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Zuriick zu einem Leben
voller Vitalitat,
Lebensqualitdt und Freude

Liebe Leserin, lieber Leser,

wer sich mit dem Thema Fasten beschiftigt,
sieht sich von einer Flut an Biichern,
Zeitschriften und Artikeln tiberschwemmt.

Fasten, insbesondere Intervallfasten,

ist ein Megatrend und Dauerthema in den
Medien. Intervallfasten als besondere Form
des Fastens ist fiir die meisten Menschen
leichter umzusetzen als das klassische
Fasten. Es lasst sich zudem einfacher in
den Alltag integrieren.

Heute ist fiir viele eine langfristige
Gewichtsabnahme die haufigste Motivation,
um zu fasten.

In dieser Broschiire finden Sie wertvolle
Informationen und Tipps, wie Sie Intervall-
fasten in lhren Alltag integrieren kénnen,
welche Rolle Basica® dabei spielt und wie

es lhnen helfen kann, lhre Ziele zu erreichen.
Wir wiinschen lhnen viel Erfolg auf

lhrem Weg zu einem ausgeglichenen
Sdure-Basen-Haushalt und einer gesunden
Gewichtsabnahme.

Ilhr Basica® Team
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Fasten — was bedeutet
das fiir mich
und meinen Korper?

Fasten bedeutet der vollige oder
teilweise Verzicht auf Nahrung.
Im Rahmen einer Fastenkur setzen
sich Fastende oft mit ihrem
Korper, ihrer Gesundheit und ihrer
Erndhrung auseinander. Deshalb
kann es ein guter Einstieg in
eine gesunde Erndhrung sein.

Fasten dient in erster Linie

nicht der Gewichtsreduktion,

kann aber ein guter Einstieg

fiir die Gewichtsabnahme

sein und bei nachfolgender
Anderung des Lebensstils
auch nachhaltig zur Gewichts-
abnahme bzw. Gewichts-

kontrolle beitragen.

Intervallfasten

Intervallfasten wird auch als intermittierendes Fasten
bezeichnet und ist eine beliebte Methode zur
Verbesserung der Gesundheit und zum Gewichtserhalt.

Es geht darum, Essenszeiten bewusst zu planen und
Fastenperioden einzuhalten.

Diese Methode zielt darauf ab, den Kérper zwischen

den Mahlzeiten in einen Zustand zu versetzen, in dem
er auf gespeicherte Energiequellen zuriickgreift,

was zahlreiche gesundheitliche Vorteile mit sich bringen
kann, wie zum Beispiel:

e unterstiitzt einen kontrollierten Gewichtsverlust
e stabilisiert den Stoffwechsel
e fordert die Zellerneuerung

e ldsstsich gutin den Alltag integrieren,
da auf Nahrung nicht vollstandig verzichtet
werden muss



Beliebte Methoden
des Intervallfastens

Es gibt verschiedene Methoden des Intervallfastens. Im
Folgenden stellen wir lhnen drei gangige Fasten-Methoden vor.

C‘/) 16:8-Methode

Hierbei fastet man 16 Stunden am Tag und hat ein
Essens-Zeitfenster von acht Stunden. Zum Beispiel
isst man nur zwischen 7 Uhr und 15 Uhr oder von
12 bis 20 Uhr, je nach Praferenz.

5:2-Methode

Hier wird an fiinf Tagen in der Woche normal gegessen,
wadhrend man an zwei nicht aufeinanderfolgenden Tagen
lediglich ca. 500—600 Kalorien pro Tag zu sich nimmt.
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Eat-Stop-Eat-Methode

Hier wird ein- bis zweimal die Woche fiir 24 Stunden
gefastet, zum Beispiel von einem Friihstiick zum nachsten.

Es wird empfohlen, vor Beginn
des Intervallfastens einen Arzt
oder Erndhrungsberater zu
konsultieren, um sicherzustellen,
dass diese Methode fiir die
individuellen gesundheitlichen
Bediirfnisse geeignet ist.

Warum die Erndhrung beim Intervallfasten
wichtig ist: basische Lebensmittel

Beim Intervallfasten ist es entscheidend, auf eine basische
Erndahrung zu achten. Das bedeutet, vor allem Obst, Gemiise,
Salate sowie Mineralwasser und ungesiifite Tees zu sich zu
nehmen. Diese Lebensmittel helfen, den Saure-Basen-Haushalt
im Gleichgewicht zu halten. Wahrend des Fastens entstehen
durch den Abbau von korpereigenem Fett Ketosduren, die

den Stoffwechsel belasten konnen. Durch die Aufnahme von
basischen Nahrungsmitteln wird einer Ubersiduerung entgegen-
gewirkt, was langfristig gesundheitlichen Problemen vorbeugt.

Studie' bestatigt: Einnahme von Basen-
praparaten unterstiitzt den Fettabbau

In einer Studie von Hottenrott et al. nahmen 68 gesunde
Probanden an einem zwdlfwdchigen Trainingsprogramm teil,
das bei allen Teilnehmern zu einer Gewichtsabnahme fiihrte.
Die Halfte der Teilnehmer ergdnzte das Training durch Intervall-
fasten (ein bis zwei Fastentage pro Woche), was die Gewichts-
abnahme zusatzlich erhdhte. In beiden Gruppen, sowohl

bei den Fastenden als auch bei den Nichtfastenden, fiihrte
die zusatzliche Einnahme eines Basenprdparates zur héchsten
Gewichtsabnahme und gré3ten Reduktion des Kérperfetts.

K. Hottenrott, T. Werner, L. Hottenrott, T. P. Meyer and ). Vormann (2020). ,,Exercise Training, Intermittent Fasting and
Alkaline Supplementation as an Effective Strategy for Body Weight Loss: A 12-Week Placebo-Controlled Double-Blind Intervention
with Overweight Subjects.“ Life (Basel) 10(5).




Tipps und Tricks fiir erfolgreiches
Intervallfasten

@
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Starten Sie langsam

Beginnen Sie mit kiirzeren Fastenzeiten und geben
Sie lhrem Korper Zeit, sich anzupassen. Eine sanfte
Einflihrung, wie die 12:12-Methode (zwolf Stunden
fasten, zwolf Stunden essen), kann hilfreich sein.

Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung

Wadhrend der Essensphasen ist es wichtig, auf eine
ausgewogene und nahrstoffreiche Erndhrung

zu achten. Fiillen Sie Ihren Teller mit viel Gemiise,
magerem Protein und gesunden Fetten. Vermeiden
Sie stark verarbeitete Lebensmittel und Zucker,
um lhren Kérper mit den notwendigen Nahrstoffen
zu versorgen.

Trinken Sie ausreichend

Hydratation ist wichtig. Trinken Sie viel Wasser,
ungesiifiten Tee. Ein bis zwei Tassen Kaffee sind auch
erlaubt.

@ Horen Sie auf lhren Korper

Achten Sie auf die Signale Ihres Kérpers und passen
Sie Ihre Fastenroutine entsprechend an. Wenn Sie
sich schwach oder unwohl fiihlen, konnten Sie eine
Pause einlegen oder die Fastenperioden verkiirzen.
Jeder Korper reagiert anders, daher ist es wichtig,
auf sich selbst zu horen.

Planen Sie Ihre Mahlzeiten im Voraus

Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten im Voraus vor, um sicher-
zustellen, dass Sie immer gesunde Optionen zur Hand
haben. Dies hilft Ihnen, ungesunde Versuchungen

zu vermeiden und lhre Erndhrung auf Kurs zu halten.

Bewegen Sie sich regelmislig

Korperliche Aktivitat ist eine ausgezeichnete Erganzung
zum Intervallfasten. Regelmafiige Bewegung unter-
stiitzt die Gewichtsabnahme, fordert die Gesundheit
und kann helfen, den Stoffwechsel zu stabilisieren.

Stressmanagement und Achtsamkeit

Stress kann den Appetit erhéhen und zu ungesunden
Essgewohnheiten fiihren. Praktizieren Sie Achtsamkeit
und entspannende Techniken wie Yoga, Meditation

oder tiefe Atemiibungen, um stressbedingtes Essen zu
vermeiden und lhre Fastenerfahrung positiv zu gestalten.




Leckere basische Rezepte
fiir lhre Intervallfasten-Woche

Entdecken Sie leckere Rezepte fiir Ihre Intervallfasten-Woche.
Diese sorgfaltig ausgewahlten, {iberwiegend basischen
Gerichte versorgen lhren Kérper mit wichtigen Nahrstoffen
und unterstiitzen den Sdure-Basen-Haushalt.

Unabhdngig davon, welche Methode Sie beim Intervallfasten
verwenden, ob 16:8 oder eine andere Variante, finden Sie
auf den folgenden Seiten kdstliche Rezepte fiir Friihstiick,
Mittagessen, Abendessen oder Zwischenmahlzeiten, die Sie
jeweils auf Ihr Zeitintervall abstimmen kénnen.

Bitte beachten Sie, dass diese Rezepte und Kalorienangaben
als Vorschldage dienen und Sie die Mahlzeiten nach lhren
personlichen Vorlieben und Erndhrungsbediirfnissen anpassen
kénnen.

Wichtig:

Wer abnehmen mdéchte, sollte bei der Auswahl der Rezepte
auf die Kalorienzufuhr achten. Als Faustregel gilt:

Um ein Kilo Kérperfett zu verlieren, miissten 7000 Kilokalorien
eingespart werden!

Viel Erfolg und Genuss beim Intervallfasten!
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Wie Sie vorgehen kénnen:

@ Planung im Voraus

Wahlen Sie Rezepte aus, die zu lhrem Zeitplan und
Ihren Vorlieben passen, und planen Sie Ihre Mahlzeiten
fiir die Woche. So stellen Sie sicher, dass Sie alle
bendtigten Zutaten rechtzeitig besorgen kénnen.

@ Essenszeiten festlegen

Bestimmen Sie Ihre Essensfenster gemaf3 der
gewahlten Intervallfasten-Methode (z.B. 16:8 oder 5:2).
Notieren Sie, wann Sie frithstiicken, Mittag essen und
Abend essen zubereiten mochten.

@ Vorbereitung und Vorratshaltung

Bereiten Sie bestimmte Gerichte bereits im Voraus
zu und portionieren Sie diese, um wahrend der Woche
Zeit zu sparen.

Flexibilitat bewahren

Wenn |hr Alltag unvorhergesehene Anderungen mit sich
bringt, passen Sie die Rezepte und Essenszeiten flexibel
an. Die ausgewahlten Gerichte sind so konzipiert, dass
sie leicht abgewandelt oder angepasst werden kénnen.

Zwischenmahlzeiten einplanen

Planen Sie gesunde Zwischenmahlzeiten in lhrem
Essensfenster ein. Sie helfen, den Energiehaushalt
stabil zu halten, und verhindern Hei3hungerattacken.




Frithstiick

Walnuss-Honig-Joghurt Griiner Kraft-Smoothie
Zutaten: 200 g griechischer Joghurt, 30 g Honig, 50 g Walniisse Zutaten: 100 g Spinat, 100 g Banane, 200 ml Mandelmilch

Zubereitung: Den griechischen Joghurt in eine Schiissel geben. Zubereitung: Spinat griindlich waschen und trocknen. Banane schélen
Den Honig iiber den Joghurt giefen und beides gut verriihren, und in Stiicke schneiden. Spinat, Bananenstiicke und Mandelmilch in
bis der Honig gleichmaflig eingearbeitet ist. Die Walniisse grob den Mixer geben. Alles auf hoher Stufe piirieren, bis der Smoothie glatt
hacken, wenn sie noch ganz sind. Dann die gehackten Walniisse und cremig ist. In ein Glas gief3en und sofort genief3en.

tiber den Joghurt-Honig-Mix geben und vorsichtig unterriihren. Kalorien: ca. 250 kcal pro Portion

Kalorien: ca. 300 kcal pro Portion

Beeren-Traum Mandel-Chia-Pudding
Zutaten: 100 g Haferflocken, mit Beeren

200 g Beeren, 50 g Niisse Zutaten: 3 EL Chiasamen (ca. 30 g),
Zubereitung: Haferflocken vorbereiten: 200 ml ungesiifite Mandelmilch,
Haferflocken in eine Schiissel geben. 1TL Ahornsirup oder Agavendicksaft
Uber die Haferflocken heies Wasser gieRen, (optional), 100 g gemischte Beeren
bis sie gerade bedeckt sind. 5 Minuten quellen ' A% (z.B. Heidelbeeren, Himbeeren),
lassen, bis sie weich sind. Die Beeren At 10 g gehackte Mandeln

und die grob gehackten Niisse zu den Zubereitung: Die Chiasamen in eine

Haferflocken hinzufiigen. Alles gut . Schale oder ein Glas geben und mit der

durchriihren, bis sich die Zutaten e 5L O - Mandelmilch {ibergieBen. Gut umriihren und etwa 5 Minuten
gleichmafig verteilt haben. 4 quellen lassen. Nochmals umriihren, um Kliimpchenbildung
Kalorien: WL zu vermeiden. Den Chia-Pudding fiir mindestens

ca. 350 kcal pro Portion - NS vl TR 2 Stunden oder iiber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.
' L Vor dem Servieren den Ahornsirup oder Agavendicksaft
unterriihren, falls gewiinscht. Die gemischten Beeren und
die gehackten Mandeln auf den Pudding geben.

Kalorien: ca. 300 kcal pro Portion



Zwischenmahlzeiten / Snacks

Krauter-Quark mit Gemiisesticks

Zutaten: 100 g Magerquark, 1EL frische Krauter
(z.B. Schnittlauch, Petersilie), 1/2 Gurke, 1 Karotte,
1EL Zitronensaft, 1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung: Den Magerquark in eine Schiissel geben und mit
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und frischen Krautern vermengen.

Die Gurke und die Karotte in diinne Sticks schneiden. Die Gemiisesticks
zusammen mit dem Krdauterquark servieren. Der Quark kann im

Voraus zubereitet und im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Kalorien: ca. 120 kcal pro Portion

Apfel mit Mandelmus

Zutaten: 1 mittelgrofRer Apfel (ca.
150 g), 1 EL Mandelmus (ca. 20 g),
1 Prise Zimt (optional)

Zubereitung: Den Apfel waschen
und in Scheiben schneiden. Das
Mandelmus in eine kleine Schale
geben. Apfelscheiben mit Mandel-
mus bestreichen oder einfach
dippen. Optional: mit einer Prise
Zimt bestreuen und genief3en.

Kalorien: ca. 200 kcal pro Portion
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Mandel-Kokos-Energiekugeln

Zutaten: 100 g Mandeln, 50 g Kokosraspeln,
2 EL Kokosol, 1 EL Ahornsirup (optional),
1EL Chiasamen

Zubereitung: Mandeln in einem Mixer zerkleinern, bis sie eine feine
Konsistenz haben. Kokosraspeln, Kokosdl, Ahornsirup und Chiasamen
hinzufiigen und alles gut vermengen. Aus der Masse etwa 10 kleine
Kugeln formen. Die Kugeln fiir ca. 30 Minuten im Kiihlschrank fest
werden lassen. Als Snack zwischendurch genief3en.

Kalorien: ca. 100 kcal pro Kugel (bei 10 Kugeln)

Bananen-Himbeer-Smoothie

Zutaten: 1reife Banane,

100 g Himbeeren (frisch oder gefroren),
200 ml ungesiif3te Mandelmilch,

1EL Leinsamen, 1TL Zitronensaft

Zubereitung: Banane schdlen

und zusammen mit den Himbeeren
und der Mandelmilch in einen Mixer
geben. Leinsamen und Zitronensaft
hinzufiigen. Alles gut mixen, bis

ein cremiger Smoothie entsteht.

In ein Glas fiillen und direkt trinken
oder fiir spater aufbewahren.

Kalorien: ca. 180 kcal pro Glas




Mittagessen

Hahnchen-Avocado-Salat

Zutaten: 200 g gegrilltes Hahnchen, 100 g Avocado, gemischte
Salatblatter

Zubereitung: Hihnchenbrust grillen und in Streifen schneiden.
Avocado halbieren, entkernen, schalen und in Wiirfel schneiden.
Salatblatter waschen und ggf. zerkleinern. Salatblatter, Hahnchen
und Avocado in einer Schiissel vermengen.

Kalorien: ca. 450 kcal pro Portion

Quinoa-Gemiise-Mix

Zutaten: 200 g Quinoa, 150 g Kichererbsen, 200 g Gemiise
Zubereitung: Die Quinoa abspiilen, in 400 ml Wasser oder Briihe
fiir 15-20 Minuten kochen, bis sie weich ist, und abkiihlen lassen.
Das Gemiise schneiden und dampfen oder braten, bis es weich ist.

Die Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Quinoa, Gemiise
und Kichererbsen in einer Schiissel mischen.

Kalorien: ca. 400 kcal pro Portion

Zucchini-Nudeln mit Avocado-Pesto

Zutaten: 2 mittelgroBe Zucchini (ca. 300 g), 1reife Avocado,

1EL Zitronensaft, 1 EL Olivendl, 1 Knoblauchzehe, 30 g Pinienkerne
(optional leicht gerdstet), 1 Prise Salz und Pfeffer,

frische Basilikumblatter (nach Geschmack)

Zubereitung: Die Zucchini mit einem Spiralschneider zu ,,Nudeln“
verarbeiten. Alternativ die Zucchini mit einem Sparschaler in diinne
Streifen schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und
das Fruchtfleisch in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine geben.
Zitronensaft, Olivendl, Knoblauch, Pinienkerne, Salz, Pfeffer und
Basilikumblatter zur Avocado hinzufiigen und alles zu einem glatten
Pesto mixen. Die Zucchini-Nudeln in einer grof3en Schiissel mit dem
Avocado-Pesto vermengen.

Kalorien: ca. 350 kcal pro Portion



Abendessen

Gebackene SiiBkartoffeln mit Gemiise

Zutaten: 2 mittelgroBe Sii3kartoffeln, 200 g Brokkoli, 1 Paprika,
1Zucchini, 2 EL Olivendl, 1 TL Kreuzkiimmel, 1 TL Paprika (edelsii3),
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung: Ofen auf 200 °C vorheizen. Siif3kartoffeln griindlich
waschen, in Scheiben schneiden und auf ein Backblech legen.
Mit 1 EL Olivendl, Kreuzkiimmel, Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen
und ca. 30 Minuten backen. Wahrend die Sii3kartoffeln backen,

Brokkoli in Roschen teilen, Paprika und Zucchini in Stiicke schneiden.

Das restliche Olivendlin einer Pfanne erhitzen und das Gemiise
darin etwa 10 Minuten anbraten, bis es weich ist. Die gebackenen
Sii3kartoffeln zusammen mit dem Gemiise servieren.

Kalorien: ca. 400 kcal pro Portion

Lachs-Delikatesse

Zutaten: 200 g Lachsfilet, 100 g Brokkoli, 50 g Karotten, 50 g Zucchini,
1-2 EL Olivenal

Zubereitung: Lachsfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen. In 1-2 EL Olivenol
bei mittlerer Hitze 4—-5 Minuten pro Seite braten. Brokkoli in Rschen,
Karotten und Zucchini in Stiicke schneiden. Im Dampfkorb 5-7 Minuten
dampfen. Das Lachsfilet zusammen mit dem Gemiise servieren.

Kalorien: ca. 500 kcal pro Portion

Rote-Bete-Salat mit Walniissen

Zutaten: 2 mittelgrof3e Rote Beten, 50 g Walniisse, 1 Handvoll Rucola
oder Spinat, 1EL Olivendl, 1 TL Apfelessig, 1 TL Senf, Salz und Pfeffer
nach Geschmack

Zubereitung: Rote Beten in einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen
und etwa 45 Minuten kochen, bis sie weich sind. Abkiihlen lassen,
schdlen und in Wiirfel schneiden. Walniisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett leicht anrosten. Rucola oder Spinat in eine Schiissel
geben, Rote-Bete-Wiirfel und Walniisse hinzufiigen. Fiir das Dressing
Olivendl, Apfelessig, Senf, Salz und Pfeffer verriihren und iiber den
Salat geben.

Kalorien: ca. 300 kcal pro Portion



Beispiel: Intervallfasten-Tag nach der
16:8-Methode

Die 16:8-Methode des Intervallfastens bedeutet, dass
man tdglich 16 Stunden fastet und alle Mahlzeiten in
einem 8-Stunden-Fenster zu sich nimmt. Mit einer guten
Vorbereitung konnen Sie das Intervallfasten erfolgreich
in lhren Arbeitsalltag integrieren und von den gesund-
heitlichen Vorteilen profitieren.

Essensfenster: 12:00 Uhr bis 20:00 Uhr (8 Stunden)

Mittagessen (12:00 Uhr):

Gebackene SiiBkartoffeln mit Gemiise

Zutaten: 2 Sii3kartoffeln, 200 g Brokkoli, 1 Paprika, 1Zucchini,
2 EL Olivendl, 1 TL Kreuzkiimmel, 1 TL Paprika, Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Zubereitung: Ofen auf 200 °C vorheizen. Siiflkartoffeln in Scheiben
schneiden und auf ein Backblech legen. Mit 1 EL Olivendl, Kreuzkiimmel,
Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. 30 Minuten backen. Brokkoli,

Paprika und Zucchini in Stiicke schneiden und in der Pfanne mit dem
restlichen Olivendl anbraten, bis sie weich sind.

Kalorien: ca. 400 kcal pro Portion
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Zwischenmahlzeit (15:00 Uhr):

Basische Miisliriegel

Zutaten: 150 g Haferflocken, 50 g Mandeln (gehackt), 50 g getrocknete
Aprikosen (in kleine Stiicke geschnitten), 30 g Chiasamen, 2 EL Honig
oder Agavendicksaft, 2 EL Kokosdl, 1 TL Vanilleextrakt (optional)

Zubereitung: Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Haferflocken, Mandeln,
getrocknete Aprikosen und Chiasamen in einer Schiissel vermengen.

Kokosdl und Honig (oder Agavendicksaft) in einem kleinen Topf leicht
erhitzen, bis das Kokosol geschmolzen ist und sich der Honig gut ver-
mischt hat. Die fliissige Mischung zu den trockenen Zutaten geben und
gut vermengen. Wenn verwendet, Vanilleextrakt hinzufiigen. Die Mischung
gleichmafig auf ein Backblech (mit Backpapier ausgelegt) driicken.
15—-20 Minuten backen, bis die Riegel goldbraun sind. Aus dem Ofen
nehmen und vollstdandig abkiihlen lassen, dann in Riegel schneiden.

Kalorien: ca. 250 kcal pro Riegel (Rezept ergibt etwa 6—8 Riegel,
je nach Grof3e)




Abendessen (18:00 Uhr):

Basischer Quinoa-Salat mit Avocado

Zutaten: 100 g Quinoa, 1Avocado, 200 g gemischtes Gemiise (Paprika,
Gurke, Tomaten), 1 EL Olivendl, 1 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer nach
Geschmack, frische Krauter

Zubereitung: Quinoa nach Packungsanweisung kochen und abkiihlen
lassen. Avocado und Gemiise wiirfeln. Alles in einer Schiissel vermengen
und mit Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Krdutern abschmecken.

Kalorien: ca. 350 kcal pro Portion
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Snack (19:00 - 20:00 Uhr):

Basischer Popcorn-Snack

Zutaten: 1/4 Tasse Popcorn-Korner, 1 EL Olivendl oder Kokosal,
1TL Paprikapulver (edelsii3), 1 TL Kreuzkiimmel (optional),

1TL getrocknete Krdauter wie Oregano oder Basilikum (optional),
Salz nach Geschmack (wenig verwenden oder ganz weglassen)

Zubereitung: In einem grofRen Topf das Ol erhitzen. Die Popcorn-Kérner
hinzufiigen und den Deckel auf den Topf setzen. Warten, bis die Kérner
anfangen zu platzen. Gelegentlich schiitteln, damit das Popcorn
gleichmafig poppt und nicht anbrennt. Wenn das Popcorn fertig ist
(das Ploppen aufhért), den Topf vom Herd nehmen und das Popcorn

in eine grofle Schiissel umfiillen. Mit Paprikapulver, Kreuzkiimmel,
getrockneten Krautern und etwas Salz wiirzen. Gut umriihren, damit
die Gewiirze gleichmafig verteilt sind.

Kalorien: ca. 100 kcal pro Portion (1 Tasse Popcorn)




Integration von Sport
in den Alltag

Regelmdfiige Bewegung ist ein wesentlicher Bestandteil
eines gesunden Lebensstils und unterstiitzt die Effekte
des Intervallfastens optimal.

Durch gezieltes Training kdnnen Sie nicht nur lhre
korperliche Fitness verbessern, sondern auch den Stoff-
wechsel ankurbeln und die Fettverbrennung steigern.

Die Kombination aus Intervallfasten und Bewegung
kann Ihnen helfen, Ihre Gesundheitsziele schneller und
effektiver zu erreichen.
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Tagebuch fithren

Dokumentieren, reflektieren und optimieren

Ein Tagebuch ist ein dufderst effektives Werkzeug,
um lhre Fortschritte und Erfahrungen wahrend des
Intervallfastens zu dokumentieren.

Es unterstiitzt Sie dabei, Ihre tdglichen Essgewohnheiten
und korperlichen Aktivitaten festzuhalten, und hilft Ihnen,
Erfolge und Herausforderungen besser zu erkennen.

Indem Sie lhre Gedanken und Gefiihle aufschreiben,
konnen Sie lhre Motivation starken und bewusster mit
Ilhrer Gesundheit umgehen.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website unter

www.basica.com.




Haufig gestellte Fragen und Antworten

Was kann ich wahrend der Fastenperiode trinken?

Antwort: Wahrend der Fastenperiode ist es wichtig,
ausreichend Fliissigkeit, am besten Wasser zu trinken.
Auch ungesiifiter Tee und schwarzer Kaffee sind in

der Regel erlaubt, solange sie keine Kalorien und keine
anderen Zusatzstoffe enthalten.

Was soll ich essen, um den Hunger wahrend
des Fastens zu kontrollieren?

Antwort: Wahrend des Essensfensters sollten Sie
nahrhafte, sattigende Mahlzeiten mit einer guten Balance
aus Proteinen, gesunden Fetten, Vitaminen, Mineralstoffen
und Ballaststoffen essen. Dies kann helfen, den Hunger
wdhrend der Fastenperiode zu kontrollieren. Ein Tipp ist

grofe Mengen Gemiise und Vollkornprodukte zu integrieren.

Wie bereite ich mich am besten auf das
Intervallfasten vor?

Antwort: Eine gute Vorbereitung ist entscheidend. Planen
Sie lhre Mahlzeiten im Voraus, bereiten Sie gesunde Snacks
vor und achten Sie darauf, geniigend Fliissigkeit zu sich zu
nehmen. Beginnen Sie am besten schrittweise, um lhren
Korper an die neuen Essenszeiten zu gewdhnen.
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Wie lange dauert es, bis man Ergebnisse vom
Intervallfasten sieht?

Antwort: Die Zeit, die benotigt wird, um Ergebnisse zu
sehen, kann variieren. Einige Menschen bemerken inner-
halb der ersten Wochen Verdanderungen, wahrend es bei
anderen langer dauern kann. Kontinuitat und Geduld sind
wichtig, und es ist hilfreich, eine ausgewogene Erndahrung
und regelmafiige korperliche Aktivitat beizubehalten.

Warum ist die Einnahme von basischen Mineralstoffen
wahrend des Intervallfastens sinnvoll?

Antwort: Die Einnahme von basischen Mineralstoffen,
wie Calcium, Magnesium und Kalium, kann wahrend des
Intervallfastens hilfreich sein, um den Saure-Basen-Haus-
halt im Korper im Gleichgewicht zu halten und mogliche
Defizite auszugleichen. Beim Fasten bzw. durch den
Fettabbau entstehen Ketosauren, die den Stoffwechsel
belasten. Durch die Basenzufuhr wird ein Uberschuss

an Saure ausgeglichen, wodurch der Stoffwechsel aktiv
bleibt und eine Fastenkrise vermieden werden kann.

Ist Intervallfasten fiir jeden geeignet?

Antwort: Intervallfasten ist nicht fiir jeden geeignet.
Menschen mit bestimmten gesundheitlichen Bedingungen,
wie Diabetes oder Essstérungen, sollten vor Beginn des
Fastens Riicksprache mit ihrem Arzt halten. Auch Schwangere
oder stillende Miitter sowie Personen mit besonderen
gesundheitlichen Bediirfnissen sollten vorsichtig sein und
sich beraten lassen.




lhre praktische Unterstiitzung fiir einen
ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt

Basica® Pur oder Direkt:

Beide Darreichungsformen unterstiitzen mit Zink
den normalen Saure-Basen-Stoffwechsel.

Basica

FUR DEN SAURE-BASEN-HAUSHALT"

Pur

Ohne
Zusatzstoffe

a Basenpulver zum Auflésen

*Zink tragt zum normalen Sdure-Basen-Stoffumst---*
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Basica® Pur

e Nahrungsergdnzungsmittel
mit basischen Mineralstoffen
und Spurenelementen

® Reines Basenpulver ohne
Geschmack

e Zum Auflosen in Wasser
oder Saft

e Zum Einriihren in kalte
oder warme Speisen

In 2 PackungsgrofRen erhaltlich:

20 Sticks, PZN: 12371115
50 Sticks, PZN: 12371121

O Lactosefrei, vegan, glutenfrei, ohne Zucker,

ohne Aromastoffe, ohne Siif3stoffe

Je nach Vorliebe kénnen Sie Basica® Pur einfach in Wasser
oder Saft einriihren oder die praktischen Direkt-Sticks

flir unterwegs nutzen. So finden Sie immer die passende
Losung fiir einen ausgeglichenen Sdure-Basen-Haushalt —

egal, wo Sie gerade sind!

Basica® Direkt

e Nahrungserganzungsmittel
mit basischen Mineralstoffen
und Spurenelementen

e |[m Mund schnell l6sliche
Mikroperlen

e Zur direkten Einnahme
ohne Wasser

e Mit angenehmem
Zitronengeschmack

In 2 PackungsgrofRen erhaltlich:

30 Sticks, PZN: 03216769
80 Sticks, PZN: 12472514

Basica

FUR DEN SAURE-BASEN-HAUSHALT*

Direkt ﬁ:
D Basische

M|kroperlen

@ Lactosefrei, vegan, glutenfrei, ohne Zucker, ohne Jod
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~ Jeder Mensch und jedes Leben ist unterschiedlich.
EntdeCken Sle aUCh unser Daher haben wir fiir Sie mehr als nur ein Basica® entwickelt: Dank
BaSiC3® BaSiS'SOI'timent unserer groen Produktfamilie finden Sie bei uns genau das Basica®,

das zu lhnen passt — damit auch Sie von einem ausgeglichenen
Sdure-Basen-Haushalt profitieren kénnen.
O|={0,

lhr tﬁglicher Begleiter fir Entdecken Sie |hr Basica® unter www.basica.com
den Saure-Basen-Haushalt'. oder in Ihrer Apotheke.

'Zink unterstiitzt den normalen Saure-Basen-Stoffwechsel.

Basica Vital® Basica Instant®
Basisches Granulat Basisches Trinkpulver
Zum Einriihren in Speisen, Schnell l6slich mit fruchtigem
auch zum Kochen und Backen. Orangengeschmack.

®

- ® - o I Basica® Pur
aSI a aSIca Reines Basenpulver
FUR DEN SAURE-BASEN-HAUSHALT" Zum Auflésen in

FUR DEN SAURE-BASEN-HAUSHALT* Wasser oder Saft.

Instant i

Basica === _ Basica

FUR DEN sAy RE-BASEN-HAU SHALT®

FUR DEN SAURE-BASEN-HAUSHALT* B asi c an Pur

. ¢ FOR DEN slunz-mseuvmusm.,r,
Dlre]-(t COmpact z Ohne ~ah
; | Zusatzstoffe | \ 1 VEGAN
D Basische Trinkpuly ] |

B
Mikroperlen asenpulver zum Ayfissen

&L 2um ng, :
Malen Sdure-Basen Stoffwechsel bei

_ Tabletten

Basica Direkt® Basica Compact®
Basische Mikroperlen Basische Tabletten

Zur schnellen Einnahme ohne Praktisch fiir die tagliche Einnahme

Wasser im Biiro oder auf Reisen. zu Hause und unterwegs.



Basica®. Das Original - iiberzeugt seit Generationen.

Fragen oder Anregungen?

Unter www.basica.com finden Sie:

e Wissenswertes zum Thema Saure-Basen-Gleichgewicht
* Produktinformationen zum Basica® Sortiment
® unseren interaktiven Saure-Basen-Test

Unser Beratungsdienst hilft hnen gerne personlich weiter.

"J Protina Pharm. GmbH
PROTINA D-85737 Ismaning

Info-Service

+49 89 996553-0

b &

+49 89 963446

basica.com
info@basica.de

@BasicaDACH

@basica_official

basica
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