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ADb heute basenreich

BN SCHLACKEN AUSSCHEIDEN UND INS SAURE-BASEN-GLEICHGE-
WICHT KOMMEN
Die Interessen der Industrie- und Konsumgesellschaft untergra-
ben allzu leicht unseren Weg zu einer gesunden Lebensweise.
Ohne Gesundheit ist alles nichts und die gesunde Ernahrung ist
eine der Schrauben, an denen wir noch selbstbestimmt drehen
konnen.

Viele, vor allem tierische, Lebensmittel sowie stark industria-
lisierte Nahrung, liefern uns nicht geniigend Basen. Wenn noch
Stress den Korper massiv mit Sduren belastet, dann wird der
Mensch sauer, mit allen Begleiterscheinungen, die das Leben be-
eintrachtigen.

B Karin Meyer erldutert im Ratgeber, wie es zu einer Ubersduerung des
Korpers kommt und welche Lebensmittel basisch oder sauer sind.
Welche Lebensmittelgruppen sind problematisch, wie wirkt sich eine
Uberséduerung des Korpers auf die Gesundheit aus?

Im Rezeptteil des Buches werden konkrete Vorschlage fiir Entlastungs-

tage und das Basenfasten geboten, jeweils mit mehreren Alternativen.
Mit 80 Rezepten flirs Basenfasten und die Zeit danach, hilfreichen Tipps
flr den Alltag, Saure-Basen-Tabelle und zahlreichen Tipps zum Thema
Erndhrung und Lebensfihrung.

KARIN MEYER, diplomierte Erndhrungstrainerin und
zertifizierte Fastenbegleiterin, hat sich auf die basen- fl i
reiche Erndhrung und die Entgiftung spezialisiert. 2 b
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Sie zeigt, wie durch Fasten ein ungesunder Lebens- M‘)-\)IF‘Brl-‘IETE' i . .
stil unterbrochen werden kann und welche positiven BASEN Anleitung zu einem gegun-
Effekte Fasten auf Kérper, Geist und Seele hat. REIC deren Leben voll Energie
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