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Vorwort


Als mein Mann vor mehr als 30 Jahren innerhalb kurzer Zeit mehrmals erkrankte, begann für uns ein Umdenken unserer Lebenssituation. Wir hingen kurz entschlossen unsere bisherigen Berufe an den Nagel und begaben uns auf neue Wege. Nach zahlreichen Um- und Weiterbildungen widmete ich mich ganz der Ernährung und naturheilkundlichen Themen und machte u. a. das, was ich schon immer am liebsten tat, nämlich kochen.


Über viele Jahre gab ich mein Wissen und meine Liebe zum Thema Ernährung in Form von Kochkursen an verschiedenen Volkshochschulen weiter und diese gaben dann den Anstoß für meine ersten Ernährungs- und Kochbücher. Gleichzeitig begann ich mit meinen „Fastenwochen für Frauen“ im In- und Ausland. Zahllose Teilnehmerinnen habe ich während dieser Wochen mit basischer Ernährung verwöhnt und viele, die anfangs kritisch dieser Ernährungsform gegenüberstanden, waren am Ende der Woche begeistert und spürten eine deutliche Besserung der verschiedensten Krankheitssymptome.


Viele haben diese Ernährungsform weitgehend in ihren Alltag integriert und bestätigen mir immer wieder, dass dieses basische Essen zu einem ganz neuen Wohlbefinden geführt hat.


Das vorliegende Buch räumt auch auf mit der leider weit verbreiteten Vorstellung, eine vegetarische, basische Ernährung sei langweilig. Schauen Sie sich die Rezepte in diesem Buch an und probieren Sie das eine oder andere selbst aus. Sie werden überrascht sein über die Vielfalt und die ungeahnten Möglichkeiten. Sie finden alleine 46 Salat- und 31 Suppenrezepte und Sie werden feststellen, dass es nicht unbedingt tierische Produkte braucht, um etwas Schmackhaftes auf den Tisch zu zaubern.


Sie werden ausreichend mit Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen versorgt, sodass Sie keine Mangelerscheinungen befürchten müssen. Im Gegenteil: Sie werden sich gesundheitlich weit besser fühlen denn je.


Wir ernähren uns seit über 30 Jahren weitgehend tierisch eiweißfrei mit basischer Kost und erfreuen uns bis zum heutigen Tage bester Gesundheit.


Denken Sie immer wieder an den Ausspruch von Paracelsus:




Der Mensch ist, was er isst.





Elisabeth Weigel


Ernährungs- und Gesundheitstherapeutin




Die Ernährung ist und bleibt


die Grundlage unserer Gesundheit.


Günter Weigel, Heilpraktiker







Sind Sie sauer?


Sagen Sie manchmal auch: „Ich bin sauer“?


Fühlen Sie sich erschöpft, müde, abgeschlagen, gereizt, abgehetzt, im Dauerstress, einfach unzufrieden?


Wie sehen Sie Ihr Spiegelbild? Abgespannt, die Haut ist blass und fahl, dunkle Augenränder, tiefe Falten, heruntergezogene Mundwinkel, Haarausfall, Zahnfleischrückgang, Altersflecken?


Oder leiden Sie an saurem Aufstoßen, einem sauren


Geschmack im Mund oder Sodbrennen?


Vom Arzt bekommt man in dieser Situation in der Regel einen Säureblocker verordnet und trotzdem wird es nicht besser, hört dieses Unwohlsein nicht auf. Bestenfalls nimmt man ein Basenmittel ein. Das kann vorübergehend Abhilfe schaffen, doch es kann keine Dauerlösung sein.


Würden Sie jetzt den pH-Wert Ihres Urins mithilfe von Indikatorstreifen wie z. B. BlemaStrip® messen, wäre der Wert sicherlich im sauren Bereich ([image: ] Seite →). Schnell ist man dann geneigt, dieses „Sauersein“ auf die Umwelt zu schieben, den sauren Regen, die sauren Böden usw.




Was versteht man unter einer Azidose? Teil 1


Dieses „Sauersein“, üblicherweise als Übersäuerung bezeichnet, ist eine Azidose, eine Verschiebung des Säure-Basen-Haushalts in den sauren Bereich. Normalerweise kann der Körper anfallende flüchtige Säuren über die Lunge abatmen, z. B. die Kohlensäure aus dem Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel.


Die fixen Säuren aber, wie z. B. Harnsäure und Schwefelsäure – sie resultieren im Wesentlichen aus dem Konsum von tierischem Eiweiß –, müssen über die Nieren bzw. den Urin ausgeschieden werden.


Am besten kann der Körper diese Ausscheidungsarbeit im Schlaf und in Ruhe verrichten. Doch wenn wir dem Körper zu wenig Schlaf oder Ruhe gönnen, reicht es oft nicht, alle Säuren in den wenigen Stunden loszuwerden. Der Körper muss diese Endprodukte im Gewebe einlagern.


Ein erfahrener Azidose-Therapeut kann aufgrund der Hautfalten an Armen, Beinen, Bauch und Rücken gewisse Säureansammlungen erkennen bzw. ertasten.




Meine Rezepte


In diesem Buch finden Sie zahlreiche von mir entwickelte, einfach gehaltene Rezepte. Sie brauchen keine aufwendigen Küchengeräte oder Zutaten aus irgendwelchen Delikatessenläden. Kaufen Sie möglichst Produkte aus biologischem Anbau und keine (oft künstlich gedüngte und bestrahlte) Frischeprodukte wie z. B. Salat, Gemüse und Obst im Supermarkt. Gehen Sie zum Einkaufen auf den Wochenmarkt oder in einen Naturkostladen. Scheuen Sie sich nicht, für biologische Produkte ein paar Euro mehr auszugeben. Denken Sie daran, dass Sie damit gleichzeitig auch etwas für die Umwelt tun.


Alle meine Rezepte sind konsequent basisch und vegetarisch, d. h. es werden keinerlei Kompromisse eingegangen. Entscheiden Sie selbst, wie konsequent Sie diese basische Ernährung befolgen wollen. Ich kann nur aus eigener Erfahrung sagen, dass es viel einfacher ist, ganz besonders am Anfang, diszipliniert zu bleiben. Wenn man sich einmal an diese Kost gewöhnt hat, kann man eher Zugeständnisse machen und z. B. zum Salat etwas Brot, zum Gemüse auch einmal Fisch essen und ein Glas Wein oder nachmittags einen Cappuccino trinken.
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