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Basenfasten

Gutes tun -

fur sich und den

Korper

Fiihlen Sie sich haufig mide und ausgebrannt? Haben Sie immer

wieder Kopfschmerzen oder Schnupfen? Wahrscheinlich braucht

Ilhr Koérper dringend Erholung! Oder moéchten Sie auf gesunde

Weise abnehmen? Basenfasten entgiftet den Organismus und

kurbelt den Stoffwechsel an. Und das Gute daran: Sie dirfen

weiterhin essen, satt werden und sich wohlfiihlen.

Fasten hat eine lange Tradition. Urspriinglich lagen dem Fasten
religidse Motive zugrunde. Zum Teil ist dies heute noch so, z. B.
in der Fastenzeit der Christen oder im Fastenmonat Ramadan im
Islam. Schon Paracelsus sah in einer zeitweiligen Nahrungsein-
schrénkung eine wichtige Voraussetzung fur die Erhaltung der
Gesundheit. Heutzutage sieht man im Fasten neben dem gesund-
heitlichen Aspekt und der Entlastung des Stoffwechsels auch
andere Ziele wie beispielsweise die Rlckbesinnung auf sich
selbst oder eine Gewichtsreduktion.

Fasten gehort zu den iiltesten
Naturheilverfahren der Menschheit.

Leider bleibt zwischen Beruf, Familie und Alltag nicht immer gend-
gend Zeit, um sich eine Auszeit zum Fasten zu génnen. Und wer
mochte im Urlaub schon fasten? Das Ehepaar Wacker hat lber
eine geraume Weile Fastende nach der Buchinger-Methode
begleitet. Dabei fiel dem homd&opathischen Arzt und seiner Frau
immer wieder auf, dass eine einwdchige Heilfastenkur fir die
meisten Patienten nicht zu einem Einstieg in eine gesundere
Lebensweise fihrte. Im Laufe der Jahre sammelte die Heilprakti-
kerin Sabine Wacker in ihrer Praxis jede Menge Erfahrungen. Vor
diesem Hintergrund erkannte sie, dass vor allem ein Verzicht auf
saurebildende Nahrungsmittel eine Entschlackung des Koérpers
bedeutet. Zusammen mit ihrem Mann entwickelte sie das Basen-
fasten — die Wacker-Methode®. Eine Fastenkur, die vollkommen
alltagstauglich ist.

Als eigentlicher Begriinder der Basentheorie gilt der schwedische
Chemiker Carl Gustav Ragnar Berg (1873-1956). Er beschaftigte
sich mit der Sauren- und Basenwirkung der Lebensmittel und flhr-
te Untersuchungen, Experimente und Selbstversuche durch, die
ergaben, dass eine basenreiche Kost gesunderhaltend wirkt. Den-
noch gilt: Die tagliche Selbstentgiftung des Korpers ist ein ganz
natlrlicher Prozess, und wenn der Stoffwechsel optimal arbeitet,
dann funktioniert auch die tagliche Selbstentgiftung optimal.

Das Prinzip des Basenfastens besteht aus dem freiwilligen Ver-
zicht auf alle Saurebildner aus der Nahrung Uber einen begrenz-
ten Zeitraum. Allein dieser Verzicht flihrt zur Entlastung, Entsdue-
rung und Entgiftung und zu einem gewiinschten Gewichtsverlust.
Diese Art des Fastens stellt eine wesentlich mildere Form dar als
das traditionelle Heilfasten und kann auch problemlos wahrend
der Arbeitszeit durchgefihrt werden. Basenfasten ist prinzipiell fur
jeden Menschen geeignet. Es kann als reine Gesundheitsvorsor-
ge durchgefuhrt werden. Wer zudem gerne abnehmen mdchte,
sollte die Essmengen beim Basenfasten so niedrig wie mdglich
halten. Die generelle Empfehlung lautet, dass 80 Prozent der Nah-
rungsmittel basisch und lediglich 20 Prozent sauer sein sollten.
Ein wesentlicher Vorteil ist zudem, dass diese Art des Fastens
sehr viel besser vertragen wird, denn es kommt seltener zu den
geflrchteten Heilkrisen wie Kopfschmerzen und Kreislaufbe-
schwerden.

Wie sieht eine Basenfastenkur genau aus?

Beim Basenfasten darf man essen und dabei satt werden! Geges-
sen wird eigentlich ganz normal — lediglich wird auf alle saurebil-
denden Nahrungsmittel verzichtet. Damit geht die Stoffwechselar-
beit unverandert weiter, nur die ,Belastungsfaktoren” fallen weg.
Wichtig ist, wahrend der Basenfastenzeit 2,5 bis 3 | pro Tag reines
Quellwasser oder stark verdiinnte Krautertees zu trinken. Geeig-
net sind beispielsweise auch spezielle Heiltees oder Basen-Aktiv-
Tees. Wahrend einer Basenfastenwoche sollte drei Mal eine
Darmreinigung durchgefiihrt werden. Am besten zu Beginn, in der
Mitte und am Ende. Ob mit Glaubersalz, Bittersalz, Einlaufen oder
einer Colon-Hydro-Therapie, bleibt dem Fastenden dabei selbst
Uberlassen. Eine regelméBige Bewegung an frischer Luft ist eben-
so ein wichtiges Element — optimal sind 30-45 Minuten taglich.
Entlastungstage wie beim Heilfasten gibt es nicht. Falls im Alltag
regelmaBig Kaffee getrunken wird, dann am besten den Konsum
drei Tage vor Beginn einstellen.
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Basenfasten

Was genau bedeutet
eigentlich

Entsauerung:

Um das zu verstehen, muss man die
Zusammenhéange der Stoffwechselvorgan-
ge im Korper erst einmal genauer
betrachten. Ein wichtiges Regulationssys-
tem des menschlichen Korpers ist der
Sdure-Basen-Haushalt. Er sorgt fiir ein
konstantes Verhiltnis von Sduren und
Basen im Korper mithilfe verschiedener
Puffersysteme. Die stetige Balance ist
dabei eine Grundvoraussetzung fiir einen
storungsfreien Ablauf des Stoffwechsels.
Im Korper des Menschen werden ver-
schiedene pH-Werte gemessen. Ein ge-
sundes Milieu hat einen leicht basischen
(alkalischen) pH-Wert. Deshalb muss fiir
einen reibungslosen Stoffwechsel sowohl
innerhalb als auch auBerhalb der Zellen
der schwach basische pH-Bereich, in dem
die meisten Stoffwechselreaktionen opti-
mal ablaufen, eingehalten werden. Wer-
den jedoch tiber einen lingeren Zeitraum
viele saurebildende Lebensmittel ver-
zehrt, kann das Gleichgewicht empfind-
lich gestort werden und eine Ubersiue-
rung zur Folge haben, die sogar chronisch
werden kann. Letztere entwickelt sich
meist, wenn eine latente Ubersiuerung
iiber Jahre anhalt, die Puffersysteme zum
Ausgleich zwar auf Hochtouren laufen,
aber irgendwann erschopft sind. Diese
ungiinstige Stoffwechsellage begiinstigt
die Entstehung von Krankheiten. Dazu
zdhlen beispielsweise Migriane, Allergien
oder Osteoporose. Wenn eine Ubersiue-
rung vorliegt, dann sollte eine Nahrungs-
umstellung auf basische Lebensmittel
erfolgen, um iiberschiissige Sauren aus
dem Korper abzutransportieren und lang-
fristig zu vermindern. Eine Entsduerung
kann auch mit Pflanzenséften zusitzlich
unterstiitzt und vorangetrieben werden.
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Unterstiitzung aus der Natur

Fir die Entsduerung wahrend des Basenfastens sind mineralstoffreiche Frisch-
pflanzenséfte besonders gut geeignet. Sie unterstltzen die natirliche Funktion
von Magen, Leber und Niere und kurbeln so den gesamten Stoffwechsel an.

Die heilsame Blume

Lowenzahn: Die Leber ist das groBte Entgiftungsorgan des Kérpers. Grund
genug, sie bei dieser wichtigen Aufgabe zu unterstitzen. Aufgrund der Vielzahl
an Bitterstoffen, die der frische Presssaft aus Kraut und Wurzeln des Léwen-
zahns aufweist, ist dieser Pflanzensaft ein idealer Unterstiitzer der Leberfunk-
tion und Anreger des Gallenflusses (Fettverdauung) und hilft bei der Entgiftung
des Korpers.

Guter Knollensaft

Kartoffel: Nach einer gehaltvollen Speise mit einem groBen Anteil an tierischen
Lebensmitteln setzt der Magen zur EiweiBverdauung sehr viel Magensaure frei.
Aber auch Stress kann einen Uberschuss an Magensaure verursachen — Kar-
toffelsaft bindet ein Zuviel an S&ure und wirkt durch seinen Kaliumgehalt
gleichzeitig entwassernd.

Der starke Halm

Zinnkraut: Die Niere filtert das Blutplasma und scheidet harnpflichtige Sub-
stanzen aus. Sie spielt also eine wichtige Rolle bei der Entsduerung des Koér-
pers — Zinnkrautsaft wirkt hier besonders unterstiitzend. Sein hoher Gehalt an
Flavonoiden wirkt entwéssernd und beschleunigt somit den Entschlackungs-
prozess beim Basenfasten.

Basenbildner — Saurebildner

Unser Korper kann zwar Basen zu Sauren umbauen, nicht aber Sauren zu
Basen. Wir benétigen also eine Zufuhr an basischen Stoffen aus der téglichen
Nahrung, damit die Stoffwechselvorgadnge in unserem Kérper sich auf einen
ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt stiitzen kénnen.

Welche Lebensmittel zdhlen zu den Basenbildnern?

Das sind die meisten pflanzlichen Lebensmittel: jede Menge an Obst und
Gemuse und frische Krauter. Ausnahme bilden hier Spargel, Artischocken und
Rosenkohl, die leicht Saure bilden.

Welche Lebensmittel zahlen zu den Saurebildnern?
Fir die Saurebildung ist in erster Linie der Gehalt an EiweiB, vor allem an tie-
rischem EiweiB, verantwortlich.

Auf folgende Lebensmittel wird beim Basenfasten daher verzichtet:
Ei, EiweiB

Milchprodukte

Vollkornprodukte und alle WeiBmehlprodukte

Teigwaren, polierter Reis, Hilsenfriichte

Knoblauch

Soja, Sojaprodukte

alle NUsse, auBer Mandeln und frischen Walniissen

Senf, Essig

gehértete, raffinierte Fette und Ole

SiBigkeiten

kohlensaurehaltige Getranke (auch Mineralwésser), Limonaden, Cola
Bohnenkaffee, schwarzer, griiner und weiBer Tee

Friichtetee, Matetee, Rooibostee

Alkohol

Bei Hulsenfriichten, Soja, Kaffee und Schwarztee ist der Gehalt an Purinen fiir
die Saurewirkung maBgebend. Purine werden im Stoffwechsel zu Harnsaure
abgebaut.
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| Schioenenberger

Natiirlich - pflanzlich - basisch Salus-Gruppe

die physiologische Alternative

Schoenenberger
Basen-Aktive-Kur

Gesundes Konzept fiir einen
ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt.

-

IM REFORMHAUS!

Mit Kurplan zur basenreichen
Erndhrung fiir 5 Tage

plus alle Zutaten fir die
Schoenenberger Basen-Aktiv®-
Pflanzensaftmischung

Die Vorteile:

e Unterstitzt ein harmonisches
Gleichgewicht zwischen Sauren
und Basen in unserem Korper
als Grundlage fiir einen gesunden
Organismus.

e Aktiviert den Stoffwechsel, um
Leistungsfahigkeit und Stimmung
zu heben.

e Wohlschmeckend durch basen-
bildende Gemiisesaftmischung

W. Schoenenberger Pflanzensaftwerk GmbH & Co. KG
71106 Magstadt - www.schoenenberger.com
Ein Unternehmen der Salus-Gruppe

.
Der Natur verbunden.

Der Gesundheit verpflichtet.



Basenfasten

Basenfasten — ein Genuss!

Wir geben lhnen hier einige basische Rezeptanregungen, die Sie fiir die
Gestaltung lhrer Mahlzeiten in der Basenfastenkur umsetzen kénnen:

Fruhstiick:

Das Friihstiick stellt in der Regel eine kleine rohe Obstmahlzeit dar!

Fruchtsalat

50 g Trauben und eine Kiwi waschen. Die Kiwi und eine
halbe Orange schalen und in Stlicke schneiden. Ebenso
eine getrocknete Feige. Alles in einer Schiissel vermi-
schen und mit Walniissen dekorieren.

Mittagessen:

Bratapfel mit Rosinen

Zwei Apfel waschen, das Kerngeh&use entfernen und in eine
Auflaufform setzen. Im Backofen bei 180 °C backen, bis die
Apfel halowegs weich sind. Dann mit Zimt, 1 TL Mandelblétt-
chen und 1 EL Rosinen bestreuen.

Mittagessen: Ein frisch zubereiteter Salat bietet sich ideal zum Mittag an. Wenn sich
danach noch Hunger regt, eignen sich kleine warme Speisen mit Gemiise.

Blumenkohl-Kartoffel-Curry

Einen kleinen Blumenkohl waschen, vom Strunk I6sen und in kleine
Rdschen teilen. 2 Kartoffeln schalen und wirfeln. 1 Zwiebel scha-
len. 1 Tomate waschen. Zwiebel und Tomate wiirfeln und in 1 EL Ol
diinsten. Dann Blumenkohl, Kartoffeln und 4 Tasse Wasser zuge-
ben und ca. 5 Min. diinsten. Curry, Krautersalz, weiBen Pfeffer, 1
Lorbeerblatt, 2 TL gemahlenen Ingwer und eine Prise gemahlenen
Koriander sowie evtl. noch etwas Wasser zugeben und bei mittlerer
Hitze fertig garen. Dann mit gehackter Petersilie bestreuen.
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Rosmarin-Blechkartoffeln mit gebackenem
GemuUse und Mandelblattchen

2-3 mittelgroBe Kartoffeln waschen und halbieren. Mit 2 EL Olivendl
bestreichen, mit frischem Rosmarin bestreuen und in eine Auflauf-
form setzen. Im Backofen bei 200 °C ca. 30 Min. backen. 1 Paprika
waschen, Strunk und Kerne entfernen, klein schneiden. 1 Zucchini
waschen, klein schneiden und zusammen mit den Paprika zu den Kar-
toffeln in den Backofen geben, 10-15 Min. mitgaren. Mit Mandelblatt-
chen, Krautersalz und weiBem Pfeffer bestreuen.
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Abendessen:

Prima schmeckt eine mild gewiirzte Gemiisesuppe oder auch gekochtes
Gemiise. Wichtig: Abendessen nur bis 18 Uhr!

- Zucchinisuppe

mit Walniissen

2 Zucchini waschen und klein
schneiden. 1 kleine Zwiebel und 2
Kartoffeln schalen und klein wir-
feln. 20 g Walniisse fein hacken.
Gemiise in 2 EL 61 andiinsten und
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.
Mit 125 ml M6éhrensaft und 125 ml
Gemiisebriihe abldschen und SChoenenberger
purieren. Mit Salz, Pfeffer und

Muskat abschmecken. Mit Wal-

niissen garnieren. Naturkosmetlk

Pflegedle
far Kérper und Sinne

Rote-Bete-Suppe Das Beste aus der Natur
1 Zwiebel schélen, klein zum Besten lhrer Haut.
hacken. 50 g Sellerie und
50 g WeiBkraut putzen, Unsere Qualitat:

- Bio Basisole

exklusive Funktionsole,

zum Teil aus fairem Handel

reine dtherische Difte

=100 % zertifizierte Naturkosmetik mit
der Wirksamkeit der ganzen Pflanze

waschen und klein schnei-
den. 100 g Kartoffeln schélen
und wiirfeln. 100 g vorgekoch-
te, Rote Bete klein schneiden.
Petersilie hacken. Zwiebeln
in 2 EL 61 dinsten, mit 250 ml
Gemiisebriihe angieBen und
10 Min. kécheln lassen. Rest-
liches Gemlse zugeben und
mit 1 Lorbeerblatt zugedeckt
ca. 15 Min. kdcheln lassen.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
1 EL Zitronensaft abschme-
cken. AbschlieBend mit der
Petersilie bestreuen.

Regeneration Energie
Inka Spirit
Harmonze

Entdecken Sie die neue Dimension der
Hautpflege! In 4 wertvollen Kreationen.

Erhaltlich in Reformhdusern
und Naturkost-Fachgeschaften.
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. Buchtipps

Das Basenfasten-Kochbuch

Das Buch enthalt 170 gesunde, rein basische Rezepte
fur jeden Geschmack — darunter Friihstlicksideen, kalte
Kleinigkeiten, warme Hauptgerichte und Rezepte fur
Gaste. ,Basenfasten: Das groBe Kochbuch" von Sabi-
ne Wacker, Trias Verlag, Stuttgart 2010, 17,95 €.

W. Schoenenberger GmbH & Co. KG
71106 Magstadt
www.schoenenberger-naturkosmetik.de
Ein Unternehmen der Salus-Gruppe




‘ Basenfasten

Interview
Wieso ist auch der Herbst eine gute
1 Jahreszeit, um sich fiir eine Basenfasten-

kur zu entscheiden?

Basenfasten ist eine Entlastungskur, die nicht nur auf die
klassische und bekannte Fastenjahreszeit im Frihjahr
beschrankt ist. Zu jeder Jahreszeit legen wir, mein Mann
und ich, in der Basenfastenwoche besonderen Wert darauf,
dass der Fastende sich gemaB dem Rhythmus der Jahres-
zeiten, also saisonal, ernghrt und dabei zu mdoglichst regio-
nalem und reifem Obst und Gemuse greift. Fir eine erfolg-
reiche Basenfastenwoche ist natirlich auch die Einhaltung
geregelter Essenszeiten von Bedeutung. Wir finden, dass
sich sowohl der Sommer als auch der Herbst besonders gut
zum Basenfasten eignen. In diesen Jahreszeiten liefert die
Natur immerhin die gréBte Auswahl an leckeren heimischen
Obst- und Gemdisesorten. Das vielseitige Angebot an fri-
schen Salaten ist ideal. Im Herbst kénnen wir uns dann Gber
frische Pilze, leckere Kirbissorten und gesunden Kohl und
Wirsing freuen. Somit bleibt auch in der dritten Jahreszeit
das Basenfasten reizvoll. Denken wir nur an all die kostli-
chen, rein basischen Gemlserezepte wie beispielsweise
ein Maronen-Kurbiscremeslppchen oder ein herbstliches
Pilzgericht! Da macht es doch SpaB, neue Rezepte auszu-
probieren und beim Kosten auch noch zu entschlacken.

: 2 Wieso sind Basenfasten und

Tango Argentino eine gute Erganzung?

Basenfasten ist das Fasten mit Obst und Gemuse. Zu einer
erfolgreichen Basenfasten-Kur gehért neben der Darmrei-
nigung auch ein sportliches Programm, das sich mdglichst
nicht auf eine Woche Basenfasten beschréanken und auBer-
dem SpaB machen und einen guten Ausgleich zum All-
tagsstress bieten soll. Denn: Erndhrung und Bewegung
sind der Schllssel zur Gesundheit.

Die Erfahrung der vergangenen Jahre hat gezeigt, dass
diese Aspekte bei vielen Erndhrungsumstellungen zu kurz
kommen. Unser Anliegen ist es nicht nur, wieder einen Zu-
gang zum eigenen Geschmackserlebnis und zum eigenen
Essensrhythmus zu finden, sondern auch einen Zugang
zum eigenen, inneren Rhythmus zu schaffen. Es gibt viele
Arten, sich in Bewegung zu setzen: laufen, wandern, jog-
gen, walken, schwimmen, klettern — und tanzen. Mein
Mann und ich haben uns fir das Tanzen entschieden, denn
beim Tanzen kommen wir in Kontakt mit uns selbst und mit
anderen Menschen. Wie bei keiner anderen Bewegungsart
stehen Bewegung, Musik, Rhythmus, SpaB und Kommuni-
kation in absoluter Harmonie miteinander. Und dies gilt
besonders fur Tango Argentino, den wir mit Leidenschaft
tanzen.
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3 Kann ich als Vegetarier

auch ubersauert sein?

Sicher kann auch ein Vegetarier Ubersauert sein. Viele Vegetarier essen anstel-
le von Fleisch, Wurst oder Fisch besonders viel Kase. Und Kése ist als Saure-
bildner auch nicht besser als Fleisch. Dazu kommt, dass zu Ké&se oft Brot geges-
sen wird, auch ein Saurebildner. Wer sich vegetarisch ernahrt, verzichtet zwar
auf Fleisch und Fisch, nicht aber auf Milchprodukte und Eier. Wer sich vegan
ernahrt, verzichtet auf alle tierischen EiweiBe und oft auch auf Honig, erhéht
dann aber meist den Anteil an Getreide, das ebenfalls sdurebildend wirkt. Da die
meisten Vegetarier wie auch Veganer sich bewusster erndhren, meist auf Bio
umgestiegen sind und zudem vermehrt Vollkornprodukte verwenden, ist ihre
Erndhrung in der Regel insgesamt gesilinder. Dennoch kénnen sie (ibersduert
sein — vor allem dann, wenn sie zu den ‘Puddingvegetariern’ gehéren, die zwar
kein Fleisch verzehren, dafiir aber jede Menge SiiBigkeiten.

Wie wirkt sich das Basenfasten
bei Erkiltungen aus?

Bei einer leichten Erkaltung sollte das Basenfasten sogar unterstiitzend wirken.
Denn die Entschlackung des Koérpers verbessert im Ganzen das Wohlgefihl.
Gleichzeitig starkt man das Immunsystem durch die Entlastung, so dass man die
kalte Jahreszeit wesentlich stabiler Gbersteht und insgesamt weniger infektan-
fallig wird. Wahrend des Basenfastens erhalten auch chronisch kranke, schwa-
che Menschen genligend Néahrstoffe und Kalorien, so dass der kranke Stoff-
wechsel nicht unnétig strapaziert wird. Da sich etwa 80 Prozent der kdrpereige-
nen Abwehrzellen im Darm befinden, ist auch nachzuvollziehen, dass sich eine
basenreiche und ballastoffreiche Kost positiv auf das Immunsystem auswirkt.

Sabine Wacker ist Heilpraktikerin und hat
sich auf Erndhrungsberatung und Entgif-
tung spezialisiert. Zusammen mit ihrem
Mann Dr. med. Andreas Wacker hat sie das
Basenfasten entwickelt.

Die 10 Basenfasten-Regeln auf einen Blick

1 Vorsicht im Umgang mit Rohkost (ein Zuviel wird oftmals schlecht bis gar
nicht vertragen)

Essen Sie Obst und rohes Gemuse nur bis 14 Uhr

Essen Sie moglichst die letzte Mahlzeit am Abend vor 18 Uhr

Bereiten Sie die GemUise so naturbelassen wie méglich zu

Essen Sie so wenig wie mdglich und nur so viel wie nétig

Mischen Sie nicht zu viele Nahrungsmittel in einer Mahlzeit

Wirzen Sie nur sehr dezent

Essen Sie kein Gericht, wenn Ihnen gerade nicht danach ist!

© g Uk WN

Essen Sie reifes Obst und Gemiise im Verhaltnis 20:80

[
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Kauen Sie grundlich

Schoenenberger

ExtraHair

Hair Care System
HEEEENE

Naturkosmetik fir die
individuellen Anspriiche
Ilhres Haares

Naturkosmetik
einzigartig mit
Bio-Heilpflanzensaften

Unser Produktversprechen:

- Rohstoffe bevorzugt aus kontrolliert
biologischem Anbau

- Bio-Heilpflanzensafte im Wirkkomplex
- frei von Inhaltsstoffen auf Mineralélbasis

- Duft aus naturlichen Extrakten und
natirlichen &therischen Olen

- zertifizierte Naturkosmetik (BDIH)

Hautvertraglichkeit dermatologisch bestétigt”
* Quelle: Dermatest 2009

Erhaltlich in Reformhdusern
und Naturkost-Fachgeschaften!

Jetzt mit neuen
Stylingprodukten!

W. Schoenenberger GmbH & Co. KG
71106 Magstadt
www.schoenenberger-naturkosmetik.de
Ein Unternehmen der Salus-Gruppe
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Basenfasten

Ein basischer Tag

Falls zwischen Beruf, Familie und Alltag der Erfolg der Basenfa-
stenkur zunichte gemacht wird oder aber allein fiir die Durchfiih-
rung einer langeren Basenfastenkur ausreichend Zeit und Ruhe
fehlen, dann bietet sich hin und wieder ein rein basischer Tag an.

Wie konnte so ein Tag verlaufen?

Morgens:

Trinken Sie gleich nach dem Aufstehen ein

Glas heiBes Wasser, am besten in Quell-

wasserqualitat, oder eine Tasse Ingwertee.
Das reinigt und kurbelt die Verdauung an.

Ingwertee selbst zubereiten:

Von einer frischen Ingwerwurzel ein kleines Stlick
abschneiden, die Wurzel schalen und diinne Scheiben
schneiden. Wurzelscheiben in eine Tasse geben und
heiBes Wasser darilibergieBen. Tee einige Minuten zie-
hen lassen, dann trinken.

Essen Sie als Friihstlick nur einen Apfel, eine Banane,
trinken Sie einen frisch gepressten Saft oder essen Sie
ein basisches Musli. Dabei gilt: griindlich kauen — eine
dinne Apfelscheibe sollte 30 bis 40 Mal gekaut werden.
Kochen Sie sich die erste Kanne Krautertee (1 Beutel
auf 1 Liter Quellwasser) und trinken Sie den Tee bis mit-
tags leer. Sie kénnen auch Wasser trinken. Kaufen Sie
sich zwei bis drei GemUisesorten der Saison, auf die Sie
auch Lust haben, und ein bis zwei Salatsorten.

Mittags:

Bereiten Sie einen kdstlichen Rohkostsa-

latteller aus griinem Salat, Méhren, Navets

oder Rettich mit einem basischen Dressing
und frischen Sprossen zu. Essen Sie langsam und
kauen Sie griindlich. Héren Sie auf, bevor Sie ,richtig*
satt sind. Kochen Sie die zweite Kanne Krautertee, die
bis abends geleert sein muss. Machen Sie am Nachmit-
tag einen ausgedehnten Spaziergang, gehen Sie jog-
gen, walken oder schwimmen und anschlieBend in die
Sauna. Oder aber Sie widmen sich kreativen Dingen
und greifen mal wieder zur Sticknadel.

Abends:

Essen Sie noch vor 19 Uhr eine basische

GemlUsesuppe oder ein kleines basisches

Gemusegericht. Nun kdnnen Sie noch
einen kleinen Spaziergang oder ein wenig Gymnastik
machen. Auch fir Yoga oder Meditation ist der friihe
Abend noch eine glinstige Zeit. Gehen Sie an diesem
Abend frih ins Bett. Falls Ihr Kopf noch zu voll ist, kon-
nen Sie Ihre Gedanken in ein Tagebuch niederschreiben
— eine gute Art, lastige Gedanken loszuwerden und die
,geistige und emotionale Entgiftung“ voranzutreiben.
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Guter Begleiter

Viel Trinken ist wichtig beim Basenfas-
ten. Ideal zum Ausgleich des Sauren-
Basen-Gleichgewichts ist der Basen-
Aktiv-Tee von Salus mit Brennnessel-
blattern und griinem Hafer.
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Leichtes Wasser

Das naturreine Hoch-
gebirgswasser von
Lauretana ist mit 14
mg pro Liter das Was-
ser mit dem geringsten
Mineralstoffgehalt, es
eignet sich somit bes-
tens fur Entschla-
ckungskuren.

i

Anregende Korperpflege

Mit dem Koérperdl ,Inka Spirit* von
Schoenenberger lasst sich die
Haut bestens verwdhnen. Von den
indigenen Vélkern wird das nach
Orange duftende Ol zur Revitali-
sierung der Haut eingesetzt.

Magie und Mythos

Eine gute Basis

Ideal zum Mischen
mit Frischpflanzen-
saften eignet sich der
Gemise-Basis-Saft
von Schoenenberger.
Der Direktsaft aus
Bio-Qualitat erganzt
perfekt eine basen-
bewusste Ernahrung.

Die Cover der beiden Kalender von paper-
blanks zieren Motive der amerikanischen
Kinstlerin Laurel Burch. Mit Magnetver-
schluss versehen, eignen sich die Tagebi-
cher perfekt zum Loslassen der Gedanken.



