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Basenfasten
gegen das
sauer sein

Tag 1: Schlussmit Nudeln und Brot
: : Wenn der säure-Basenhaushalt so
richtig durcheinander ist, reagiert der
übersäuerte Körper – mit reduziertem
stoffwechsel und Mangelerscheinungen
durch fehlende Vitamine, spurenele-
mente und Mineralstoffe.

im Benediktiner-Kloster Nütschau
in travenbrück bietet die elmshorner
diplom-ernährungs- diättherapeutin
Petra Michel (57) ein fünftägiges Basen-
Fasten an. Bevor ich zur Gruppe im Klos-
ter stoße, liegt eine Woche intensiver
Vorbereitung hinter mir – mit einer er-
nährungsumstellung auf obst und Ge-
müse, mit viel Kräutertee, basischen Bä-
dern und jeder Menge ruhephasen.

14.00 Uhr. erstes treffen im semi-
nar-Haus st. Ansgar. 14 Basen-Fastenwil-
lige erzählen, warum sie hier sind. ein-
fach mal raus aus dem Alltag und ruhe
finden, zur gesundheitlichen Balance zu-
rückzufinden und sich künftig gesünder
zu ernähren – das sind die formulierten
Wünsche und Ziele. „Basen-Fasten ist
der erste schritt dahin“, sagt seminarlei-

terin Petra Michel und erklärt das Prin-
zip: Auf das Weglassen kommt es an.

Wir verzichten in den kommenden
tagen auf säurebildner wie Brot, Nudeln
und tierisches eiweiß. Auf den tisch
kommt nur basisch verstoffwechselndes
obst und Gemüse – lebensmittel, die
über einen hohen Anteil an basischen
Mineralstoffen wie Kalium, Magnesium
und Calcium verfügen.

dazu gibt’s trockenobst, Pflanzenöl,
Nüsse sowie stilles Wasser und dünn
aufgebrühte Kräutertees. Gegessen wird
dreimal am tag. das macht satt, entlas-
tet den Körper und bringt seine säuren
und Basen wieder ins Gleichgewicht.

so lassen wir’s uns am ersten Abend
gleich schmecken: die warme Gemüse-
suppe tut gut, die getrockneten datteln,
Pflaumen, Aprikosen (können dazu ge-
gessen werden, müssen aber nicht), Wal-
nüsse, Mandeln und samen sind eine sü-
ße Abrundung – bevor uns Petra Michel
nach einer meditativen traumreise ins
Bett schickt.

Vom
Frühstücksbrei

über Pesto,
suppe, salat

bis zum Gemü-
se: hanna

schwarz (23)
und ihre kolle-

gen aus der
klostereigenen

küche
versorgen die

Gruppe.

Tag 3:Bei denMeridianen anklopfen
: : es schüttet. Wir bleiben drinnen im
Kloster und starten mit Aufwärm- und
lockerungsgymnastik in den tag. ich ha-
be Kopfschmerzen. Kommt wohl vom
entgiften. Petra Michel hat Wintergrün,
ein ätherisches Öl zum einreiben des
Nackens parat.

dieser Vormittag ist unseren Fragen
gewidmet. ein thema: Kaffee. Auf den
verzichte ich nun schon seit einer Wo-
che. Auf die Milch darin wohl für ewig,
denn: die Kombi sei nicht gut für den
Körper, so die seminarleiterin. Milch
verstoffwechselt sauer. Will heißen:
Nach dem Kaffee-Milch-Genuss trennt
sich die kulinarische Kombi. die Milch
bändelt mit der Magensäure an und bei-
de nisten sich vereint im Magen-darm-
bereich ein. die Folge: Gesundes, was ich

danach zu mir nehme, wird nicht mehr
richtig verstoffwechselt. Merke: eine gu-
te Alternative zur Milch ist schlagsahne.
sie hat genug Fett, um den Kaffee imMa-
gen zu binden.

Wir verbinden uns jetzt mit der Mat-
te. Yoga- und Qi-Gong-lehrerin Vicky
Nehring nimmt uns mit auf eine Bewe-
gungs- und entspannungsreise.

Wir dehnen und klopfen Meridiane,
aktivieren Atmung und lymphfluss und
damit auch unseren stoffwechsel. der
eine oder andere wechselt zwischenzeit-
lich schon mal in den schlafmodus.

Nach der Mittagspause stellt uns
Petra Michel die vielseitigen einsatz-
möglichkeiten ätherischer Öle vor und
gibt uns am Abend noch eine einführung
in die Akupressur.

90 Minuten
Bewegungs-
und entspan-
nungsübungen
mit Vicky
nehring (r.)

Tag 4:Nüsse vor jedemEssen
: : Heute Morgen geht’s wieder raus in
die Natur zum Nordic Walking. Und
nach dem Frühstück dreht sich alles um
das thema Kohlenhydrate. Gesunde
Menschen, die sich ausgewogen ernäh-
ren möchte, sollten, so Petra Michel,
nicht mehr als 55 Prozent davon zu sich
nehmen, ergänzt um bis zu 25 Prozent
Fett und 20 Prozent eiweiß. Merke: Vor
jeder Hauptmahlzeit zwei Nüsse oder
Mandeln essen, das mindert die insulin-
produktion in der Bauspeicheldrüse und
damit auch ein schnell wiederkehrendes
Hungergefühl.

Nach dem Mittagessen mache ich
mich auf ins benachbarte tremsbüttel.
Bei Massage- und Wellnesstherapeutin

Manuela stolte habe ich eine energeti-
sche Massage gebucht. sie soll die Mus-
kulatur lockern, sanft auf Meridiane und
Chakren wirken, Verspannungen lösen
und regenerierend auf den natürlichen
energiekreislauf wirken. ich fahre so
entspannt zurück, dass ich erst mal die
Abfahrt zum Kloster verpasse.

Wie wir negativen stress auflösen,
erfahren wir nach dem Abendessen. Mer-
ke: eine Hand auf die stirn und die ande-
re auf den Hinterkopf legen, innehalten,
mehrmals tief durchatmen, stressszena-
rien visualisieren und vorbeiziehen las-
sen. Hilft, zur ruhe zu kommen und
Platz zu schaffen für positive Gedanken
und neue energie.

nüsse vor der
hauptmahlzeit

sollen die
Produktion

von insulin in
der Bauchspei-

cheldrüse
mindern.

Es gibt viele Gründe, sauer zu sein: Viel Stress, wenig Schlaf, zu viel
Eiweiß und Süßes. So gerät der Säure-Basenhaushalt im Körper
durcheinander. Abendblatt-Mitarbeiterin Bianca Bödeker machte

sich auf zum Fasten ins Benediktiner-kloster nütschau.
Fünf Tage, um den Körper wieder in die Balance zu bekommen.

Kiel/Norderstedt : : Vier einbrü-
che in einfamilienhäuser, untern ande-
rem in Norderstedt, legt die staatsan-
waltschaft zwei Männern zur last, die
sich wegen schweren diebstahls und
sachbeschädigung vor dem Kieler land-
gericht verantworten müssen.

laut Vorwurf waren sie im April in
ein einfamilienhaus im raum Norder-
stedt eingestiegen, wo sie schmuck, eine
Uhrensammlung und Unterhaltungs-
elektronik erbeuteten. eine Nachbarin
hatte die täter beobachtet und alarmier-
te die Polizei, während die einbrecher in
einem Auto flüchteten. in Wakendorf ii
verursachten sie einen Verkehrsunfall,
ließen ihr demoliertes Fahrzeug stehen
und flüchteten zu Fuß weiter. ein weite-
rer Komplize, der am steuer des Flucht-
wagens saß, konnte sich der Festnahme
entziehen.

Zwei Wochen zuvor waren die ein-
brecher im Keller eines einfamilienhau-
ses auf zwei miteinander verschraubte
tresore gestoßen. sie stemmten die
Geldschränke auseinander und nahmen
den kleineren tresor mit, so der Vor-
wurf. die Beute: rund 8000 euro Bargeld
und schmuck im Wert von weiteren
3000 euro. die 1. Große strafkammer
hat fünf Prozesstage angesetzt. gey

Tag 2:Walken, Leberwickel undOhrkerzen
: : 7.15 Uhr. Mit Nordic Walking starten
wir in den tag. das hält fit, schont die
Gelenke und hilft beim entgiften. ein li-
ter stilles Wasser habe ich zuvor bereits
getrunken. Zwei bis drei liter täglich
sind Pflicht.

ich genieße den basischen Früh-
stücksbrei aus Buchweizen und leinöl,
angereichert mit Mandelmilch, Früchten
und Nüssen. er macht fit für den Vortrag
über eiweiß und Fette.

Merke: leinöl ist wegen seiner ome-
ga-3-Fettsäuren entzündungshemmend
und versorgt den Körper in Kombination
mit Quark (den wir natürlich erst nach
dem Fasten einsetzen) mit viel sauer-
stoff.

Kartoffeln, Kürbis, Zucchini, Brok-
koli, Blumenkohl und salat zu Mittag,
frisch zubereitet in der Klosterküche.
danach ist Mittagspause - auch für die
leber. ein feuchter, heißer leberwickel
sorgt in den kommenden 30 Minuten da-
für, diese stärker zu durchbluten und so
schneller zu entgiften.

Wir lernen danach die ohrkerzenbe-
handlung kennen, um eine entspannen-
de und gleichzeitig entgiftende Unter-
stützung für unseren Körper zu genie-
ßen. Zur Abrundung gibt’s für mich am
Nachmittag noch ein detox-Fußbad.
Nach dem Abendessen beschließt die
meditative Fantasiereise den Abend und
führt mich todmüde ins Bett.

Tag 5:Nichtmehr sauer – und leichter!
: : der letzte Fastentag ist angebrochen.
Gemeinsames treffen zur Feedbackrun-
de. die Kombination aus entgiftung,
entsäuerung und Bewegung hat uns al-
len gefallen. ein wenig leichter sind wir
auch geworden. Und wie geht’s nun wei-
ter? Am besten noch ein paar tage so wie
bisher, rät Petra Michel und gibt uns ihr
Büchlein „Anleitung Basenfasten“ samt
wertvoller tipps und schmackhafter re-
zepte mit auf den Weg. der sollte im

idealfall geprägt sein von ausgewogener
ernährung mit 20 Prozent sauer ver-
stoffwechselnden und 80 Prozent basen-
überschüssigen lebensmitteln.
Hin zu neuer leichtigkeit, energie und
lebensfreude. dann gibt’s auch keine
Gründe mehr, sauer zu sein...

Wer es mir jetzt gleichtun will: Wei-
tere infos und die nächsten Fastensemi-
nare mit Petra Michel sind unter
www.invita-point.de zu finden.

reporterin
Bianca Bödeker
(l.) und die
Gruppe vor
dem kloster
nütschau.
Fotos: Bödeker

die ohrkerzen-
behandlung

soll dem
körper helfen,
zu entspannen

und zu
entgiften.

Ausweichmanöver: 70-Jährige
kipptmit ihremAuto um
Norderstedt : : Bei einem Unfall
auf der straße scharpenmoor im stadt-
teil Garstedt wurde am Mittwoch, gegen
16 Uhr, eine 70-jährige Fahrerin schwer
verletzt.

der Wagen der seniorin hatte sich
bei dem Unfall auf die seite gelegt. die
Fahrerin musste von der Feuerwehr aus
ihrem Auto befreit werden

der Unfall ereignete sich auf der
Kreuzung der Gottfried-Keller-straße
mit dem scharpenmoor. die 70-jährige
war mit ihrem weißen Mitsubishi Klein-
wagen auf dem scharpenmoor unter-
wegs. die Frau wollte geradeaus über die
Gottfried-Keller-straße hinweg fahren.

dabei achtete sie allerdings nicht die
Vorfahrt einer 47-jährigen Frau, die
gleichzeitig mit einem schwarzen Golf
Kombi auf der Gottfried-Keller-straße
fuhr. Um einen Zusammenstoß zu ver-
meiden versuchte die 70-jährige Fahre-
rin offenbar ein Ausweichmanöver.

Wie die rettungskräfte vermuten,
kam der Wagen dabei auf einen Kant-
stein, wurde angehoben und kippte auf
die Fahrerseite. die 70-Jährige konnte
ihr Auto nicht mehr alleine verlassen.
die Kameraden der Feuerwehr befreiten
sie aus dem Auto. ein rettungswagen
brachte die Verletzte in ein Kranken-
haus. büh

Einbrecher-Duo
soll in vier Häuser
eingestiegen sein

der weiße
kleinwagen der
70-jährigen
Fahrerin liegt
am Mittwoch
auf der Fahrer-
seite auf dem
scharpenmoor.
Foto:Florian Büh

Bei Stadac stand Europa imFokus
70 Zuhörer bei ihk-talkrundemit Professor Straubhaar und Vicepräses Arno Probst

Norderstedt : : damit die Men-
schen verstehen, welche Vorteile die
starke internationale Gemeinschaft ih-
nen bietet, „müssen wir europa erklären.
Und wir benötigen eine engere Zusam-
menarbeit in der eU“, sagte die europa-
abgeordnete delara Burkhardt (sPd).
Und es braucht talkrunden wie das „Fo-
rumWirtschaft“ der industrie- und Han-
delskammer zu lübeck (iHK). thomas
straubhaar, Professor für internationale
Handelsbeziehungen und iHK-Viceprä-
ses Arno Probst hatten gemeinsam mit
der entwicklungsgesellschaft Norder-
stedt (eGNo) zur europa-diskussion in
das BMW-Autohaus stadac von Ge-
schäftsführer Philip leuchtenberger ge-
laden. 70 Zuhörer, unter ihnen Norder-
stedts oberbürgermeisterin elke Chris-
tina roeder sowie mehr als 20 schüler
und lehrer Norderstedter schulen. Und
die konnten sogar mit aufs Podium und
ihre Fragen stellen.

Beherrschendes thema: der Klima-
schutz. ein 16-Jähriger sagte, er möchte,
dass die eU sich weiterentwickelt. „Was
bringt uns der emissionshandel, wenn
wir die Zahlen nicht erreichen bezie-
hungsweise emissionen kaufen oder ver-
kaufen können?“, fragte er. delara Burk-
hardt betonte, Co2 müsse einen Preis

bekommen, zudem sollte es flexible lö-
sungen geben, bei denen sich zwei staa-
ten zusammenschließen und das land
mit der geringeren Quote die höhere Be-
lastung des Nachbarlandes ausgleicht.

stAdAC-Geschäftsführer Philip
leuchtenberger sagte, der Klimawandel
sei sehr präsent in der Automobilindust-
rie. „die hohen Abgaswerte sind eine He-
rausforderung. Aber wir haben hier eine
führende industrie, die wir viel zu sehr
verteufeln.“

Um die Klimaziele der eU zu errei-
chen, sei ein Umstieg auf elektro- und
vor allem Wasserstofffahrzeuge notwen-
dig. An klaren Bekenntnissen zur euro-

päischen idee mangelte es an dem Abend
nicht. „Für uns ist europa ein ganz wich-
tiger Faktor, am standort haben wir viele
europazentralen internationaler Kon-
zerne. drei davon im näheren Umkreis“,
sagte eGNo-Geschäftsführer Marc-Ma-
rio Bertermann.

Friederike C. Kühn, Präses der iHK
zu lübeck, lobte vor allem das interesse
und die Beteiligung der jungen leute.
„es ist gut, dass wir eine selbstbewusste
Jugend haben, die sich für die großen Zu-
sammenhänge interessiert. schon bald
wird diese Generation gestalten, und ich
bin sicher, dass sie verantwortungsbe-
wusst handeln wird.“ HA

Marc-Mario
Bertermann,
Friederike C.
kühn, Profes-
sor thomas
straubhaar,
Philip leuch-
tenberger,
delara Burk-
hardt, arno
Probst und
lars schöning
(v. l.). Foto: ihk


