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Wunderbar basisch - Monica Meier-Ivancan

erobert die Spitze

Mit Ihrem SPIEGEL Bestseller hat sich Monica Meier-
Ivancan Ihren Platz in den Top 3 der meistverkauften
Gesundheitstitel im Januar gesichert. Ihre leicht
nachzukochenden basischen Rezepte ermutigten bereits
viele Leser, Ihre Ernährung für den perfekten Start ins
Jahr umzustellen.

„Anders essen heißt anders leben.“ Seit Monica Meier-
Ivancan sich basisch ernährt, hat sich ihr Leben komplett
verändert!

„Früher habe ich eine Diät nach der nächsten
ausprobiert. Heute verzichte ich auf nichts,
sondern esse gezielt, was mir guttut – und fühle
mich jünger, fitter und wohler als mit Mitte 20.“

Isst man zu viele säurebildende Lebensmittel, gerät der
Säure-Basen-Haushalt aus dem Gleichgewicht und der
Körper übersäuert. Man fühlt sich müde, die Haut ist
unrein, das Bindegewebe schwammig, Nägel und Haare
sind brüchig. Mit Lebensmitteln, die den Säurebildnern
entgegenwirken, kommt der Körper wieder in Balance
und kann seine Selbstheilungskräfte aktivieren.

Monica Meier-Ivancan verrät in ihrem sehr persönlichen
Kochbuch nicht nur ihre basischen Lieblingsrezepte. Sie
erklärt auch, was diese Ernährung so besonders macht
und warum eine komplette Umstellung besser ist als
eine Basenkur.

Sie gibt wertvolle Tipps, wie man alte Gewohnheiten
über Bord wirft, und verrät, wie sie es geschafft hat, die
ganze Familie für ihre gesunde Küche zu begeistern.
Denn basische Ernährung tut allen gut! Und das Beste:
Auf Genuss muss dabei nicht verzichtet werden!



DIE AUTORIN

Monica Meier-Ivancan war 2004

die erste Bachelorette im deutschen
Fernsehen. Seitdem arbeitet sie regelmäßig vor
der Kamera – sowohl im TV als auch als Model.
Sie ist ausgebildete Ernährungsberaterin und
Fitness-Trainerin und gibt regelmäßig
Workshops und Retreats für einen gesunden
Lifestyle. Auf Instagram und Facebook versorgt
sie ihre 187.000 Fans mit Lifestyle-Tipps,
(basischen) Rezepten und Ratschlägen zu
Gesundheit und Fitness.

DER VERLAG

ZS Verlag

Der ZS Verlag gehört in den Bereichen Essen,
Trinken, Fitness und Gesundheit zu den
führenden Verlagen Deutschlands. Am Puls
der Zeit, mit größter Kompetenz verlegen wir
Inhalte, die wichtig für das Leben unserer
Leser sind. Unsere Autoren? Menschen, die
zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen und
zu schreiben haben. Erzählerisch,
appetitmachend, haptische Erlebnisse sollen
unsere Produkte sein. Seit der
Verlagsgründung 1984 kann der Verlag auf
eine lange Reihe von Bestsellern und Titeln
zurückblicken, die wegweisend für die
Branche waren. Meilensteine waren dabei
das legendäre und bestverkaufte Buch
„Kochen — die neue große Schule“ mit dem
roten Löffel und die „Erfindung“ der TV-
Kochbücher. Tradition, Innovation, Inspiration
und Kreativität sind auch nach dreißig Jahren
die Triebfedern für uns, hochwertige, schöne
Produkte zu kreieren, die unsere Leser
inspirieren, motivieren und informieren. Der
ZS Verlag gehört zur Edel Verlagsgruppe in
Hamburg.

»Inhaltliche Relevanz, große 
Autoren und Liebe zum Detail,
das zeichnet ZS-Bücher aus.«

Jürgen Brandt, 

Geschäftsleitung Edel Verlagsgruppe
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INTERVIEW MIT DER AUTORIN

Monica Meier-Ivancan

Frau Meier-Ivancan, wieso schreiben Sie ein
Buch über basische Ernährung?

Ich ernähre mich selbst seit über zehn Jahren
basisch und möchte auch andere dafür
begeistern. Weil ich selbst die Erfahrung
machen durfte, dass, was wir essen, unser
Leben zum Positiven verändern kann, möchte
ich diese gern weitergeben. Das mache ich
privat schon lange – nicht zuletzt auch aus
einem ganz egoistischen Grund (lacht): Ich
möchte, dass es allen in meinem Umfeld gut
geht, weil ich selbst eine schöne Zeit mit
ihnen haben möchte.

Was ist so besonders an der basischen
Ernährung?

Es gibt natürlich viele Möglichkeiten sich zu
ernähren und jedes Jahr taucht irgendein
neuer Trend auf. Mir gefällt an der basischen
Ernährung aber das Ganzheitliche: Du tust
nicht nur deinem Körper etwas Gutes,
sondern auch deiner Seele. Und die Umwelt
profitiert natürlich auch, weil man sehr viele
pflanzliche Lebensmittel isst. Außerdem hat
die Basenküche gegenüber anderen
Ernährungsformen den Vorteil, dass wir
unseren Körper beim Essen nicht nur mit
Energie und Nährstoffen versorgen, sondern
auch den pH-Wert im Blut und in den Zellen
beeinflussen. Zu viele säurebildende
Lebensmittel bringen den Säure-Basen-
Haushalt schnell aus dem Gleichgewicht und
der Körper übersäuert.

Was genau hat es mit der Säure-Basen-
Balance auf sich?

Unser Organismus kann nur bei einem leicht
basischen Milieu optimal arbeiten und auch
nur dann gesund und leistungsfähig bleiben.
Daher ist unser Körper eigentlich rund um
die Uhr bemüht, den Säure-Basen-Haushalt
konstant zu halten. Wenn zu viele Säuren
gebildet werden, kippt die Balance. Man
fühlt sich dann müde, ist leicht gereizt, die
Hormone spielen verrückt und die Zahl auf
der Waage steigt. Auf Dauer kann eine
schleichende Übersäuerung sogar chronische
Krankheiten wie Asthma, Bluthochdruck,
Migräne oder Neurodermitis hervorrufen –
oder diese weiter verschlechtern.

Wodurch entstehen denn diese Säuren?

Das liegt an unserer Lebensweise, in erster
Linie an unserer Ernährung. Egal ob tierische
Eiweiße und Fette, Zucker oder Zusatzstoffe:
Vieles von dem, was wir essen, verschiebt
den Stoffwechsel ins saure Milieu. Auch
Stress trägt viel dazu bei und sogar
vermeintlich gesunde Dinge, wie intensiv
betriebener Sport. Deshalb messen
Profisportler auch regelmäßig die
Laktatkonzentration im Blut. Wenn die
Balance kippt, versucht der Körper natürlich,
das auszugleichen. Dazu zapft er seine
eigenen »Basenreserven« an, zum Beispiel
die Knochen. Das ist übergangsweise in
Ordnung, aber auf Dauer kommt es dadurch
an anderer Stelle zu Mangelerscheinungen.
Man erkennt dies zum Beispiel, wenn die
Haare und Fingernägel brüchig werden oder
die Haut fahl. Die Falten werden tiefer und
das Bindegewebe schwächer.
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Und dagegen hilft, einfach anders zu essen?

Genau. Um dem entgegenzuwirken, braucht
es keine Pillen, sondern einfach nur jede
Menge Lebensmittel, die den Säurebildnern
entgegenwirken oder sie gleich ganz ersetzen.
Dadurch kommt der Körper wieder in die
Balance und kann seine eigenen
Selbstheilungskräfte aktivieren. Positive
Nebeneffekte: eine tolle Figur, straffes Bin-
degewebe, gute Haut und feste Nägel.

Dann ist die Basenernährung auch eine Art
Beautyfood?

Das auch, aber gute Haut oder kräftiges Haar
sind nicht nur Äußerlichkeiten, sondern auch
ein Indikator dafür, ob unser Körper alles
bekommt, was er braucht. Ich bin außerdem
überzeugt: Wer eine schöne, gesunde Haut
hat, fühlt sich darin auch wohler. Das strahlst
du aus und dementsprechend wirkst du auch
auf andere. Das wiederum beeinflusst unsere
Emotionen, unser Wohlbefinden – und damit
auch unsere Gesundheit. Das Aussehen ist da
eher ein positiver Nebeneffekt.

Wie kam es dazu, dass Sie sich basisch
ernähren?

Das war eine witzige Geschichte. Ich hatte
mich mit meiner Schwester gestritten und
dann zufällig das Werbeplakat in einer
Apotheke gesehen – da stand in großen
Lettern: »Willst du nicht mehr sauer sein?«
Irgendwie hat mich das angesprochen. Also
bin ich rein und wollte schauen, was da
beworben wurde. Es war ein Basenbad. Die
Apothekerin drückte mir dazu noch zwei
Prospekte in die Hand. Die habe ich dann zu
Hause durchgelesen – in der Badewanne.

Ich war sofort begeistert, klickte gleich auf
die Internetseite des Herstellers, sah, dass
man dort Seminar besuchen konnte, und
habe mich direkt angemeldet. Wenn Sie so
wollen, hat mir also ein Tütchen mit
Badezusatz eine ganz neue Welt eröffnet.

Und jetzt haben Sie das Kochbuch dazu 
geschrieben. 

Das war schon seit Langem ein
Herzensprojekt. Denn leider hält sich das
hartnäckige Vorurteil, dass gesunde Küche
nicht schmeckt. Und viele Leute denken
immer noch, sich basisch zu ernähren,
bedeutet, immer nur Kartoffelsuppe zu
essen. Oder noch schlimmer: gar nichts zu
essen. Dabei ist die basische Küche total
vielfältig. Basisch klappt mit italienischer
Küche genauso wie mit asiatischer Küche
oder Hausmannskost.

Man muss also auf gar nichts verzichten?

Ich mag das Wort Verzicht überhaupt nicht.
Dir wird ja auch nichts weggenommen, wenn
du dich basisch ernährst. Im Gegenteil! Du
darfst auf dich achten, du darfst darauf
schauen, was dir guttut, weil du es dir wert
bist. Ich würde mir wünschen, dass sich viel
mehr Menschen die Zeit nehmen, sich über
ihre Ernährung Gedanken zu machen. Das ist
ein Geschenk an sich selbst. Auch dabei soll
mein Buch helfen.
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Aber Fleisch ist doch sicher tabu?

Gar nicht! Auch Fisch, Eier, Joghurt oder Käse
sind in Ordnung. Es kommt nur auf die Menge
und eine Extraportion Gemüse dazu an. Es
gibt ja das großartige 80:20-Prinzip: 80
Prozent Basen-, 20 Prozent Säurebildner. So
gleicht sich alles gut aus. Ganz ehrlich: Bei uns
gibt es auch mal Chips, zum Beispiel wenn wir
mit den Kindern einen Fernsehnachmittag
machen. Aber wir genießen das dann richtig.
Und die Chips sind an dem Tag dann einfach
unsere 20 aus der 80:20-Regel. Aber noch mal
zum Fleisch: Natürlich spielt auch die Qualität
eine Rolle. Wo und wie ein Tier gehalten
wurde, macht tatsächlich einen Unterschied
beim Säuregrad aus. Zugegeben, für Heumilch
oder Fleisch von Weidetieren oder Wild muss
man tiefer ins Portemonnaie greifen. Aber
heutzutage kann sich niemand mehr einer
Verantwortung entziehen. Keiner sollte sagen,
es interessiert mich nicht, woher mein Fleisch
kommt oder ob ein Tier leiden musste -
Hauptsache: billig. Für mich persönlich gehört
auch der Karma-Gedanke zum
Stressmanagement.

» Aber noch mal zum 
Fleisch: Natürlich spielt 
auch die Qualität eine 
Rolle. Wo und wie ein Tier 
gehalten wurde, macht 
tatsächlich einen 
Unterschied beim 
Säuregrad aus. «

» Die Kalorien geben wir 
zwar für alle, die es 
interessiert, bei den 
Nährwerten an – aber ich 
persönlich finde, dass man 
sich mit dem ewigen 
Kalorienzählen nur 
verrückt macht. «

Kalorien spielen aber trotzdem auch eine 
Rolle, oder nicht?

Darauf achte ich wirklich gar nicht. Die
Rezepte in meinem Buch enthalten alle
Makro- und Mikronährstoffe, die unser
Körper braucht. Die Kalorien geben wir zwar
für alle, die es interessiert, bei den
Nährwerten an – aber ich persönlich finde,
dass man sich mit dem ewigen
Kalorienzählen nur verrückt macht.
Abgesehen davon geht beim Kalorienzählen
ganz viel Genuss verloren, weil man nur noch
auf die Zahlen schaut und nicht darauf, wie
etwas schmeckt. Es ist viel besser, auf seinen
eigenen Bauch zu hören und zum Beispiel
abends noch eine Runde mit dem Partner
spazieren zu gehen oder den Hula-Hoop-
Reifen kreisen zu lassen, wenn man das
Gefühl hat, tagsüber über die Stränge
geschlagen zu haben. Unser Körper weiß
schon, was ihm guttut. Wir müssen nur
lernen, wieder auf seine Signale zu hören.
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Kann man mithilfe basischer Ernährung
trotzdem auch abnehmen?

Wer zu viele Kilos mit sich herumschleppt,
nimmt durch die Basenernährung auto-
matisch auch ab. Genauso gibt es Leute, die
würden lieber ein bisschen zunehmen. Ihnen
hilft diese Ernährungsweise ebenfalls, weil
sich mit dem Körper immer auch der Darm
erholt. Basische Ernährung ist überhaupt die
perfekte Ernährung für das Darmmikrobiom,
also die unzähligen Mikroorgansimen, die
unseren Darm besiedeln. Sie fördert die
gesunden Darmbakterien und hält gleichzeitig
die schlechten Bakterien in Schach, indem sie
ihnen einfach das Futter entziehen, wie z.B.
Industriezucker.

Und was bewirkt basische Ernährung noch
alles?

Sie schenkt uns die körperliche Gesundheit,
Vitalität und Energie für all das, was wir im
Leben erreichen wollen. Sie beschert aber
auch bessere Laune und ein besseres
Bewusstsein für das, was uns und unserem
Körper guttut. Gerade wenn man viel Stress
hat, Medikamente einnehmen muss oder der
Lebenswandel gerade mal nicht so gut ist,
kann basische Ernährung den Körper sehr
effektiv unterstützen.

Kann man diese positive Wirkung noch
anderweitig verstärken?

Auf jeden Fall! Ich erinnere nur an den
Badezusatz, der bei mir damals alles ins Rollen
gebracht hat. Über die Haut scheidet der
Körper tatsächlich viele Säuren aus. Basische
Bäder und andere basische
Körperpflegeprodukte unterstützen diesen
Prozess. Was mir persönlich aber genauso
wichtig ist, ist das bewusste Atmen.

Durch richtiges Atmen entsäuerst du deinen 
Körper und baust gleichzeitig Stress ab, der ja 
auch wieder die Basenbalance ins Wanken 
bringt.

Hilft es denn auch, einfach viel zu trinken, 
um die Säuren »auszuspülen«? 

Total, richtiges Trinken ist ein ganz großes
Thema. Viele Menschen trinken morgens
Kaffee und dann den ganzen Tag über (fast)
nichts. Erst am Nachmittag oder frühen
Abend merken sie dann, dass sie viel zu
wenig Flüssigkeit zu sich genommen haben.
Dann wird auf die Schnelle ein Liter
getrunken – im Idealfall Wasser (lacht). Aber
der Körper kann so viel Flüssigkeit auf einmal
gar nicht speichern, sondern scheidet den
Großteil gleich wieder aus. Viel besser ist es,
gleichmäßig über den Tag verteilt zu trinken.
Zum meinem Morgenritual gehört es zum
Beispiel ein halber Liter warmes
Zitronenwasser gleich nach dem Aufstehen
zu trinken.

Zitrone ist aber doch sauer?

Sie schmeckt sauer, aber sie wirkt im Körper
basisch. So wie fast alle Obstsorten. Aber
noch mal zu meinem Morgenritual: Durch
die viele Flüssigkeit kann der Körper Säuren
und Abfallprodukte des Stoffwechsels, die
sich über Nacht angesammelt haben,
ausscheiden. Wer morgens nichts trinkt,
kann also auch nicht entgiften. Tagsüber
trinke ich dann jede Stunde 150 Milliliter, das
ist ein normales Glas voll. So kommen bis 18,
19 Uhr 2 bis 2,5 Liter zusammen. Am Abend
habe ich dann manchmal noch Lust auf eine
Goldene Milch oder trinke auch mal ein Glas
Wein mit meinem Mann. Aber ich bin nicht
mehr durstig.
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Können Sie zum Abschluss noch einmal
sagen, was sich für Sie persönlich verändert
hat, seit Sie sich basisch ernähren?

Ich kann aus tiefstem Herzen sagen, dass ich
über die Ernährungsumstellung zu mir selbst
gefunden habe. Ich war ja davor schon
Ernährungs- und Fitnesstrainerin, aber früher
ließ ich mich oft von Äußerlichkeiten
beeinflussen. Ich habe eine Diät nach der
anderen ausprobiert – eigentlich immer nur
mit dem Ziel, schlank zu bleiben und als
Modell gut auszusehen. Heute habe ich mich
von Zwängen und Vorschriften befreit. Ich
genieße, was mir guttut, und fühle mich
jünger, fitter und schöner als mit Anfang 20.
It’s magic!

Frau Meier-Ivancan, bitte ergänzen Sie in 
aller Kürze …

Man sollte ihr Buch lesen, …
weil es ein erster Schritt ist, seine Gesundheit 
wieder selbst in die Hand zu nehmen und sich 
in seinem Körper so wohlzufühlen wie nie. 
Und natürlich, weil man darin unglaublich 
viele leckere Rezepte findet (lacht).

Basische Ernährung ist deshalb so gut, …
weil sie nicht nur alle lebenswichtigen Makro-
und Mikronährstoffe liefert, sondern auch ein 
Körpermilieu schafft, in dem Stoffwechsel und 
Entgiftung perfekt funktionieren. Und weil sie 
die perfekte Ernährung für den Darm ist.

Okay, dann mal Basenernährung für 
Dummies: Es kommt darauf an, …
vor allem solche Lebensmittel zu essen, die 
basisch verstoffwechselt werden, also zum 
Beispiel viel Gemüse, Salat, Kräuter und Obst. 
Sie sollten 80 Prozent der Nahrung 
ausmachen. Die restlichen 20 Prozent darf 
man dann auch mal »sündigen«. 

Wenn nach der Lektüre des Buchs …
nur zwei oder drei Tipps hängenbleiben, war
es mir das schon wert. Damit ist bereits der
erste Schritt hin zu einer basischen
Ernährung getan.

Basische Ernährung bedeutet …
auf keinen Fall, dass man auf alles verzichten
muss, was einem schmeckt.

Dann bitte noch mal in drei Worten: Diese
Ernährung tut so gut, …
weil sie gesund, fit und zufrieden macht und
weil sie hilft, die körpereigenen Selbst-
heilungskräfte anzustoßen und aus eigener
Kraft wieder in Topform zu kommen. Okay,
das waren jetzt ein paar Wort mehr.

Für mich ist basische Ernährung …
nicht nur eine Ernährungs-, sondern eine
Lebensform.

» Heute habe ich mich von 
Zwängen und Vorschriften 
befreit. Ich genieße, was mir 
guttut, und fühle mich jünger, 
fitter und schöner als mit 
Anfang 20. It’s magic! «

Monica Meier-Ivancan
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