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"ASENFASTEN฀ IST฀ EIN฀ BESONDERES฀ 'ESUNDHEITSERLEBNIS�฀ $ER฀ +ÚRPER

WIRD฀ ENTSËUERT฀ UND฀ ENTSCHLACKT฀ DURCH฀ KONSEQUENT฀ BASENREICHE

%RNËHRUNG฀ àBER฀ EINEN฀ :EITRAUM฀ VON฀ EIN฀ BIS฀ ZWEI฀ 7OCHEN�

'ENUSSVOLLES฀%SSEN฀STEHT฀IM฀-ITTELPUNKT฀UND฀NEBENBEI฀GEHEN฀AUCH

NOCH฀ EIN฀ PAAR฀ 0FUNDE฀ VERLOREN�฀ .ICHT฀ ZU฀ VERWECHSELN฀ IST฀ DAS

"ASENFASTEN฀MIT฀DEM฀KLASSISCHEN฀&ASTEN�฀BEI฀DEM฀àBERHAUPT฀KEINE

FESTE฀.AHRUNG฀AUFGENOMMEN฀WIRD�

3ËUREN฀KÚNNEN฀KRANK฀MACHEN

$IE฀ HEUTE฀ àBLICHE฀ :IVILISATIONSKOST฀ ENTHËLT฀ EINEN฀ ¯BERSCHUSS฀ AN

,EBENSMITTELN�฀ DIE฀ IM฀ +ÚRPER฀ ZU฀ 3ËUREN฀ VERSTOFFWECHSELT฀ WERDEN�

(IERZU฀ GEHÚREN฀ IN฀ ERSTER฀ ,INIE฀ &LEISCH฀ UND฀ 7URSTWAREN�฀ &ASTFOOD�

+AFFEE฀ UND฀ !LKOHOL�฀ &àR฀ EINE฀ ¯BERSËUERUNG฀ SIND฀ ABER฀ AUCH฀ 3TRESS

UND฀ "EWEGUNGSMANGEL฀ VERANTWORTLICH�฀ %IN฀ ENTSPRECHENDER

,EBENSSTIL฀KANN฀àBER฀DIE฀*AHRE฀ZU฀EINER฀LATENTEN฀¯BERSËUERUNG฀IM

3TOFFWECHSEL฀ UND฀ "INDEGEWEBE฀ FàHREN�฀ $IE฀ !USWIRKUNGEN฀ DIESER

¯BERSËUERUNG฀ SIND฀ SEIT฀ ,ANGEM฀ IN฀ DER฀ %RFAHRUNGSHEILKUNDE

BESCHRIEBEN�

!US฀DEM฀'LEICHGEWICHT฀GERATEN

,EISTUNGSDEFIZITE�฀-àDIGKEIT�฀6ERLUST฀DER฀6ITALITËT฀UND฀SOGAR฀CHRONI


SCHE฀%RKRANKUNGEN฀WIE฀!LLERGIEN�฀2HEUMA฀UND฀-IGRËNE฀KÚNNEN฀DIE

&OLGEN฀ DER฀ ¯BERSËUERUNG฀ SEIN�฀ $IE฀ 3CHULMEDIZIN฀ LEHNT฀ DIE

%RKENNTNISSE฀ DER฀ %RFAHRUNGSHEILKUNDE฀ IN฀ DIESEM฀ "EREICH฀ JEDOCH

VOLLKOMMEN฀ AB�฀ 3CHULD฀ DARAN฀ IST฀ EIN฀ -ISSVERSTËNDNIS�฀ )N฀ DER

-EDIZIN฀BEZIEHT฀SICH฀EINE฀¯BERSËUERUNG฀ODER฀!ZIDOSE฀NËMLICH฀AUF

DAS฀ "LUT�฀ )N฀ DER฀ %RFAHRUNGSHEILKUNDE฀ BETRACHTET฀ MAN฀ IM

7ESENTLICHEN฀DIE฀¯BERSËUERUNG฀DES฀"INDEGEWEBES�฀DURCH฀WELCHES

DER฀ 3TOFFTRANSPORT฀ ABLËUFT�฀ !UCH฀ KENNT฀ MAN฀ IN฀ DER฀ -EDIZIN฀ DEN

"EGRIFF฀DER฀u3CHLACKENh฀NICHT�฀$IESE฀WERDEN฀IN฀DER฀.ATURHEILKUNDE

DEFINIERT฀ ALS฀ AUSSCHEIDUNGSPFLICHTIGE฀ 3TOFFWECHSELEND
฀ ODER

3TOFFWECHSELZWISCHENPRODUKTE�฀ 7ENN฀ DIE฀ !USSCHEIDUNGSPROZESSE

IM฀ +ÚRPER฀ DURCH฀ EINEN฀ UNGESUNDEN฀ ,EBENSSTIL฀ UND฀ UNGàNSTIGE

%RNËHRUNG฀ NICHT฀ OPTIMAL฀ ABLAUFEN฀ KÚNNEN�฀ WERDEN฀ IM

"INDEGEWEBE฀u3CHLACKENh฀ODER฀3ËUREN฀AB
฀ODER฀ZWISCHENGELAGERT�

,ANGFRISTIG฀ KÚNNEN฀ DIE฀ 2EGULATIONSSYSTEME฀ DES฀ +ÚRPERS฀ DADURCH

àBERFORDERT฀WERDEN�฀

Basenfasten
Die sanfte Vitalkur 

Bevor es losgeht...

$AMIT฀DAS฀"ASENFASTEN฀EIN฀VOLLER฀%RFOLG
WIRD�฀ EMPFIEHLT฀ ES฀ SICH�฀ DIE฀ &ASTENTAGE
GUT฀ VORZUBEREITEN�฀ "ESTIM฀ MTE฀ BASISCHE
,EBENSMITTEL฀ SOLLTE฀ MAN฀ BEISPIELSWEISE
FàR฀ DIE฀ GESAMTE฀ 7OCHE฀ AUF฀ 6ORRAT฀ EIN

KAUFEN�

'ETRËNKE
1UELLWASSER฀ OHNE฀ +OHLEN฀ SËURE�฀ Z�฀ "�
(OCHGEBIRGS QUELL WASSER�฀"IO
+RËUTERTEES

/BST
฀UND฀'EMàSE
+ARTOFFELN�฀¾PFEL�฀"ANANEN�฀EINIGE฀:ITRONEN
!LLE฀ ANDEREN฀ /BST
฀ UND฀ 'EMàSESORTEN
SOLLTEN฀ 3IE฀ HÚCHSTENS฀ ZWEI฀ 4AGE฀ IM
6ORAUS฀ KAUFEN�฀ DENN฀ NUR฀ FRISCHE฀ 7ARE
ENTHËLT฀ GENàGEND฀ 6ITAMINE฀ UND
-INERALSTOFFE�

«LE
+ALT฀ GEPRESSTE�฀ HOCHWERTIGE฀ 0FLANZENÚLE
FàR฀3ALATE�฀Z�฀"�฀/LIVEN
฀ODER฀3ESAMÚL฀UND
HOCHWERTIGE฀0FLANZENÚLE฀ZUM฀%RHITZEN�฀Z�
"�฀2APSÚL

7àRZMITTEL
'OMASIO฀ �3ALZ฀ MIT฀ GERÚSTETEM฀ 3ESAM	�
"IO
'EMàSEBRàHE฀�OHNE฀'ESCHMACKS฀ VER

STËRKER	�฀+RËUTERSALZ

3ONSTIGES
%RDMANDELFLOCKEN฀�#HUFAS฀.àSSLI	�฀.àSSE
UND฀+ERNE�฀Z�฀"�฀-ANDELN�฀3ONNEN฀ BLUMEN 

KERNE�฀ /LIVEN�฀ 3PROSSEN฀ ZUM฀ +EIMEN
ODER฀ FERTIGE฀ 3PROSSENMISCHUNGEN�฀ UNGE

SCHWEFELTES฀ 4ROCKENOBST�฀ Z�฀ "�฀ 0FLAUMEN�
!PFELRINGE�฀$ATTELN

$EN฀+ÚRPER฀ENTSCHLACKEN�฀ENTSËUERN฀UND฀DABEI฀NEUE฀%NERGIE฀FàR฀DEN฀!LLTAG฀TANKEN฀n฀MIT฀"ASENFASTEN฀IST฀DAS฀GANZ

EINFACH�฀%IN฀BIS฀ZWEI฀7OCHEN฀FRISCHES฀/BST฀UND฀'EMàSE฀PUR�฀SCHON฀STELLEN฀SICH฀6ITALITËT฀UND฀,EICHTIGKEIT฀EIN�
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Ihr Fastenfahrplan

-ITTELPUNKT฀ EINES฀ RUNDUM฀ GELUNGENEN฀ &ASTENTAGS฀ IST
EIN฀ 3PEISEPLAN฀ MIT฀ ���฀ 0ROZENT฀ BASISCHEN฀ ,EBENS฀ 

MITTELN�฀!BER฀AUCH฀SANFTE฀"EWEGUNG�฀%NTSPANNUNG฀UND
AUSREICHEND฀3CHLAF฀GEHÚREN฀BEIM฀"ASENFASTEN฀DAZU�

3TART฀IN฀DEN฀4AG
"EGINNEN฀ 3IE฀ DEN฀ -ORGEN฀ MIT฀ EINEM฀ &RàHSTàCK฀ AUS
LECKEREN฀ &RàCHTEN฀ DER฀ 3AISON�฀ 7ENN฀ 3IE฀ ES฀ NICHT
GEWOHNT฀ SIND฀ ZU฀ FRàHSTàCKEN�฀ REICHT฀ AUCH฀ EIN฀ FRISCH
GEPRESSTER฀3AFT฀ODER฀EIN฀WËRMENDER฀)NGWERTEE฀AUS�฀&àR
DEN฀ GRÚ�EREN฀ (UNGER฀ IST฀ EIN฀ BASISCHES฀ -àSLI฀ AUS
FRISCHEM฀/BST�฀.àSSEN฀UND฀%RDMANDELFLOCKEN฀IDEAL�฀

2EZEPTTIPP�฀"ASISCHES฀-àSLI
�฀ "ANANE฀ s฀ �฀ !PFEL฀ s฀ 3AFT฀ EINER฀ :ITRONE฀ s฀ �฀ 4,฀ %RD฀ 

MANDELFLOCKEN฀ ODER฀ ,EINSAMEN฀ s฀ �฀ %,฀ -ANDEL฀ 

BLËTTCHEN฀ODER฀�฀4,฀-ANDELMUS
"ANANE฀ZERDRàCKEN�฀!PFEL฀REIBEN฀UND฀BEIDES฀MISCHEN�
:ITRONENSAFT�฀ %RDMANDELN฀ UND฀ -ANDELBLËTTCHEN฀ UNTER

RàHREN�
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"EWEGUNG฀AM฀6ORMITTAG฀
%TWA฀EINE฀3TUNDE฀NACH฀DEM฀&RàHSTàCK฀IST฀DER฀OPTIMALE
:EITPUNKT�฀UM฀DEN฀+REISLAUF฀MIT฀฀SANFTEN฀"EWEGUNGEN
IN฀ 3CHWUNG฀ ZU฀ BRINGEN�฀ $AFàR฀ SIND฀ 9OGA
฀ UND
0ILATESàBUNGEN฀ SEHR฀ GUT฀ GEEIGNET�฀ 3IE฀ BRINGEN฀ +ÚRPER
UND฀3EELE฀INS฀'LEICHGEWICHT฀UND฀TRAINIEREN฀DEN฀+ÚRPER
AUF฀SANFTE฀7EISE�
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��฀:WISCHENMAHLZEIT
3OLLTEN฀3IE฀AM฀6ORMITTAG฀EIN฀(UNGERGEFàHL฀VERSPàREN�
SIND฀ 4ROCKENFRàCHTE฀ UND฀ .àSSE฀ EIN฀ IDEALER฀ 3NACK�
!UCH฀ETWAS฀7ASSER฀ODER฀WARMER฀+RËUTERTEE฀KANN฀DEN
(UNGER฀STILLEN�฀
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-ITTAGESSEN
$A฀2OHKOST฀BEIM฀"ASENFASTEN฀NUR฀BIS฀��฀5HR฀VERZEHRT
WERDEN฀ SOLLTE�฀ IST฀ DIE฀ (AUPTMAHLZEIT฀ DES฀ 4AGES฀ GENAU
RICHTIG฀FàR฀EINEN฀KNACKIGEN฀3ALAT฀MIT฀FRISCH฀GERASPELTEN
'EMàSEN�฀ +RËUTERN฀ ODER฀ 3PROSSEN�฀ 7ER฀ DANACH฀ NOCH
(UNGER฀HAT�฀KANN฀EIN฀WARMES฀'EMàSEGERICHT฀ESSEN�

2EZEPTTIPP� ,AUCH
3HIITAKE
'EMàSE
�฀3TANGE฀,AUCH฀s฀��฀G฀3HIITAKE
0ILZE฀s฀�฀%,฀/LIVENÚL
s฀+RËUTERSALZ฀s฀0FEFFER
,AUCH฀PUTZEN�฀WASCHEN฀UND฀IN฀BREITE฀3TàCKE฀SCHNEIDEN�
3HIITAKE
0ILZE฀ MIT฀ EINEM฀ FEUCHTEN฀ 4UCH฀ ABREIBEN฀ UND
VIERTELN�฀/LIVENÚL฀ERHITZEN฀UND฀0ILZE฀KRËFTIG฀DARIN฀ANBRA

TEN�฀,AUCH฀ZUFàGEN�฀CA�฀�฀-IN�฀DàNSTEN�฀MIT฀+RËUTERSALZ
UND฀0FEFFER฀ABSCHMECKEN�฀
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��฀:WISCHENMAHLZEIT
(EI�ER฀ 4EE฀ AM฀ .ACHMITTAG฀ VERTREIBT฀ (UNGERGEFàHLE�
:USËTZLICH฀KÚNNEN฀3IE฀-ANDELN฀ODER฀+àRBISKERNE฀KNAB

BERN�฀ "EI฀ 'ELàSTEN฀ AUF฀ 3ALZIGES฀ HELFEN฀ GRàNE฀ ODER
SCHWARZE฀/LIVEN�
?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?฀?

$IE฀RICHTIGE฀"ALANCE฀WIEDERFINDEN

/B฀EIN฀,EBENSMITTEL฀SAUER฀ODER฀BASISCH฀IM฀+ÚRPER฀WIRKT�฀HËNGT฀AUCH฀VON

SEINER฀ -INERALSTOFFZUSAMMENSETZUNG฀ AB�฀ ,EBENSMITTEL�฀ DIE฀ VIEL฀ +ALIUM

ENTHALTEN฀ WIE฀ /BST฀ UND฀ 'EMàSE฀ UNTERSTàTZEN฀ DEN฀ "ASENHAUSHALT�

WËHREND฀ EIWEI�REICHE฀ ,EBENSMITTEL�฀ INSBESONDERE฀ TIERISCHER฀ (ERKUNFT�

EHER฀ZU฀3ËUREN฀VERSTOFFWECHSELT฀WERDEN�฀ )N฀DER฀TËGLICHEN฀%RNËHRUNG฀GEHT

ES฀ NICHT฀ DARUM�฀ DIE฀ 3ËUREBILDNER฀ VÚLLIG฀ ZU฀ MEIDEN�฀ SONDERN฀ EIN฀ AUS฀ 


GEWOGENES฀ 6ERHËLTNIS฀ ZWISCHEN฀ 3ËUREN฀ UND฀ "ASEN฀ ZU฀ FINDEN�฀ $IE

.ATURHEILKUNDE฀MACHT฀SICH฀DIESES฀7ISSEN฀SCHON฀LANGE฀ZU฀NUTZE�฀!NSTO�฀ZU

DER฀"EDEUTUNG฀DES฀3ËURE
"ASEN
(AUSHALTES฀LIEFERTE฀DER฀#HEMIKER฀2AGNAR

"ERG฀!NFANG฀DES฀LETZTEN฀*AHRHUNDERTS฀MIT฀SEINEN฀5NTERSUCHUNGEN�฀

6ITALITËT฀DURCH฀"ASENFASTEN

$IE฀"EGEISTERUNG฀DER฀LETZTEN฀*AHRE฀FàR฀DAS฀4HEMA฀"ASENFASTEN฀HËNGT฀NICHT

ZULETZT฀ MIT฀ DEN฀ SPàRBAREN฀ %RFOLGEN฀ ZUSAMMEN�฀ $AS฀ 0ROGRAMM฀ ERLAUBT

GENUSSVOLLES฀&ASTEN฀MIT฀LECKEREN฀'EMàSE
฀UND฀/BSTMAHLZEITEN฀UND฀SORGT

SCHON฀ NACH฀ KURZER฀ :EIT฀ FàR฀ NEUE฀ 6ITALITËT�฀ $ARàBER฀ HINAUS฀ LËSST฀ SICH฀ DAS

"ASENFASTEN฀ GUT฀ IN฀ DEN฀ !LLTAG฀ INTEGRIEREN฀ UND฀ KANN฀ AUCH฀ WËHREND฀ DER
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!N฀ DER฀ !KADEMIE฀ 'ESUNDES฀ ,EBEN฀ IN฀ /BERURSEL฀ KANN฀ JEDER฀ EINE
7OCHE฀ LANG฀ DIE฀ 6ORZàGE฀ DES฀ "ASENFASTENS฀ 
฀ BASIEREND฀ AUF฀ DER
/RIGINAL
-ETHODE฀VON฀3ABINE฀7ACKER฀
฀ERLEBEN�฀$IE฀!KADEMIE฀LIEGT
IN฀EINEM฀0ARK฀AM฀4AUNUSRAND฀UND฀BIETET฀NEBEN฀(OTEL฀UND฀GRO�Zà

GIGEN฀ 3EMINARRËUMEN฀ AUCH฀ EIN฀ QUALITATIV฀ ANSPRUCHSVOLLES
2ESTAURANT�฀ $ORT฀ BEREITEN฀ DIE฀ +ÚCHE฀ /BST฀ UND฀ 'EMàSE฀ MIT฀ VIEL
%RFAHRUNG฀ ZU�฀ SO฀ DASS฀ SICH฀ DIE฀ 4EILNEHMER฀ IMMER฀ WIEDER฀ AUF฀ DIE
-AHLZEITEN฀ FREUEN฀ KÚNNEN�฀$AS฀"ASENFASTEN฀ VERSTEHT฀ SICH฀HIER฀ ALS
+ONZEPT�฀DAS฀'EIST฀UND฀3EELE฀GLEICHERMA�EN฀ANSPRICHT�

%IN฀"ASENFASTENTAG฀AN฀DER฀!KADEMIE฀BEGINNT฀MIT฀EINEM฀MEDITATI

VEN฀-ORGEN฀GANG฀ODER฀EINEM฀LEICHTEN฀&ITNESS฀ PROGRAMM�฀.ACH฀DEM
BASENREICHEN฀ /BSTFRàHSTàCK฀ GIBT฀ ES฀ )NFOR฀ MATIONEN฀ ZUM฀ 3ËURE

"ASEN
(AUSHALT�฀EINE฀7ANDERUNG฀IM฀4AUNUS฀ODER฀EINE฀,EHRKàCHEN

$EMONSTRATION�฀ )N฀ IHRER฀ &ASTENGRUPPE฀ HABEN฀ DIE฀ 4EIL฀ NEHMER฀ DIE
-ÚGLICHKEIT�฀SICH฀MIT฀'LEICH฀ GESINNTEN฀AUSZUTAUSCHEN฀ODER฀DIE฀:EIT
ALLEINE฀ZU฀ GENIE�EN�฀$AS฀BASISCHE฀-ITTAGESSEN฀MIT฀ANSCHLIE�ENDEM
,EBERWICKEL฀ZUR฀5NTERSTàTZUNG฀DER฀%NTGIFTUNG฀BILDET฀DIE฀4AGESMITTE�
.ACHMITTAGS฀ BESTEHT฀ DIE฀ -ÚGLICHKEIT�฀ DIE฀ 0RAXIS฀ DER฀ +NEIPPSCHEN
!NWENDUNGEN฀ZU฀ERLEBEN�฀DIE฀DAS฀)MMUNSYSTEM฀UND฀DAS฀VEGETATI

VE฀ .ERVENSYSTEM฀ STËRKEN�฀ .ACH฀ DEM฀ BASISCHEN฀ !BEND฀ ESSEN฀ SIND
DIE฀4EILNEHMER฀ZU฀EINER฀ENTSPANNENDEN฀&ANTASIEREISE฀ODER฀ZU฀9OGA฀ 

àBUNGEN฀EINGELADEN�฀)NFORMA฀ TIONEN฀ZU฀EINEM฀GESUNDEN฀,EBENSSTIL
NACH฀DER฀u&ASTENZEITh฀RUNDEN฀DIESE฀SCHÚNE฀7OCHE฀AB�฀

7ER฀SICH฀FàR฀DAS฀"ASENFASTEN฀BEGEIS฀ TERT�฀KANN฀AUCH฀EINE฀DREITEILIGE
&ASTEN฀LEITER
!USBILDUNG฀ AN฀ DER฀ !KADEMIE฀ ABSOLVIEREN�฀ .EBEN฀ DER
-ETHODE฀DES฀KLASSISCHEN฀&ASTENS฀ERFËHRT฀MAN฀HIER฀AUS฀ERSTER฀(AND
VON฀ 3ABINE฀ 7ACKER�฀ WELCHE฀ 6ORZàGE฀ DAS฀ "ASENFASTEN฀ BIETET�฀ $IE
!USBILDUNG฀WIRD฀AU�ERDEM฀VON฀EINEM฀ERFAHRENEN฀&ASTENARZT฀UND
&ASTENLEITERN฀BEGLEITET�฀

4ERMINE�
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+OSTEN�
���฀%52฀
฀INKLUSIVE฀&ASTENVERPFLEGUNG฀U�฀V�฀M�

!DRESSE�
!KADEMIE฀'ESUNDES฀,EBEN
'OTISCHE
3TR�฀���฀�����฀/BERURSEL
4EL�฀� ����
����
���
)NFO฀UNTER�฀KONTAKT AKADEMIE
GESUNDES
LEBEN�DE
WWW�AKADEMIE
GESUNDES
LEBEN�DE

Frühjahrskur 

&àR฀ DIE฀ "ASENFASTENZEIT฀ SIND฀ NUR฀ REIFE฀ /BST
฀ UND฀ 'EMàSE฀ SORTEN฀ GEEIGNET�฀ 7ER฀ IN฀ DEN
-ONATEN฀ *ANUAR�฀ &EBRUAR฀ UND฀-ËRZ฀ FASTEN฀MÚCHTE�฀ MUSS฀ SEINEN฀ %INKAUF฀ GUT฀ PLANEN�฀ .UR
BESTIMMTE฀3ORTEN฀HABEN฀JETZT฀3AISON�

%INHEIMISCHE฀3ORTEN
¾PFEL�฀ "IRNEN�฀ #HAMPIGNONS�฀ #HICORÏE�฀ %NDIVIEN฀ SALAT�฀ &ELD฀SALAT�฀ &RISÏESALAT�฀ ,AUCHZWIEBELN�
'RàNKOHL�฀-ANGOLD�฀-ÚHREN�฀+ARTOFFELN�฀+NOLLEN฀ SELLERIE�฀,AUCH� 2ADIESCHEN�฀2ETTICH�฀2OTE฀"ETE�
3TECKRàBEN�฀3PINAT�฀4ELTOWER฀2àBCHEN�฀:WIEBELN

)MPORTWARE฀�GANZJËHRIG฀ERHËLTLICH	
!NANAS�฀!PFELSINEN�฀!VOCADOS�฀"ANANEN�฀+IWIS�฀,IMETTEN�฀-ANGOS�฀0APAYAS�฀:ITRONEN

)DEALER฀"EGLEITER฀BEIM฀"ASENFASTEN฀IST฀EIN฀WOHL฀ SCHMECKENDER฀&ASTENTEE�฀%R฀WËRMT
DEN฀ +ÚRPER฀ VON฀ INNEN�฀ HARMONISIERT฀ UND฀ VERTREIBT฀ (UNGERGEFàHLE�฀ 6ON
,EBENSBAUM฀ GIBT฀ ES฀ AB฀ SOFORT฀ u&ASTENKRËUTERh�฀ EINE฀ WOHLSCHMECKENDE
4EEMISCHUNG฀MIT฀-ATE�฀:ITRONEN฀ GRAS฀UND฀,EMON฀-YRTLE�฀ )M฀"IOHANDEL฀ERHËLTLICH�
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Ihr Fastenfahrplan (Fortsetzung)
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Zum Weiterlesen
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