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Herzlichen Gluckwunsch: Auf Sie wartet ein herrlich ent-
spannendes Wochenende! ,Wellness in den eigenen vier
Wanden, Gesundheit tanken und zu sich selber finden” ist
das Motto. Und nebenbei bis zu zwei Kilo Gewicht loswer-
den. NatUrlich ohne auf den SpaB am Essen verzichten zu
mussen. Im Gegenteil: Sie werden Gefallen an einer spe-
ziellen Erndhrungsform finden, die mit ausgewahlten Ge-
muUsen, Salaten, Frichten, Beeren und vielen leckeren Sa-
chen dafur sorgt, dass weniger aggressive Sauren in lhrem
Organismus aufkommen, als das Ublicherweise der Fall ist.
Solche Lebensmittel werden basisch verstoffwechselt, was
ungesunden Ubersiuerungen entgegenwirkt und fiir ein
mildes Innenklima im Korper sorgt. Wer den Dreh einmal
heraus hat, was man bei dieser besonderen Ernahrungs-
weise zu sich nehmen darf und was nicht, kann sich spater
auch im Alltag mehr Gesundheit auf den Teller laden.

Nicht zuletzt sollIhr Erholungswochenende auch eine scho-
nende und sanfte Fasteneinheit sein. Das heiBt, es werden
der Figur zuliebe etwas weniger Kalorien als sonst aufge-
nommen, und es wird auch einiges getan, was wahrend ei-
ner ldngeren Kur sehr viel mehr Raum einnehmen wirde.
Die Entgiftungsorgane und der Fettabbau werden stimuliert,
um im Organismus wieder ,Klarschiff” zu machen. Vor al-
lem die Verdauung wird durch die extra leichten Fasten-
speisen wohltuend entlastet. Das verbessert Ihr Befinden



und Ihr Aussehen und bringt Sie rundherum in Form. ,Bal-
last abwerfen” ist das Thema, was dann immer auch eine
seelische Komponente hat. Neben dem Kdrper werden auf
wundersame Weise auch die Gedankenwelt und das Ge-
fUhlsleben spurbar erleichtert, wenn man sich einige Tage
dem Basenfasten widmet. Kérper und Geist sind eben eine
Einheit, und gerade Ubersauerungen kénnen die Stimmung
arg vergiften, einen im Wortsinn ,sauer” werden lassen.

Probieren Sie einfach einmal aus, wie das Basenfasten
funktioniert. Sie werden angenehm Uberrascht sein!

Wenn Sie sich dafir begeistern kénnen — im Praxisteil des
Buchs finden Sie vier ausgearbeitete Wochenendprogram-
me — eines fUr jede Jahreszeit.




Die Saure-Basen-Lehre beweist auf wissenschaft-
licher Grundlage, warum mehr pflanzliche Lebens-
mittelin der taglichen Erndhrung so wichtig sind.
Und sie zeigt auch auf, warum bei einem standigen
Zuviel an Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs
einige reine Obst- und GemUisetage das Befinden

so auBerordentlich verbessern kénnen. Denn
: dies hangt vom Gleichgewicht zwischen Sauren
= und Basen in unserem Organismus ab.







Vielen ist bekannt, dass Uberséuerung ein Gesundheitsri-
siko darstellt. Deshalb folgt hier fUr alle, die fit bleiben und
sich in ihrer eigenen Haut waohler fihlen wollen, ein genau-
erer Blick auf die Ursachen des innerlichen Sauerwerdens
und wie man sich davor schitzen kann.

In jeder Sekunde vollziehen sich innerhalb unseres Or-
ganismus, in Magen, Darm, Leber, Niere, Lunge und den
Billionen Karperzellen unzahlige Umwandlungsprozesse:
Zuckermolektle werden in Energie umgewandelt, Nah-
rungseiwei3 wird in korpereigenes Eiweil3 transformiert,
Leberenzyme entscharfen Giftstoffe, und tausenderlei an-
dere Umwandlungsvorgange bilden zusammen genom-
men das, was man den ,Stoffwechsel” nennt. Innerhalb
dieses Wechsels von Stoffen fallen betrachtliche Mengen
von Sauren an. Das ist ganz normal und nicht als negativ zu
bewerten. Beispielsweise entsteht in unseren Korperzellen
Kohlensaure. Werden dort bei der Energiegewinnung Koh-
lenhydrate wie Zucker ,verbrannt”, bildet sich Kohlendioxid,
das dann — an Wasser gebunden — Kohlensaure ergibt. Sie
wird mit dem Blut abtransportiert, um anschlieBend von der
Lunge abgeatmet zu werden.

Bei der Verstoffwechselung von Eiweil3 wie- /é
derum entsteht zwangslaufig Harnsaure,

die Uber die Nieren ausgeschieden werden



muss. Auch das standig im Karper vorhandene absterbende
Zellmaterial fUhrt zur Bildung von Harnsdure.

Der Magen etwa produziert Salzsaure zur Zersetzung des
Nahrungsbreis. Und auch im Darm werden bei der Verdau-
ung zahllose Sauren freigesetzt, die neutralisiert oder aus-
geschieden werden mussen.

Genau genommen gibt es Uberhaupt keine Nahrungsver-
wertung, ohne dass dabei Sauren produziert werden. For-
schungen von Feodor Lynen vom Max-Planck-Institut er-
brachten, dass jede der ndtigen Umwandlungen von Fett,
Eiwei3 oder Kohlenhydraten im QOrganismus Uber das
Zwischenprodukt Essigsdure geleitet wird. Bei besonders
fettreicher Erndhrung kénnen so mehrere Hundert Gramm
Essigsaure pro Tag im Kérper aufkommen.

Wie wir ,versauern”

Die in den unterschiedlichen Bereichen des Karpers und des
Stoffwechsels entstehenden Sduren werden erst dann zum
Problem, wenn es zu viele sind. Wenn der Saurelberschuss
sozusagen aus dem Ruder auft, ist die Gesundheit gefahr-
det. Grinde dafUr gibt es viele, etwa Funktionsstérungen
eines Entgiftungsorgans (Niere, Leber, Darm, Lunge, Haut),
bei denen die Sauren nicht mehr unschadlich gemacht oder
aus dem Korper abtransportiert werden kénnen. Auch chro-
nisches Sodbrennen oder Refluxkrankheiten des Magens
gehdren dazu. In so einem Fall wird meistens arztliche Hilfe
bendtigt, und als begleitende MaBnahme oder zur Vorbeu-



gung kommt die Empfehlung einer Erndhrungsumstellung

zum Einsatz. Allerdings gibt es auch viele Sdureprobleme,

die wir ohne Weiteres direkt beeinflussen kénnen:

* Bei zu groBen Anstrengungen, bei denen uns , die Luft
wegbleibt”, wird infolge des Sauerstoffmangels Milch-
sdure in den Muskelzellen gebildet, die anschlieBend von
der Leber verarbeitet werden muss. Da hilft ein besserer
Trainingsplan.

* Bei Bewegungsmangel wiederum stauen sich aus-
scheidungspflichtige Sduren in Haut, Bindegewebe und
Muskulatur.

* Rauchen belastet den Organismus bekanntlich auf viel-
faltige Weise. Dazu zahlt auch eine Erhdhung der Saure-
belastung durch die Nikatinsaure.

* Stress, Wut und Angst erzeugen eine saure
Stoffwechsellage, weil es zu einer Uberreizung des
Sympathikus-Nervs im vegetativen Nervensystem
kommt. Diese erhéht Kérpertemperatur, Blutdruck und
Blutzucker, stellt GefaBe eng und erzeugt auf Dauer
vielféltige Stérungen, die Ubersduerungen begiinstigen.

 Und sehr groBen Einfluss auf den Saurespiegel im
Organismus Ubt selbstverstandlich
auch die Erndhrungsweise aus: Zu
viel Eiweil3, Hulsenfrlchte, SUBigkei-
ten oder Alkohol erhdhen die Saure-
bildung genauso wie Uberreichliches
und zu hastiges Essen.
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Krank durch Sauren

Wird der Organismus auf Dauer zu sauer, kann das —
neben anderen Ursachen — eine ganze Reihe von
Beschwerden und Krankheiten ausldsen:
Abgeschlagenheit, Abwehrschwache, Allergien, Arthrasen,
Bronchialerkrankungen, Gicht, Hautkrankheiten, Herz-
beschwerden, Karies, Kopfschmerzen, Leberschwache,
Magen-Darm-Erkrankungen, Muskelkater, Nervositat,
Nierensteine, Osteoporose, Rheuma, Schlafstérungen,
Schwitzen, Ubergewicht, Wachstumsstérungen.

Eine basenreiche Erndhrung halt gesund

Sauren und Basen sind chemisch gesehen Substanzen, die
sich gegenseitig neutralisieren, wenn sie aufeinandertreffen
und dabei harmlose Salze bilden.

Deshalb ist ein einfaches Mittel, um das Uberhandnehmen
von Sauren im Organismus zu verhindern, ihn mit mehr Ba-
sen oder — wie man auch sagt — mit alkalisch wirkenden
Substanzen zu versorgen. Lebensmittel, die solche Ba-
sen bereitstellen, ohne gleichzeitig auch die Saurebildung
im Organismus voranzutreiben, sind vor allem unter Obst
und GemuUse zu finden. Sie enthalten bestimmte Minerali-
en, die, wie es in der Fachsprache heiBt, basisch verstoff-
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Entséauern fur Vielbeschéftigte

Ein Basen-Wochenende kann Wunder wirken: Wellness in den eigenen vier Wanden bringt
neue Energie und ganz nebenbei bis zu zwei Kilo weniger auf der Waage, ohne dass man dabei
hungern muss. Gemiise, Salat, Friichte und viele andere leckere Zutaten sorgen dafir, dass
weniger aggressive Sauren im Organismus gebildet werden. Sportliche Aktivitdten, Sauna und
Entspannungsiibungen unterstitzen den Entséduerungsprozess. Auch die Gedankenwelt und
das Gefiihlsleben werden spiirbar erleichtert, denn Uberséuerungen kénnen die Stimmung
richtig vergiften. Und wer innen nicht mehr sauer ist, der ist es auch nach auf3en nicht mehr. Das
Buch stellt fur jede der vier Jahreszeiten ein passendes basisches Wochenendprogramm vor.
Dabei wird Wert auf saisonale Obst- und Gemiisesorten gelegt.



