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BASENFASTEN
GELENKEfür die



ÖFFNEN

BASENFASTEN FÜR  
DIE GELENKE

WAS SIE DAMIT ERREICHEN KÖNNEN: 

•     Körper und Gelenke entlasten

•     Entzündungen bekämpfen

•     Körper und Gelenke mit Vitaminen, Mineralstoffen und  

 sekundären Pflanzenstoffen versorgen

•     Die Aufnahme von Purinen (können zu Ablagerungen in  

 den Gelenken führen) senken

•      Die Beweglichkeit verbessern

•      Das allgemeine körperliche Wohlbeinden steigern

•      Mit basenreicher Ernährung dauerhaft etwas für  

die Gelenke tun

ÖFFNEN



Wählen Sie nach Möglichkeit Obst und Gemüse der Saison.  

Unser jahreszeitlicher Wochenmarktführer erklärt, was Sie wann 

am besten bekommen.

BASENFASTEN MIT 
DEN JAHRESZEITEN

 FRÜHLING

Gemüse: Brunnenkresse, Champignons, Chicorée, 

Chinakohl, Eistropfensalat, Frühlingszwiebeln, grüne 

Bohnen (ab Mitte Mai), Kartoffeln, Kohlrabi, Meer-

rettich, Möhren, Morcheln, Pflücksalat, Radieschen, 

Rettich, Rote Bete, Rucola, Seitlinge, Sellerie, Shiitake, 

Spinat, Staudensellerie, Steckrüben, Weißkohl,  

Wirsing, Zwiebeln 

Obst: Ananas, Äpfel, Avocados, Bananen, Zitrusfrüchte

 SOMMER

Gemüse: Auberginen, Blumenkohl, Brokkoli, Erbsen, 

Fenchel, grüne Bohnen, Gurken, Kohlrabi, Kopfsalat, 

Mangold, Möhren, Paprika, Radieschen, Rettich, Rucola, 

Spinat, Spitzkohl, Staudensellerie, Tomaten, Zucchini 

Obst: Aprikosen, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbee-

ren, Himbeeren, Johannisbeeren, Kirschen, Melonen, 

Mirabellen, Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Stachel-

beeren, Trauben



 HERBST

Gemüse: Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Chinakohl, Eis-

bergsalat, Endivien, Feldsalat, Fenchel, Gemüsepaprika, 

Herbstrübchen, Kohlrabi, Kopfsalat, Knollensellerie, Kürbis, 

Lauch, Möhren, Pastinaken, Petersilienwurzeln, Radicchio, 

Rosenkohl, Rote Bete, Rotkohl, Schwarzwurzeln, Spinat, 

Staudensellerie, Süßkartoffeln, Tomaten, Waldpilze,  

Weißkohl, Zwiebeln 

Obst: Äpfel, Birnen, Brombeeren, Feigen, Granatäpfel, 

Grapefruit, Maronen (Esskastanien), Mirabellen, Orangen, 

Preiselbeeren, Quitten, Trauben, Walnüsse, Zwetschgen

WINTER

Gemüse: Chicorée, Chinakohl, Endivien, Feldsalat, 

Grünkohl, Kartoffeln, Kürbis, Möhren, Lauch, Pastina-

ken, Petersilienwurzeln, Radicchio, Rosenkohl, Rote 

Bete, Rotkohl, Rüben, Schwarzwurzeln, Süßkartoffeln, 

Topinambur, Weißkohl, Wirsing, Zwiebeln 

Obst: Äpfel, Avocados, Bananen, Birnen, Grapefruit, 

Haselnüsse, Kiwis, Mandarinen, Orangen, Walnüsse, 

Zitronen
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GELENKRETTER 

BASENFASTEN

Basenfasten ist ganz einfach! Wir zeigen Ihnen, was Sie dafür brauchen. 

Die Basenfasten-Basics und Wacker-Regeln verraten Ihnen genau, wie es 

geht. Darüber hinaus haben wir viele Tipps gesammelt, wie Sie Ihren  

Gelenken zum Beispiel mit einem Wickel etwas Gutes tun können und wie 

Sie die guten Gewohnheiten im Alltag bewahren.

BASENFASTEN VON A BIS Z

36

UNTERSTÜTZUNG FÜR DIE GELENKE

54

DER BASISCHE ALLTAG

76
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Lebensmittel Enthaltene Vitalstoffe

Romanasalat Eisen, Kalium, Mangan, Vitamin C, Vitamin E

Rosmarin Eisen

Rucola Kalzium, Eisen, Kalium

Safran Eisen, Kalium, Mangan, Zink

Salbei Eisen

Sauerampfer Eisen, Kalium, Magnesium, Zink

Schnittlauch Eisen, Vitamin K, Zink

Thymian Eisen

Zitronenmelisse Eisen, Vitamin C, Zink

PILZE

Lebensmittel Enthaltene Vitalstoffe

Austernpilz Vitamin B

Champignon Eisen, Jod, Kalium, Kupfer, Vitamin B, Vitamin D

Egerling Eisen, Jod, Kalium, Kupfer

Kräuterseitling Eisen, Fluor, Kalium, Kupfer

Morchel Eisen, Fluor, Jod, Kalium, Kupfer, Mangan, Vitamin D

Mu-Err-Pilz Eisen, Kalium, Kupfer, Mangan

Pifferling Eisen, Fluor, Kalium, Kupfer, Mangan, Vitamin A, Vitamin B, Vitamin D

Shiitake Eisen, Kalium, Kupfer

Steinpilz Eisen, Fluor, Jod, Kalium, Kupfer, Vitamin B, Vitamin D

Trüffel Eisen, Fluor, Jod, Kalium, Kupfer, Mangan

KALT GEPRESSTE PFLANZENÖLE

Lebensmittel Enthaltene Vitalstoffe

Aprikosenkernöl Ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E

Avocadoöl Ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E

Distelöl Ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E

Erdnussöl Ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E

Hanföl Ungesättigte Fettsäuren, Vitamin E
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