr-
stoffen, Antioxidanzien und Feuchtigkeit
versorgen, dann kdnnen wir noch so viel
von auRen draufpacken, sie wird nie das
Ergebnis zeigen, das wir uns wiinschen.
Die Attraktivitdit unserer Haut ist
nicht zwangsldufig gekennzeichnet durch
z.B. Faltenfreiheit. Unzdhlige Bilder von
vor allem Hollywood-Sternchen, die sich
das Gesicht auf falten- und mimikfrei
boosten, zeigen uns genau das Gegen-
teil. So etwas kann eher abschreckend
als anziehend wirken. Eine gut erndhrte,
gepflegte und von sich aus strahlende
Gesichtshaut, egal mit wie vielen Falten,
ist schon. Falten sind unserer Meinung
nach Sonnenstrahlen im Gesicht, die Zeu-
gen unserer erlebten Freude und unserer
durchlebten Gefiihle darstellen. Natiirlich
ist es schon zu sehen, wenn Falten und
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pufferter aussehen nach dem Basenfas-

herzliches Lachen im Gesicht wird erst

zu einem richtigen Hingucker.

tivitdts-Faktor. Eine saubere Kleidung,

zwar leider nicht unsere Wdsche, aber es

Festigkeit verleihen.

schaden.

© Schonheit und Attraktivitit die Rede ist. Aber das,
was wir riechen, beeintrdchtigt unsere Wahr-
: nehmung des Gegendibers deutlich mehr, als wir
erweiterte Poren kleiner, milder und ge- :
: wohl zu den duReren als auch zu den inneren
ten; dennoch diirfen sie gerne mit Wiirde :
und Anmut weiter existieren. Denn ein :

glauben. Der Kérpergeruch gehort eigentlich so-

Faktoren. Zum einen kénnen wir unseren Geruch
durch Parfums und Cremes aufpeppen. Doch kein

. eigener Korpergeruch lisst sich in Ginze durch
durch die Untermalung unserer Mimik :
. Zudem spielt eine Vielzahl von Botenstoffen wie
: Hormone, die wir nicht direkt am anderen rie-
: chen kénnen, eine groRe Rolle, ob wir jemanden
: anziehend finden oder nicht. Diese kénnen wir an
© uns selbst schlecht beeinflussen.
Von der Haut allein abgesehen ist das
allgemeine, dulere Erscheinungsbild in
Sachen Gepflegtheit ein wichtiger Attrak- :
: aufweist, angenehmer riecht. Da die Haut nach
gewaschene Haare und gepflegte Ndgel :
sind unabdingbar fiir ein schénes AuRe- :
res. Das Basenfasten reinigt und biigelt :
. natiirlichen pH-Wert-Zyklus der Haut wéhrend
kann den Haaren Glanz und den Nigeln :
. Hautflora und es entstehen weniger intensive
Und was das Thema Kleidung be- :
trifft, so kann die richtige Farbauswahl, :
bezogen auf den jeweiligen Typ, ein hilf- :
reicher Schonheitsunterstiitzer sein. Die :
Farb- und Stilberatung ist ein komplexes
Thema, doch ein paar Tipps konnen nicht
der Augen verraten uns sehr viel iiber den ande-
. ren. All diese Aspekte kénnen eine anziehende
. als auch abstoBende Wirkung haben. Es ist et-
© was, was wir im Auen wahrnehmen, aber was
. eigentlich von innen heraus kommt - deswegen
Der Geruch eines Menschen ist augen- :
scheinlich nicht sofort der erste Aspekt, :
der einem in den Sinn kommt, wenn von :
: uns kennt Menschen, die fiir das Auge eigentlich
. nicht wirklich attraktiv erscheinen, aber dennoch
: sehr anziehend wirken. Sie vermitteln ein Gefiihl

Duftwasserchen und Co. komplett verdndern.

Allerdings kann das Basenfasten unseren
Korpergeruch insofern verbessern, als ein Or-
ganismus, der eine gute Sdure-Basen-Balance

dem Basenfasten nicht mehr so stark als Entsdu-
erungsventil dienen muss, kommt es zu einem
milderen Kérpergeruch. Eine Unterstiitzung des

und nach dem Basenfasten verbessert zudem die

Schweildgeriiche, die von Bakterien verursacht
werden.

Korperhaltung, Gestik, Mimik und die Sprache

auch das Wort »Ausstrahlung« - es strahlt nach
aufBen. Die Ausstrahlung kann sowohl duBerlich
als auch innerlich beeinflusst werden. Jeder von
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von Freude oder kindlicher Leichtigkeit, :
oder sie sind besonders charmant und :
aufmerksam. Die innere Haltung, das :

Erleben und nach auRen transportie-

auch gut aus. Das Lachen im Gesicht, das

Sie sind ein Resonanzsystem in unserem

zustande des anderen in uns wach. Wir

imitieren dann z.B. ein wahrgenommenes Li-
cheln und fithlen mit dem anderen mit. Und was
uns ein Ldcheln ins Gesicht zaubert, wirkt sym-

pathisch und anziehend. Das ist auch einer der
ren unserer positiven Gefiihle sind ein :
Hauptfaktor in Sachen Schénheit. Wer :
sich freut und innerlich gut fiihlt, sieht
: weniger im Gesicht abbilden, was uns vermutlich
Strahlen der Augen und eine offene Kor- :
perhaltung machen uns schén. Das liegt :
nicht nur daran, dass wir damit Freude :
und Wohlbefinden vermitteln, sondern :
dass sich der Mensch gegeniiber von uns :
plétzlich auch freudiger und wohler fiihlt. :

Diese »Gefiihlsiibertragung« wird :
durch unsere Spiegelneurone vermittelt. :
© gen eher nach unten. Nicht attraktiv nach auRen
Gehirn, das durch die Gegenwart eines :
anderen Menschen aktiviert wird. Es ruft
spiegelbildlich die Gefiihle oder Korper-

Griinde, weswegen von Botox im Gesicht abzura-
ten ist. Durch das Lahmlegen der Gesichtsmusku-
latur kdnnen wir weniger nachahmen, ein Licheln

auch weniger empfanglich fiir die Gefiihle des
Gegeniibers macht.

AuRerdem kénnen wir unsere Ausstrahlung
ganz gezielt von auf3en beeinflussen. Fithlen wir
uns z.B. schlecht und niedergeschlagen, so wird
unsere Koérperhaltung dies auch zeigen. Der Kor-
per wirkt eingeknickt und ohne Spannkraft, der
Kopf ist leicht gesenkt und die Mundwinkel zei-

und nicht angenehm fiir uns. Doch wir konnen
unsere innere Haltung zumindest ein Stiick weit
durch die Anderung unserer duReren Haltung,

- unserer Mimik und Gestik beeinflussen.

Probieren Sie einmal aus, wenn Sie z.B. ge-

nervt oder gereizt sind, sich vor einen Spiegel zu
. stellen und sich mindestens 1 Minute am Stiick
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anzuldcheln. Dabei passiert zweierlei: Sie sehen
ein freundliches Gesicht und Ihre Spiegelneurone
funken gute Laune und auch Ihre Mimik gibt die :
Riickmeldung an Ihr Gehirn: »Ich lichle, also ist
alles in Ordnung.« Vermutlich ist die Gereiztheit :
verflogen. Mit diesem kleinen Trick fiihlen Sie :
sich dann tatsdchlich wohler. Es gibt ein stetes :
Wechselspiel unserer Gefiihle mit unserer Kor- :
: nur WeiBmehlbrétchen und Gummibi-

Ein gesunder Korper, ein gesunder Geist, Zu- :
friedenheit und Balance im seelischen Bereich :
sind zusammengenommen der gréRte Garant fiir
Schénheit. Wenn die Organe ihre Aufgaben un- :
gehindert und unbelastet verrichten kénnen, der
Geist sich mit positiven Gedanken und Potenzial-
entfaltung beschéftigen und die Seele sich ausge-
glichen und entspannt anfiihlen kann, dann wirkt
sich dies unweigerlich auf unsere eigene als auch :
auf die von auSen kommende Wahrnehmung un- :
. Mikrobiom des Darms. Genau wie viele
. Antibiotika verdndert ein erhohter Zu-
. ckerkonsum die Darmbesiedelung und
. auch das Darmepithel. Die Darmaufga-
. ben werden somit beeintrichtigt und die
© Versorgung des Kérpers und der Haut mit
lich mehr Verbindungen zu unserer Haut, unse- :
rem Gehirn und unserer allgemeinen Gesundheit, :
als bis heute wissenschaftlich schon bekannt ist. :
Die Erforschung der Bakteriengemeinschaft un- :
seres Darms (das Darmmikrobiom) steckt aktuell
noch in den Kinderschuhen, aber es lasst sich
jetzt schon erahnen, wie wichtig ein gesunder :
Darm fiir uns und somit auch fiir unsere Schén- :
heit ist. Ist der Darm mit seinen unzdhligen :
Bewohnern gut in Schuss, so wird das sichtbar :
: unsere Schonheit, auf die Hautgesundheit

Je besser dieses riesige Verdauungsorgan :
arbeiten kann, desto mehr Vitamine, Mineral- :
stoffe, Spurenelemente, Antioxidanzien und ent-
ziindungshemmende Stoffe gelangen in unseren :
Kérper und damit auch zu unserer Haut, unseren

perhaltung und Mimik.

serer Attraktivitdt aus.

Dieses faszinierende Organ hat vermutlich deut-

durch eine mit Ndhrstoffen gut versorgte Haut.

Haaren und zu den Négeln. Vorausgesetzt,
das, was verdaut wird, bringt auch dem-
entsprechend alles mit. Wir kénnen von
unserem Darm nicht erwarten, dass er
uns z.B. viel Vitamin C liefert, wenn wir

ren verzehren. Vitalstoffreiche Nahrung
wie Gemiise, Obst, Niisse, Sprossen und
Keimlinge bringt alles Notwendige mit,
um den Darm, die Haut und alles ande-
re gut zu versorgen - und zu unserem
Gliick wirken diese Lebensmittel auch
noch basisch!

Ndhrstoffarme und vor allem zucker-
reiche Nahrungsmittel hingegen schddi-
gen unsere Darmschleimhaut und das

Nahrstoffen wird dadurch verschlechtert.
Zusdtzlich fiihrt eine Erndhrung mit viel
Zucker, gesdttigten Fettsduren und Zu-
satzstoffen zu einer Vermehrung von
Giftstoffen und Pilzen im Darm. Dies
kann dann in Form von Akne, trockener
oder fettiger Haut bis hin zu Hauterkran-
kungen nach aufRen in Erscheinung tre-
ten.

Der Darm hat sehr viel Einfluss auf

und auf unser allgemeines Wohlbefinden,
weswegen er im weiteren Verlauf des
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durch strahlende Haut zeigt.

©an. Die Leber baut ab, baut um, baut auf, schickt

. weiter, entgiftet und, und, und. Ohne sie wiirden

wir ganz schon alt aussehen, im wahrsten Sinne
Buches noch hdufig »zu Wort« kommt. :
Doch eins sei schon vorweg erwdhnt: Mit
Basenfasten und basenreicher Erndhrung :
wird der Darm optimal entlastet und vi- :
talstoffreich versorgt, was sich duRerlich :
: auch in der Haut ab. Eine chronisch iiberlastete
: Leber kann z.B. durch Pigmentverinderungen
: und vermehrten Altersflecken auf der Haut sicht-
© bar werden. Ist die Leber stark geschidigt, kann es
© zu weiteren Hautzeichen wie Gelbsucht oder so-
Das Entgiftungsorgan schlechthin erle- :
digt tagtdglich unzdhlige Aufgaben und
gibt selten einen Mucks von sich. Uber die
Pfortader bekommt die Leber vom Darm
aufgenommene Stoffe. Neben Nahrstof-
fen wie Kohlenhydraten, Fetten und Pro- :
teinen, Vitaminen etc. kommen bei ihr :
auch Giftstoffe und schddliche Produkte :

des Wortes.

Wenn die Leber mit ihrer Stoffwechselta-
tigkeit nicht hinterherkommt, dann lagern sich
zunehmend mehr unbearbeitete Giftstoffe und
Stoffwechselprodukte in ihr, im Kérper und damit

genannten »Lebersternchen« kommen, sternfor-
mige Erweiterungen von Blutgefdf3en an der Haut.

Das Basenfasten ist fiir unsere Leber wie eine
Erholungskur. Nahrungsgifte sind in dieser Zeit
drastisch reduziert und Leberunterstiitzer wie
Bitterstoffe, Antioxidanzien und ungesittigte
Fettsduren helfen ihr dabei zu regenerieren und
die eigene Entgiftung wieder anzukurbeln. Beim

Der Leberwickel - der Leber Gutes
tun und die Entgiftung anregen

Ein Leberwickel entspannt, kurbelt

die Fettverbrennung und die Ent-
giftung an und ist leicht durchzu-
fithren. Der beste Zeitpunkt beim :
Basenfasten fiir einen Leberwickel
: Wadhrend der Menstruation sollte er aller-

ist abends vor dem Schlafengehen.

Feuchten Sie ein Handtuch mit
warmem Wasser an, platzieren Sie :
es unterhalb des rechten Rippen- :
. Arzt befragt werden, ob ein Leberwickel
. gemacht werden darf.

nun eine Warmflasche oder ein :

bogens und legen Sie ein trockenes
Handtuch dariiber. Darauf kommt

: warmes Kornerkissen. Decken Sie sich mit

einer Decke zu und ruhen Sie ca.30 Minu-
ten in dieser Position. Ein Leberwickel kann
taglich angewendet werden, wir empfehlen
mindestens drei Wickel pro Kur.

dings nicht durchgefiihrt werden, da er die
Blutung verstarken kann. Auch bei entziind-
lichen Darmerkrankungen sollte vorab der
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Basenfasten stehen auch Leberwickel auf dem
Programm, die bei der Entgiftung und Regenera- :

tion unterstiitzen.

Die Leber mag es warm und feucht. Die einfa-
che Anwendung eines Leberwickels ist eine ange- :
nehme Art und Weise, diesem groartigen Organ :
: ren (in z.B. kalt gepressten Pflanzendlen,
: Niissen, Avocados), Antioxidanzien (Gra-
: natipfel, Apfel, Brokkoli, Mangold, Kohl-
: sorten u.v.m.) und Entziindungshem-
© mern (Kurkuma, Zimt, Cayennepfeffer)
Eine gute Durchblutung und ein freies, elasti- :
sches GefdRsystem verleihen unserer Haut einen
strahlend rosigen Teint. Neben der frischen Haut-
farbe sorgt eine gute Blutversorgung dafiir, dass
Sauerstoff, Vitalstoffe und Antioxidanzien zu den
Hautzellen gelangen und Stoffwechselprodukte :
wieder abtransportiert werden. Fiir einen rei- :
bungslosen Ablauf ist ein freies und gut funktio- :
nierendes »Rohrsystem« zusammen mit gut flie8- :
fahigem Blut unabdingbar. Die Viskositdt unseres :
Blutes hingt von dem Verhaltnis zwischen festen :
Bestandteilen wie z.B. roten Blutkérperchen und :
© Ein sportlicher und muskuldser Kérper

Zuwendung zu schenken.

dem Blutplasma ab.

Versorgen wir unseren Kérper mit zu we- :
nig Wasser, durch z.B. unzureichendes Trinken, :
erhoht sich die Zahigkeit des Blutes, was zu ei-
ner Verlangsamung der FlieRgeschwindigkeit :
fithrt. Zudem konnen GefiRwandverinderungen :
und Verengungen die gesamte Blutversorgung
im Kérper verschlechtern. Bewegungsmangel,
kurzkettige Kohlenhydrate, wie sie z.B. in WeiR- :
mehlprodukten zu finden sind, wie auch tierische :
Fette und Giftstoffe wie Alkohol und Rauchen :
belasten unsere GefaRe, fithren an den Wand- :
schichten zu Entziindungen und schlussendlich :
zu Rissen und Verkalkungen. Stauungen und :
Durchblutungsstérungen kénnen dann auch auf :

der Haut sichtbar werden.

Der basenreiche Lebensstil kann einer :
schlechten Blutversorgung vorbeugen und so- :

gar schon vorhandene Schiaden wieder
regulieren. Denn neben »Klempnernc fiir
die Rohre in Form von Omega-3-Fettsdu-

auf dem Teller kommt beim Basenfasten
auch die natiirliche Blutverdiinnung
nicht zu kurz. Ausreichend Fliissigkeit
sowie Lebensmittel wie Ananas, Kiwi,
Zwiebeln und Leinél helfen wahrend und
nach der Fastenzeit, das Blut wieder in
Wallung und die Haut somit wieder zum
Strahlen zu bringen.

wirkt ja meist attraktiv und anziehend
fir uns. Doch wenden wir uns von der
reinen Statur weg, hin zum Inneren, wird
erkennbar, dass die Muskulatur weit
mehr fiir unsere Attraktivitit macht als
nur eine definierte Figur. Unsere Skelett-
muskulatur dient bei regelmaRiger Bewe-
gung als natiirlicher Fettverbrenner. Das
entlastet die Leber und wirkt sich positiv
auf die Blutfettwerte aus.

Neben diesen bekannten Aspekten ist
die Muskulatur noch aus einem zusatz-
lichen Blickwinkel zu betrachten: Wie
steht es um den Sdure-Basen-Haushalt?
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