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I. DAS FASTEN 24

1. Das Fasten hat jahrtausendealte Tradition 24
Okonomische, kultische und religivse Griinde
Natiirlicher Instinkt von Kindern und Tieren
Heilfasten
Tradition des Heilfastens
Heilfasten in unserer Zeit
Teil-Fasten mit Basischer Kost ist keine ,, Didt“

2. Die Vorteile des Teil - Fastens mit Basischer Kost 33
Beste Vor- und Nachbereitung fiir strenges Fasten
Bester Beginn der Umstellung der Erndhrungsweise
Beriicksichtigung von Vorlieben und Abneigungen
Grundlage jeder Entsduerung
Grundlage jeder Entgiftung, jeder Entschlackung
Férderung des Gesundheitsbewusstseins
Ein Weg zum personlichen ,, Wohlfiihlgewicht *
Geheimtipp fiir Fitness und Gesundheit

I1. DIE PRAXIS DES
TEIL-FASTENS MIT BASISCHER KOST 43



1. Die drei Stufen des Teil-Fastens
mit Basischer Kost
Strenges Teil-Fasten mit Basischer Kost
Erweitertes Teil-Fasten mit Basischer Kost
Zeitlich unbegrenztes Teil-Fasten

2. Die Basische Kost —
eine vollwertige Dauerernihrung
Vermeidung aller sdureiiberschiissigen
Lebensmittel

Saureiiberschiissig sind

3. Vielfalt der baseniiberschiissigen Lebensmittel
Salate und Gemiise
Kiichenkrduter
Hiilsenfriichte
Gekeimte Samen und Getreide
Pilze
Reife Obstsorten
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Tabellen sind unzureichend und oft iiberholt

Ratschlége fiir Obst- und Gemiisekauf

Saure Frichte

sind nicht immer sdureiiberschiissig

Trockenfriichte
Avocado
Frisch geerntete Niisse und Samen
Kaufen Sie Lebensmittel, keine
Nahrungsmittel
Globale Zivilisationskost verursacht
viele Krankheiten
Kartoffel



Frische Kuhmilch und frischer Eidotter
Milchprodukte verhindern die Entsduerung,
Entwésserung und Entgiftung
Verhalten bei Einladungen
Die Haysche Trennkost
Trennen wie bei der Koscheren Kost

4. Essen nach der Blutgruppendi:it (D" Adamo) 86

Unvertrédglichkeitsreaktionen

Die Vertriglichkeit
der Blutgruppen untereinander

Lebensmittel besitzen
blutgruppen-dhnliche Lektine

Unvertriglichkeitsnachweis mit dem
,,JIndikan-Test*

Vertriglichkeit der Lebensmittel
Liste der ,,sehr bekommlichen® oder
,Zzu vermeidenden® Lebensmittel
nach D"Adamo

Basische Kost und

Blutgruppe 0

Blutgruppe A

Blutgruppe B

Blutgruppe AB

5. Das Trinken 105
Wasser
Quellwasser
Mineralwasser
Stilles Wasser
Leitungswasser
»Ayurveda-Wasser



Kaffee und Schwarz-Tee
Griiner / Weifer Tee
Krauter-Tees

Obst- und Gemiisesdifte

II1. DIE KORPRLICHE REINIGUNG 122

1. Die Darmpflege 122
Taglicher Stuhlgang heif3t
nicht immer Darmgesundheit
Kiinstliche Darmentleerung
Der grof3e Einlauf mit dem Irrigator
Der kleine Einlauf
Unterstiitzung der natiirlichen Darmfunktion
Bauchatmung
Bewusstes, langes Ausatmen
Sanfte Massagen
Weitere Hilfen fiir den Darm
Muskeldruck
Anregung des Parasympathikus
Anregung der Sinne
Olspiilen

2. Die Korperpflege 137
Ein gesunder Schlafplatz ist wichtig
Die Entgiftung iiber die Haut
Entgiftung mit Hilfe von Wickeln
Der Leberwickel
Sich warm halten
Das Fufibad
Das Wechselbad
Das Wannenbad
Kleine Basenbdder



3. Massagen fordern die Entsiiuerung 149
Die Oberschenkelmassage
Die Kniemassage
Die Unterschenkelmassage
Die Fuffmassage

LYMPHBAHNEN nach Dr. Vodder
als Vorlage zur Selbstmassage 159

4. Unterstiitzende Maflnahmen 160
Schlafen
Bewusstes, langes Ausatmen
Bewegung (Sonnengebet)
Hatha —Yoga

5. Weitere Hilfen 166
Basenmittel
Die Knoblauch-Kuren
Saunieren
Die korperlichen Rhythmen
Nach 15 Uhr nimmt die Energie ab
Wahl des richtigen Zeitpunktes
Der Zeitpunkt des Teil-Fasten ist individuell
Die Azidose-Kur
Wenig starre Regeln beim Teil-Fasten

IV. DIE SEELISCHE REINIGUNG 182
Die korperliche Reinigung bewirkt auch eine
seelische Reinigung
Signale der Seele aus dem Unterbewusstsein
Trdume konnen helfen, Probleme zu erkennen



V. DIE GEISTIGE REINIGUNG 188
Die Verantwortung fiir die Gesundheit
selbst tibernehmen

VI. ESSEN NACH DEM TEIL - FASTEN 191
Einige Ratschldge

VII. DER MEDIZINISCHE HINTERGRUND 195

1. Ernihrungsbedingte Krankheiten (Kollath) 195
Natiirliche Lebensmittel geben Leben weiter
,, Zivilisationskost “ verursacht viele Krankheiten
Vegetarier leben gesiinder und ldinger

2. Die EiweiB-Speicherung (Wendt) 199
Krank durch Ubererndiihrung mit
denaturiertem Tiereiweifs
Merkmale fiir eine EiweifSiibererndhrung

3. Der Lymphstau (Weil3) 203
Das Lymphsystem — die Kldranlage im Organismus
Lymphstau —die Uberforderung im Lymphsystem
Lymphstau durch Milchunvertrdglichkeit
Muss auch die Milch ,, entgiftet“ werden?
Lymphstau und Riickenschmerzen
Ubergewicht durch Eiweipiiberfiitterung

und Lymphstau
Bewegung fordert den Lymphfluss
Das Lymphsystem ist wichtig fiir unser
Abwehrsystem



4. Der Darm (Mayr) 212

Die Anatomie des Darmes

Tod und Leben sitzen im Darm

Darmdiagnostik an Hand der Form des Bauches

Mehr Bewegungsfreiheit bei Darmgesundheit

Darmsanierung hebt die Brustwarzen

Darmgesundheit erkennt man an der Passagezeit

Der ,,Rote Bete Test

Wie sollte der Stuhl beschaffen sein?

Meerfache Stuhlentleerungen tdglich wdren ideal

Gesundheitsprobleme durch einen degenerierten /
deformierten Dickdarm

5. Die Verdauungsleukozytose (Kouschakoff, Bircher) 223
Leukozyten bekdmpfen krankheitserregende
Ursachen und Schadstoffe
Erhitzte und denaturierte Nahrungsmittel
verursachen eine Verdauungsleukozytose
Ein sauerstoff-freier Darm ist wichtig fiir eine
gesunde Darmflora

6. Die Rohkost 227
Beim Erhitzen von Nahrung verdndern sich
Molekiile und werden pathogen
Viele Menschen vertragen keine Rohkost
Essen nach Instinkt

7. Der Saure-Basen-Haushalt 231
Fliissigkeiten im Korper werden nach ihrem
pH-Wert bestimmt
pH-Werte im menschlichen Organismus
Die Entstehung von Sduren in unserem Organismus



Der Blut-pH
Gegenmalinahmen bei pH-Entgleisungen
Diagnose mit dem Dunkelfeldmikroskop
Uberpriifung der Blutpufferkapazitit

8. Gewebe-Ubersiuerung/Extrazellulire Ubersiuerung
(Heine, Collier) 243
Gewebe-Ubersduerung — Basenmangel
im Extrazelluldrraum
Gewebelibersduerung ldsst sich durch
einen Hauttest feststellen
Die vier Stadien der Gewebeiibersduerung

9. Die intrazellulire Ubersiuerung —
der intrazellulire Basenmangel 248
(Worlitschek, Jorgensen)
Saure und basische Stoffwechsellage in
unserem Organismus

10. Zeichen der Ubersiuerung / des Basenmangels 254
Sinkt der Speichel-pH entsteht Karies
Saurer Speichel: ein erstes Zeichen
fiir einen Basenmangel
Der Urin-pH
Der pH-Wert im Urin schwankt je nach Tageszeit
Eine Sdurestarre ist meist erndhrungsbedingt
Sdiure bedingte Krankheiten
Der saure Haut-pH ist ,,normal

11. Ubergewicht (Moron) 273
Die Fettdicken und die Wasserdicken
Verschiedene Ursachen von Ubergewicht
Ubergewicht aufgrund von Stoffwechselstérungen



Ubergewicht abbauen durch Forderung der
Durchblutung und der Ausscheidungsfunktionen
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13. Stadien der Ubersiuerung — des Basenmangels 280
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a. Ubermiidung
b. Sensibilisierung
c. Verborgene Basenmangel-Krankheiten /
Vegetative Dystonie
d. Manifeste/chronische Basenmangel-Krankheiten
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Eine basische Mahlzeit

,, Bissfeste“ basische Gemiisesuppe

Keime und Sprossen

Essener Brot
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