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Basische Herbstkur

Jetzt fur den Winter vorsorgen: Warum der gezielte Verzicht auf
saurebildende Lebensmittel zu dieser Jahreszeit eine gute Sache sein kann.

Im Interview: Ruby Nagel

Es gibt Hinweise darauf, dass eine tiberwiegend
saurebildende Ernahrung den Korper auf Dauer be-
lasten kann - vermutet werden Effekte auf das Herz-
Kreislauf-System und auf die Knochengesundheit.
Wer sich mit gesunder Erndhrung befasst, hat viel-
leicht schon die eine oder andere Basenkur versucht,
etwa im Frihling, um den Korper nach der Winter-
pause wieder in Schwung zu bringen. Sinnvoll kann
eine Basenkur aber auch im Herbst sein. Ruby
Nagel, geprifte Heilpraktikerin mit Schwerpunkt
Pflanzenheilkunde, erklart im GN-Interview, worauf
es ankommt.

Welche gesundheitlichen Vorteile bringt eine
basische Herbstkur mit sich?

RN: Durch eine Herbstkur bereitet man den Koérper
ideal auf die kalte Jahreszeit vor und starkt das kor-
pereigene Immunsystem. Ausserdem fiihlt man sich
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danach wieder energiegeladener und wohler in der
eigenen Haut, hat bessere Laune, weniger Schmer-
zen, schlaft und verdaut besser.

Was genau ist eine Basenkur?

RN: Eine Basenkur, oder auch Basenfastenkur, ist ei-
ne milde Fastenform mittels der man eine bestimm-
te Zeit lang auf Nahrungsmittel verzichtet, bei denen
nach der Verstoffwechselung mehr Sauren als Basen
im Korper zuriickbleiben (v.a. Fertiggerichte, Fastfood,
tierische Produkte und Genussmittel wie Chips, Sus-
sigkeiten, Alkohol oder Limonaden) und gezielt Le-
bensmittel zu sich nimmt, bei denen nach der Ver-
stoffwechselung mehr Basen als Sauren im Korper
zuriickbleiben (v. a. Gemiise, Obst, fermentierte Nah-
rungsmittel). Das Ziel dabei ist, den Sdure-Basen-
Haushalt des Korpers wieder ins Gleichgewicht zu
bringen.
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Was soll eine Basenkur bewirken?

RN: Dieses angestrebte Gleichgewicht ist unverzicht-
bar, wenn alle Organe richtig arbeiten sollen. Sie
brauchen einen bestimmten pH-Wert, um gut zu
funktionieren. Manche Organe madgen es basischer,
andere sauer. Mit einem schlauen Puffersystem ver-
teilt der Kérper die Sauren und Basen, die nach der
Verstoffwechselung entstehen, um so fiir jedes Or-
gan das richtige Milieu zu gewdhrleisten.

Hat der Kérper durch eine basenarme Erndhrung zu
wenig Basen zur Verfiigung, leiden auf Dauer die Or-
gane, die ein basisches Milieu brauchen, um richtig
arbeiten zu kénnen. Um den Basenmangel auszu-
gleichen, nimmt der Kdrper z.B. jene Basen, die in
Haaren, Knochen oder Muskeln gespeichert sind.
Denn diese Korperteile sind nicht iberlebenswichtig.
Allerdings kommt es mit der Zeit infolgedessen zu
Haarausfall, glanzlosen und briichigen Nageln,
Krampfen, schwindender Knochendichte, Muskel-
und Gelenkschmerzen, aber auch zu standiger M-
digkeit, gereizten Nerven und Stimmungsschwan-
kungen, Schlafproblemen, Kopfschmerzen oder
Migrane, fettiger oder trockener Haut, einem schwa-
chen Immunsystem oder Verdauungsproblemen wie
Blahungen, Mundgeruch oder Verstopfung.

Genau wie beim klassischen Heilfasten geht es da-
rum, Gberschissige Sauren durch Basen zu neutrali-
sieren und aus dem Kadrper auszuscheiden. Dadurch
wird der Organismus entlastet, die Organe kénnen
sich regenerieren und neue Kraft tanken und das
Ganze hat einen grindlichen Entschlackungseffekt.

Was unterscheidet Basenfasten vom Heilfasten?
RN: Im Unterschied zum Heilfasten, bei dem man
nichts bzw. nur Gemusebrithe zu sich nimmt, kann
man sich beim Basenfasten richtig satt essen. Das
macht die Kur sehr alltagstauglich und ist fir die
meisten Menschen einfacher umzusetzen. Man kann
wdhrend so einer Kur weiter zur Arbeit gehen, denn
man fahlt sich energiegeladen und frisch.

Wie wirkt die Basen-Herbstkur optimal?
RN: Eine Basenkur lasst sich wunderbar mit Krdutern

kombinieren, denn Krauter sind per se basisch. Sie
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kdnnen frisch gegessen oder als Tee, Frischpresssaft
oder Tinktur eingenommen werden. Es macht abso-
lut Sinn, seine Basenfastenkur durch Heilpflanzen zu
unterstitzen, denn sie werden basisch verstoffwech-
selt. Dadurch erhdhen sie den Anteil an Basen im
Korper und helfen, den Sdure-Basen-Haushalt ins
Gleichgewicht zu bringen.

Welche Heilpflanzen eignen sich fiir die Herbstkur?
RN: Die besten Heilpflanzen fiir eine Basenkur im
Herbst sind Krauter, die sowohl die Entgiftungs- und
Ausscheidungsorgane anregen als auch das Immun-
system starken. Eine passende Mischung fiir eine Ba-
senfastenkur im Herbst besteht zum Beispiel aus
Lowenzahnwurzeln, Holunderbeeren, Thymian und
Schafgarbe.

Léwenzahn regt mit seinen Bitterstoffen Leber und
Galle an und treibt den Harn. Er belebt und kraftigt,
starkt die Verdauung und weckt die Lebensgeister.
Holunderbeeren unterstiitzen die Entsduerung be-
sonders iber die Nieren und treiben den Harn. Sie
starken aber auch die Lungen sowie das Immunsys-
tem und laden den Kdrper mit vielen wichtigen
Vitaminen und Mineralien auf.

Thymian stimuliert die Entsauerung Gber Leber und
Niere und fordert zusatzlich die kérpereigene Immun-
abwehr, reinigt und starkt die Lungen und entspannt
die Nerven.

Die Bitterstoffe der Schafgarbe unterstitzen die Le-
berfunktion, wodurch das Blut gereinigt wird. Auch
bei Bldhungen, Vollegefiihl oder schlechter Verdau-
ung von fettigen Speisen wird die Heilpflanze gerne
eingesetzt. Ihr atherisches Ol wirkt antibakteriell und
krampflésend.
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HeréJ/—kur-Heilpfuhzeh telbst sammeln

Lowenzahn

Im Herbst, wenn die Pflanzenkréfte sich langsam
wieder in die Wurzel zuriickziehen, ist der richtige
- Zeitpunkt, um die Wurzel zu sammeln. Sie wéchst
wie ein Pfahl senkrecht in die Erde, weshalb man sie
gut mit einem Messer stechen und dann herauszie-
hen kann.

Im Herbst enthalt die Wurzel besonders viel Inulin.
Inulin ist ein wasserldslicher Ballaststoff mit prabio-
tischen Eigenschaften, der das Ansiedeln nitzlicher
Darmbakterien fordert und dadurch das darm-
assoziierte Immunsystem starkt.

Um die Wurzeln zu trocknen, werden sie nach der
Ernte sauber abgeburstet, gewaschen und so gut es
geht mit einem Kichenhandtuch abgetupft. Dann
schneidet man sie in kleine Stiicke und breitet sie auf
einem sauberen Tuch an einem warmen, gut durch-
lifteten Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung zum
Trocknen aus.

Auch ein Dorrautomat oder der Backofen eignen sich
dazu; dabei sollten 40 °C nicht Gberschritten werden.
(Tipp: Klemmen Sie einen Kochldffel in die Backofen-
tar, so dass die entstehende Feuchtigkeit entfliehen
kann und die Temperatur nicht zu sehr steigt.)

Holunder

Um die schwarzen Friichte im Herbst zu ernten,
schneiden Sie die reifen Beeren mit der Schere oder
dem Messer ab. Anschliessend entfernen Sie die klei-
nen Stiele von Hand. Um Sie fir einen Tee zu trock-
nen, gehen sie wie bei der Ldowenzahnwurzel vor:
Breiten Sie die Friichte auf einem sauberen Tuch aus
(Achtung, das Tuch kann fleckig werden) und lassen
Sie sie an einem warmen, gut durchlifteten Ort

ohne direkte Sonneneinstrahlung trocknen. Auch der
Backofen und Dérrautomat eignen sich fur diesen
Vorgang. Wenden Sie die Friichte regelmassig, um
das Trocknen zu beschleunigen.

Thymian

Schneiden Sie die Thymianzweige mit der Schere ab.
Binden Sie kleine Strausse und hangen Sie den Thy-
mian ber Kopf zum Trocknen auf. Achten Sie auch
hier wieder darauf, dass die Strausse nicht im direk-
ten Sonnenlicht hangen und der Ort warm und gut
beliftet ist.

Thymian trocknet in der Regel schnell. Nach ein paar
Tagen werden Sie feststellen, dass die Blatter abfal-
len, sobald Sie sie berithren. Das ist der richtige Zeit-
punkt, um die Blatter von den Asten abzurebeln. Die
Aste kommen anschliessend auf den Kompost, die
Blatter in den Tee.

Schafgarbe

Schneiden Sie die Schafgarbe eine Handbreit iber
dem Boden ab und sortieren Sie die eventuell nicht
mehr so schon aussehenden Blatter aus. Binden Sie
kleine Strausse und gehen Sie anschliessend wie
beim Thymian vor: Hangen Sie die Strausse kopfiber
an einen warmen, gut belifteten Ort ohne direkte
Sonneneinstrahlung.

sind die Blatter und Bluten nach ein paar Tagen tro-
cken, werden sie vom Sténgel abgerebelt.

Hinweis:

Bitte sammeln Sie nur Pflanzen, die Sie auch ganz
sicher bestimmen konnen. Falls Sie nicht sicher sind,
koénnen Sie diese auch in der Apotheke beziehen.
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Beispiele fir die batische Herbstkur

Frihstick

Wdrmendes Buchweizenporridge
% 70 g Buchweizen

% 320 ml Wasser

Am Vorabend den Buchweizen mit einem Schuss
Apfelessig in Wasser einweichen lassen.

Am ndchsten Morgen abspilen und abtropfen
lassen, 320 ml Wasser dazugeben und pirieren.
Anschliessend in einem Topf unter standigem Rih-
ren aufkochen lassen.

Der Buchweizenbrei ist eine Basis fir ein basisches
Porridge und kann nach Lust und Laune z.B. mit
Datteln, Feigen, Honig, Zimt und Friichten gemischt
werden.

. 1+ 70 giner Portion
ngaben: entspricht)e einer
Mengena e

R

Abendessen
Pilzpfanne mit Kartoffeln

% 1 Handvoll Pilze
% 1 Iwiebel

* 2-3 Kartoffeln

* etwas Schnittlauch
% Olivendl

Die Kartoffeln schalen und im Dampfgartopf garen.
Die Zwiebeln und Pilze klein schneiden und mit et-
was Olivendl in der Pfanne anbraten.

Sobald die Kartoffeln gar sind, in Stiicke schneiden
und zu den Pilzen und Zwiebeln geben.

Noch einen Schuss Olivendl dazu, umrihren und mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

Mit kleingeschnittenem Schnittlauch berieseln.
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Mittagessen
Frischer Rotkohlsalat mit Apfel und Trockenfeige

% 1/4 Rotkohl
* 1 Apfel
- % etwas Petersilie
* 1-2 getrocknete Feigen
* 1-2 EL gerdstete Sonnenblumenkerne
far die Sauce: Olivenal, Apfelessig, Salz, Pfeffer,
Zitronensaft

Rotkohl raspeln, die Petersilie und Feigen hacken und
den Apfel wiirfeln.

Sonnenblumenkerne in einer ungefetteten Pfanne
anrosten.

Eine Sauce aus Olivendl, etwas Wasser und einem
Spritzer Apfelessig und Zitronensaft anriihren und al-
les miteinander vermengen.

Dazu kann man servieren:
Blumenkohl-Fenchel-Suppe

* 1 Kartoffel

* Y (lila) Blumenkohl

# 1-2 TL gemahlene Fenchelsamen
# 1 guten Schuss Kokosnussmilch
* nach Belieben Curry

Kartoffel schalen, wiirfeln und knapp mit Wasser be-
deckt gar kochen. Blumenkohl waschen und klein-
schneiden und kurz, bevor die Kartoffel weich ist, mit
in den Topf geben.

Ist das Gemiise gar, den Topf vom Herd nehmen,
1-2 TL gemahlene Fenchelsamen hinzugeben und mit
dem Stabmixer zu einer glatten Suppe prieren. Falls
die Suppe zu dickflissig ist, noch etwas warmes Was-
ser hinzugeben. (Die Fenchelsamen machen den Blu-
menkohl leichter verdaulich.)

Mit Kokosmilch und Salz (optional auch mit Curry)
abschmecken.

Ruby Nagel lebt in Stidfrankreich. Sie bietet jedes Jahr im Frih-
ling und im Herbst eine begleitete, dreiwdchige Online-
Basenfastenkur mit Heilpflanzen an. Die Rezepte stammen
aus ihrem Kur begleitenden Kochbuch. / www.rubynagel.com

Mischen Sie Ihren Basentee selbst!

Geben Sie 1 TL Ldowenzahnwurzel in 250
ml Wasser und kocheln Sie sie 10 Minuten
auf kleiner Flamme. Topf vom Herd neh-
men, Tee etwas herunterkithlen lassen
und jeweils einen % TL Holunderbeeren,
Thymian und Schafgarbe hinzufiigen.
Lassen Sie den Krautertee 10 Minuten ab-
gedeckt durchziehen, bevor Sie ihn durch
ein Sieb giessen und abfiltern.
Der Tee kann nun ungesisst getrunken
werden. Um ausreichend Wirkstoffe auf-
zunehmen, werden zwei bis drei Tassen
pro Tag empfohlen.
Sind Sie den bitteren Geschmack nicht ge-
wohnt, nehmen Sie anfangs etwas weni-
ger Pflanzenmaterial und lassen Sie den
Tee nicht ganz so lange zieher_x.
> NPy
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