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Mit Früchten und Gemüse dem Körper helfen: Basenfasten
Im Mass genossen hat Süsses auch gute Seiten: Zucker
Gedächtnistraining hält die grauen Zellen fit: Köpfchen
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ne exotischen Ingredienzien und Säfte 
kaufen, die man nach der Kur nie wieder 
verwendet (siehe Buchtipp auf Seite 15).
Regel Nr. 1: Die Hauptmahlzeiten be-
stehen aus Gemüse und Früchten.
Regel Nr. 2: Nach circa 15 Uhr keine ro-
hen Gemüse und Früchte mehr zu sich 
nehmen, da sie schwer verdaulich sind. 
Das Nachtessen möglichst bis 19 Uhr ein-
nehmen, da der Körper zwischen 20 und 
24 Uhr aufs Ausscheiden eingestellt ist.
Regel Nr. 3: Viel trinken: 2,5 bis 3 Liter 
Tee, Wasser (kalt oder gekocht, evtl. mit 
einigen Ingwerscheiben), verdünnte 
Fruchtsäfte.

Wer mehr tun will
Wer die Entgiftung etwas vorantreiben 
will, achtet auf die Wahl der Tees. Gut 
eignet sich ein Leber-Gallenblasen-Tee, 
der eine Mischung aus beispielsweise 
Löwenzahn, Taigawurzel, Artischocke, 
Erdrauchkraut oder Pfefferminzblättern 
enthält. Auch zu empfehlen ist ein Tee, 
der die Nieren und die Blase anregt und 
eine Mischung aus Birkenblättern, 
Brennnesselblättern, Goldrutenkraut 
und Schachtelhalmkraut enthält.
Lassen Sie sich eine auf Ihre Bedürfnis-
se abgestimmte Mischung in der Droge-
rie zusammenstellen, und fragen Sie 

«Das mache ich», dachte ich, als der Ruf 
nach Freiwilligen durch die Redaktions-
stube zog, wer sich für einen Fasten-Selbst-
versuch zum Entlasten und Entgiften des 
Körpers zur Verfügung stellen würde. Das 
kann ja nichts als spannend sein, zumal 
die Ausgangslage klar war: ein realisti-
sches Programm, das im Alltag Platz hat. 
Also nicht Ferien nehmen, um zu fasten, 
kein Fastenwandern, kein Heilfasten im 
Kurhaus. Bei dieser Vorgabe kam mir das 
Basenfasten, eine leichte, einfache Art 
von Fasten, sehr entgegen. 
Die Grundregeln des Basenfastens sind 
simpel und alltagstauglich. Man muss kei-

Fasten, ohne  
hungern zu müssen

Auf  fettreiche 

Verlockungen  

hat Katharina  

Rederer eine  

ganze Woche  

lang verzichtet.

Zu viele Genussmittel, zu viele Leckereien: Das hinterlässt Spuren im Körper.  

Redaktorin Katharina Rederer machte einen körperreinigenden Selbstversuch. Hungern 

wollte sie nicht, daher entschied sie sich für eine siebentägige Basenfastenkur.

Frühlingskur
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