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Acht Kilo runter furs Hochzeitsfoto: Ein Herzenswunsch, ein Landgut und ein erfolgreicher Didtplan

Der Weg ins neue
Leben: Ein Mann
kriegt die Kurve

Es war ein Hilferuf der besonderen Art, der uns 2018 kurz vor Weihnachten erreichte.

Dirk Weiss (49), kaufmannischer Angestellter aus Forstinning, wollte fir sein Hoch-

zeitsfoto ein UHU werden, also ein Mann, der unter hundert Kilo wiegt. Das versuche

er seit Jahren, schrieb er uns, Aber trotz Sport, Alkohal-Verzicht und einigermaBen
verniinftiger Emahrung: acht Stunden Biiro-Alltag hatten bisher samtliche Versuche
scheitern lassen, Ernahrungswissenschaftlerin Sabine Wacker, Erfinderin der Basenfa-
sten-Methode, nahm die Herausforderung an und schickte Dirk Weiss in eines ihrer
39 Vertragshotels, das Gut Edermann in Teisendorf im Berchtesgadener Land. Weiss
traf dort mit 107 Kilo ein, mit 99 ist er zwei Wochen spater ausgecheckt. Das war im
Marz, Bis heute hat er sein Gewicht gehalten, Im Interview erzahlt er uns, wie er das
geschafft hat. Ach ja, im Juli will er seine langjéhrige Freundin

Doreen nun endlich heiraten

Herr Weiss, erst
mal ganz faktisch:
Mitwie vielen Kilo
sind Sie im Land-
hotel  Edermann
angekommen, mit
wie vielen wieder
heimgefahren? Mein
Einstiegsgewicht lag
bei 107 Kilo, 99 wog
ich, als ich nach zwei
‘Waochen wieder heim-
gefahren bin.

‘Was bewirkt, dass
man  seine Plunde
beim  Basenfasten
verliert? Was sind
Threr Meinung nach
die wesentlichen Im-
pulse fiir den Erfolg?
Das sind mehrere Dinge: Zum
einendas viele Trinken. Schon
vor dem Frihnstiick trinkt
man einen Dreiviertel-Liter
Zitronenwasser, der einem
vor die Zimmertir gestellt
wird, dann zum Friihstick
ein grofes Glas Ingwerwas-

Das Bier lasst er heute gerne stehen: Unser
Basenfasten-Testkandidat Dirk Weiss.
FOTOS: PRIVAT, MARKLE GOTZFRED. GUT EDERMANN

Edermann in einem wunder-
schiin gestalteten SPA-Bereich
mit grandiosem Bergblick be-
finden.

als stolzer UHU.

Fasten oder fiir den

kleinen Wellnessurlaub
awischendurch. Das
Personal ist samt und
sonders  ausnehmend
freundlich und sehr gut
ausgebilder. Die Kiiche
ist auBerordentlich le-
cker, die Kéche sind sehr
bemiht, die
abwechslungsreich und
wohlschmeckend zu ge-
stalten. Ubrigens auch
optisch, es war jeden
Tag auch ein Genuss fiir
die Augen, was da kre-
denzt wurde. Ich denke
auch, dass das Bewusst-
sein far gesunde Ernih-
rung und Basenfasten
massiv zunehmen wird.
Und das Gut Edermann hat
sich diesem Trend komplett
verschrieben und bietet ein
clever austariertes Programm

Es gab 14 Teilnet in
Threr Gruppe. Wer waren
diese Menschen, die mit Th-
nen das Fasten-

ser. Die E: sportionen sind
ausreichend, aber die ersten
drei Tage hatte ich starke Ge-
lisste auf Fleisch und SiiBes.
Ich bin jeden Tag in die Sauna
und spazieren gegangen. Dies
und der feste Wille, nicht zu
Wschummeln®, fihrte zur Ge-
wichtsreduktion.

Basenfasten hat ja nicht
nur mit der Ernihrung zu
tun. Wie verbringt man so
seine Tage, wihrend man
nach der Wacker-Methode
basentastet? Gibt es einen
festen Plan? Der Tag geht
gegen 815 Uhr meist mit
Kneippgiissen los. Mittages-
sen gibt es um 13 Uhr. Meist
bin ich vormittags spazie-
ren gegangen. Nachmittags
waren Anwendungen, ayur-
vedische Massagen und ein
leichtes Sport- oder Bewe-
gungsprogramm  eingeplant.
Danach ging ich oft in eine
der Saunen, die sich im Gur

programm absolvierten? Ich
war der Jingste in der Grup-
pe, die anderen waren zum
Teil deutlich iber 70 Jahre
alt, eine Dame 87, Es gab zwei
Ehepaare, die anderen waren
meist Seniorenfinnen mit ek
nem gewissen Faible fiir das
Thema Erndhrung und zum
Teil ziemlich erfahrer Fas
ten. Einschlieflich mir waren
es drei Manner. Ich wirde
nicht empfehlen, als Paar zu
fasten, da es auch um innere
Willensstirke geht und Selbst-
reflexion. Da ist man stark mit
sich selbst beschaftigr.

‘Wie wohnt man im Gut
Edermann? Was ist anders
als in anderen Hotels? Gibt
es Kriterien, die das Haus
speziell als Gesundheitsho-
tel auszeichnen oder als Ort
fiir eine Auszeit? Ich kann
das Gut Edermann unein-
geschrinkt empfehlen zum

Die Reise-Infos

Krauter und Keimlinge,

DIE KUR Lebensmittel, die ober einen
hohen Anteil an basischen Mineralstof-
fen, vor allem Kalium, Magnesium und
Calcium verfigen und nur einen geringen
Eiweiianteil aufweisen, werden in der
Regel im Korper basisch verstoffwechselt,
Dvas sind in erster Linde pflanzliche Leberns-
mittel, die meisten Obst- und Gemisesor-
ten, Kartoffeln sowie Samen, viele Nisse,

DIE HOTELS sabine Wacker hat in-
zwischen 39 Hotels in ganz Deutschland,
in Osterreich und Sadtirol unter Vertrag,
die die von ihr kenziplerte Basenfasten-
Kur mit einem speziellen Menlplan an-
bieten. Eines davon ist das Gut Edermann
{Fota) in Teisendarf im Berchtesgadener
Land, das gerade den Preis als bestes
Basenfasten-Hotel bekommen hat, Die
Basenfasterwaoche (acht Tage) nach

der Wackermethode kostet im Wellness
und Spahotel Gut Edermann mit Betreu-
ungsgesprachen, Meniplan, Sport- und
Aktivprogramm und allen Anwendun-
gen im Juni noch 999 Euro, danach
1099 Euro. Infos und Buchung unter Tel,
08666/92730, www.gut-edermann.de,

WEITERE INFOS Alles tiber das
Basenfasten-Programm von Sabine Wak-
ker, ihrer Rezepte, Blcher, die von ihr
entwickelten Lebensmittel und die Hotels,
in denen die Basenfasten- Kur angeboten
wird, findet man auf ihrer Homepage un-
ter www.basenfasten.de.

mit allem an, was eine sol-
che he h
macht.

Wie verliuft das Hasen-
fasten? Gibt es ein Vorge
spriich zur Einflihrung? Es
gab zwei ausgebildete Basen-
fasten-Assistenten, mit denen
ich zu Beginn, in der Mitte
und am Ende ein ausfahrli-
ches Gesprich dber meine
Winsche, Ziele, mein bishe-
riges und zukiinftiges Essver-
halten h: Man hef sich
fast jeden Tag im Hotel iber
den Weg und konnte sich bei
Bedarf austauschen. Daneben
hatte ich ja das Gliick, beim
Basenfastenvortrag von Frau
Wacker und der Basenfasten-
Kochschule dabei sein zu
dirfen. Da ging es noch mal
richtig in die Details.

Was gab es beispielswei-
se zu essen, wie oft am Tag
wurde gegessen und wie
viel? Es gab jeden Tag drei
Mahlzeiten, um 9, 13 und 18
Uhr. Man sollte sich jeweils
etwa eine Stunde dafir Zeit

nehmen, was mir am Anfang
schlecht, zum Ende hin wun-
derbar gelang. Morgens gab
es meist sehr feinsinnig deko-
rierte Obstreller, zum Beispiel
mit Chiasamenpudding - ex-
trem lecker! Das Obst wech-
selte jeden Tag. Vorher gab es
immer einen frischen Smoo-
thie. Mittags und abends gab
es verschiedene Gemusege-
richte oder Suppen, immer
in zwei Gangen. Ich erinnere
mich an gebratene Avocado-
scheiben, an Pastinakensup-
pe, an SuBkartoffel-Burger,
Spinatcremesuppe und an Ro-
te-Bete-Salar - immer kostlich
zubereitet und von der Menge
her absolut ausreichend.

Hatten Sie Durchhin-
ger, Phasen, in denen man
ein Konigreich fiir einen
Schweinsbraten geben wiir-
de oder eine Tafel Schokola-
de? Die ersten drei Tage wa-
ren geprigt vom HeiBhunger,
keine Attacken, aber starke
Gellste,

Gibt es mentale Tricks,
die einem da driiberhelfen?
Was mir geholfen hat, war
der Wille, unter 100 Kilo zu
kommen —ich wollte nicht als
Loser nach Hause kommen —

Das Gut Ed.

macht es seinen Urlau-

bern leicht, sich auf eine gesunde Lebensweise umzustellen.

das war die stirkste Motiva-
tion. Ich habe das Gewicht
bis heute halten kinnen.
Was ich niemand empfehlen
kann, wihrend des Fastens
durch die Stadt zu spazieren.
Gefiihlt jeder dritte Laden hat
Krapfen in der Auslage - das
geht dann schief.

Lernt man wihrend des
Basenfastens  wesentliche
Kriterien filr das Leben da-
nach, die man mit in den
Alltag nimmt? Ich hab meh-
rere Dinge in den Alltag her-
dbernehmen kinnen. Dass
es mach drei Tagen Schwich-
egefihl wieder deutlich nach

oben geht - stimmungsmsi-
Rig. Ich habe mir auch eine
Sensibilisierung fiir das Er
nihrungsthema Basen und
Siuren bei den tiglichen
Mahlzeiten angeeignet. Ich
kann sagen, das ich seither
anders einkaufe und eine
andere  Ernihrungszusam-
mensetzung  habe.  Frau
Wacker empfiehlt im Alltag
eine 80{20-Rege] einigerma-
Ben konsequent umzuset-
zen=80Prozent basisch, also
Obst und vor allem Gemilse,
die restlichen 20 Prozent fiir
siurchaltige Lebensmitrel
wie Wurst, Fleisch, Kise etc.
zu verwenden. Ich bin da-

durch schneller sart und mir
reichen im Alltag jetzt kleine-
re Mengen Essen aus. Abgese-
hen von dem guten Gefiihl,
sich ausgewogen und gesin-
der als vorher zu erndhren.

Ob und wie haben Sie
seitdem Ihr Leben daheim
umgestellt? Werden Sie das
Gewicht bis zur Hochzeit
halten? Was tun Sie dafiir?
Aktuell bin ich bei 99 Kilo,
also UHU, unter hundert. Ich
war schon mal knapp driber,
habe aber den Ehrgeiz, immer
wieder schnell runterzukom-
men. Ich koche mit meiner
Freundin die Gerichte nach,
jeder Gast erhilt ja am Ende
der Basenfastenwoche(n) alle
Rezepte ausgedruckt. Mo
gens gibt es einen Obstreller,
mittags zwei- bis dreimal die
Waoche einen grofen Salattel
ler oder eine Suppe. Und das
Beste: ich muss mich nicht
zwingen, mir schmeckt es.
Sogar das Zubereiten macht
Spakl, ich entdecke gerade
die geschmackliche Vielfalt
der Speisedle. Ich bin fest
entschlossen, das Gewicht bis
zu meiner Hochzeit im Juli zu
halten.

Interview: Christine Hinkofer
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10 Goldene Regeln
flir das Basenfasten

Erndhrungswissenschaftlerin Sabine Wacker
erklart das Prinzip des Basenfastens:

... Linsenkiichlein ...

... und ein basisches Masli-Apfelnest.

OTEA: OTOSTUENG 0%HG

1. FORMEL Mehr Qualitit am Tel-
ler, weniger Speck an den Hiiften
Es kommt jede Menge Obst, Sa-
lat und Gemiise auf den Tisch - al-
les was der Korper basisch verwer-
ten kann. Basenfasten heifit essen,
genielen, satt werden, Wichtig da-
bei: Obst und Gemiise sollte reif,
saisonal und moglichst regional

reifemn Obst der Saison, zu Mittag
knackige Salate mit frischen Kriu-
tern, Keimlingen und Nassen, bei
grofiem Hunger danach eine Ge-
miisecremesuppe. Am Abend gibt
es ein warmes Gericht mit Gemi-
se der Saison, beispielsweise Man-
goldrouladen. Man solite die Mahl-

sein. Nur wenn es reif ist, enthalt
es die wertvollen eralien, die
dem Korper die Basen zufiihren.

2. LEBENSMITTEL Keimlinge fir
den Nihrstoff und Eiweil-Ersatz
Besonders nihrstoffhaltg st
alles, was gekeimt ist: Gekeimte
Samen von Sonnenblumen, Sesam
und gekeimres Getreide - beispiels-
weise Hafer, Buchweizen, Quinoa.
Besonders  nihrstoffhaltig  sind
Keimlinge aus Hillsenfriichren wie
Kichererbsen. Sie sind auch nach
asten-Zeit ein hochwer-
iz fiir tierisches Eiweil.
Miisli aus gekeimtem Getreide und
andere Produkre sowie Rezepie
gibt es auf www. basenfasten.de.

3. DAUER Eine Woche fiir den Ein-
stieg reicht, zwei sind ideal
Basenfasten macht man immer
nur filr eine begrenzee Zeit, bei der
fiiir eine bis zwei Wochen alle Siu-
rebildner ausgeschaltet werden,
um den Organismus zu entlasten.
Das langfristige Ziel ist basische
Erndhrung mit einer starken Be-
tonung  auf basischen Lebens-
mitteln. Beim Basenfasten gibt
lich drei Mahlzeiten: Zum
Frithstiick ein basisches Misli mit

zeiten regelmalig zu festgel

Zeit einnehmen. Das hilft dem Or-
ganismus und vor allem der Ver-
dauung in Balance zu bleiben.

4. SUNDEN Verpant ist, was Sau-
ren bildet wie Fleisch, Kase, Siifles

Auf den Teller kommt nur, was
der Kérper basisch verstoffwech-
seln kann. Das schafft die optimale
Entlastung. Brandgefihrlich sind
Schoko und Co.

5. TRINKEN Bis zu drei Liter stilles
Wasser und Krautertees tiglich
Gewithnen Sie sich grofe Trink-
mengen an! Morgens und mittags
einen Liter, am Abend wenigstens
einen halben Liter. Das durchspilt
die Nieren. Morgens kurbelt ein
Tee aus frischer Ingwerwurzel
Kreislauf und Verdauung an.

6. ZEITPLAN Fiir einen b

8 =
Erst mal reden: Sabine Wacker erklart Dirk Weiss die Basenfasten-Lebensmittel.

7. BEWEGUNG wWofiir das Herz
schligt, jeden Tag in kleinen Dosen
Auch beim Basenfasten ist Bewe-
gung angesagt: Radfahren, fen,
Schwimmen, Tanzen - wofiir das
Herz schligr. Wichtig: jeden Tag et-
was zu tun. Auch Yoga und Faszien-

Schlaf ist Rohkost am Abend tabu

Besser schlift, wer am Abend auf
Rohkost verzichter. Beim Basenfas-
ten kommi es eben nichtnur aufdas
Jwas wir essen” an, sondern auch
auf das  wie wir essen”. Besonders
wichtig: Kauen und nicht schlingen.
Nur was gut gekaut wird, kann gut
verdaut werden. So wird Rohkost
besser vertriighich.

zen Bas
delm sie fordcm die chd:sduw:h
blutung.

8. HAUSPUTZ Die innere Reinigung
als Dusche fir den Darm
Wie bei einer klassischen Fas-

9. SCHLAF Machts arhellel der

FOTO: SIGI HANTZ

10. KORPERPFLEGE Auch Ba-
bider mit Salzen

Kérper fiir den Stoffwect

Schlaf ist die beste Medizin,
denn wir kinnen kaum besser
regenerieren als mit ausreichen-
dem Schlaf. Dazu kommt, dass
der Stoffwechsel nachts beson-
ders aktiv ist und seine Um- und
Abbauarbeiten  besser  leisten
kann, wenn wir schlafen. Schlaf
schafft somit nicht nur Erholung,
sondern kurbelt auch den Stoff-
wechsel an. Wer Probleme mit
dem Schlafen hat, sollte abends

tenkur gilt es auch bei

keinen aufregenden Titigh

den Darm zu reinigen. Thn mit Was-
ser einmal durchzuspiilen ist so hilf
reich wie die Dusche am Morgen.

mehr nachkommen. Auch Medi-
tation hilft, den Geist zu beruhi-
gen und sich #u entspannen.

Wohltuend und entsiuernd
sind zwei bis drei Basenbider
withrend der Kur. Nur dann
kommt es zu dem entsiduern-
den Effekt. Auch ein Kérper-
peeling danach entfernt nicht
nur alte Hautschiippchen,
sondern unterstitzt durch sei-
nen basischen pH-Wert auch
die Entsiuerung. Ein- bis zwei-
mal wichentlich angewandt,
auch nach der Basenfasten-
Kur, regt es damit die Aus-
scheidungsfunktion der Haut
an.

sabine Wacker

Erforschen Sie die Kiste von Friaul-Julisch Venetien unter: www.turismofvg.it/Meer

Lignano Sabbiadoro, Grado und der Golf von Triest. Ein Urlaub im Zeichen des Sports

Die Kiste von Friaul-Julisch Venetien ist das perfekte Reiseziel fir Sportbegeisterte, die ihren Lieblingssport auch
im Sommerurlaub ausiben méchten.
So kénnen Sie Wind und Wellen beim Windsurfen, Hydrofoilen, Segeln, Wakeboarden, Kitesurfen oder
Parasailing bezwingen. Der ganzen Kiste entlang werden zahlreiche Wassersportkurse fur Familien und Kinder
angeboten! Und das ist bei Weitem noch nicht alles. So kénnen Sie die magischen Lagunenlandschaften mit dem
Kajak oder SUP erkunden und beim Schnorcheln an der Kiiste von Triest den Meeresboden entdecken.

Wenn Sie gerne Rad fahren, kénnen Sie auch mit den breitreifigen Sand-Bikes den Strandspal geniefen oder auf
dem Radweg Adriabike und dem Alpe Adria Radweg das Hinterland durchstreifen.
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