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Vorwort

SAure-Basen-Diat —
genussvoll abnehmen

Dieses Buch zeigt auf anregende und unterhaltsame Art und Weise, wie man
schlank wird und es dann auch bleibt. Nichts steht dem Wunsch nach Gewichtsab-
nahme mehr im Weg als ein libersauerter, blockierter Stoffwechsel. Das Konzept,
den Korper in einer Kur mit basischen Suppen, sonnengereiften Friichten oder fri-

schen Séaften auf einen gesunden Saure-Basen-Haushalt einzustellen, ist der erste

Schritt zu einem gesunden Leben.

Seit 15 Jahren gebe ich als Therapeut
fur Ernéahrung und Fasten im eigenen
Fastenwanderzentrum im Schwarzwald
sowie in den Seminarhausern auf der
kanarischen Insel La Palma bzw. in der
Toskana mein Wissen Uber das typge-
rechte Fasten weiter. Diese von mir ent-
wickelte Methode fuhrt — abgestimmt auf
das personliche Naturell — zur Entséaue-
rung des Korpers, und macht damit den
Weg fUr eine Regulierung des Stoffwech-
sels frei. Denn erst dann ist eine langfristi-
ge Gewichtsabnahme moglich.

Abnehmen beginnt im Kopf

Mehr als 10000 abnehmwillige Personen
haben bisher meine Seminare besucht,
in denen ich in einfachen Worten unse-
re Stoffwechselablaufe erklare und auf-
zeige, auf was es bei der Ernadhrung
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ankommt, damit ein Kérper wieder in sein
gesundes Gleichgewicht gelangt und
folglich abnehmen kann. Viele Teilneh-
mer handeln nach einem Seminarbesuch
direkt, indem sie inre Ernahrung nach den
Séaure-Basen-Gesichtspunkten langfristig
verandern und dadurch Gewicht verlie-
ren. Dabei werden sie nicht nur dauerhatt
schlank, sondern erzielen auch erheblich
mehr Fitness.

Schlank statt sauer

Es ist mittlerweile wissenschaftlich be-
wiesen, dass kalorienarme Didten das
hartnackige Fettgewebe an Oberschen-
keln, Ges&B und Huften nicht ausrei-
chend verringern kénnen. Dies wird von
vielen Menschen bestatigt, die sich jahre-
lang mit Reduktionsdiaten und Schuldge-
fuhlen herumgeplagt haben. Die beliebte



Diat »FdH« (Friss die Halfte) macht weder
satt noch schlank, sondern oft entstenht
ein Basen- und Nahrstoffmangel mit vie-
len sauren Zwischenprodukten im Stoff-
wechsel. Der unliebsame Jo-Jo-Effekt
scheint vorprogrammiert zu sein. Denn
es ist nicht nur entscheidend, wie viel
wir essen und wie viel Sport wir treiben,
sondern auch, welche Lebensmittel wir
essen und wie gesund der Stoffwechsel
ist. Genau dieser ist aber abhangig vom
Saure-Basen-Haushalt. Ein Ubersauerter
Korper verbrennt nur unzureichend Fett,
arbeitet zu langsam, und dies fuhrt dazu,
dass jede Diat langfristig erfolglos bleibt.

Jo-Jo-Effekt

Strenge Diaten bringen nur anfang-
lich einen Gewichtsverlust. Der Kor-
per gewdhnt sich nach kurzer Zeit an
die geringe Nahrungszufuhr und schal-
tet in ein Energiesparprogramm. Er ver-
langsamt seinen Stoffwechsel, kommt
mit weniger Energie aus und kann sein
Gewicht so halten: Der ideale Uberle-
bensvorteil wahrend einer bevorstehen-
den Hungersnot! Wir haben aber in den
Industrienationen keine Hungersnot,
sondern ein Problem mit Ubergewicht.
Sobald wir normal essen, nehmen wir
schnell wieder zu und wiegen dann oft-
mals mehr als vor der Didt. Bei der n&chs-
ten Diat wiederholt sich der Teufelskreis:
Das ist der sogenannte Jo-Jo-Effekt.

Vorwort

Ralf Moll ist eine rheinische Frohnatur. Er vermittelt
sein umfangreiches Wissen auf einpragsame Art.

Ubergewicht kommt schleichend

Die Losung des dauerhaften Abnehmens
liegt also nicht in der Verlangsamung des
Stoffwechsels, sondern vielmehr in der
Aktivierung des Stoffwechsels. Hier spielt
der Saure-Basen-Haushalt die entschei-
dende Rolle. Sie sollten also, um erfolg-
reich abzunehmen, Ihren Stoffwechsel
verandern und entsduern. Dann werden
auch die Stoffwechselblockaden gelost,
die viele am Abnehmen hindern. Wir
sagen Ihnen hiermit, wie es geht.

Herzlichst
Ihr Ralf Moll









Die Saure-Basen-Diat in vier Wochen

Die Saure-Basen-Diat
N vier Wochen

Ubergewicht kann in jeder Lebensphase auftreten, doch kommt es im Alter hau-

figer vor als in jungen Jahren. Das liegt daran, dass sich im Laufe eines Lebens

immer mehr Schlacken im Koérper ansammeln und der Saure-Basen-Haushalt

zunehmend aus dem Gleichgewicht gerdt. Um diesen Prozess langfristig zu unter-
brechen, haben wir das vierwéchige Sdure-Basen-Programm entwickelt.

Funf Dinge sind wichtig, um langfristig
und erfolgreich Gewicht zu reduzieren.,
Erstens muss der Saure-Basen-Haushalt
wieder ins Lot gebracht werden. Zweitens
sollen Sie lernen, die Lebensmittel geméah
ihrem Einfluss auf den S&ure-Basen-
Haushalt zu unterscheiden, also wissen,
welche Lebensmittel Sauren bzw. Basen
bilden und welche sich neutral verhal-
ten. Drittens sollen Sie die Aufnahme des
richtigen Verhéltnisses dieser Lebensmit-
tel zueinander verinnerlichen. Als Viertes
steht die Entwicklung eines starken Wil-
lens, um das gesteckte Ziel zu erreichen
und auf Dauer zu erhalten, auf der Agen-
da, gepaart mit — fiinftens — Bewegung
und Ausdauersport.

Phase 1- Das Suppenfasten

Dauer: Eine Woche. Wir starten mit einer
Woche Suppenfasten als Intensiv-Ent-
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sé&uerung. So werden Sie »Fit in sieben
Tagen«. Dies ist notwendig, um die Orga-
ne und das Gewebe richtig zu entsauemn
und die normalen Stoffwechselreaktio-
nen wieder zu ermabglichen. Schlieflich
sollen die Fett- und die Kohlenhydrat-
verbrennung wieder richtig funktionie-
ren. Suppenfasten ist keine Diat, son-
dern eine milde Form der Entséuerung
des Stoffwechsels. Die Methode wurde
aufgrund meiner langjéhrigen Klinikerfah-
rung entwickelt. Sie hat sich in der Praxis
als die optimalste Form der Entsduerung
bewahrt. Es ist eine sehr wirkungsvolle,
aber fUr den Korper stressfreie Form zu
entsauern und Gewicht zu verlieren. Alles
mit dem Ziel, Ihren tragen, langsamen
Stoffwechsel wieder in Schwung zu brin-
gen, denn in einem Ubersauerten Stoff-
wechsel arbeiten die fettabbauenden
Enzyme und Hormone zu langsam. Auch
der Darm wird durch das Fasten stillge-



legt. Somit kann der Kérper sich auf das
konzentrieren, was in ihm passiert, ohne
auf das reagieren zu mussen, was an
Nahrung von auBen kommt. Welch eine
Befreiung fur den Verdauungstrakt und
welch einzigartige Chance fur den Kor-
per! Plotzlich steht ihm die gesamte Ver-
dauungsenergie, ca. 30 Prozent am Tag,
fUr Aufraum- und Entsauerungsarbeiten
zur Verflgung. Das Fett- und Bindege-
webe sowie der Zellstoffwechsel werden
gereinigt. Sie essen eine Woche unsere
leckeren Gemusesuppen und flihlen sich
danach wie neu geboren, denn in dieser
Zeit kbnnen Sie bis zu sechs Kilogramm
Gewicht verlieren. Aber das Wichtigste
ist: Inr Stoffwechsel ist intensiv entséauert
worden, und das garantiert ohne Hunger-
gefunl,

Phase 2 — Die Basenwoche

Dauer: Eine Woche. Im Anschluss folgt
eine Basenwoche. Sie essen eine Woche
nur basenbildende und neutrale Lebens-
mittel. Dadurch vermeiden Sie, dass
neue Sauren entstehen, und neutralisie-
ren gleichzeitig die noch vorhandenen
immer weiter. Gleichzeitig werden die leer
gewordenen Speicher wieder mit basi-
schen Mineralien und Vitalstoffen aufge-
fullt. Dies gelingt nun viel besser, da der
Darm durch das Suppenfasten gereinigt
wurde und die Vitalstoffe besser aufneh-
men kann.,

Schritt for Schritt zum Ziel

Phase 3 — Die 70/30-Reqgel

Dauer: Zwei Wochen plus. In den kom-
menden zwei Wochen essen Sie ver-
starkt basisch und beherzigen dabei die
70/30-Regel. Das bedeutet, Sie nehmen
70 Prozent basenbildende und neutra-
le Lebensmittel und 30 Prozent s&ure-
bildende Lebensmittel am Tag auf. So
wird Ihr Stoffwechsel weiter entsauert,
die Schlacken bilden sich mehr und mehr

Wer seinen Sdure-Basen-Haushalt ins natiirliche

Gleichgewicht bringt, erhélt viel positive Energie.



Die Saure-Basen-Diat in vier Wochen

zurdck. Dies kénnen Sie gerne auch lan-
ger als zwei Wochen durchfuhren, am
besten lebenslanglich. So halten Sie die
Balance. Das Tolle dabei ist, dass Sie
begreifen, wie eine gesunde Ermahrung
aussieht. Sie verstehen, wie Sie saure-
bildende mit basenbildenden Lebensmit-
teln neutralisieren k&nnen. Dabei sorgen
die schmackhaften Saure-Basen-Rezep-
te (ab Seite 84) fur eine kinderleichte
Umsetzung unserer Empfehlungen.

Motivation und
Begeisterung

Bei Stress, aber auch bei Langeweile,
neigen wir dazu, unsere aktuelle Stim-
mungslage Uber das Essen zu korrigie-
ren. Deshalb die Frage: Haben Sie sich
auch schon dabei ertappt, wie Sie in
solchen Situationen zu stBen oder fet-
tigen Snacks greifen? Neben der Auf-
nahme einer basischen Ermahrung wer-
den Sie durch mentale Starke dauerhaft
am Ball bleiben und den Fressfallen im
Alltag ausweichen kénnen. Denken Sie
daran: Belohnen Sie sich fur das Durch-
halten, nicht fUr das Anfangen der Sau-
re-Basen-Diat! Beherzigen Sie unsere
Motivationskniffe, die wir Ihnen ab Seite
74 vorstellen. Darin zeigen wir verschie-
dene Losungsansatze auf, die Ihnen hel-
fen, schwache Momente beim Abneh-
men und Entsduern zu Uberwinden. Sie
schaffen das und werden begeistert sein.
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Yoga und
Rusdauerbewegung

Wenn Sie unsere Ernéhrungsvorschlage
umsetzen, k&nnen Sie dartber hinaus mit
FitnessUbungen in Form von Yoga (siehe
Seite 78ff.) oder Ausdauersport lhre Fett-
verbrennung enorm anheizen. Denn Fett
verbrennen kann nur die Muskelzelle, die
bewegt wird. Die Atmung vertieft sich,
und Sie bringen verstérkt Sauerstoff in
lhren Korper. AuBerdem profitieren auch
die Organe, wenn wir unsere Muskeln
starken und bewegen, denn durch die
Ubungen wird inre Durchblutung ange-
regt, und ihre Funktionsweisen kébnnen
sich verbessern. So kommt der Stoff-
wechsel schneller wieder in seine Balan-
ce. Sie kénnen diese Ubungen jeden
Tag zu Hause durchfuhren. Daflr emp-
fiehlt sich lediglich die Anschaffung einer
Ubungsmatte. Uben Sie am besten in gut
gelUfteten Raumen.

Merke Wussten Sie, dass das Wort
»Didt« aus dem Griechischen stammt?
»Diaita« bedeutet Lebensfuhrung oder
Lebensweise. Und genau darum geht es
bei der Saure-Basen-Diat. Stellen Sie Inre
Erndhrungs- und Lebensweise um. Und
zwar auf 70 Prozent basenbildende und
neutrale Lebensmittel und 30 Prozent
saurebildende Lebensmittel am Tag. Die
Saure-Basen-Diat kbnnen Sie |hr Leben
lang durchfuhren. So versorgen Sie lhren
Korper regelmalig mit Energie.



€in Beispiel aus der Praxis

Fallbeispiel Marita

Vor 15 Jahren stellte sich Marita R. in unserem Fastenwanderzentrum vor. Sie hatte in den
Wechseljahren extrem zugenommen. Bei einer KorpergroBe von 160 Zentimetern wog sie

70 Kilogramm. Sie hatte schon verschiedene Diaten ausprobiert. Es funktionierte mal besser,

mal schlechter. Manchmal hielt der Erfolg drei Monate lang an, manchmal verlor sie erst gar kein
Gewicht. Oder das verlorene Gewicht war nach kurzer Zeit wieder da. Egal, welche Diat es war,
ob »low carb, »low fat« oder »FdH«, der Korper wollte einfach nicht richtig abnehmen. Durch den
Verzicht kamen noch schlechte Laune und Lustlosigkeit dazu. Der Abbruch der Diat war program-
miert. Allmahlich stellten sich dann auch Gelenk- und Riickenprobleme ein. Immer ofter plagten
sie Sodbrennen, und eine unerklarliche Miidigkeit begleitete sie den ganzen Tag. Der Saure-
Basen-Test nach Sander, einer speziellen Urinuntersuchung, zeigte eine starke Ubersauerung an.
Das Bindegewebe war blockiert, die Verschlackung im Stoffwechsel zu hoch.

Der Korper musste entséuert werden, damit die fettverbrennenden Enzyme und Hormone wieder
gebildet werden konnten. Sie fiihrte unser Saure-Basen-Programm durch. Zuerst fastete sie eine
Woche mit leckeren GemUisesuppen, danach aB sie zur weiteren Entsduerung eine Woche lang
rein basische Lebensmittel. Die anschlieBende Saure-Basen-Diat machte sie ganze acht Wochen,
um mehr Gewicht zu verlieren und den Korper richtig zu entsduern. Der erneute Urintest nach
Sander zeigte keine wesentliche Ubersauerung mehr an. Die Miidigkeit war einer neuen Lebens-
freude gewichen, die Gelenkschmerzen nicht mehr vorhanden. Sie hatte durch das Saure-Basen-
Programm zwdlf Kilogramm abgenommen und dies bis heute gehalten. Sodbrennen bekommt sie
nur dann, wenn sie zu viel Schokolade isst und sich falsch ernéhrt.

Marita hat ihre Ernahrung komplett umgestellt und ist so basisch ans Ziel gekommen. Auf ihrem
Speiseplan finden sich nur gesunde Fette aus Fischen, Leinél und vereinzelt fettarme Milchpro-
dukte. Die Limonaden am Nachmittag hat sie durch Wasser ersetzt, manchmal trinkt sie eine Saft-
schorle. Die Lust auf frisches Obst und frisches Gemse hat sie neu entdeckt. Zu jeder Mahlzeit
isst sie nun iiberwiegend basisch und wéhlt dabei gesunde Gerichte wie Salate, Suppen, Obst,
Trockenfriichte, Gemiise, gutes Getreide, Hiilsenfriichte, frische Kréuter, Vollkornnudeln, Natur-
reis und vor allem Kartoffeln. Einmal im Jahr macht sie den Urintest nach Sander und lasst ihren
Séure-Basen-Haushalt im Gewebe messen. Entscheidend ist, dass Marita neben der bewussteren
Erndhrung zwei wesentliche Dinge umgesetzt hat: Sie kommt jedes Jahr zweimal zum Fasten, um
sich zu entsduern, und sportliche Betatigung ist Bestandsteil ihres Lebens geworden. Auch wenn
ihr Gewicht schwankt, weiB sie, wie eine gesunde basenbildende Ernahrung auszusehen hat. Auf
jeden Fall hat sie gelernt, dass eine Diét ohne zu entséuern das Gewicht nicht verringern kann.



Der Saure-Basen-Haushalt

Der Saure-Basen-

Haushalt

In der heutigen Zeit ist die Ubersiuerung des Stoffwechsels ein zentrales Thema.
Stress, Bewegungsmangel, schlechte Essgewohnheiten und stark verarbeitete
Lebensmittel gehoéren heutzutage leider zum Alltag der meisten Menschen. Somit
ist es fiir sie schwer, langfristig vital und leistungsfahig zu bleiben, den Stoffwech-
sel in seiner Balance zu halten und nicht an Gewicht zuzunehmen.

Essen Sie auch jeden Morgen Ihr Nuss-
Nougat-Brotchen? Und brauchen Sie
den ganzen Tag Schokolade, wenn der
Stress in der Arbeit etwas mehr wird?
Mittags gehen Sie schnell mal zum
Backer, zur Donerbude oder zum lta-
liener. Abends schauen Sie erst ein-
mal, was der Kuhlschrank so hergibt,
schlieBlich muss eine Belohnung fur den
anstrengenden Tag her ... Und sind bei
Ihnen in den letzten Jahren immer wie-
der ein paar Pfunde mehr auf die HUf-
ten gekommen, und gleichzeitig merken
Sie, dass Sie sich ofters mude fuhlen,
Probleme mit der Verdauung haben und
sich Ihre Haut verandert hat”? Willkommen
in der Ubersauerung! So geht es vielen
Menschen: Der Korper Ubersauert lang-
sam und schleichend. Doch wie ist diese
Ubersauerung zu erklaren? Kann man sie
in den Griff bekommen? — Ja, man kann.
Wir zeigen Ihnen, wie es geht.
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€nergie gewinnen

Wenn der Saure-Basen-Haushalt in Ord-
nung ist, kénnen alle Organe ihre Funk-
tionen ungestort auslben, es besteht
eine Saure-Basen-Balance, die durch
die verschiedenen Puffersysteme im Kor-
per ermoglicht wird. Dazu zéhlen etwa
der rote Blutfarbstoff, bestimmte Eiweil-
korper im Blut und einige EiweiBkor-
per in den Zellen. Menschen mit einem
ausbalancierten Saure-Basen-Wert fuh-
len sich ausgeglichen, motiviert, vital
und sind voller Lebensfreude. lhre Ver-
dauung arbeitet normal, und sie haben
immer das Gefuhl, dass die Dinge, die sie
essen, vom Korper auch richtig verwer-
tet werden kdnnen. Der Korper ist nam-
lich nichts anderes als ein groB3es Heiz-
kraftwerk, eine groBe Chemieanlage, in
der die Hauptnahrstoffe Fette und Koh-
lenhydrate verbrannt werden, um Energie



zu produzieren. Eiweil3 ist kein Brennstoff,
sondern Baustoff der Zellen. Bei der Ver-
brennung fallen immer auch S&uren an,
die ausgeschieden werden mussen. Im
Volksmund werden die Abfallstoffe auch
als Schlacken bezeichnet. Je basischer
lhre Erndhrung ist, je mehr Sauerstoff in
den Zellen ist, je mehr basische Vitalstof-
fe vorhanden sind, desto besser funktio-
niert die Verbrennung, und desto weniger
Schlacken fallen an. Basische Vitalstoffe
sind Vitamine, Mineralien, Spurenelemen-
te und Omega-3-Fettsauren. Bleiben zu
viele Stoffwechselschlacken im Fett- und
Bindegewebe zurlck, gerat der gesamte
Stoffwechsel aus seinem Gleichgewicht.
Oft sind auch die Ausscheidungsorga-
ne Nieren, Darm, Haut und Lunge Uber-
lastet, sodass eine Reinigung und Ent-
sauerung des Fett- und Bindegewebes
nicht moglich ist. Dadurch arbeitet der
Stoffwechsel zu langsam, wird trage. Die
Vitalitat lasst nach, betroffene Menschen
fuhlen sich an bestimmten Tagen einfach
sauer, wissen aber nicht genau, wieso.

Sauren und Basen

Es ist also wichtig den Saure-Basen-
Haushalt im Auge zu behalten. Es genugt
nicht, die Lebensmittel nur nach ihrem
Kaloriengehalt zu beurteilen. Ob Sie an
Gewicht zunehmen oder nicht, hangt
davon ab, was nach der Verstoffwechse-
lung der Lebensmittel Ubrig bleibt. Sind

Hintergrundwissen

— e

Erndhrung, Bewegung, Entschlackung und Begeiste-
rung haben einen Einfluss auf die Gesundheit.

es mehr Basen oder mehr Sauren? Ihr
Stoffwechsel ist von diesem Verhaltnis
abhangig. Sie selbst kbnnen das mit der
Auswahl der Lebensmittel beeinflussen.
Merke Sie mussen auch gute Fette in
Form von nativen Bio-Speisedlen, NUs-
sen und Samen oder fettreichem Fisch
essen, um abzunehmen und satt zu wer-
den. Eine fettreduzierte oder fettfreie
Ermahrung (»low-fat«) fuhrt zu standigem
Kohlenhydrat-Snacking in Form von SUB-
waren, Backwaren und Limonaden.
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pH-Werte geben Auskunft

Der Saure-Basen-Haushalt reguliert alle
Stoffwechselablaufe im Kdrper wie Ver-
dauung, Atmung, Warmehaushalt und
Ausscheidung. Selbst die Fettverbren-
nung und Fettspeicherung, also auch
unser Gewicht, wird vom Saurewert im
Korper reguliert. Unser Korper bestent
zu 70 Prozent aus basischen und neutra-
len Saften und zu 30 Prozent aus sauren
Saften. Doch was bedeuten die Begriffe

sauer und basisch Uberhaupt? Ein kleiner
Exkurs in die Chemie ist hier notwendig:
Uberwiegen in einer Losung die posi-
tiv geladenen Wasserstoffionen (H+), ist
sie sauer. Uberwiegen jedoch mehr die
negativ geladenen Teilchen, die aus je
einem Wasserstoff- und einem Sauer-
stoffatom, den sogenannten alkalischen
Hydroxidionen (OH-) bestehen, ist die
Losung basisch. Ablesen kann man das
auf einer Skala, der pH-Wert-Skala, die
den Saurewert angibt. Diese reicht von

Eine Ursache der Ubersauerung ist eine sdurebildende Erndhrung iiber viele Jahre hinweg. Als Folge lagern sich

tiberschiissige Sauren im Fett- und Bindegewebe an, anstatt iiber Lunge und Nieren ausgeschieden zu werden.
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