Basenfasten Plan fir 3 Tage — Anleitung inkl. PDF

Einleitung: Ihr sanfter Einstieg ins Basenfasten

Sie méchten Ihr Wohlbefinden verbessern, Ihren Korper entlasten und dafir das Basenfasten
ausprobieren — aber bitte ohne komplizierte Diatvorschriften? Dann ist ein klar strukturierter Basenfasten
Plan fur 3 Tage — Anleitung inkl. PDF ein idealer Einstieg. In diesem Beitrag erhalten Sie eine
verstandliche Schritt-fir-Schritt-Anleitung, die sich gut zu Hause umsetzen lasst.

Beim Basenfasten stellen Sie lhre Ernahrung fiir einen begrenzten Zeitraum auf Uberwiegend basische
Lebensmittel wie Gemiise, Obst, einige Nusse, Krauter und hochwertige Pflanzendle um. Saurebildende
Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Kase, WeiBmehlprodukte, SuRigkeiten, Alkohol und Kaffee werden
weitgehend gemieden. Sie dirfen essen, werden satt — und geben Ihrem Verdauungssystem trotzdem
eine Pause.

Im Folgenden erfahren Sie, was Basenfasten genau ist, fur wen ein 3-Tage-Plan geeignet sein kann, wie
Sie sich optimal vorbereiten und wie ein konkreter Tagesablauf mit einfachen basischen Rezeptideen
aussieht. AuRerdem finden Sie typische Fehler, Antworten auf haufige Fragen und einen Hinweis auf Ihr
praktisches PDF zum Download.

Was ist Basenfasten?

Basenfasten ist eine milde Fastenform, bei der Sie sich fir eine begrenzte Zeit fast ausschlief3lich von
Lebensmitteln erndhren, die als basenbildend gelten — vor allem frisches Gemiise, Salate, Obst, Krauter,
Keimlinge und einige Nisse. Auf klassisch saurebildende Lebensmittel (z. B. Fleisch, Wurst, viele
Milchprodukte, Zucker, Weilmehlprodukte, Alkohol, stark verarbeitete Fertigprodukte) wird weitgehend
verzichtet. Anders als beim Heilfasten wird nicht oder kaum auf feste Nahrung verzichtet — Sie dirfen sich
satt essen, nur eben sehr bewusst und pflanzenbetont.

Die Idee dahinter: Die Erndhrung soll den Saure-Basen-Haushalt entlasten und den Kdrper bei seinen
natirlichen Ausscheidungs- und Regenerationsprozessen unterstiitzen. Die wissenschaftliche Evidenz zur
Theorie der ,Ubersauerung* ist allerdings begrenzt und in der Schulmedizin umstritten. Unstrittig ist
hingegen, dass eine pflanzenbetonte Ern&hrung mit viel Gemiise und Obst zahlreiche gesundheitliche
Vorteile haben kann — unabhéngig von der Saure-Basen-Theorie.

Wichtig: Basenfasten ist keine medizinische Therapie und ersetzt keine arztliche Behandlung. Sehen Sie
diese 3 Tage als bewusst gewahlte Auszeit fur lhren Lebensstil — nicht als ,Wunderkur*.

Basenfasten vs. Heilfasten nach Buchinger

Im Vergleich zum klassischen Heilfasten nach Buchinger gibt es einige deutliche Unterschiede:

« Heilfasten: Sehr geringe Kalorienzufuhr, meist flissige Nahrung (Gemusebriihe, verdiinnte Safte, Tee,
Wasser), Darmreinigung, oft begleitet durch Fachpersonal.

» Basenfasten: Pflanzliche, Uberwiegend basische Vollwertkost, normale Portionsgrofien, keine oder nur
sehr milde Darmreinigung, gut im Alltag umsetzbar.

Wenn lhnen Heilfasten zu streng erscheint, kann Basenfasten ein sanfter Einstieg in das Thema Fasten
und eine bewusste Erndhrungsumstellung sein.

Fur wen eignet sich Basenfasten (3 Tage)?



Ein 3-Tage-Basenfastenplan eignet sich in der Regel fiir gesunde Erwachsene, die:

« ihre Erndhrung kurzzeitig bewusst umstellen méchten,

* einen sanften Einstieg ins Thema Fasten suchen,

« das Fastengefuihl ausprobieren méchten, ohne komplett auf feste Nahrung zu verzichten,

* Impulse fur eine langfristig pflanzenbetonte, bewusstere Ernéhrung erhalten méchten.
Weniger geeignet oder nur nach &arztlicher Riicksprache ist Basenfasten u. a. fir Menschen mit:
 schweren chronischen Erkrankungen (z. B. Leber-, Nieren- oder Herzinsuffizienz),

* starkem Untergewicht oder Essstérungen,

* schwer einstellbarem Diabetes,

« in Schwangerschaft und Stillzeit.

Medizinischer Hinweis: Wenn Sie regelmaRig Medikamente einnehmen, chronische Erkrankungen haben

oder unsicher sind, ob Basenfasten fiir Sie geeignet ist, besprechen Sie lhr Vorhaben unbedingt vorab mit
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt. Dieser Ratgeber ersetzt keine individuelle medizinische Beratung.

Vorbereitung auf den 3-Tage-Basenfasten-Plan

Eine gute Vorbereitung macht die drei Basenfasten-Tage deutlich leichter. Planen Sie bewusst und
nehmen Sie sich — soweit méglich — etwas Druck aus dem Alltag.

1. Das richtige Zeitfenster wahlen

» Wahlen Sie nach Mdglichkeit ein verlangertes Wochenende oder drei Tage, an denen keine grol3en
Feiern, Termine oder Reisen anstehen.

« Planen Sie Zeit fir Ruhe, Spaziergange und eventuell etwas leichtere Bewegung ein.

« Informieren Sie Ihr Umfeld, dass Sie eine kleine Auszeit flir sich nehmen — so sinkt der soziale
LEssdruck®.

2. Mentale Vorbereitung & Entschleunigung

» Reduzieren Sie bereits ein bis zwei Tage vor dem Basenfasten Kaffee, Alkohol, stark Zuckerhaltiges und
schwere Mahlzeiten.

« Uberlegen Sie sich, warum Sie basenfasten mdchten: mehr Leichtigkeit, bewusstere Ernahrung, Einstieg
in gesuindere Gewohnheiten — ein klarer innerer Grund hilft beim Durchhalten.

* Planen Sie bewusst kleine Pausen ein: Lesen, ein warmes Bad, Atemibungen oder Meditation
unterstitzen die innere Entspannung.

3. Einkaufsliste fir 3 Tage Basenfasten

Fir drei Tage Basenfasten benétigen Sie vor allem frische, pflanzliche Lebensmittel. Passen Sie die
Mengen an lhren Appetit und lhre Haushaltsgrof3e an.



» Gemise & Salate: Zucchini, Karotten, Fenchel, Brokkoli, Sellerie, Gurke, Paprika, Blattspinat, Feldsalat,
Rucola, gemischte Blattsalate, Kirbis (z. B. Hokkaido).

« Obst: Apfel, Birnen, Beeren (frisch oder TK ohne Zuckerzusatz), Zitrusfriichte (z. B. Zitrone, Orange),
Trauben in kleinen Mengen.

* Kartoffeln & Suf3kartoffeln: in MaR3en als leicht séttigende Komponente.

» Niisse & Saaten: Mandeln, Walniisse, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne (am besten naturbelassen,
ungesalzen).

« Fette & Ole: kaltgepresstes Olivendl, Leindl oder ein anderes hochwertiges Pflanzendél.

« Krauter & Gewdrze: Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Kresse, Kurkuma, Ingwer, Kreuzkiimmel, mildes
Currypulver, Krauter der Provence, Meersalz in moderaten Mengen.

« Getranke: stilles Wasser, ungesif3te Krauter- und Frichtetees, ggf. etwas Zitronensaft fir lauwarmes
Zitronenwasser.

Planen Sie pro Tag rund 1,5 Liter Getranke ein — je nach Wetter, Aktivitat und individuellem Bediirfnis

kann der Bedarf héher sein. Am besten trinken Sie vor allem Wasser und ungesifite Tees Uiber den Tag
verteilt.

4. Haushalt & Umfeld vorbereiten

* Rdumen Sie stark verarbeitete Snacks und SuRigkeiten aus Ihrem direkten Sichtfeld — was nicht ,lockt",
macht es leichter.

« Bereiten Sie einige Gemuse und Obstsorten vor (waschen, schneiden, in Glasbehéltern im Kihlschrank
lagern), damit Sie schnell zu einer basischen Mahlzeit greifen kénnen.

* Informieren Sie ggf. Partner oder Familie, dass Sie in diesen drei Tagen anders essen — so lassen sich
Missverstéandnisse vermeiden.

Basenfasten Plan fir 3 Tage — Ihr Tagesablauf

Der folgende 3-Tage-Basenfastenplan ist als Orientierung gedacht. Passen Sie die Zeiten und Mengen an
Ihren Alltag an. Wichtig ist, dass Sie regelmafiig essen, ausreichend trinken und auf Ihr Kérpergefiihl
horen.

Tag 1 — Einstieg in das Basenfasten

Ziel: Sanft umstellen, viel trinken, auf den Kdrper héren.

» Morgens (nach dem Aufstehen) — 1 grof3es Glas lauwarmes Wasser, gern mit einem Spritzer
Zitronensaft. — Einige Minuten Dehnilibungen oder ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft.

* Frihstick Warmer Obstteller: Apfel und Birne in kleine Stiicke schneiden, mit etwas Wasser und Zimt
kurz dinsten, mit einer Handvoll Beeren und fein gehackten Mandeln toppen.

« Zwischendurch — Kréutertee oder Wasser, Uber den Vormittag verteilt. — Bei Bedarf ein kleiner Snack aus
ein paar Gemiusesticks (Gurke, Karotte) oder etwas Obst.

* Mittagessen Bunte Ofengemiise-Bowl: Zucchini, Karotten, Fenchel, Paprika und Suf3kartoffel in Wurfel
schneiden, mit etwas Olivendl und Kréautern vermengen, im Backofen garen. Dazu ein frischer Blattsalat
mit Zitronen-Olivendl-Dressing.



« Nachmittag — 1-2 Tassen Krautertee (z. B. Brennnessel, Melisse, Pfefferminze). — Kurzer Spaziergang
oder leichte Bewegung, z. B. lockeres Dehnen.

» Abendessen Cremige Gemusesuppe: Brokkoli, Sellerie und Karotten in Gemusebrihe (moglichst
salzarm) weich kochen und purieren, mit frischen Krautern und einem Teel6ffel Olivendl verfeinern. Dazu
ein kleiner Salat.

» Abendritual — Ein warmes Ful3bad, eine Tasse Krautertee, friihe Bettruhe.

Tag 2 — Basenfasten im Alltag stabil halten

Ziel: Pflanzliche Vielfalt nutzen, Routinen etablieren, auf Signale des Kdrpers achten.

* Morgens — Lauwarmes Wasser, eventuell wieder mit Zitrone. — 5-10 Minuten sanfte Bewegung (z. B.
Yoga, Mobilisationsiibungen).

« Frihstliick Griner Smoothie: Eine Handvoll Blattspinat, eine halbe Banane oder ein kleiner Apfel, etwas
Gurke, ein Stick Ingwer, Wasser — alles fein purieren. Wer lieber kaut, kann den Smoothie in einer
Schissel mit geschnittenem Obst und ein paar Nissen als ,Smoothie-Bowl“ geniefRen.

* Vormittagssnack (optional) — Gemiisesticks mit Avocado-Dip (Avocado mit Zitronensaft, Salz und
Krautern zerdriicken).

» Mittagessen Lauwarmes Gemusepfannen-Gericht: Zucchini, Paprika, Brokkoli, Karotten in einer Pfanne
mit etwas Olivendl und Krautern andiinsten. Dazu ein kleiner Salat aus Feldsalat, geraspelter Karotte und
Birnenscheiben.

» Nachmittag — Wasser und Krautertee weiter regelmagig trinken. — Kurzer Spaziergang, wenn méglich im
Tageslicht.

* Abendessen Ofenkartoffeln mit Krauterquark-Alternative: Kleine Kartoffeln im Ofen garen. Dazu eine
~Quark“-Alternative aus pflanzlichem Joghurt (z. B. auf Mandeln- oder Haferbasis), frischen Krautern,
etwas Salz und Zitronensaft. Als Erganzung ein Gurken-Radieschen-Salat.

 Abendritual — Dankbarkeits- oder Reflexionsmoment: Was hat Ihnen heute gut getan? Was mdchten Sie
nach den drei Tagen weiterfiihren?

Tag 3 — Vertiefung & bewusster Abschluss

Ziel: Die positiven Effekte wahrnehmen, den Ubergang in den Alltag vorbereiten.

* Morgens — Wasser oder Krautertee, ein paar bewusste Atemzige am offenen Fenster. — Optional kurze
Entspannungsiibung (z. B. Body-Scan im Liegen).

« Frihstlck Frischer Obstteller: Saisonales Obst bunt gemischt (z. B. Apfel, Beeren, Kiwi, etwas Trauben)
mit gehackten Walntssen und einem Spritzer Zitronensatft.

* Mittagessen Basische Gemusepfanne mit Krdutern: Mischung aus Gemuse lhrer Wahl (z. B. Fenchel,
Zucchini, Paprika, Blattspinat) kurz in Olivendl anbraten und mit Wasser oder selbstgemachter
Gemiusebriihe abloschen. Mit frischen Krautern (Petersilie, Schnittlauch) servieren.

« Nachmittag — Viel trinken, wenn maéglich ein etwas langerer Spaziergang. — Gdénnen Sie sich
Ruhephasen — Midigkeit ist wahrend des Fastens normal.

» Abendessen Leichte Gemusesuppe oder Salat: Entweder die Reste der Suppen und Pfannengerichte
der letzten Tage nutzen oder einen grof3en gemischten Salat mit Gurke, Blattsalat, geraspelter Karotte



und etwas Avocado zubereiten.
« Abschlussritual — Notieren Sie, wie es lhnen kérperlich und emotional geht: Schlaf, Verdauung, Energie,

Stimmung. — Uberlegen Sie, welche basischen Elemente Sie in Ihren Alltag mitnehmen méchten (z. B.
mehr Gemuse, weniger Zucker, regelméalige Pausen).

Typische Fehler beim Basenfasten (und wie Sie sie vermeiden)

Viele Stolpersteine lassen sich mit etwas Planung leicht umgehen:

» Zu wenig trinken: Trinken Sie Uber den Tag verteilt regelmaiig Wasser und ungesifite Krautertees.
Stellen Sie sich eine Karaffe griffbereit auf den Tisch.

* Zu wenig essen: Basenfasten ist kein Nulldiat-Programm. Essen Sie ausreichende Portionen, damit Sie
nicht in starken Hunger rutschen.

 Zu ehrgeizig beim Sport: Leichte Bewegung unterstiitzt das Wohlbefinden, aber intensive Sporteinheiten
kénnen in der Umstellungsphase zu viel sein. Horen Sie auf Ihr Kérpergefuhl.

* Alles oder nichts: Wenn eine Mahlzeit nicht perfekt ,basisch” war, ist der Tag nicht verloren. Fahren Sie
einfach mit der ndchsten Mahlzeit im Basenfastenmodus fort.

* Zu hohe Erwartungen: Erwarten Sie keine ,Wunder“. Drei Tage kdnnen Impulse setzen, sind aber keine
medizinische Therapie und I6sen keine langjahrigen Beschwerden in kurzer Zeit.

« Ignorierte Warnsignale: Starke Kopfschmerzen, Kreislaufprobleme oder anhaltende Ubelkeit sollten Sie
ernst nehmen — brechen Sie im Zweifel ab und holen Sie medizinischen Rat ein.

Was passiert nach den 3 Tagen?

Nach drei Tagen Basenfasten ist lhr Kérper auf leichte, pflanzenbetonte Kost eingestellt. Wie es nun
weitergeht, entscheiden Sie selbst — wichtig ist, den Ubergang bewusst zu gestalten.

« Sanfter Ubergang: Fiihren Sie andere Lebensmittel schrittweise wieder ein: zunachst mehr
Gemiusegerichte, dann in kleinen Mengen Vollkornprodukte, Hulsenfrlichte und spéater Fisch oder
Milchprodukte, wenn Sie diese gut vertragen.

« Keine ,Belohnungs-Exzesse": Ein sofortiges ,Nachholen“ mit sehr fettigem, schwerem Essen kann
Magen und Kreislauf belasten. Gehen Sie lieber langsam vor.

« Langfristige Impulse: Uberlegen Sie, welche Gewohnheiten Sie beibehalten méchten — z. B. mehr
Gemiuse, weniger Zucker, regelmaRige Pausen, mehr Bewegung.

* Realistische Sichtweise: Basenfasten kann ein guter Einstieg in eine bewusste Ernéhrung sein, ersetzt

aber keine langfristig ausgewogene, abwechslungsreiche Kost, wie sie z. B. von Fachgesellschaften
empfohlen wird.

Basenfasten Plan fir 3 Tage — PDF zum Download

Damit Sie Ihren Basenfasten-Plan bequem zur Hand haben, erhalten Sie zusatzlich ein Ubersichtliches
PDF, das Sie ausdrucken oder auf dem Smartphone speichern kénnen. Darin enthalten sind:

» eine kompakte Ubersicht ,Basenfasten Plan fiir 3 Tage — Anleitung inkl. PDF* mit Tagesstruktur,

« eine zusammengefasste Einkaufsliste fir alle drei Tage,



« die wichtigsten Tipps zu Getrédnken, Bewegung und Entspannung,
« Platz fur eigene Notizen und Beobachtungen (z. B. Stimmung, Energielevel, Verdauung).

Auf Ihrer Webseite kdnnen Sie spater an dieser Stelle einfach den PDF-Download verlinken — zum
Beispiel Uiber einen gut sichtbaren Button direkt unter diesem Abschnitt.

FAQ zum Basenfasten (3 Tage)

1. Darf ich wéhrend des Basenfastens Kaffee trinken?

Idealerweise verzichten Sie in den drei Tagen auf Kaffee, da er als sadurebildend gilt und den Organismus
zusatzlich anregen kann. Wenn Sie sehr viel Kaffee trinken, ist es sinnvoll, bereits ein bis zwei Tage
vorher langsam zu reduzieren, um starke Entzugskopfschmerzen zu vermeiden. Ein kleiner Restkaffee am
ersten Tag ist kein ,Fehler, aber je weniger, desto besser fir das Fastenerlebnis.

2. Nehme ich mit Basenfasten automatisch ab?

Viele Menschen nehmen wahrend einer Basenfastenphase etwas an Gewicht ab, vor allem durch die
reduzierte Kalorienaufnahme und den Wegfall stark verarbeiteter Lebensmittel. Gewichtsverlust sollte
jedoch nicht das Hauptziel sein. Entscheidend ist, dass Sie lhren Kérper bewusst entlasten und Impulse
fur eine gesiindere Lebensweise setzen. Fir eine langfristige Gewichtsregulierung ist eine dauerhaft
ausgewogene Ernahrung entscheidend.

3. Kann ich den 3-Tage-Basenfastenplan verlangern?

Einige Konzepte empfehlen Basenfasten tiber 7-14 Tage. Wenn Sie den Plan verlangern modchten, sollten
Sie unbedingt darauf achten, dass Ihre Versorgung mit Energie, Eiweil3, Fetten und Mikronahrstoffen
insgesamt stimmig bleibt — und vor allem bei langeren Fastenphasen medizinischen Rat einholen.

4. Ist Basenfasten im Arbeitsalltag moglich?

Ja, mit guter Vorbereitung lasst sich Basenfasten auch im Job umsetzen — besonders bei einem
3-Tage-Plan. Kochen Sie z. B. am Vorabend eine gré3ere Portion basisches Gericht und nehmen Sie den
Rest am nachsten Tag in einer Lunchbox mit. Planen Sie kleine Pausen zum Trinken und Essen ein und
kommunizieren Sie offen, dass Sie gerade eine bewusste Erndhrungsphase machen.

5. Was mache ich bei Kopfschmerzen oder Kreislaufproblemen?

Leichte Kopfschmerzen oder Midigkeit kdnnen in den ersten Tagen einer Ernahrungsumstellung
vorkommen, insbesondere wenn Sie vorher viel Kaffee, Zucker oder stark verarbeitete Lebensmittel
konsumiert haben. Trinken Sie ausreichend, génnen Sie sich Ruhe und vermeiden Sie gro3e kdrperliche
Anstrengung. Bei starken, anhaltenden Beschwerden, Schwindel oder Herzrasen sollten Sie das
Basenfasten abbrechen und unbedingt arztlichen Rat einholen.

6. Muss ich vor dem Basenfasten den Darm entleeren?

Beim Basenfasten ist eine Darmreinigung nicht zwingend erforderlich. Manche Menschen empfinden eine
milde Unterstiitzung (z. B. mit viel Flussigkeit, Bewegung oder ballaststoffreichem Gemuse) als
angenehm. Stark wirkende Abfiihrmittel sollten jedoch nur nach medizinischer Riicksprache eingesetzt
werden.



7. Kann ich wahrend des Basenfastens Medikamente einnehmen?

Setzen Sie Medikamente niemals eigenmachtig ab oder reduzieren Sie die Dosis nicht ohne Riicksprache
mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt. Wenn Sie regelmaRig Medikamente einnehmen, besprechen Sie vor
Beginn des Basenfastens, ob Anpassungen nétig sind und ob diese Form des Fastens fiir Sie geeignet ist.

Basenfasten in der Gruppe erleben — Einladung ins Gastehaus Juhl

Wenn Sie Gefallen am Basenfasten finden oder das Thema Fasten noch intensiver erleben méchten,
kénnen Sie lhre nachste Auszeit mit einem Fastenwanderurlaub im Gastehaus Juhl verbinden. In einer
kleinen Gruppe, begleitet durch erfahrene Fastenleiterinnen, féllt es oft leichter, dranzubleiben, Fragen zu
stellen und sich rundum gut aufgehoben zu fihlen.

Stellen Sie sich vor, Sie kombinieren lhre basische oder Heilfastenzeit mit taglichen Wanderungen in der
Natur, gentigend Ruhephasen und liebevoll zubereiteten Fastenmahlzeiten — fernab vom hektischen
Alltag. Auf lhrer Website kénnen Sie an dieser Stelle zu Ihren aktuellen Fastenwanderangeboten verlinken
und Leserinnen und Leser dazu einladen, Basenfasten oder Heilfasten in einer begleiteten Woche im
Gastehaus Juhl zu erleben.

Ob zu Hause mit diesem Basenfasten Plan fur 3 Tage — Anleitung inkl. PDF oder in einer betreuten
Fastenwanderwoche: Entscheidend ist, dass Sie achtsam mit sich umgehen, auf Ihren Kérper hdéren und
Veranderungen Schritt fur Schritt in lhren Alltag integrieren.



