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Kurzbeschreibung

Ein unausgeglichener Saure-Basen-Haushalt durch ungesunde Ernéhrung, mangel nde Bewegung und
Uberbel astung stresst den Stoffwechsel, stort das Wohlbefinden und macht dick. Durch die Umstellung auf
basenreiche Lebensmittel wie Obst und Gemiise erhéht sich der Anteil an gesundheitspositiven Stoffenin
der Nahrung. Das Fasten mit saisonalen Produkten erleichtert den Einstieg in die Erndhrungsumstellung und
entlastet sanft, ohne zu hungern. Der Ratgeber vermittelt Basi skenntnisse zum Saure-Basen-Gleichgewicht,
gibt praktische Kichenhilfen und zeigt, wie das Basenfasten im Alltag funktioniert. Die ein- bis
zweiwochige Kur entlastet mit fantasievollen, leckeren Rezepten, einfachen Bewegungsprogrammen und
Tipps zur Entschleunigung, vitalisiert und bringt Korper und Seele wieder ins Lot. Der Verlag tber das Buch
Basenfasten ist die Alternative fUr ale, die gerne fasten wirden, aber aufs Essen nicht verzichten wollen. Die
positiven Wirkungen des Fastens lassen sich auch erzielen, indem Sie fir begrenzte Zeit, zum Beispiel eine
Woche, konsequent allen Saure bildenden Lebensmittel die rote Karte zeigen. Der Lohn der 100-prozentigen
Basenkost: weniger Gewicht, mehr Wohlbefinden, schéne Haut, straffes Bindegewebe und Entlastung pur
fur die Verdauungsorgane. Auf den Speiseplan kommt dabei vor alem frisches, reifes Obst und Gemuse -
saisonal ausgewdhlt! Fir jede Jahreszeit gibt es Hintergrundinfos zum Stoffwechsel, niitzliche Tipps und
jeweils passende basische Rezepte. Die Methode der Autorin ist absolut alltagstauglich und praxiserprobt.
Das Buch enthalt aulRerdem einen nach Monaten sortierten herausnehmbaren Einkaufsguide (Folder). Uber
den Autor und weitere Mitwirkende

Sabine Wacker ist gelernte Heilpraktikerin und hat nach ihrer Ausbildung zur Apothekenhelferin und PTA
Medizin studiert. Seit 1994 praktiziert sie als Heilpraktikerin in Mannheim. Sie ist spezialisiert auf
Entgiftungstherapien, Fasten, Erndhrungsberatung und Schiifdl er-Salze. Zusammen mit ihrem Mann Dr. med.
Andreas Wacker hat sie Basenfasten als eigene, erfolgreiche Fastenmethode entwickelt.
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