
Mit BodyReset können Sie viele »Sünden« der Vergangenheit 
rückgängig machen. Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel 
einfacher als mit irgendwelchen Zaubermitteln und kuriosen 
Wunderdiäten.

ist eine seit 30 Jahren erprobte 
Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut 
und Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Was Leserinnen über 
      sagen*:

»Ganz hervorragend.«

»Die meisten Menschen leiden unter Schönheits- und 
Gewichtsproblemen. Dabei ist die Lösung so einfach, 
wenn man die Zusammenhänge des Stoff wechsels kennt. 
Ich möchte, dass Sie auf einfache Weise erfahren, 
wie diese Probleme behoben und künftig vermieden 

werden können.«  Jacky Gehring

»Genial und einfach anzuwenden!«

»Sehr interessant und lehrreich. Schon nach kurzer Zeit konnte ich erste Erfolge beobachten.«

»Die Methode hat 
mich überzeugt.«

»Endlich etwas Alltag-
taugliches, das hilft. 

Danke!«

»Ich bin nun in der 

dritten Woche der Kur. 

Bis jetzt bin ich absolut 

zufrieden – erste Ergebnisse 

stellen sich ein.« »BodyReset ist unkompliziert und effi zient.«

»Ich bin momentan in der 
Ausleitungsphase und 

habe schon viele positive 
Effekte. Einfach genial.«

»Die Methode eröffnet neue 

Zusammenhänge und konzent-

riert sich aufs Wichtigste.«
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Exemplare

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

BodyReset basiert auf einer säure- und kohlenhydratarmen Ernährung, 
mit der Sie in die richtige Balance kommen. Mit diesem Kochbuch 
können Sie den langsamen Abbau fortsetzen und weiter abnehmen. 
Über 100 gesunde, leckere und schnelle Rezepte, alle in maximal 
30 Minuten zubereitet und frisch auf den Tisch.

100 Rezepte: Schnell, schmackhaft, unkompliziert

Antipasti und Salate 
von Antipasti misti bis zum leichten Salat Niçoise

Suppen und Eintöpfe 
von der Kalten Gurkensuppe mit Lachs bis zur 
Spanischen Paella aus der Pfanne

Fleischgerichte 
vom Zürcher Geschnetzelten bis zum Wiener Schnitzel 
nach Jackys Geheimrezept

Hühnchengerichte 
vom Ratatouille-Hühnchen bis zum Exotischen Riz Casimir

Fischgerichte
vom Leichten Fischragout bis zu Fischfi let-Rouladen

Vegetarische Gerichte 
vom Gemüse-Kartoff elcurry bis zu Gefüllten Auberginen

Gesunder Genuss 
für jeden Tag!

Jacky Gehring

Das Kochbuch
150-mal

erfrischend

diätfrei!

Jacky Gehring, geboren 1955 in 
Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen 
Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.

Das Kochbuch

ISBN /EAN-Code

Leckere Frühstücksvarianten: 
von BodyReset®-Standard-Frühstück bis Sonntagsbrunch

Köstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: 
von Wirsingrouladen bis Fischragout mit Wermutsoße

Schmackhafte vegetarische Gerichte: 
von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im Käsemantel

Feine Suppen und Salate: 
von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit Speck

Mayonnaise, Ketchup und Co.: 
von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-Dip

Wunderbare Beilagen: 
von Basenbrot bis grüne Blattsalate

Verführerische Nachspeisen und Naschereien: 
von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für 
den guten Geschmack!

Das BodyReset®- APP mit 
Säure/Basen-Tabelle und 2-Wochen-Menü  

Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID
zum Runterladen!

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

Das erste Buch der Autorin
BodyReset® – Das Erfolgsprogramm
zeigt die praxisbewährte Methode:

genial, einfach und effi  zient.

LifeReset ® Verlag

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

ISBN /EAN-Code

BodyReset® ist lebensnah und alltagstauglich.
Keine Kalorien oder Punkte zählen, keine fade Diätkost. 
BodyReset® eignet sich für alle: Frauen, Männer, Kinder, 
Senioren, Übergewichtige, Untergewichtige, Fleischesser 
und Vegetarier. BodyReset® ist eine leichte, genussvolle 
Langzeiternährung für aktive, lebensfrohe Menschen, 
die fi t, schlank und gesund bleiben möchten.

Grundregeln

Grundregel 1 Fett macht satt, aber nicht dick

Grundregel 2   Konzentrierte Kohlenhydrate machen dick 
oder hungrig

Grundregel 3   Cholesterin ist lebensnotwendig und 
nicht »böse«

… auch das sollten Sie wissen

p  Raffi nierter Zucker – zuckersüß und trotzdem sauer

p  Salz allein produziert keine Ödeme

p  Vollkornprodukte belasten Darm und Verdauungswege

p  Sauer oder basisch – das ist die Frage

Abnehmen ganz ohne Verzicht ... 
erfrischend diätfrei!
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Jacky Gehring

Schnelle Küche
100 leckere
Rezepte für
den Alltag

− Die schnelle Küche

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von

Bisher erschienen:

Änderungen von Heim telf. 09.01.2014:
Fond muss geändert werden auf dem Titel und Farbe grundsätzlich ringsum ändern.
Button ohne Schatten anlegen!!!
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Schaff hausen, ist Ernährungs-
praktikerin und Bestseller-
autorin. Die zweifache Mutter 
entwickelt und professionali-
siert seit 30 Jahren ihre eigene 
Methode, wie Übergewicht 
und Cellulite abgebaut und 
Haarausfall gestoppt werden 
können. Ziel ist dabei nicht die 
kurzfristige Beseitigung von 
Symptomen, sondern die dauer-
hafte Behebung der Ursachen.

BodyReset ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche. Sie basiert auf einer säure- und kohlenhydratarmen Er-
nährung. So können Sie genussvoll, fl eischlos, gesund und glücklich 
die »Sünden« der Vergangenheit rückgängig machen.

Fleischlos abnehmen − erfrischend diätfrei

Rezepte für den kleinen Hunger 
Von Basensuppe bis Mischsalat mit Käsetalern

LowCarb Pizza, Brot, Quiche und Co.
Von LowCarb-Brot bis Käse-Lauch-Flammkuchen

Pfannengerichte 
Von gebackenen Blumenkohlklößchen bis Gemüse-Curry 
mit Tofuwürfeln

Bratlinge, Puff er und Frikadellen 
Von Karotten-Feta-Bratlingen bis Champignon-Zwiebel-
Frikadellen

Backen und grillen
Von Ofen-Spargel mit Zitronenbutter bis Zucchini-Lasagne

Soßen und Dips 
Von Salatsoße Basic bis Tomaten-Avocado-Dip

Süße Verführungen ohne Reue 
Von Blaubeerpancakes bis Jackys Mousse au Chocolat
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Köstlichkeiten mit über
60 veganen Rezeptvarianten!
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
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Mit BodyReset® können Sie viele »Sünden« der 
Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

BodyReset® ist eine seit 30 Jahren 
erprobte Methode, mit der Cellulite 
und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!

BodyReset® ist eine Lebensweise mit einer einfachen und ausgezeich-
neten Küche, die für jeden Geschmack etwas zu bieten hat. Genießen 
Sie die wunderbaren Gerichte in diesem Buch.
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Leckere Frühstücksvarianten: 
von BodyReset®-Standard-Frühstück bis Sonntagsbrunch

Köstliches mit Fleisch, Gefl ügel und Fisch: 
von Wirsingrouladen bis Fischragout mit Wermutsoße

Schmackhafte vegetarische Gerichte: 
von Auberginentaler bis Pellkartoff eln im Käsemantel

Feine Suppen und Salate: 
von Kürbiscremesüppchen bis Feldsalat mit Speck

Mayonnaise, Ketchup und Co.: 
von schneller Mayonnaise bis BodyReset®-Italia-Dip

Wunderbare Beilagen: 
von Basenbrot bis grüne Blattsalate

Verführerische Nachspeisen und Naschereien: 
von Bananencreme bis Kokos-Makronen

Über 150 Rezepte für 
den guten Geschmack!

Das erste Buch der Autorin
BodyReset® – Das Erfolgsprogramm
zeigt die praxisbewährte Methode:

genial, einfach und effi  zient.

Das LifeReset®- APP mit 
BodyReset®-Säure-Basen-Tabelle

und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!

Das LifeReset®- APP mit 

Die Vitalprodukte sind erhältlich in jeder 
BodyReset®-Fachberatung und im Fachhandel.

BodyReset® gehört zur Markenfamile von
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und Menü-Wochenplänen 
Jetzt auch als APP für iPhone und ANDROID

zum Runterladen!
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Vergangenheit rückgängig machen. 
Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als 
mit irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.
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und Übergewicht abgebaut und 
Haarverlust gestoppt werden können.

Fünf Maßnahmen führen zum Erfolg

1 Die richtigen Lebensmittelkombinationen

2 Die richtige Flüssigkeitszufuhr

3 Die richtige Mineralstoff zufuhr

4 Die richtige Haut- und Körperpfl ege

5 Die richtige Atmung und Bewegung

Abnehmen ganz ohne Verzicht … 
erfrischend diätfrei!
www.jackygehring.ch
www.mybodyreset.ch
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Basisch vegetarisch und vegan

Die Vitalprodukte sind erhältlich im Fachhandel 
und unter www.jackygehring.ch.

Bisher erschienen:

Jacky Gehring

Vegetarisch genießen
100 x basisch gut

und

fl eischlos glücklich
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Erfolgsprogramm« 
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20. Aufl age.
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6  Vorwort

Vorwort von Dr. med. Adrian Schmocker

Liebe Leserin, lieber Leser!

In der heutigen Zivilisation ist die Übersäuerung einer der 

Hauptgründe für viele chronische Krankheiten, wie Überge-

wicht, Reizdarm, Magenbrennen, Diabetes, Müdigkeitssyn-

drom, der ganze Formenkreis rheumatischer Krankheiten, 

erhöhter Blutdruck usw.

Chronische Krankheiten nehmen rasant zu. Dafür gibt es 

verschiedene Gründe. Die Mehrheit der Menschen in unseren 

Breitengraden ernährt sich ungesund, bewegt sich zu wenig 

und ist sich der negativen Denkweise nicht bewusst. Seit der 

Quantenphysik wissen wir, dass jeder Gedanke wirkt. Täglich 

belasten Tausende Tonnen von Giftstoffen unsere Umwelt, 

und wir nehmen sie auf, ob wir wollen oder nicht.

So wie sich heute ein Großteil der Menschen ernährt, sind 

sie übersäuert. Die Vitalstoffe, wie Mineralien und Vitamine, 

die wir tagtäglich benötigen, um gesund zu bleiben, werden 

von den Zellen über Diffusion vom Blut über die Matrix oder 

das Bindegewebe aufgenommen. Unter Matrix wird der Zwi-

schenraum zwischen den Zellen verstanden. Der Körper ist 

stets bestrebt, den pH-Wert des Blutes, der leicht basisch ist, 

konstant zu halten, denn sonst würden wir sterben. Der Kör-

per versucht den Säureüberschuss loszuwerden, indem er die 

Säuren in Form von Salzen in die Matrix verschiebt und diese 

somit über Jahre hin mehr und mehr verschlacken. Das hat 

zur Folge, dass die Vitalstoffe immer schlechter von den Zel-

len aufgenommen und wir krank werden können. Deshalb ist 

es äußerst wichtig, sich möglichst basisch zu ernähren. Das 

heißt: Essen Sie viel Gemüse und Früchte, reduzieren sie Koh-

lenhydrate und tierische Eiweiße, und trinken Sie genügend 

reines Wasser. Fertigprodukte und Junkfood sollten die Aus-

nahme bleiben. Leider ist die Übersäuerung in der Schulme-
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dizin kaum ein Thema, und die Küche in Spitälern lässt zu 

wünschen übrig.

Ich bin immer wieder erstaunt, wie schnell körperliche Lei-

den verschwinden oder sich deutlich verbessern – z. B. Über-

gewicht, Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, Arthrose, Reiz-

darm etc. –, wenn die Patienten bereit sind, ihre Ernährung 

auf gesund, vital und basisch umzustellen.

Als Arzt bin ich mehr und mehr bestrebt, den Menschen ganz-

heitlich zu behandeln, mit ihm die Ursachen anzugehen und 

schulmedizinische Medikamente sparsam einzusetzen. Denn 

weltweit sterben Millionen Menschen an den vielen Nebenwir-

kungen der Medikamente, was offenbar niemanden wirklich 

interessiert.

Ein ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt kann Beschwerden 

lindern und vielen Krankheiten vorbeugen. Vorbeugen ist im-

mer viel einfacher, als Krankheiten zu behandeln.

Ich danke Jacky für ihren wunderbaren Ratgeber und die tol-

len Kochbücher, die den Menschen und meinen Patienten auf 

einfache Art und Weise zeigen, wie sie sich gesund und ohne 

Diät ernähren und vielem Leid vorbeugen können.

Neben seiner medizini-

schen Grundversorgung 

als Arzt ist Dr. med. 

Adrian Schmocker mit 

seiner von ihm entwi-

ckelten LAWA-Methode 

– Liebevoll, Achtsam, 

Wahrnehmen, Annehmen 

www.dr-schmocker.ch  – 

als Seelendoktor und 

Seminarleiter tätig.



8  Einleitung

Als Ernährungs- 

praktikerin beschäfti-

ge ich mich seit 1983 

mit den Problemen 

Cellulite, Übergewicht 

und Haarverlust. Im 

Laufe der Jahre habe 

ich verschiedene Diä-

ten, Behandlungsme-

thoden und Produkte 

ausprobiert.

Seit einigen Jahren 

arbeite ich sehr er-

folgreich nach meiner 

eigenen Methode,  

die ich Ihnen in  

diesem Buch vor- 

stellen möchte.

Einleitung

Reset – wer kennt nicht den kleinen Knopf an elektronischen 

Geräten, mit dem man alle Funktionen wieder zurückstellen 

kann auf die ursprüngliche Werkeinstellung, um quasi wieder 

von vorn anzufangen.

Wie schön wäre es, wenn auch unser Körper eine Reset-

Taste hätte, mit der wir per Knopfdruck wieder in unseren 

ursprünglichen Zustand zurückfinden könnten. Wir wären 

dann wieder schlank, schön und gesund – und würden viel-

leicht genauso weiterleben wie bisher.

Die Reset-Taste für den Körper gibt es zwar nicht, dafür aber 

die BodyReset-Methode. Damit können Sie viele Entwick-

lungen und Sünden der Vergangenheit rückgängig machen. 

Zwar nicht auf Knopfdruck, aber doch viel einfacher als mit 

irgendwelchen Zaubermitteln und Wunderdiäten.

Dieses Buch widme ich all jenen Menschen, die es satt haben, 

tagaus, tagein über Essen nachzudenken, weil ihnen alles 

Gesunde nicht schmeckt und alles, was schmeckt, angeblich 

ungesund ist, krank und dick macht.

Vergessen Sie für die nächsten sechs Wochen Ihre Cellulite 

und Ihre überflüssigen Pfunde, Besenreiser und ausfallenden 

Haare, Ihren Bluthochdruck und erhöhten Cholesterinspiegel. 

Vergessen Sie Kalorienzählen und Lightprodukte, Ballast-

stoffe und Vollkornspaghetti. Vergessen Sie schlicht und ein-

fach alles, wovon Sie bisher glaubten, es würde Sie schlanker, 

gesünder und vitaler machen.

Fangen Sie einfach an, und lernen Sie, auf Ihren Körper, Ih-

ren Bauch und Ihren gesunden Menschenverstand zu hören. 

Und freuen Sie sich ruhig am Unverständnis Ihrer Umgebung, 

wenn scheinbare Dickmacher Ihre Pfunde purzeln lassen und 
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Mit BodyReset errei-

chen Sie fast gleich-

zeitig eine Gewichts-

abnahme und einen 

Abbau von Cellulite 

und Reiterhosen.

Nach etwa vier bis 

sechs Monaten werden 

Besenreiser blasser, 

und die Kopfhaare 

beginnen wieder zu 

wachsen.

wenn die Schlagsahne auf dem Obstsalat die Cellulite ver-

schwinden lässt.

Schalten Sie bei Werbebeginn im Fernsehen den Sender um, 

und kaufen Sie keine Zeitschrift mit der neuesten Wunder-

diät. Nur für die nächsten sechs Wochen. Mit BodyReset wer-

den Sie so schnell so viele positive Veränderungen erleben, 

dass Ihnen in Zukunft die Gesundheitsversprechen in der 

Werbung als das vorkommen, was sie mehrheitlich sind: ein 

Milliardengeschäft!

Nun wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Lesen und beim Le-

ben mit BodyReset!

Ihre

P

Und hier noch ein Tipp: Lassen Sie sich nicht verunsichern 

oder entmutigen, von wem auch immer. Spätestens in 14 Ta-

gen werden auch die größten Skeptiker erkennen, dass Body-

Reset wirklich funktioniert.

Bitte beachten Sie: Auch wenn Sie sich schon nach wenigen 

Tagen besser und leichter fühlen: BodyReset ersetzt weder 

Arzt noch Therapeut, weder Medikamente noch Therapie-

maßnahmen. Bei Krankheiten und Organstörungen ziehen 

Sie bitte einen Arzt, am besten Ihren Hausarzt, hinzu.

Und noch ein Hinweis: Ich verwende durchgehend aus-

schließlich die weibliche Anredeform. Selbstverständlich dür-

fen sich dabei auch die Herren angesprochen fühlen!
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Durch die Arbeit der 

Fachinstitute, durch 

Mund-zu-Mund-

Werbung zufriedener 

Anwenderinnen und 

die positive Resonanz 

in den Medien sind 

bereits neunzehn Auf-

lagen meines Buches 

verkauft worden.

BodyReset: Eine Zwischenbilanz

Reset your Body – mit BodyReset!
So lautet das Urteil einer jungen Leserin, die sich viele Jahre  

mit Figurproblemen abgemüht hatte, bevor ihr mein Pro-

gramm endlich den ersehnten Erfolg bescherte.

Das Resümee dieser jungen Frau ist stellvertretend für die 

Meinung vieler Menschen. Ich habe unzählige Rückmeldun-

gen von Anwenderinnen erhalten, die mir die Wirksamkeit 

meiner Methode bestätigen.

Viele ästhetische und gesundheitliche Probleme hängen di-

rekt mit unseren modernen Ess-, Trink- und Lebensgewohn-

heiten zusammen, die zu einer Säurebelastung führen, mit 

der unser Körper nicht mehr fertig wird.

Nicht das Glas Wein schadet oder das Stück Weißbrot oder die 
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Vertiefte Informationen  
zu den einzelnen  
Themen finden sie auch  
im Pressespiegel unter  
www.jackygehring.ch.

Dank Anregungen, 

positiver Kritiken, 

Wünschen und Ideen 

von BodyReset-Anwen-

derinnen halten Sie 

jetzt eine vollständig 

überarbeitete neue 

Fassung in Händen. 

Teilen auch Sie mir 

Ihre Erfahrungen mit – 

das sind für mich wert-

volle Informationen, 

um meine Methode 

noch besser, einfacher 

und wirksamer zu 

machen.

BodyReset: Eine Zwischenbilanz

Tasse Kaffee – nein, erst die Summe vieler kleiner Gewohn-

heiten und Defizite führt zu Ungleichgewichten in den emp-

findlichen Regelsystemen unseres Körpers.

Genau hier setzt die BodyReset-Methode an: Mit ihr ersetzen 

wir falsche, säurebildende durch richtige, basenbildende Ge-

wohnheiten. Damit kann jeder Mensch seine Vitalität, seine 

Attraktivität und sein Wohlbefinden zurückgewinnen.

Durchschnittlich verlieren alle BodyReset-ler in den ersten 

zwei Wochen zwei bis vier Kilo an den richtigen Stellen: Män-

ner hauptsächlich am Bauch, Frauen an den Problemstellen 

Oberschenkel, Bauch und Po. Gleichzeitig verschwindet über-

schüssiges Wasser aus dem Körper.

Sie fühlen sich wesentlich leistungsfähiger, schlafen besser 

oder können sogar wieder durchschlafen. Anwenderinnen 

berichten, sie seien sogar gelassener geworden, würden sich 

nicht mehr so schnell ärgern und hätten weniger Kopfschmer-

zen. Die vielen positiven Veränderungen innerhalb kürzester 

Zeit machen Mut und führen generell zu mehr Selbstvertrau-

en und Lebensfreude.

Es hat mich positiv überrascht, wie viele Fachleute aus den 

Bereichen Gesundheit, Ernährung, Kosmetik und Wellness 

BodyReset selbst anwenden und in ihre eigenen Behand-

lungs- oder Therapieverfahren integrieren.

Mit diesem Basisbuch möchte ich Sie in die Welt des Säure-

Basen-Ausgleichs führen. Der beiliegende 14-Tage-Menüplan 

soll Ihnen den Ein- und Umstieg auf eine basenbetonte Ernäh-

rung erleichtern. 

Ich danke allen Menschen ganz herzlich, die mich unterstützt 

und ermuntert haben, meinen Weg zu gehen, und die mich 

durch ihre Anregungen und durch ihre Kritik weitergebracht 

haben.

Ihre
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In der Regel sind  

Cellulite, Übergewicht 

und Haarverlust  

nicht erblich.

Unser Körper funktioniert optimal, wenn wir uns im richti-

gen Verhältnis von Säuren und Basen sowie mit den richtigen 

Anteilen von Eiweiß, Fett und Kohlenhydraten ernähren und 

richtig trinken. Wir fühlen uns fit und gesund.

Was aber ist das richtige Verhältnis? Was heißt richtig trin-

ken? Was braucht der Körper wirklich, um schlank und ge-

sund zu bleiben? Woher kommen Cellulite, Übergewicht und 

Haarverlust?

Seit Jahren hält sich hartnäckig die Behauptung, das Beste 

sei eine vollwertige, fettarme Mischkost mit vielen Ballast-

stoffen, Kohlenhydraten, Vollkornprodukten, Früchten und 

rohem Gemüse. Würde das wirklich stimmen, dann müsste 

1 Viele Probleme – eine Ursache
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Was wir wirklich erben 

sind falsche Ess-, 

Trink- und Lebensge-

wohnheiten, die früher 

oder später zu diesen 

Symptomen führen. 

Sie alle haben die 

gleiche Ursache.

es doch eigentlich viel weniger kranke und übergewichtige 

Menschen geben. Das Gegenteil ist der Fall, wie jeder an den 

jährlich steigenden Krankenkassenprämien feststellen muss.

Die Mehrzahl aller Frauen in der westlichen Welt haben Cel-

lulite, immer mehr Menschen – Frauen und Männer – leiden 

schon in jungen Jahren an übermäßigem Haarverlust.

Fälschlicherweise sucht man die Ursachen vor allem in der 

Vererbung, d. h. bei den Genen. Hormone seien schuld am 

Haarverlust; ein schwaches Bindegewebe sei die eigentliche 

Ursache von Cellulite und Besenreisern; schließlich seien ja 

die Eltern und Geschwister ebenfalls übergewichtig.

Sicher können erbliche Vorbelastungen die Ausbildung gewis-

ser Symptome begünstigen – sie sind jedoch nicht die eigent-

liche Ursache.

Die wirkliche Ursache …
… ist ein Ungleichgewicht des Säure-Basen-Haushalts, das je-

der selbst durch seine tägliche Nahrungs- und Getränkeauf-

nahme verursacht.

1 Viele Probleme – eine Ursache

Das sind über 80 Pro-

zent Säurebildner!
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Egal, wo Menschen 

lebten, sie hatten 

durch den natürlichen 

Kreislauf ihrer Tier- 

und Pflanzenwelt alle 

geeigneten Nahrungs-

mittel zur Verfügung, 

die ihr Organismus 

brauchte.

Der natürliche Kreislauf
Um zu verstehen, warum BodyReset funktioniert, brauchen 

Sie ein wenig Wissen über die biochemischen Funktionen Ih-

res Körpers.

Der menschliche Körper ist, genauso wie der Organismus von 

Tieren und Pflanzen, sehr komplex und sensitiv. Seine Funk-

tionen unterliegen wie alles, was lebt, den Naturgesetzen. Die 

ganze Natur strebt ein einziges Ziel an: Überleben! Dies be-

dingt aber auch den ewigen Kreislauf von Leben und Sterben, 

von Fressen und Gefressenwerden.

Gehen wir nur 200 Jahre in der Menschheitsgeschichte zu-

rück, vor den Anfang der Industrialisierung. Damals waren 

die Menschen noch in die natürliche Kette Natur – Bauer – 

2 Regulationssystem Säure-Basen-Haushalt
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Der Mensch ist,  
was er isst und 
trinkt.

Großen Veränderun-

gen in so kurzer Zeit 

kann sich der mensch-

liche Körper evolutio-

när nicht anpassen,  

er wird krank.

2 Regulationssystem Säure-Basen-Haushalt

Markt eingebunden. Der Mensch aß, abhängig von der Jah-

reszeit, die jeweils verfügbaren Früchte und Gemüse, Nüsse, 

Wurzeln und Knollengewächse, Kräuter und Gewürze. Die 

Gewässer lieferten Fisch und Meeresfrüchte, Nutztiere lie-

ferten Fleisch und Milch. Die klimatischen Bedingungen be-

stimmten, was die Natur hervorbrachte.

Nur 200 Jahre später …
… sieht die Situation anders aus. Durch Industrialisierung 

und immer schnellere und billigere Transportmöglichkeiten 

stehen uns fast alle Nahrungsmittel gleichzeitig zur Verfü-

gung. Durch die rasante Entwicklung der chemischen Indus- 

trie kann heute das Wachstum von Pflanzen und Tieren künst-

lich beschleunigt werden, Schädlinge werden mit Pestiziden 

bekämpft, Massentierhaltung bleibt mit Antibiotika »gesund«. 

Dabei wird offensichtlich vergessen, dass der Mensch sich im 

Laufe von zwei Millionen Jahren mit seiner Ernährung entwi-

ckelt hat. Unser ganzer Organismus hat sich an die natürlich 

vorhandenen Nahrungsmittel angepasst und die Stoffwech-

selvorgänge darauf abgestimmt.

Bedürfnisse des Stoffwechsels beachten
Wir essen und trinken, um unseren physischen Körper, der 

letztlich aus Milliarden von Zellen besteht, zu erhalten. Jede 

dieser Zellen unterliegt wiederum einem Wachstums-, Erhal-

tungs- und Sterbeprozess wie wir selbst auch.

Um unsere Zellen optimal zu ernähren, muss die zugeführte 

Nahrung verstoffwechselt werden. Durch biochemische Pro-

zesse verschiedener Organe mit unterschiedlichen Funktio-

nen wird Nahrung zerkleinert, verdaut und an ihren Bestim-

mungsort transportiert. Essen wir zu schnell, zu viel und zu 

einseitig, belasten und stören wir diese Prozesse.
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Was wir essen 

und trinken wird 

durch verschiedene 

Stoffwechselprozes-

se in körpereigene 

Substanzen umgebaut. 

Damit ist die Qualität 

unserer Körperzellen 

direkt von der Qualität 

unserer Lebensmittel 

abhängig.

Unser Körper weiß, was er braucht und was nicht. Was er 

brauchen kann, wird über unser Blutkreislaufsystem verteilt. 

Was er nicht brauchen kann, wird über unser Lymphsystem 

und unsere Ausscheidungsorgane entsorgt. 

Gesund bleiben kann unser Körper nur unter Einhaltung 

und Erhaltung gleichbleibender Bedingungen. Das sind die 

selbstregulierenden biologischen Prozesse, die alles Leben 

aufrechterhalten.

Um optimal zu funktionieren braucht unser Körper 

p  Kohlenhydrate, Fette und Eiweiß in der richtigen  
Kombination und im richtigen Mengenverhältnis

p  Wasser – mindestens 30 ml (0,03 Liter) pro Kilo  
Körpergewicht (Beispiel: 0,03 Liter x 60 kg = 1,8 Liter)

p  Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine, damit der 
Stoffwechsel optimal arbeiten kann (Zink ist zum Bei-
spiel an über 300 enzymatischen Vorgängen beteiligt)

p  Mindestens doppelt so viele Basen wie Säuren

Diese Auswahl macht 

schlank und fit.
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Die Bedeutung von 

Säuren und Basen für 

unser Wohlbefi nden ist 

schon seit Langem be-

kannt. Nicht umsonst 

sagt der Volksmund: 

»Bist du heute aber 

sauer!« Von sich 

selbst meint man oft: 

»Ich bin heute wieder 

ausgelaugt.«

Eine Lauge = Base.

Der pH-Wert gibt an, 

wie sauer oder basisch 

eine Flüssigkeit ist. 

Er kann mit sogenann-

ten Indikatorstreifen 

gemessen werden.

Der Säure-Basen-Haushalt
Unser Körper besitzt vier wichtige Grundregulations-Syste-

me: Wasserhaushalt, Sauerstoffhaushalt, Elektrolythaushalt 

und Säure-Basen-Haushalt. 

Diese vier Grundregulations-Systeme sind abhängig vonei-

nander; durch verschiedene Wechselwirkungen sorgen sie 

für die Aufrechterhaltung des Fließgleichgewichts der Kör-

perfl üssigkeiten und für den reibungslosen Ablauf aller Stoff-

wechselvorgänge.

Die wichtigste Bedingung ist ein ausgeglichener Säure-Ba-

sen-Haushalt. Er reguliert Atmung, Kreislauf, Verdauung, 

Ausscheidung, Hormonproduktion, Abwehr, Immunität und 

vieles mehr.

Säuren und Basen im Körper unterliegen einem natürlichen 

Rhythmus wie Ebbe und Flut. Dieser Rhythmus ist biologisch 

gesteuert und wird von unseren Ess- und Trinkgewohnhei-

ten, von körperlichen Aktivitäten und unserem Wohlbefi n-

den beeinfl usst. Ihren eigenen, aktuellen Übersäuerungsgrad 

können Sie anhand einer Urin-Messung feststellen. Anleitung 

und Tabelle fi nden Sie auf Seite 83f.

Säure-Basen-Säure-Basen-Säure-Basen-
HaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushalt

Elektrolyt-Elektrolyt-Elektrolyt-
HaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushalt

Wasser-Wasser-Wasser-
HaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushalt

Sauerstoff -Sauerstoff -Sauerstoff -
HaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushaltHaushalt



20  Regulationssystem Säure-Basen-Haushalt

pH-Werte werden in 

Zehnerpotenzen ange-

geben. Von pH-Wert 

zu pH-Wert verschiebt 

sich die Konzentration 

der Wasserstoff -Ionen 

um den Faktor 10. 

Das heißt, pH 6 ist 

10-mal saurer als pH 7, 

pH 5 ist bereits 100-

mal saurer als pH 7. 

Basen und Säuren kommen überall in der Umwelt und im 

Körper vor. Wie sauer oder basisch ein Stoff ist, wird mit dem 

pH-Wert (lat. potentia hydrogenii) ausgedrückt – er gibt die Kon-

zentration der Wasserstoff-Ionen in wässrigen Lösungen an. 

Auf einer Skala von 1 bis 14 bezeichnet er die saure beziehungs-

weise basische Reaktion eines Stoffes. Neutral ist ein pH-Wert 

von 7. Werte unter 7 sind zunehmend sauer, Werte über 7 zu-

nehmend basisch.

ph-Werte, die Sie kennen sollten

zunehmend sauer o neutral u zunehmend basisch
 t
 1 2 3 4 5 6 7  8 9   10 11 12 13

Magensaft

Wasser

Tränen
Blut
Bananen
Kartoff eln
Mandeln
Sahne
stilles Mine-
ralwasser

Meerwasser

Natriumbicarbonat

Ammoniak

Zitronensaft
Colagetränke
Essig

Zucker

Rotwein
Kaff ee

Fleisch
Fisch

Brot
Teigwaren
Reis

Bananen
Kartoff eln
Mandeln

stilles Mine-
ralwasser

Meerwasser

Natriumbicarbonat

Zellmilieu
7–7,8
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