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Basenfasten ist eine milde Form des Fastens, bei der
ausschließlich basenbildende Lebensmittel wie Obst,
Gemüse, Kräuter, Sprossen, Nüsse und Samen gegessen
werden.

Säurebildende Lebensmittel wie Fleisch, Milchprodukte,
Zucker, Kaffee, Alkohol und Weißmehlprodukte werden für
eine bestimmte Zeit weggelassen.

Das bewirkt Basenfasten im Körper:

Entlastung des Stoffwechsels
 Der Verzicht auf stark verarbeitete und säurebildende
Lebensmittel entlastet den Körper. Leber und Darm können
sich regenerieren.

Förderung der Verdauung
 Die ballaststoffreiche Ernährung unterstützt die
Darmtätigkeit und sorgt häufig für ein leichteres
Bauchgefühl.

Mehr Energie und Wohlbefinden
 Ein konstanterer Blutzuckerspiegel kann zu mehr Energie,
besserem Schlaf und mentaler Klarheit beitragen.

Unterstützung des Säure-Basen-Haushalts
 Eine basenreiche Ernährung kann das allgemeine
Wohlbefinden fördern, auch wenn der Körper seinen pH-
Wert selbst reguliert.

Gewichtsreduktion als Nebeneffekt
 Oft kommt es zu einer leichten Gewichtsabnahme – vor
allem durch den Verzicht auf stark verarbeitete,
kalorienreiche Lebensmittel.

Better-Me Basenfasten
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Basenfasten ist kein
Verzicht – es ist eine
liebevolle Pause für
deinen Körper, um neue
Kraft zu schöpfen.


