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 Wichtiger Hinweis für alle Leserinnen und Leser:
 
 Die in diesem Buch veröffentlichten Inhalte und Ratschläge wurden mit große Sorgfalt von der Autorin recherchiert und geprüft. Eine Garantie für die Inhalte kann jedoch weder von der Autorin noch vom Verlag übernommen werden. Eine Haftung seitens des Verlages oder der Autorin für Sach-, Personen- und Vermögensschaden, die sich bei der Anwendung der Informationen in diesem Buch ergeben sollten ist ausgeschlossen. Jede Leserin und jeder Leser sollte mit seiner Gesundheit und den Informationen in diesem Buch verantwortungsbewusst umgehen und sich bei Beschwerden und Krankheiten immer und rechtzeitig therapeutischen Rat einholen.
 
 Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen. 
 
 Der Verlag weist ausdrücklich darauf hin, dass im Text enthaltene externe Links vom Verlag nur bis zum Zeitpunkt der Buchveröffentlichung eingesehen werden konnten. Auf spätere Veränderungen hat der Verlag keinerlei Einfluss. Eine Haftung des Verlags ist daher ausgeschlossen.
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 Ihre Waage zeigt Stillstand? Nichts geht mehr? Dann haben Sie jetzt den „Schlüssel“ in der Hand, mit dem Sie Ihren Turbostoffwechselmotor neu starten können. Fangen Sie noch heute an und starten Sie Ihren persönlichen „Stoffwechsel-Reset“.
 
 In diesem Buch zeige ich Ihnen, wie Sie auf leckere, leichte und schnelle Weise Ihren blockierten Stoffwechsel wieder fit machen. Wie Sie Ihren eingerosteten Fettverbrennungsmotor ölen und das Beste aus ihm herauszuholen. 
 
 In den ersten Kapiteln gebe ich Ihnen ein wenig Basiswissen mit. Diese Kapitel sollten Sie unbedingt lesen. Denn wenn Sie verstehen, warum sich etwas wie verhält und welche positiven Auswirkungen Sie erwarten, wird Ihnen die Umstellung auf die basische Ernährung noch leichter fallen. Es ist nie zu spät, liebgewordene, aber schlechte Gewohnheiten zu ändern und neue Wege zu gehen. Verpassen Sie Ihrem Körper eine Frischzellenkur. 
 
 Die meisten Diäten verstärken die Übersäuerung im Fett- und Bindegewebe. Die Säuren blockieren in der Folge die Nährstoffversorgung Ihrer Zellen und verhindern den Abbau von Fett und Kohlenhydraten. Ein mit Säure belasteter Körper reagiert nicht mehr wie gewünscht. Ein saures Stoffwechselgeschehen hat Einfluss auf unser vegetatives Nervensystem. Und das wiederum steuert wichtige Funktionen wie den Herzschlag, die Verdauung, die Körpertemperatur, den Schlaf, die Nierentätigkeit, die Atmung, unsere Hormondrüsen und inneren Organe. Sogar unsere Laune, unsere Leistungsbereitschaft und Energie. Man kann sagen, das vegetative Nervensystem steuert alle wichtigen Körperfunktionen, die nicht bewusst von uns beeinflusst werden können. 
 
 Seit 10 Jahren begleite ich als Ernährungsberaterin und Motivationscoach Menschen auf Ihrem Weg in ein gesünderes, fitteres und schlankeres Leben. In diesem Buch habe ich die Lieblingsrezepte meiner Teilnehmer/innen für Sie zusammengestellt. Die Suppen lassen sich ganz einfach zubereiten, schmecken lecker und helfen dabei Ihren Stoffwechselmotor anzufeuern.
 
 Beginnen Sie mit einem der 7 Tage Pläne für die schnelle und intensive Entgiftung und Entsäuerung Ihres Körpers. Diesen Plan mache ich selbst mehrfach im Jahr, denn er löst die Stoffwechselblockaden und ist ein guter Einstieg für eine längerfristige Ernährungsumstellung. Danach gehen Sie über in die basische Ernährungsweise. Ab dann gilt die 80:20 Regel. Das bedeutet, dass Sie viermal mehr basische Lebensmittel als säurehaltige zu sich nehmen. 
 
 Sie werden sehen, wie leicht und lecker die Pfunde purzeln und wie wohl Sie sich in Ihrer Haut fühlen. Ich bin sicher, Sie werden richtig Spaß an Ihrer neuen Ernährung haben. 
 
 Suchen Sie sich in Ihrem Freundeskreis, in der Familie oder unter Arbeitskollegen Verbündete oder Gleichgesinnte und starten Sie gemeinsam das 30-Tage-Programm. Motivieren Sie sich gegenseitig und fragen Sie mich gerne um Unterstützung. Den schnellsten Kontakt zu mir finden Sie unter www.basisch-fit.com - Kontaktformular. 
 
 Ihre
Sab Wienpahl

    
        Kohlenhydraten: Energiemagie pur

     Es ist wichtig für Sie zu wissen, dass es zwei verschiedene Formen von Kohlenhydraten gibt. Die einfachen (schlechte) Kohlenhydrate und komplexen (guten) Kohlenhydrate. Sie sollten Ihre Kohlenhydrate aus komplexen Kohlenhydraten beziehen. Diese sind in unter anderem in Vollkornprodukten enthalten. Dennoch sollten Sie bei Vollkornprodukten etwas Zurückhaltung zeigen. Aber auch Gemüse, und bestimmte Obstsorten lassen sich aufgrund ihrer Vorteile auf die „Körpermagie“ zu den komplexen (guten) Kohlenhydraten zählen. Auch auf die Vitamine, Mikronährstoffe und Enzyme die sie liefern, sollten Sie keineswegs verzichten. 
 
 Übrigens, einfache (schlechte) und komplexe (gute) Kohlenhydrate werden vom Körper völlig unterschiedlich verdaut. 
 
 Die schnellen (schlechten) Kohlenhydrate entziehen dem Köper B-Vitamine und stören damit die sensible Kalzium-Phosphat-Balance in Knochen und Zähnen. Auch der Blutzuckerspiegel steigt extrem und schnell zu hoch. 

    
        Die Sache mit dem Insulin

     Ist der Blutzuckerspiegel hoch, kann er nur mit Hilfe des Hormons Insulin wieder gesenkt und auf einen normalen Wert gebracht werden. Doch so lange im Körper hohe Mengen an Insulin gebraucht werden um den Zucker im Blut zu senken, ist an Fettverbrennung oder Gewichtsabnahme nicht zu denken. Sie sollten sich eines vor Augen führen: immer dann, wenn Sie schnelle Kohlenhydrate zu sich nehmen, ist die Fettverbrennung und damit die Gewichtsabnahme über Stunden ausgeschlossen. Hinzu kommt, dass die Bauchspeicheldrüse irgendwann nicht mehr kann und mit den großen Massen an Zucker, die viele Tag für Tag in sich hineinfuttern, nicht mehr klar kommt. Die logischen Folgen: Fettpolster, Adipositas, Diabetes, Schlaganfall, Herzinfarkt und Krebs.
 
 Die komplexen (guten) Kohlenhydrate haben im Gegensatz zu den schnellen Kohlenhydraten magisch gute Wirkungen. Denn der Körper benötigt viel Energie um sie zu verdauen. Der Verdauungsprozess verläuft sehr langsam, denn komplexe Kohlenhydrate enthalten gute Ballaststoffe, die nur langsam verdaut werden können und sehr lange satt machen. Auch der Blutzuckerspiegel steigt sehr langsam und eher flach an.  
 
 Merke: Je länger ein Verdauungsprozess dauert, desto langsamer kommt die Insulinantwort, und desto satter, schlanker und glücklicher fühlen sie sich. Ein konstanter niedriger und flacher Blutzuckerspiegel verhindert Fettansatz.
 
 Bei der basischen Ernährung, wird der Blutzuckerspiegel möglichst flach gehalten um einerseits den Fettaufbau zu verhindern und andererseits die Fettverbrennung nicht zu bremsen. Insbesondere basische Kohlenhydrate helfen bei der Gewichtsreduktion. 

    
        Eiweiß: Magische Schlank-Effekte

     Wer abnehmen will, muss sich satt essen. Am meisten sättigt Eiweiß. Das liegt auch an der hormonellen Wirkung, die Eiweiß im Magen-Darm-Trakt auslöst und das zum Gehirn weitergeleitet wird. Im Gehirn löst dann Eiweiß das Signal „satt“ aus. Auch dauert es nach einer eiweißreichen Mahlzeit länger bis sich der Hunger wieder meldet. 
 
 Pflanzliche Eiweiße sind vom Körper leichter zu verstoffwechseln, als tierische Eiweiße. Außerdem sind tierische Eiweiße durch ihren hohen Anteil an Purinsäure (Harnsäure) maßgeblich an der Übersäuerung des Körpers beteiligt. Und ein „saurer“ Körper verliert schlecht Gewicht. 
 
 Ideale pflanzliche Eiweißlieferanten sind Hülsenfrüchte. Bohnen, Linsen, Erbsen, Soja usw. Als besonders hochwertig gilt das Eiweiß der Lupine. Es ist ein basisches Eiweiß und nahezu frei von harnsäurebildenden Purinen. Außerdem liefert es alle essentiellen Aminosäuren.
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