Lebensmittel
Haselnussol
Kirbiskernol
Leinal
Macadamiadl
Mandelol
Olivenal
Rapsol
Sesamol
Sonnenblumendl
Traubenkernal
Walnussol

Weizenkeimol

SAMEN UND NUSSE

Lebensmittel
Aprikosenkerne
Hanfsamen

Kokos, -milch (frisch)
Kirbiskerne (auch Mus)
Leinsamen
Macadamianusskerne
Mandeln (auch Mus)
Mohnsamen
Paranusskerne
Pistazienkerne

Sesam, -salz (Gomasio)
Sonnenblumenkerne
Tahin (Sesampaste)
Walnusskerne, frisch

Zedernnusskerne

Enthaltene Vitalstoffe

Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Ungesattigte Fettsduren (vor allem Omega-3-Fettsauren), Vitamin E
Ungeséttigte Fettsduren, Vitamin E

Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Kalzium, ungesattigte Fettséuren, Vitamin E

Magnesium, ungeséttigte Fettsduren, Vanadium, Vitamin E
Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E

Enthaltene Vitalstoffe

Kalzium, Eisen, Magnesium, Mangan

Kalzium, Eisen, Magnesium

Kupfer, Zink, Vitamin E

Eisen, Kupfer, Magnesium, Mangan, Vitamin E
Eisen, Magnesium, Mangan, Vitamin E
Magnesium, Mangan

Kalzium, Eisen, Magnesium, Mangan, Vitamin E
Eisen, Kupfer, Magnesium, Mangan, Zink

Eisen, Kupfer, Zink, Vitamin E

Eisen, Magnesium, Zink

Kalzium, Eisen, Kupfer, Magnesium, Mangan, Zink
Eisen, Kupfer, Magnesium, Mangan, Vitamin E, Zink
Kalzium, Eisen, Kupfer, Magnesium, Mangan, Zink
Fluor, Magnesium, Mangan

Eisen, Jod, Magnesium, Mangan, Vitamin B
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Bewegung an der frischen Luft erhoht die Sauerstoff-

aufnahme und kurbelt so den Stoffwechsel an.

Basische Bewegung

Bewegung ist das A und O fir die Gelenke.
Allerdings sollte die Bewegung méglichst ge-
lenkschonend sein. Optimal sind Sportarten
wie Schwimmen und Radfahren, aber auch
Yoga und Pilates. Am besten, Sie beginnen
wahrend des Basenfastens damit, sich jeden
Tag mindestens 45 Minuten zu bewegen.
Bauen Sie Bewegung in einem &hnlichen Um-
fang anschlieBend auch in lhren Alltag ein.
Wenn Sie aufgrund Ihrer Erkrankung in lhrer
Bewegungsfahigkeit eingeschréankt sind oder
Schmerzen haben, sollten Sie sich fir eine
Form der Bewegung entscheiden, die lhnen
dennoch problemlos méglich ist. Lassen Sie
sich dabei von |hrem Physiotherapeuten be-
raten und unterstitzen.
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Guter Schlaf ist wichtig

Das richtige Verhéltnis von Bewegung und
Erholung tragt wesentlich zur Gesundheit bei.
Schlaf ist eine der einfachsten und wirkungs-
vollsten Methoden der Erholung und Rege-
neration — aber nicht nur das. Denn alle re-
den vom Entgiften, aber kaum einer macht
sich bewusst, wie wichtig der nachtliche
Schlaf dabei ist. Nachts arbeitet unser Stoff-
wechsel auf Hochtouren. Er baut Stoffwech-
selprodukte ab und um, um sie fir den Kor-
per unschadlich zu machen oder sie tber
Stuhl und Urin ausscheiden zu kénnen. Wer
zu wenig schlaft, gibt dem Kérper nicht genu-
gend Zeit fur diese Entsorgungsarbeit.
Manche Menschen sagen: »Mir reichen

finf bis sechs Stunden Schlaf.« Ihr Kérper
durfte das anders sehen. Die Zeit des Basen-
fastens ist eine gute Gelegenheit, sich daran

zu gewodhnen, wieder langer zu schlafen.

Stress abbauen mit Massagen

Die meisten Menschen haben einen belas-
tenden Alltag und wissen aus eigener leidvol-
ler Erfahrung, dass dies zu muskuléren Ver-
spannungen fiihren kann. Das Basenfasten
soll nicht nur Darm und Stoffwechsel, son-
dern den ganzen Menschen entlasten.

Eine Massage ist eine besondere Wohltat fur
Korper und Geist. Génnen Sie sich eine klas-
sische Massage, eine Massage mit Aroma-
olen oder eine ayurvedische Massage — ganz
nach lhren Vorlieben. Auch dies hat eine
glinstige Wirkung auf die Basenfasten-Kur.



DIE 10 WACKER-REGELN

Das beste basische Essen nitzt nur wenig,
wenn man es hinunterschlingt und die Roh-
kost am Abend isst. Daher méchte ich lhnen
meine sogenannten »Wacker-Regeln« ans
Herz legen. Sie erkléren ganz genau, was
man beim Basenfasten tun und was man lie-
ber lassen sollte. Sie sind ein wichtiger Be-
standteil des Programms, tragen dazu bei,
die Basenfasten-Mahlzeiten noch bekémmli-
cher zu machen, und sorgen fir eine bessere

Verwertung der Nahrung.

Regel 1: Essen Sie Rohkost nur,
wenn sie vertraglich ist!

Wenn man Obst und Gemuse roh verzehrt,
ist das ideal, da anders als bei der gekochten
Nahrung keine Vitalstoffe verloren gehen.
Damit der Kérper die enthaltenen Néahrstoffe
auch nutzen kann, muss er die Nahrung zu-
nachst einmal verdauen. Doch gerade die
Verdauung wird in den letzten Jahrzehnten
fur viele Menschen immer mehr zum Pro-
blem. Wir leben in einer Zeit, in der wir im-
mer mehr Nahrungsmittel verzehren, die auf-
grund ihrer Herstellung und Verarbeitung das
Verdauungssystem schwachen.

Wenn Sie also wissen, dass Sie einen emp-
findlichen Darm haben oder mit Lebensmit-
telallergien oder -unvertraglichkeiten kdmp-
fen, sollten Sie beim Verzehr von Rohkost
Vorsicht walten lassen. Sie kénnen die Basen-
fasten-Kur dann auch mit schmackhaften ge-
kochten Gerichten gestalten.

BASENFASTEN VON A BIS Z

Regel 2: Essen Sie Obst und rohes
Gemiise nur bis 14 Uhr!

Vielleicht gehéren Sie zu den Menschen, die
Rohkost gut vertragen und auch abends noch
Salat essen. In diesem Fall mochten wir Sie
trotzdem auf die Empfehlung hinweisen, ab
14 Uhr keine Rohkost mehr zu verzehren,
denn Obst und rohes Gemiuse sind nachmit-
tags schwerer verdaulich. Wir erleben in der
Praxis haufig, dass sich auch vermeintliche
Rohkosttypen besser dabei fihlen. Sie mer-
ken, dass sie ungekochte Nahrung doch nicht
so gut vertragen, wie sie immer dachten.
Vermeiden Sie es auch, Rohkost nach ge-
kochten Mahlzeiten zu essen. Rohkost — vor
allem Obst — und gekochte Kost haben unter-
schiedliche Verdauungszeiten, deshalb kann
es leicht zu Blahungen kommen. Gerade
wenn Obst nach einer warmen Mahlzeit ge-
gessen wird, kommt es hdufig zu Garungs-
prozessen und Gasbildung, was sehr unange-
nehm sein kann.

Regel 3: Essen Sie spatestens um
18 Uhr zu Abend

Versuchen Sie, sich an diese Regel zu halten
—auch wenn es lhnen vielleicht schwerféllt. Es
hat zum einen den Vorteil, dass Sie tUber
Nacht eine sehr lange Essenspause haben.
So kann der Kérper in Ruhe seine Stoffwech-
selarbeit erledigen, ohne zu sehr mit der Ver-
dauung beschéftigt zu sein. Ein anderer Vor-
teil ist, dass Sie mit leerem Magen meist auch
besser schlafen.
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Schwarzkimmel

Der Schwarzkiimmel ist eine Kulturpflanze,
die ihren Ursprung in Agypten und Westasien
hat. Trotz der Namensahnlichkeit sollte man
ihn nicht mit Kimmel oder Kreuzkimmel ver-
wechseln. Der therapeutisch verwendete
Schwarzkiimmel wird auch heute noch in
Agypten, Indien, Pakistan, der Turkei, dem
Iran und dem Irak angebaut. Die kleinen
schwarzen Samen sind sehr eiweifreich, ent-
halten Bitterstoffe und sekundére Pflanzen-
stoffe und haben einen hohen Gehalt an
mehrfach ungesattigten Fettséuren.

Was den Bereich der Gelenkerkrankungen
angeht, haben Untersuchungen die entziin-
dungshemmende Wirkung des Schwarzkim-
mels bei rheumatoider Arthritis bestatigt.
Dariiber hinaus lindert er Allergien und wird
in der Medizin bei Asthma und Hauterkran-
kungen, aber auch zur Immunmodulation bei
Krebserkrankungen eingesetzt.

In der basischen Kiiche verwenden wir die
Samen oder das Ol des Schwarzkiimmels als
Gewdirz. Im Rezeptteil (siehe Seite 83 ff.) fin-
den Sie zahlreiche Anregungen, wie Sie -
nicht nur — basische Gerichte mit Schwarz-
kiimmel wirzen kénnen. Auf diese Weise tun
Sie etwas fur lhre Gesundheit und erweitern
gleichzeitig lhr kulinarisches Repertoire. Wer
mochte, kann sich auch fir eine Einnahme
von Kapseln mit Schwarzkiimmeldl entschei-
den, sollte aber Produkte in gepriifter Bio-
qualitdt wahlen. Dies garantiert, dass das Ol
nicht mit Schadstoffen belastet ist.
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Kurkuma

Die Kurkuma z&hlt zu den am besten unter-
suchten Heilpflanzen. Sie gehért zur Familie
der Ingwergewachse, stammt aus Stdasien
und wird auch Gelbwurz, gelber Ingwer oder
Safranwurz genannt. Genutzt wird das soge-
nannte Rhizom oder der Wurzelstock. Hierzu-
lande kennt man die kréftig gelbe Kurkuma
meist als Gewdirz in Pulverform. Gemahlene
Kurkuma ist der Hauptbestandteil von Curry-
mischungen.

Fir uns ist die Kurkuma wegen ihrer medizini-
schen Wirkung interessant. Der Wirkstoff der
Kurkumapflanze ist das Curcumin. Wie zahl-
reiche Studien belegen, hemmt er ein Pro-
tein, das auch zu Entziindungen in den Ge-
lenken flhren kann. Damit wirkt Kurkuma
sowohl entziindungshemmend als auch
schmerzlindernd.

Um eine optimale Wirkung zu erzielen, sollte
man taglich mindestens 200 Milligramm Cur-
cumin zu sich nehmen. Bei akuter Arthritis
wird sogar eine Zufuhr von 500 Milligramm
Curcumin empfohlen, was meist nur mit Nah-
rungserganzungsmitteln zu erreichen ist. Die
Einnahme von Curcumin hat keinerlei Neben-
wirkungen — immer vorausgesetzt, es liegt
keine Unvertraglichkeit gegen den Wirkstoff
selbst vor.

Wer Kurkuma lieber als Gewdirz verarbeiten
und zu sich nehmen mochte, kann damit
nicht nur basische Gemuisecurrygerichte, son-
dern auch ein leckeres Getrank zubereiten,

das die Gelenke unterstitzt.



GOLDENE MILCH

EINE WOHLTAT FUR DIE GELENKE

Fiir die Kurkumapaste: 1 EL gemahlene Kurkuma
Fiir die Goldene Milch: 1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm
lang) « 1 EL Kurkumapaste « 350 ml Mandeldrink o
1 EL Agavendicksaft « gemahlener Kardamom e
frisch geriebene Muskatnuss « Zimtpulver o

1 TL Kokosol « schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen)

Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 87 kcal, 1 gE, 4gE 11 g KH

1. Fir die Kurkumapaste 1 EL gemahlene Kur-
kuma in einen kleinen Topf geben und mit
120 ml Wasser verriihren. Bei mittlerer Hit-
ze unter gelegentlichem Rihren einko-
chen, bis eine sémige Paste entstanden ist.
Die fertige Kurkumapaste in ein kleines

'2 "k . —

Schraubdeckelglas fillen. Sie ist im Kihl-
schrank bis zu zwei Wochen haltbar.

. Ingwer schélen und reiben. 1 EL Kurkuma-

paste mit 350 ml Mandeldrink in einen
Topf geben und mit dem Schneebesen
verriihren.

. Kurkuma-Mandel-Mischung mit Agaven-

dicksaft, Kardamom, Muskatnuss, Zimt und
geriebenem Ingwer wiirzen. 1 TL Kokosdl
zugeben und einmal aufkochen lassen.

. Goldene Milch in eine Tasse flllen und mit

etwas schwarzem Pfeffer servieren.

MIT PFEFFER UND OL

Der Wirkstoff Curcumin kann vom Kérper
besser aufgenommen werden, wenn man ihn
in Kombination mit hochwertigem Ol und et-

was schwarzem Pfeffer verzehrt.
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BASENFASTEN: so UNTERSTUTZEN
SIE KORPER UND GELENKE

Beweglichkeit erhéhen

Entziindungen lindern

S3ure-Basen-Haushalt
ausgleichen

Knorpelversorgung
verbessern

L 1

\ﬁ Gewicht abbauen
O

o Knorpel mit

\‘ Nahrstoffen versorgen
A
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DIE BASEN-TOP-10
FUR IHRE GELENKE

Die folgenden basischen Lebensmittel enthalten besonders viele gesunde
Nahrstoffe fiir Kérper und Gelenke (siehe Tabellen Seite 39-45).

GEMUSE

Brokkoli, griine Bohnen, Griinkohl,
Postelein (Winterportulak), Sommer-
portulak, Steinpilz

OBST
Aprikose, Avocado, Heidelbeere,

Himbeere, schwarze Johannisbeere,
Olive

KRAUTER & SALATE
Brunnenkresse, Gartenkresse,
Kapuzinerkresse, Rucola

NUSSE
Aprikosenkerne, Mandeln,
Paranusse, Walnisse

GEKEIMTE HULSENFRUCHTE
Kichererbsen-, Linsen-, Bohnen-,
Sojabohnenkeimlinge




GEKEIMTE GETREIDE &
PSEUDOGETREIDE

Braunhirse, Hirse, Dinkel, Quinoa

ERDMANDELFLOCKEN

SAMEN
Sesamsamen, Sonnenblumenkerne,
Chia-Samen, Leinsamen

GEWURZE

Kurkuma, Ingwer, Schwarzkiimmel

Ole :
Chia-Ol, Leindl, Hanfdl, Rapsal,
Olivenol, Walnussol



MIT BASENFASTEN
DIE GELENKE ENTLASTEN

Basenfasten-Programm mit Ernahrungsplan, Lebensmitteltabellen und
unterstitzenden MaBnahmen fur gesunde Gelenke.

Hilfreiche Tipps fir den Einstieg in den basischen — und damit
gelenkschonenden — Alltag.

Uber 50 Rezepte fiir abwechslungsreiches und genussvolles
Basenfasten das ganze Jahr.
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