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Erndhrungscoaching

Basenfasten

Warum Basenfasten?

Basenfasten bedeutet Uber einen bestimmten Zeitraum ausschlieBlich Lebensmittel zu essen, die im
Korper basisch verstoffwechselt werden. Basische Tage sind eine Erholungskur fir alle Organe — sie
kénnen ihre Arbeit in Ruhe vollziehen ohne der Belastung von neuen Sauren nachkommen zu
mussen — Schlacken und Gifte werden herausgespult. Basische Lebensmittel wirken
entzindungshemmend, stark saurebildende Lebensmittel hingegen wirken entziindungsférdernd im
Korper. Die groBe Verflugbarkeit an stark verarbeiteten Lebensmitteln, der schnelllebige Alltag und
das fehlende Bewusstsein tUber den Zusammenhang zwischen der eigenen Ernahrungsweise und
vorhandenem Unwohlsein und Krankheiten kdnnen Grund daflr sein, dass die meisten Menschen
"Ubersduert” sind. Das Idealverhaltnis liegt im Alltag bei 80% basischen und zu 20% séurebildenden
Lebensmitteln. In der Realitat ist es oft genau umgekehrt.

Erndhrt man sich tber Jahre oder sogar Jahrzehnte hinweg hauptsachlich von saurebildenden
Lebensmitteln, kann dies zu chronischen Krankheiten fihren — ganz besonders dazu zahlen die
sogenannten Volkskrankheiten und “Zuvielisationskrankheiten”:

- Bluthochdruck
- Diabetes Typ |l
- Arteriosklerose
- Arthrose

- Krebs

III

Dabei geht es naturlich nicht um das “Zuviel” an gesunden Lebensmitteln mit Nahrstoffen,
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen, sekundaren Pflanzenstoffen etc, sondern um ein Zuviel an
Lebensmitteln mit Cholesterin, gesattigten Fetten, Transfetten, StBstoffen, Zucker, Salz, Gluten,
Farbzusatzstoffe, Konservierungsstoffe, Aromastoffe, Geschmacksverstarker, Ruckstande von
Herbiziden, Pestiziden und nicht zuletzt Antibiotika aus tierischen Lebensmitteln. Alkohol und

Nikotin sind weitere Faktoren.
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Ein Ubersauerter Korper zeigt sich nicht zwangsweise nur durch die Entwicklung einer
Zuvielisationskrankheit — bevor es dazu kommt, gibt es einige recht zuverlassige
Ubersauerungs-Anzeichen:

+ Unklare Haut oder Hautausschlage (hangt oft mit dem Darm zusammen)
» Sodbrennen (haufiges saures AufstoBBen)

» schmerzhafte Gelenke (entztindungsbedingt!)

+ haufige Mudigkeit und Mangel an Energie

* Magen-Darm-Beschwerden wie Blahungen

» Zahnprobleme bzw. Paradontitis (entziindete Zahnfleischtaschen)

+  Ubergewicht bzw. Neigung, schnell Gewicht zuzulegen

* Cellulite (eingelagerte Schlacken im Bindegewebe)

Neben der eigenen Erndhrungsweise beeinflusst natdrlich die Gesamtheit unseres Lebensstils
unseren Saure-Basen-Haushalt. Dazu gehért...

* wieviel und wie gut wir schlafen

* welchen Anteil Entspannung und Stress einnimmen

» wie haufig oder selten wir uns bewegen

* was wir trinken

Das Basenfasten erméglicht uns den “Reset” Knopf zu driicken und einen gesunden Neustart zu
machen. Da beim Basenfasten zu Beginn abgefihrt wird und unser komplettes Verdauungssystem
geleert wird, spricht man auch von einer “Darmsanierung”. Durch die Zufihrung von Probiotika
(gute Bakterienstamme) und Prabiotika (das Futter flr die Bakterien) kann ein gesunder Darmflora-
Aufbau erreicht werden.

Wie funktioniert Basenfasten?

Wenn Du Dich entschlossen hast Basenfasten auszuprobieren, dann gibt es ein paar Dinge, die Du
vorbereiten kannst. Denn wenn Du bisher einen eher weniger gesunden Lebensstil gefiihrt hast bzw.
viele Saurebildner gegessen hast, ist es fur den Kérper und fur Deine Gesundheit wichtig keinen
Kaltstart zu machen.
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Vorbereitung

Deinen Vorrat an verderblichen Saurebildnern weniger werden lassen; entweder indem Du
sie selbst isst oder an den Nachbarn verschenkst

Kdhlschrank “ausmisten” - durchforste mal Deinen Kuhlschrank nach abgelaufenen
Lebensmitteln, nach nicht-schmeckenden-Lebensmitteln, die sowieso niemand mehr
mochte und mach’ somit Platz fir frisches Obst und Gemuse.

Zeit fur Bewegung einplanen wahrend des Fastens (mind. 30min. Bewegung taglich)

Entspannungsprogramm vorbereiten und einplanen (Massage, Meditation, Zeit fur
Spaziergange, Therme- und Saunabesuch)

Basische Rezepte heraussuchen fur Frihstick Mittagessen, Abendessen und magliche
Snacks fur die ersten Tage

Einkaufsliste schreiben und danach einkaufen

Zu besorgen

A N N N N N NN

Passagesalz zum Abfuhren (freiverkaufliches Arzneimittel)

Kombiniertes Pra- und Probiotikum, z. B. “Omnibiotic Metabolic” bei Abnahmewunsch oder
"Flora-21" Kulturenkomplex von natural elements

Flohsamenschalen (biologisch)

Heilerde (Zeolith/Bentonith oder "heilerde magenfein” von luvos)

Irrigator (Behalter + Schlauch + Aufsatz zum Einfihren)

Vaseline oder Kokosél (zum Einreiben des Endstlcks des Irrigators zum leichteren Einfihren

Optional

v

4
4
4

Basischer Badezusatz (Basensalz aus der Drogerie)

Korperburste (zur Hautpflege und Férderung der Durchblutung)
Zungenschaber (zum Reinigen der Zunge von auftretenden Belagen)
Warmflasche (fir Leberwickel)

In diesen Fallen darf kein Basenfasten durchgefthrt werden:

wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit, da die geldsten Schadstoffe der Plazenta
und dem Fotus schaden kénnen

im Falle einer chronischen Erkrankung im Zusammenhang mit
Medikamenteneinnahme, ist ein vorheriges Gesprach mit dem Hausarzt zu
empfehlen
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Entlastungstage (mind. 3 Tage)

Damit das Basenfasten von Anfang an zum Wohlfthlerlebnis wird fur Dich, empfehle ich Dir
mindestens 3 volle Tage vor dem 1. Tag des Basenfastens Deine Ernahrung bereits etwas
umzustellen.
« Getranke: nur noch Wasser und ungesufte Teesorten (ohne Teein), kein Kaffee/Alkohol
» Essen: Erhéhung des Obst- und Gemuseanteils

Die Entlastungstage bereiten den Korper ideal auf das Basenfasten vor, um moglichen
"Entzugserscheinungen” aus dem Weg zu gehen. Der weitere Vorteil der Entlastungstage ist, dass
Dir die Umstellung leichter fallen wird und auch die Sattigung schneller einsetzt wahrend des
Basenfastens.

Ganzheitliche Empfehlungen wahrend des Basenfastens

Zungenreiningung mit dem Zungenschaber

Direkt nach dem Aufstehen als allererstes empfehle ich Dir die Zunge zu reiningen. Mit dem
Zungenschaber setzt Du weiter hin auf der Zunge an und ziehst den Schaber dann zur
Zungenspitze. Dadurch werden Zungenbelage abgetragen, Deine Geschmackswahrnehmungen
werden feiner und die Zunge wird sauber und rosafarben.

Olziehen — unkomplizierte Methode zum taglichen Entgiften

Das Olziehen wirkt sich positiv auf Mund- und Zahngesundheit aus und wirkt gegen Mundgeruch
und Zahnfleischbluten, festigt lockere Zéhne, verringert Zahnbelag, bekampft Karies und lasst Zahne
wieder heller werden.

Im néchsten Schritt direkt nach der Zungenreiningung, folgt das Olziehen. Du nimmst 1EL kalt
gepresstes natives Pflanzendl fir 10 — 15 Minuten in Deinen Mund und ziehst es durch Deine Zéhne
und bewegst das Ol in deinem Mund.

Flohsamenschalen

Die Schalen der Flohsamen gelten als Lebens- und Heilmittel und werden in Indien und Pakistan
angebaut. Flohsamenschalen haben die Eigenschaft die Verdauung positiv zu beeinflussen und zu
regulieren. Sie helfen sowohl bei Verstopfung, als auch bei Durchfall.
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Flohsamenschalen bestehen aus 100% Ballaststoffen und ihre Eigenschaft das 50fache an Wasser zu
binden ist im Darm sehr willkommen. Die kleinen Schalen kommen auch in die kleinsten Ecken im
Darm und reinigen ihn von "Altlasten”. Ganz besonders wichtig ist jedoch eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr, wenn man Flohsamenschalen nimmt, da der Darm sonst leicht verstopft.

Die Regel: 1 TL = 100 ml Wasser

Empfehlung:
* 2mal pro Tag 2 — 4 TL Flohsamenschalen mit 200 — 400 ml Wasser trinken (morgens +
abends)

* Einnahme: 1 Std. vor der Mahlzeit oder 2 Std. nach der Mahlzeit

Du kannst die Flohsamenschalen in selbstgemachte basischer Mandelmilch tun, in etwas
abgekuhlten Tee oder in Wasser. Wichtig ist die Flohsamenschalen sofort zu trinken, da bei zu
langem Warten sonst eine gallerartige Masse entsteht. (Flohsamenschalen binden Wasser!)

Basischer Krautertee

Krautertee ist in der Regel immer basisch. Bestimmte Pflanzen und Krauter, wie beispielsweise Zimt,
StBholzwurzel, Ingwer oder Fenchel wirken stark basenbildend, aber auch Goldrute,
Lowenzahlwurzel und -kraut, Steinklee, Schafgarbe, Linden- und Hollunderbliten, Brennessel- und
Birkenblatter oder Malvenbliten. Es gibt den sogenannten “Indianertee — Flor Essence”, dem eine
entgiftende und blutreinigende Wirkung nachgesagt wird.

Zu empfehlen ist eine Flussigkeitszufuhr von ca. 2,5 — 3,5 Liter pro Tag; von stillem Wasser und
basischen Krautertees. Dies fordert die Ausscheidung von Schlackstoffen und entlastet die Nieren.

Kérperbirsten, Massagen und Wechselduschen

Nutze wahrend des Basenfastens verschiedene MaBnahmen, um Deinen Kreislauf und Stoffwechsel
in Schwung zu bringen. Massagen sorgen fur eine verbesserte Durchblutung und fiir wohltuende
Entspannung.

Trockenbdirsten

Nimm Dir 5 -10 Minuten fr das Blrsten des gesamten Kdrpers. Der leichte Burstendruck sorgt nicht
nur fur eine gute Durchblutung, sondern wirkt auch gleichzeitig wie ein Kérperpeeling. Wichtig ist,
dass es eine Naturfaserburste ist, da es sonst zu Hautirritationen kommen kann.

Durch die verbesserte Durchblutung ist der Lymphfluss angeregt und eingelagerte Schlackstoffe
werden leichter und besser zur Leber transportiert, die dann dort abgebaut werden. Das Bursten
erfolgt immer Richtung Herz, beginnend an den FuRen.
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Wechselduschen: Beginne die Wechseldusche am besten mit heiBem Wasser. Nach ein paar
Minuten wechselst Du fur ca. 1 Minute zu kaltem Wasser. Dann stell das Wasser wieder auf hei. Du
kannst den Vorgang einige Male wiederholen, aber beende die Dusche mit kaltem Wasser! Das
heiBe Wasser sollte flr Dich so hei3 wie mdglich sein, und das kalte wirklich kalt. Wenn Dir das kalte
Wasser zu unangenehm ist, kannst Du auch nur die Beine und Arme abbrausen.

Basenbéader

Die in der Haut gebundenen Schadstoffe und Sauren werden in das alkalische Bad ausgeschieden.
Es kann sein, dass das Badewannenwasser nach dem mind. 30 - 60mindtigen Bad leicht graulich
aussieht — das liegt an den ausgeschiedenen Sauren. Die wasserldslichen Schadstoffe laufen Gber
die SchweiBdrisen ab und die fettldslichen Uber die Talgdrisen. Ein Basenbad macht eine sehr
weiche Haut, da sie zur naturlichen Rickfettung angeregt wird. RegelmaBiges Basenbaden macht
somit die Unterstitzung von Kérperpflegeprodukten unnétig. Dass ein basischen Milieu fir uns
Menschen sehr naturlich ist, erkennt man daran, dass das Fruchtwasser in der Gebarmutter basisch
ist. Das Wasser, in dem jeder von uns das langste Basenbad seines Lebens genommen hat. Wenn
nicht anders empfohlen, 6 EL eines Basensalzes zum Badewasser dazugeben.

Falls Du keine Badewanne zu Hause haben solltest, kann ein ahnlicher Effekt auch erzielt werden mit
einem basischen FuBbad. Hier nimmt man 1- 2 EL Badesalz bzw. je nach Dosierungsanleitung des
Badesalzes. Vollbader und FuBbader sind auch im Wechsel mdéglich.

Darmeinlauf

Auch wenn man beim Basenfasten einen regelmaBigen Stuhlgang hat, ist ein Darmeinlauf zur
Unterstitzung empfehlenswert. Die Entleerungen mit Einlaufen sind griindlicher, als die Entleerung
beim Stuhlgang. Die professionelle Version der Darmreinigung beim Heilpraktiker des Vertrauens
heiBt Colon-Hydro-Therapie. Gerade in den ersten Tagen kann es aufgrund der vermehrten
ballaststoffreichen Nahrung eher zu unangenehmen Bldhungen kommen. Wenn der Darm gereinigt
wird, untersttzt dies den Korper und vor allem die Darmperistaltik bei seiner Arbeit.

In der 1. Woche ist eine Darmspulung mit dem Irrigator alle 2 — 3 Tage empfehlenswert und ab der
2. Woche noch 1x wéchentlich.
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Fur den Darmeinlauf ist es ratsam sich gentigend Zeit zu nehmen und dabei wie folgt vorzugehen:

Irrigator, Kokosdl oder Vaseline, ein Handtuch zum Unterlegen, etwas zum Lesen, ein Kissen
und eine Decke bereitlegen

1L lauwarmes Wasser in den Irrigator fullen und diesen erhoht hinstellen. Entlifte dann den
Schlauch, in dem Du etwas Wasser durchlaufen lasst. Drehe dann das kleine Ventil am
Schlauch auf "zu”.

Das einzufihrende Endstlick mit Vaseline oder Kokosél einreiben

Lege Dich auf die linke Seite in der Nahe der Toilette und lasse Uber den Schlauch das
Wasser in den Darm hineinlaufen.

Nachdem das gesamte Wasser im Darm ist lege Dich auf den Riicken, winkel Deine Beine an
und hebe das Becken an flr 2 — 3 Minuten, so kann sich das Wasser besser im Darm
verteilen. Jetzt kannst Du Dich entspannt auf die rechte Seite legen, Dich zudecken und die
restliche Zeit lesen oder entspannen. Am effektivsten ist der Einlauf, wenn die Knie
angezogen werden auf der rechte Seite liegend und tief ein- und ausgeatmet wird. Das
Wasser sollte ca. 12 - 15 Minuten im Darm bleiben.

Variante Kaffee-Einlauf:

Alternativ kannst Du nach der Gerson Methode vorgehen und zur Darmreinigung einen
Kaffee-Einlauf vornehmen. Hierfur bendtigst Du:

3 EL Biokaffee (im Idealfall ganz frisch gemahlen)

Der frisch gemahlene Kaffee wird in 950 ml Wasser 3 min gekocht und anschlieBend 15 Min.
ziehen lassen.

Die Losung filtern und anschlieBend auf Kérpertemperatur abkihlen lassen.

GieBBe nun den abgekuhlten Kaffee in den Irrigatortopf und entltifte den Schlauch.

Gehe nun weiter vor wie oben beschrieben.

Anmerkung: Kommt es zu Krampfen, dann unterbinde die Flussigkeitszufuhr oder senke den
Irrigatortopf auf Kérperhdhe und versuche die Krampfe zunachst wegzuatmen.

Leberwickel

Nimm hierzu eine Warmflasche gefillt mit warm-heiBem Wasser und lege diese auf Deine rechte
Seite am unteren Rippenbogen. Am besten kombinierst Du den Leberwickel mit einem
Mittagsschlaf. Deine Leber wird durch die Warme angeregt zu arbeiten und zu entgiften. Die Dauer
des Leberwickels kann 30 — 45 Minuten dauern.
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Bewegung und Atmung

Tagliche Bewegung von mind. 30 Minuten — idealerweise an der frischen Luft — helfen dem
gesamten Organismus vermehrt Stoffwechselendprodukte, Schadstoffe und Sauren auszuscheiden.
Durch die Bewegung schlagt das Herz schneller, der gesamte Kdrper wird vermehrt mit Sauerstoff
versorgt, die Muskulatur ist verstarkt durchblutet und in jeder Zelle wird der Stoffwechsel aktiviert.
Zusatzlich werden vermehrt Sauren in Form von CO2 Uber die Lunge abgeatmet und Uber die Haut
Uber den SchweiB abgegeben.

Ein Spaziergang, leichtes Nordic Walking, Pilates, Yoga, Fahrrad fahren, Schwimmen sind alles
geeignete Bewegungsformen. Vermeide jedoch Uberanstrengung und bewege Dich, angepasst an
Deine Kondition..

Die richtige Erndhrung wahrend des Basenfastens

Wahrend des Basenfastens kannst Du beherzt auf alle Lebensmittel und Getrénke zurlckgreifen, die
basisch verstoffwechselt werden. Die Regel ist: 100 % basisch.

Basenbildende Lebensmittel

* Frisches unverarbeites Obst

» Trockenfrichte wie Datteln, Feigen, Pflaumen, Aprikosen usw.

*  Gemdisesorten mit Ausnahme von Spargel, Artischocken, Erbsen, Hulsenfriichte, Rosenkohl
» Blattsalate & Krauter

+ Pilze

* Keimlinge (Sprossen jeglicher Art)

« Samen und Kerne (Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Leinsamen)

* Mandeln, Walnusse, Pistazien, MacadamianUsse (ungesalzen)

Basenbildende Getranke
Wasser + ungesuliten Tee (Ausnahme: griiner + schwarzer Tee), ca 2,5 - 3,5 L je nach Saison und
korperlicher Betatigung.
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Die richtige Erndhrung nach dem Basenfasten

Um den positiven Effekt des Basenfastens aufrechtzuerhalten ist die allgemeine Empfehlung zu 80 %
basische Lebensmittel zu essen und zu 20 % saurebildende Lebensmitteln. Hierbei kann man
unterscheiden zwischen guten und schlechten Saurebildnern bzw. schwachen und starken.

Gute Saurebildner (“schwache Saurebildner”)

Vollkorngetreide wie Dinkel, Hafer, Gerste, Hilsenfrlichte wie Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen,
Erbsen, Pseudogetreide wie Quinoa und Amaranth, Vollkornreis und Wildreis, Bulgur und Couscous,
Artischocken, Spargel, HaselnUsse, Cashews, Erdnusse, Bio-Kakao, pflanzliche Milchdrinks ohne
Zucker, Bio-Eier, Bio-Tofu sowie hochwertige fermentierte Sojaprodukte wie Miso und Tempeh

Schlechte Saurebildner (“starke Saurebildner”) = entziindungsférdernd

Zucker, Kuchen, Geback, Platzchen und SutBigkeiten, Weizenprodukte und jegliche Produkte aus
WeilBmehl, Kuhmilch, herkémmliche Milchprodukte, tierische Produkte aus konventioneller
Landwirtschaft, Fisch, Meeresfrichte, Eier aus konventioneller Haltung, Fleischersatzprodukte wie
Seitan, stark verarbeitete Produkte in Form von Fertiggerichten, Fast Food, Kaffee, Alkohol,
Softdrinks, schwarzer Tee, Mineralwasser.

Zusatzlich zur 80/20 Regel empfehle ich Dir die folgenden 5 Kriterien fur die richtige Ernahrung
nach dem Basenfasten:

» Wahle moglichst naturbelassene Lebensmittel

« Kaufe moglichst regional, saisonal und biologisch ein

* Koche mdglichst bunt und frisch und integriere auch Rohkost

* Deine zubereiteten Mahlzeiten sollten Dir richtig gut schmecken

* Nimm Dir gentgend Zeit zum essen

Falls Du Dir eine tagliche Checkliste wiinschst zur besseren Orientierung, kann ich Dir das “Tagliche
Dutzend” von Dr. Michael Greger sehr ans Herz legen. Dies ist eine kostenfreie App zum taglichen
Abhaken. Im taglichen Dutzend sind alle Lebensmittel enthalten fur eine ideale tagliche
Nahrstoffabdeckung.

Und jetzt winsche ich Dir viel SpaB beim Basenfasten!
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