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Aktualisiert am: 19.11.2025

Einleitung

Fiihlst du dich oft miide, schwer im Bauch, aufgebldht oder einfach ,,iibersduert*?
Viele Menschen haben das Gefiihl, ihrem Korper etwas Gutes tun zu wollen — ohne
radikale Nulldidt, aber mit einem klaren Rahmen und einem alltagstauglichen Plan.
Ein Basenfasten Plan fiir 10 Tage — Anleitung inkl. PDF kann dir genau dabei helfen:
Du isst weiterhin, setzt aber konsequent auf basenbildende Lebensmittel und génnst
deinem Verdauungssystem eine Pause von Kaffee, Zucker & Co.

Auf dieser Seite bekommst du einen strukturierten 10-Tage-Plan, der dich Schritt fir
Schritt durch deine Basenfasten-Kur fithrt: von der Vorbereitung iiber die eigentliche
Basenfasten-Phase bis hin zum Aufbau danach. Du erfihrst, welche Lebensmittel
basisch sind, wie ein typischer Fastentag aussehen kann und wie du typische
Stolperfallen vermeidest — besonders, wenn du Beruf, Familie und Alltag unter einen
Hut bringen mochtest.

Aullerdem findest du weiter unten den Hinweis auf dein kostenloses PDF: Darin ist
der komplette Basenfasten Plan fiir 10 Tage — Anleitung inkl. PDF kompakt
zusammengefasst — inklusive Tagesstruktur, Beispieltabelle und praktischer
Checklisten. So hast du deinen Plan immer griffbereit — ob am Kiichentisch oder
unterwegs.

Was 1st Basenfasten?

Basenfasten ist eine milde Form des Fastens, bei der du dich fiir einen begrenzten
Zeitraum fast ausschlieBlich von basenbildenden Lebensmitteln erndhrst — also vor
allem von Gemiise, Obst, frischen Kridutern, Keimlingen, einigen Niissen und

https://fastenwandern-juhl.de/basenfasten-plan-fuer-10-tage-anleitung-pdf/ 11



19.11.25, 14:42 Basenfasten Plan fiir 10 Tage — Anleitung & PDF

hochwertigen pflanzlichen Fetten. Im Unterschied zu klassischen Fastenkuren wird
beim Basenfasten in der Regel nicht gehungert: Du darfst dich satt essen, wéhlst aber
sehr gezielt aus, was auf deinem Teller landet.

Ziel ist es, den Stoffwechsel zu entlasten, den Verzicht auf stark verarbeitete, sehr
zucker- oder fettreiche Lebensmittel zu iiben und deine Aufmerksamkeit wieder mehr
auf naturliche, frische Kost zu lenken. Viele Menschen erleben die Kur als eine Art
,Reset*: Sie spiiren bewusster, was ithnen guttut, und bekommen neue Motivation fiir
eine gesiindere Erndhrung im Alltag.

Prinzip der basischen Ernihrung

Beim Basenfasten orientierst du dich an einer einfachen Grundidee:
— Basenbildende Lebensmittel im Fokus

— Gemiise in vielen Varianten (gediinstet, als Suppe, Ofengemiise, Rohkost in
Mafen)

— Obst, bevorzugt reif und moglichst unverarbeitet

— Kréuter, Keimlinge, Sprossen

— Einige Niisse und Mandeln (in moderaten Mengen)

— Hochwertige pflanzliche Ole (z. B. Olivendl, Leindl)
— Sdurebildner moglichst meiden

— Fleisch, Wurst, Fisch

— Eier und die meisten Milchprodukte

— Weillmehlprodukte und stark verarbeitete Backwaren

— Zucker und SiuBigkeiten

— Kaffee, Alkohol, zuckerhaltige Softdrinks

Wichtig: Dein Korper hidlt seinen pH-Wert im Blut selbst sehr stabil. Ein ,,Entsauern
im medizinischen Sinn ist nicht eindeutig belegt. Basenfasten kann aber eine
praktische Methode sein, um fiir einige Tage sehr bewusst auf frische,
pflanzenbetonte Erndhrung und ausreichend Getrdnke zu achten.

Unterschiede zu anderen Fastenformen (z. B. Heilfasten)

— Heilfasten (z. B. nach Buchinger)
— Meist nur fliissige Nahrung wie Brithen, Séafte und Tees

— Deutlich reduzierte Kalorienmenge
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— Haufig in spezialisierten Hausern oder unter Begleitung
— Basenfasten
— Du isst feste Mahlzeiten — so viel, dass du angenehm satt bist
— Fokus auf basische Lebensmittel statt auf Kalorienzdhlen
— Fiir viele Menschen alltagstauglicher als strenges Nulldidt-Fasten

3

Beides sind Fastenmethoden — Basenfasten ist dabei eher eine ,,Fastenkur mit Teller:
weniger Verzicht auf die Menge, mehr Verdnderung der Qualitét.

Mogliche Vorteile

Viele Menschen berichten wihrend oder nach einer Basenfasten-Kur von:
— einem leichteren Bauchgefiihl

— weniger Vollegefiihl und Bldhungen

— mehr Achtsamkeit beim Essen

— einem bewussteren Umgang mit Genussmitteln

— einem guten Einstieg in eine langfristig gesiindere Erndhrung

Wichtig: Basenfasten ersetzt keine medizinische Behandlung. Wenn du Erkrankungen
hast oder Medikamente einnimmst, sprich vorher mit deiner Arztin oder deinem Arzt.

Fiir wen 1st Basenfasten geeignet — und fiir wen nicht?

Basenfasten eignet sich in der Regel fiir gesunde Erwachsene, die:

— thre Erndhrung fiir einen begrenzten Zeitraum bewusst umstellen mdchten,
— thre Verdauung entlasten wollen,

—neugierig auf pflanzenbetonte Kost sind,

— einen Einstieg in einen gesiinderen Lebensstil suchen.

Mit Vorsicht oder nur nach drztlicher Riicksprache solltest du Basenfasten
durchfithren, wenn du:

— chronische Erkrankungen (z. B. Diabetes, Nierenerkrankungen, schwere Herz-
Kreislauf-Erkrankungen) hast,

— unter Essstorungen leidest oder gelitten hast,

— schwanger bist oder stillst,
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— stark untergewichtig bist oder sehr schnell Gewicht verlierst,
—regelmifBig Medikamente einnimmst, bei denen Erndhrung eine Rolle spielt.

Basenfasten ist keine Therapieform. Wenn du unsicher bist, ob diese Kur zu dir passt,
lass dich zuvor medizinisch beraten.

Vorbereitung auf den 10-Tage-Basenfasten-Plan

Eine gute Vorbereitung entscheidet oft dariiber, ob du die 10 Tage entspannt
durchhéltst oder schon am dritten Tag frustriert aufgibst. Plane mindestens 2—3
Entlastungstage ein, bevor dein eigentlicher Basenfasten Plan startet.

Reduktion von Kaffee, Alkohol, Zucker

Schon einige Tage vor Beginn kannst du:
— Kaffee schrittweise reduzieren (z. B. erst halb, dann ganz weglassen),
— Alkohol komplett streichen,

— Zuckerfallen (Stifigkeiten, Softdrinks, Fertigkuchen, gesiiite Joghurts) deutlich
einschrianken,

— stark verarbeitete Lebensmittel durch frische Kost ersetzen.

So vermeidest du starke Entzugssymptome wie Kopfschmerzen oder starke Miidigkeit
zu Beginn der Kur.

Einkaufsliste & Vorrate

Erstelle dir rechtzeitig eine Einkaufsliste fiir die Entlastungstage und die 10
Basenfasten-Tage. Typische Bestandteile:

— viel frisches Gemiise (z. B. Zucchini, Brokkoli, Karotten, Fenchel, Kiirbis, Rote
Bete)

— Obst (z. B. Beeren, Apfel, Birnen, Zitrusfriichte, Pflaumen)

— frische Kriuter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Koriander)
— Kartoffeln, StiBkartoffeln

— Mandeln und einige Niisse in kleinen Mengen

— hochwertige kaltgepresste Ole

— Kréautertees, stilles Wasser

— ggf. pflanzliche Milchalternativen ohne Zuckerzusatz
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Praktisch ist es, bereits einige Suppen oder Ofengemiise-Kombinationen
vorzubereiten und einzufrieren — so hast du an stressigen Tagen eine schnelle,
basische Mahlzeit parat.

Mentale Vorbereitung & Organisation im Alltag

— Termin wéhlen: Ideal ist eine Phase ohne grofle Feiern, Urlaube oder extrem
stressige Projekte.

— Umfeld informieren: Sag Partner:in, Familie und Kolleg:innen Bescheid, damit sie
verstehen, warum du anders isst.

— Ruhe einplanen: Basenfasten darf gern von mehr Schlaf, Entspannung und
Spaziergidngen begleitet werden.

— Ziele klaren: Frage dich, warum du die Kur machst — z. B. ,,leichter fithlen®,
,bewusster essen®, ,,mein Bauchgefiihl wahrnehmen®.

Dein Basenfasten Plan fiir 10 Tage

Eine typische Struktur fiir einen Basenfasten Plan fiir 10 Tage — Anleitung inkl. PDF
sieht so aus:

— Tag 1-2: Sanfter Einstieg & Entlastung
— Tag 3—7: Basenfasten-Phase

— Tag 8—-10: Aufbau & Riickkehr zur leichten Mischkost

Ubersichtstabelle (Beispiel)

Phase Tage Fokus Beispiel-Inhalte
Weniger
Einstie 12 Entlasten, Kaffee/Zucker, viel
g reduzieren Gemiise, leichtes
Obst
) 3 basische
Basenfasten 3-7 Striktes Mahlzeiten, viel
Basenfasten

Wasser & Tee

Weiterhin
basenreich, erste
Langsamer leicht

Ubergang sdurebildende
Lebensmittel in
Malien

Aufbau 8—10

Hinweis: Passe die Mengen immer an dein personliches Hunger- und
Sattigungsgefiihl an. Basenfasten ist kein Hungerwettbewerb.
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Tag 1-2: Sanfter Einstieg

Ziele:
— Verdauung entlasten
— Genussmittel reduzieren
— Korper und Kopf auf die Kur einstimmen
Beispielhafter Tagesablauf (Tag 1 & 2)
— Morgens
— Nach dem Aufstehen: 1 groBBes Glas lauwarmes Wasser

— Frithstiick: Obstsalat mit geriebenem Apfel, Birne, etwas Zitrone und ein paar
Mandeln

— Vormittag
— Kréautertee, stilles Wasser
— Wenn Hunger: Gemiisesticks (z. B. Karotte, Gurke, Kohlrabi)
— Mittag
— Gediinstetes Gemiise mit frischen Krdutern und einem kleinen Schuss Olivendl
— Nachmittag
— Spaziergang, leichte Bewegung
— Tee oder Wasser, eventuell ein Stiick Obst
— Abend
— Klare Gemiisesuppe oder ein mildes Ofengemiise

— Abendritual: Lesen, Bad, leichte Dehniibungen

Tag 3—7: Basenfasten-Phase

Jetzt beginnt dein eigentliches Basenfasten. Hier konzentrierst du dich konsequent
auf basische Mahlzeiten.

Grundregeln fiir Tag 3—7
— 2-3 basische Hauptmahlzeiten pro Tag

— dazwischen nur Wasser und Krautertee, ggf. etwas Obst oder Gemiise, wenn du
wirklich hungrig bist
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— langsames, bewusstes Essen

— ausreichend trinken (ca. 1,5-2 Liter Wasser und Tee pro Tag — je nach
individuellem Bedarf)

Beispielhafter Tagesplan (Tag 3-7)
— Morgens
— 1 Glas lauwarmes Wasser mit etwas Zitrone
— Frithstiicksideen:
— Obstsalat mit Apfel, Beeren und etwas gemahlenen Mandeln
— warmes Apfelkompott mit Zimt und ein paar gehackten Niissen
— Vormittag
— Spaziergang oder einige sanfte Dehniibungen
— Kréautertee, stilles Wasser
— Mittag
— Basische Gemiisesuppe oder buntes Ofengemiise mit Kartoffeln und Kridutern
— Nachmittag
— Ruhepause, Meditation oder ein kurzer Powernap
— Wenn noétig: 1 Stiick Obst oder Gemiisesticks
— Abend

— Leichtes Gemiisegericht, z. B. gediinsteter Fenchel mit Karotten oder eine cremige
Gemiisesuppe

— Abschalten: Lesen, ein warmes FulB3bad, Tagebuch schreiben
Erlaubte Lebensmittel wahrend Tag 3—7 (Auswahl)
— Gemiise: alle Sorten, bevorzugt frisch und saisonal
— Obst: reif, nicht ibermdBig siil, moglichst naturbelassen
— Kartoffeln, Siullkartoffeln
— Kréauter, Sprossen, Keimlinge
— Mandeln und einige Niisse in kleinen Mengen

— Pflanzliche Ole in MaBen
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— Wasser, Krautertees

Zu meiden

— Fleisch, Fisch, Wurst

— Kéase, Milch und die meisten Milchprodukte
— Weillmehl, Zucker, StiBwaren

— Kaffee, Schwarztee, griiner Tee, Alkohol

— stark verarbeitete Produkte, Fast Food, Fertiggerichte

Tag 8—10: Aufbau & Riickkehr zur leichten Mischkost

Nach einer Woche konsequent basischer Kost ist der Ubergang zuriick zur
,normaleren* Erndhrung entscheidend. Hier legst du die Basis, damit die Effekte der
Kur nicht schon nach zwei Tagen verpuffen.

Ziele der Aufbauphase
— sanfte Riickfiihrung zu einer ausgewogenen Mischkost
— weiterhin hoher Anteil an Gemiise und Obst
— achtsamer Umgang mit Sdurebildnern
Beispielhafter Tagesablauf (Tag 8—10)
— Morgens
— Wasser und Kréutertee
— Basisches Friithstiick wie bisher
— Mittags
— Basenteller als Basis (viel Gemiise)

— Dazu langsam erste leicht sdurebildende Lebensmittel ergidnzen, z. B. eine kleine
Portion Vollkornreis oder Hirse

— Abends
— Leichtes Gemiisegericht, z. B. Gemiisesuppe oder Gemiisepfanne
— Optional eine kleine Portion Hiilsenfriichte oder Tofu

Halte die Portionen sdurebildender Lebensmittel zundchst klein und achte darauf, wie
dein Korper reagiert. Viele nutzen die Aufbauphase, um einen neuen, geméssigteren
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Stil der Alltagskiiche auszuprobieren — mit deutlich mehr Gemiise und weniger
Fertigprodukten.

Typische Fehler beim Basenfasten und wie du sie vermeidest

1. Zu spét mit der Umstellung authoren

Wer bis zum ersten Basenfasten-Tag Kaffee, Stiligkeiten und Fast Food
konsumiert, startet oft mit Kopfschmerzen, HeiBhunger und schlechter Laune.

Tipp: Nutze deine Entlastungstage ernsthaft; reduziere Kaffee & Co. rechtzeitig.
2. Zu wenig trinken

Ohne ausreichend Fliissigkeit fiithlst du dich schnell schlapp und bekommst
Kopfschmerzen.

Tipp: Stelle dir Wasser und Tee sichtbar hin und nutze eine grofle Trinkflasche.
3. Zu viel Rohkost am Abend
Rohkost kann abends schwer im Magen liegen und zu Bldhungen fiihren.

Tipp: Iss rohes Gemiise eher bis zum frithen Nachmittag und greife abends auf
Suppen oder schonend gegartes Gemiise zuriick.

4. Dauer-Snacken, auch wenn du satt bist

,Basisch = unbegrenzt* stimmt so nicht. Wer den ganzen Tag liber isst, iiberlastet
trotzdem die Verdauung.

Tipp: Plane 2—-3 Hauptmahlzeiten mit ausreichend Abstand und héchstens einen
kleinen Snack dazwischen.

5. Zu viel Aktivitdt, zu wenig Ruhe
Intensive Workouts plus beruflicher Stress und Basenfasten sind fiir viele zu viel.

Tipp: Setze wahrend der Kur lieber auf Spaziergdnge, Yoga oder sanftes Dehnen
und plane bewusst Pausen ein.

6. Basenfasten als Crash-Didt missverstehen

Der kurzfristige Gewichtsverlust kann motivierend sein, aber die Kur ist kein
,, Wundermittel .

Tipp: Nutze die 10 Tage als Startpunkt fiir langfristige Verdnderungen.

Basenfasten alltagstauglich machen

Praktische Tipps fiir Beruf, Familie & unterwegs
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— Meal Prep nutzen

Koche abends eine grofle Portion Suppe oder Ofengemiise und nimm am néchsten
Tag eine Portion als Mittagessen mit ins Biiro.

— Basische To-go-Optionen planen

Rohkoststicks, Obst oder eine Gemiisesuppe im Thermobehélter helfen dir,
unterwegs bei deinem Plan zu bleiben.

— Familienkompatible Gerichte kochen

Du kannst den Basenteller zu Hause als Basis fir alle nutzen und fir andere bei
Bedarf Fisch, Fleisch oder Kédse ergidnzen.

— Rituale etablieren

Morgens 5 Minuten Stretching und 1 Glas Wasser, abends ein Tee-Ritual oder ein
kleines Dankbarkeitstagebuch.

— Mit Ausnahmen umgehen

Passiert doch einmal ein ,,Ausrutscher®, ist die Kur nicht verloren. Steige einfach
bei der ndchsten Mahlzeit wieder in deinen Plan ein.

FAQ zum Basenfasten Plan fiir 10 Tage

1. Darf ich wéihrend der 10 Tage Kaffee trinken?

Idealerweise verzichtest du widhrend der Basenfasten-Phase komplett auf Kaffee.
Wenn du viel Kaffee trinkst, reduziere die Menge bereits in den Entlastungstagen
schrittweise, um Kopfschmerzen zu vermeiden.

2. Was mache ich bei Kopfschmerzen oder Miidigkeit?

Leichte Kopfschmerzen oder Miidigkeit konnen in den ersten Tagen auftreten.
Trinke ausreichend, gonne dir Ruhepausen und bewege dich an der frischen Luft.
Wenn Beschwerden stark sind oder bleiben, brich die Kur ab und lass dich drztlich
beraten.

3. Kann ich den Basenfasten Plan verkiirzen oder verldngern?

Ja. Viele Menschen starten mit 5—-7 Tagen und verldngern bei guter Vertriaglichkeit.
Andere nutzen eine langere Phase von bis zu 14 Tagen, hdufig in Begleitung.

4. Ist Basenfasten zum Abnehmen geeignet?

Wihrend der Kur nimmst du oft etwas ab, weil du kaloriendrmere, unverarbeitete
Lebensmittel isst. Entscheidend fiir nachhaltiges Gewicht ist jedoch, wie du dich
nach den 10 Tagen erndhrst. Basenfasten kann ein Startpunkt sein, ersetzt aber keine
langfristige Erndhrungsumstellung.
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5. Darf ich Sport treiben?

Leichte bis moderate Bewegung wie Spazierengehen, Yoga oder lockeres Radfahren
passt sehr gut zum Basenfasten. Hochintensives Training solltest du in dieser Zeit
eher reduzieren.

6. Was ist, wenn ich im Biiro essen muss?

Bereite dir basische Gerichte vor, die sich gut transportieren lassen: Suppen im
Thermobehéilter, Ofengemiise, Kartoffeln mit Gemiise oder Salate aus gegartem
Gemiise.

7. Brauche ich Nahrungsergdnzungsmittel wiahrend des Basenfastens?

Bei einer kurzzeitigen Kur und gesunden Menschen sind in der Regel keine
zusitzlichen Priaparate notig. Wenn du unsicher bist oder Vorerkrankungen hast, kldre
das im Vorfeld mit medizinischem Fachpersonal.

8. Kann ich Basenfasten mit Familie oder Freund:innen zusammen machen?

Auf jeden Fall. Viele Menschen empfinden eine Kur in der Gruppe als leichter, weil
man sich gegenseitig motiviert, Rezepte teilt und sich bei Durchhdngern unterstiitzt.
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