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Das perfekte Powergetrank zum Basenfasten: griine Smoothies

Sie méchten gerne im Rahmen einer Mayr-Kur ein Basenfasten
durchflihren? Oder Sie haben vor, Ihren Kérper zu entgiften und zu
entsauern? Wichtig dabei ist, dass Sie in der Zeit mdglichst
ausschlief3lich basische Lebensmittel verzehren. Und diese sind im
grinen Smoothie reichlich enthalten. Warum dieses gesunde,
nahrhafte und leckere Powergetrank so sinnvoll firs Fasten ist,
was alles hinein gehdrt und wie Sie damit gut durch die Fastenzeit
kommen, erfahren Sie jetzt.

Korper reinigen und Nahrstoffe zufiihren
Beim Basenfasten soll Ihr Kérper von Giften und Sauren befreit werden, die sich im Laufe der Zeit
angesammelt haben. Eine basenhaltige Ernahrung, zu der naturgemaf viele mineralienreiche
Lebensmittel gehéren, neutralisiert Uberschissige Sauren. Schadliche Substanzen werden geldst und
aus dem Korper.

Auflerdem fuhren Sie lhrem Organismus damit zahlreiche Mineralien zu, die er auch unbedingt nétig
hat. Denn bei der Ubersduerung werden viele kdrpereigene Mineralstoffvorrate verbraucht, die nun
wieder aufgeflllt werden missen und kénnen. Ein weiterer Vorteil der basischen Lebensmittel ist,
dass sie lhren Korper dazu anregen, wieder mehr kérpereigene Basen herzustellen. Durch die
entziindungshemmende Wirkung der basischen Substanzen werden erste Uberséuerungssymptome
zurtickgedrangt.

Der griine Smoothie ist eine sehr gute Mdglichkeit zum Basenfasten. Sie kénnen sich wahrend dieser
Zeit ausschlieRlich mit dem Getrank erndhren oder es flr ein, zwei Mahlzeiten am Tag einsetzen. In
jedem Fall bringt der griine Smoothie jede Menge Vorteile mit sich, von denen wir Ihnen die
wichtigsten nun vorstellen mochten.

Enorm nahrstoffreich und stark basisch

Wir beginnen mit den griinen Blattern, denn sie sind der wesentliche Bestandteil des Getranks und
geben ihm seinen Namen:

Salate (z.B. Feldsalat, Endivie, Radicchio, Postelein), Spinat oder Mangold

Kohlsorten wie Grinkohl oder Schwarzkohl

Gartenkrauter wie Petersilie, Basilikum oder Oregano

Wildkrauter wie Giersch oder Léwenzahn sowie junge Blatter von Badumen und Strauchern.

Das ,Griinzeug” bringt eine Fllle an gesunden Nahrstoffen und Wirkungen mit sich, die Sie in der
Fastenzeit kraftigen und entgiften. Dazu gehdren Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in zum
Teil erheblich hdherer Anzahl als in Obst und Gemuse. Fur unsere Zwecke ist natirlich sehr
interessant, dass das griine Blattgemise stark basisch auf den Koérper wirkt und dazu beitragt, dass
der Saure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht kommt.

Was steckt noch drin im nahrhaften Griin?

Erwahnenswert ist auch das Chlorophyll, das in seiner Zusammensetzung dem menschlichen
Hamoglobin im Blut sehr &hnlich ist. Auf diese Weise tragt es zur Blutreinigung bei. Das ist sehr



wichtig fur die Entgiftung, denn unsere rote Korperflissigkeit transportiert samtliche Nahrstoffe in die
Zellen und schadliche Sauren von dort wieder heraus.

Je bitterer, desto besser — in dem Fall fallt dies zugunsten der Wildkrauter aus, die ubrigens in
vielerlei Hinsicht zum geslindesten Blattgemise Uberhaupt gehdren. Aber auch in den anderen
grinen Blattern sind Bitterstoffe enthalten. Sie normalisieren den Stoffwechsel und unterstiitzen das
Verdauungssystem. AuRerdem starken sie die Leber, welche unser wichtigstes Entgiftungsorgan ist.
Im Blattgriin ist zudem eine Vielzahl an sekundaren Pflanzenstoffen enthalten. Sie starken das
Immunsystem, wirken antioxidativ, entziindungshemmend und cholesterinsenkend.

Die enthaltenen Faserstoffe agieren im Korper wie ein Schwamm — sie saugen anfallende Gifte,
Stoffwechsel-Abfalle und Schlacken auf und transportieren sie aus dem Kdérper. Zudem unterstitzen
auch sie unser Abwehrsystem, sorgen fir eine griindliche Darmentleerung und ziigeln den Hunger.
Im griinen Smoothie bewirken die Faserstoffe zudem, dass der Zucker der enthaltenen Friichte
schonender fir Kérper und Zahne ist und aulserdem vom Organismus effektiver verwertet werden
kann, als dies beim Verzehr von isoliertem Obst der Fall ist.

Gesundes Obst fir den Geschmack

Damit sind wir auch schon bei der nachsten Zutat des griinen Smoothies: Obst. Es enthalt
bekanntermallen zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe und unterstitzt damit die kraftvolle Wirkung
der grinen Blatter. Das Gute beim Smoothie ist, dass die Friichte ganz und roh verwendet werden.
So kommen Sie in den Genuss aller urspringlichen Nahrstoffe in ihrer nattrlichen
Zusammensetzung.

Aulerdem geben die Friichte dem Smoothie seinen stif3en, frischen und leckeren Geschmack.
Verwenden konnen Sie alles Obst, wonach Ihnen der Sinn steht — ob einheimische oder exotische
Sorten.

Appetit auf Wiirziges?

Wenn lhr Appetit zwischendurch in Richtung wurzig tendiert, kdnnen Sie sich auch eine ,kalte
Gemiusesuppe” mit starkefreiem Gemiuse herstellen. Dazu zahlen Tomaten, Gurken, Stangensellerie,
Avocado oder Paprika. Auch das sind sehr gesunde Lebensmittel. Oder hatten Sie gedacht, dass
eine mittelgroRe Tomate beinahe 50 % des taglichen Vitamin C-Bedarfs deckt? Die Avocado mit ihren
gesunden Fetten sorgt im griinen Smoothie fur mehr Samigkeit und Sattigung, liefert Energie,
Konzentration und gute Laune.

AuRerdem kdnnen Sie verschiedenste Sprossen und Keimlinge in den griinen Smoothie geben, die
ihn damit noch nahrstoffreicher machen. Das gilt auch flr Superfoods wie Moringa, Maca, Algen und
ahnliches. Fir geschmackliche Vielfalt sorgen zudem unterschiedliche Gewlrze. Ganz nach Gusto
kdénnen Sie sich fur wirzige oder suRe Varianten entscheiden, wie beispielsweise Himalaya- oder
Steinsalz, Chili, Ingwer, Kardamom, Muskat, Zimt oder Vanille. Sie kénnen fir mehr StiRe auch hin
und wieder Uber Nacht eingeweichte Trockenfriichte in den Smoothie geben — aber bitte nicht zu viel
davon, da ihr hoher Zuckergehalt den Zahnen schaden kann.

Keine Regel ohne Ausnahmen

Es gibt einige Zutaten, die den griinen Smoothie geschmacklich bereichern, ihn sdmiger und
sattigender werden lassen. Diese kdnnen ihn aber schwerer verdaulich machen, teilweise die
Nahrstoffaufnahme erschweren und zudem gehéren einige davon in die Kategorie ,gute sauer
verstoffwechselte Lebensmittel”.

Es ist auf jeden Fall besser, diese Zutaten zu verwenden, als das Fasten friihzeitig aufzugeben. Zu
diesen Lebensmitteln gehdren:

. Nusse

o Samen

. starkehaltige Gemise
° Bio-Milchprodukte



Zubereiten eines griinen Smoothies

Einsteiger kdnnen mit einem Mischungsverhaltnis von 60 % Obst bzw. Gemuse und 40 % griine
Blatter beginnen. Fortgeschrittene oder mutige Anfanger mischen 50 : 50. Verwenden Sie bitte immer
reifes Obst und Gemuse.

Die Zubereitung erfolgt glinstigerweise mit einem Hochleistungsmixer, da hiermit die Zellen des
Blattgriins vollkommen zerlegt werden. Nur dann ist unser Kérper namlich in der Lage, die wertvollen
Nahrstoffe vollstandig aufzunehmen und zu verwerten. Allein durch Kauen funktioniert das nicht, da
unsere Enzyme die Pflanzenzellen nicht (mehr) richtig aufschlieRen kdnnen. Naturlich kénnen Sie
testweise mit einem normalen Kiichenmixer beginnen — aber auf Dauer lohnt sich die Investition in
einen Mixer mit mindestens 30.000 Umdrehungen pro Minute.

Ob mit oder ohne ,Ausnahme-Zutaten®: Bringen Sie Abwechslung in lhre grinen Smoothies. Dazu
gibt es vielerlei Méglichkeiten und zahlreiche Rezepte.
Richtig basenfasten mit grinen Smoothies

Wenn Sie rein mit dem griinen Smoothie basenfasten méchten, verzehren Sie drei- bis viermal taglich
ein solches Getrank. Sie kdnnen den Smoothie auch mit in die Arbeit oder zum Sport nehmen, im
Kuhlschrank halt er fur einige Stunden frisch. Normalerweise sollten 3 bis 4 Stunden zwischen jeder
Mabhizeit liegen. Falls Sie aber zwischendurch ein Hungergefihl verspiren, trinken Sie einfach einige
Schlucke.

Das Fasten sollten Sie mit einigen Entlastungstagen beginnen, an denen Sie auf leichtere Kost
umsteigen und beispielsweise den Verzehr von Fleisch, Alkohol und Zucker reduzieren. Eine
Darmreinigung verstarkt den Effekt des Basenfastens. Trinken Sie in der Fastenzeit viel stilles Wasser
oder Krautertees. Moderate Bewegung wahrend dieser Zeit fordert das Ausscheiden von Giften. Nach
dem Fasten essen Sie einige Tage lang schrittweise wieder feste Nahrung, um den Kérper wieder
daran zu gewohnen.

Durchhalten lohnt sich

Beim Basenfasten mit grinen Smoothies erhalt Ihr Kérper wertvolle Nahrstoffe. Da er gleichzeitig von
innen gereinigt wird, kann er die Inhaltsstoffe viel besser aufnehmen und verwerten. lhre
Verdauungsorgane werden zusatzlich geschont, weil die Zutaten im griinen Smoothie bereits
,vorverdaut® werden — wie oben erwahnt.

Die Lange des Basenfastens ist selbstverstandlich Ihnen Uberlassen. Bei einer Detox-Kur werden
beispielsweise 7 bis 21 Tage angesetzt. In den ersten drei bis vier Tagen kann es zu
HeilBhungerattacken auf feste Nahrung kommen. AuRerdem kommt es in manchen Fallen zu
Entgiftungserscheinungen, die sich mit Grippesymptomen, Schwindelgeflihl oder Kopfschmerzen
aufRern. Im Prinzip ist das ein gutes Zeichen, denn Ihr Kérper wird nun gerade viele Gifte los. Lassen
Sie ihm die Zeit dazu, sich an die neue Situation zu gewdhnen. Sollten Sie sich sehr unwohl fihlen,
brechen Sie das Ganze lieber ab. Falls Sie unsicher sind, fragen Sie besser vorher lhren
Therapeuten oder bitten ihn um Begleitung in der Fastenzeit.

Wenn Sie die ersten drei, vier Tage durchhalten, werden Sie mit mehr Wohlgeflihl, Energie und
Wachheit belohnt. lhre Konzentration und Verdauung bessern sich merklich, die kdrperliche und
geistige Aktivitat wird gesteigert und Ihr AuReres wirkt jinger und frischer. Méglicherweise
verschwinden einige Krankheitsanzeichen und |hre Selbstheilung wird beschleunigt. Als angenehmen
.Nebeneffekt* werden Sie vermutlich einige Kilos verlieren.

Vielleicht haben Sie ja Lust bekommen, den griinen Smoothie von nun an in lhre tagliche Erndhrung
einzubauen. In jedem Fall wiinschen wir lhnen gesunden Appetit!



