Basenfasten Plan fur 6 Tage — Wochenplan — Anleitung inkl. PDF

Fuhlen Sie sich haufig mide, aufgeblaht oder einfach “liberladen” von zu viel schwerem Essen,
Zucker und Fertigprodukten? Ein Basenfasten Plan fur 6 Tage kann eine gute Mdglichkeit sein,
Ilhren Korper bewusst zu entlasten, den Fokus wieder auf frische, pflanzliche Lebensmittel zu
legen und neue, gesuindere Gewohnheiten auszuprobieren — ohne zu hungern.

In dieser Anleitung erhalten Sie einen leicht verstéandlichen 6-Tage-Basenfasten-Wochenplan mit

vielen praktischen Tipps fur Alltag, Familie und Beruf. Sie erfahren, welche Lebensmittel

basenbildend sind, wie Sie sich optimal vorbereiten, worauf Sie wahrend der sechs Tage achten

sollten und wie der sanfte Aufbau danach gelingt. AuRerdem finden Sie am Ende einen Hinweis auf
Ihren Basenfasten 6-Tage-Wochenplan als PDF, den Sie bequem ausdrucken oder abspeichern kénnen.

Wichtiger Hinweis: Basenfasten ist eine zeitlich begrenzte Kur fiir gesunde Erwachsene. Wenn Sie
an Vorerkrankungen leiden, Medikamente einnehmen, stark untergewichtig sind, schwanger sind
oder stillen, sprechen Sie bitte vor Beginn mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt.

Was ist Basenfasten?

Basenfasten ist eine milde Form des Fastens, bei der Sie sich fur einen begrenzten Zeitraum
Uberwiegend oder ausschlief3lich von basenbildenden Lebensmitteln ernghren. Im Mittelpunkt
stehen frisches Gemise, Obst, Krauter, Kartoffeln und in manchen Konzepten auch Keimlinge und
einige Nusse und Samen. Auf typische “Saurebildner” wie Fleisch, Wurst, Kase, Weilimehlprodukte,
SuRigkeiten, Alkohol und stark verarbeitete Produkte wird wéahrend der Kur weitgehend

verzichtet.

Der Gedanke dahinter: Viele Menschen essen im Alltag sehr eiweil3- und getreidelastig, trinken
zu wenig und greifen haufig zu stark verarbeiteten Produkten. Eine basenbetonte Kur kann
helfen, sich wieder starker auf naturbelassene Pflanzenkost zu konzentrieren, Verdauung und
Essverhalten zu beobachten und sich insgesamt bewusster zu ernahren.

Basenfasten im Vergleich zu Heilfasten

Im Unterschied zum klassischen Heilfasten wird beim Basenfasten in der Regel nicht vollstandig
auf feste Nahrung verzichtet. Sie dirfen essen, bis Sie angenehm satt sind — allerdings aus
einer klar begrenzten Auswahl an Lebensmitteln. Viele empfinden Basenfasten deshalb als
alltagstauglicher und sanfter als strenges Heilfasten mit reinen Flissigkeitstagen.

Heilfasten: meist flissige Nahrung (Briihen, Séfte, Tees), deutliche Kalorienreduktion, oft
arztlich begleitet.

Basenfasten: feste Mahlzeiten mit basenbildenden Lebensmitteln, bewusstes Weglassen von stark
saurebildenden und stark verarbeiteten Produkten.

Wichtig: Aussagen zur “Entséduerung” des Korpers sind wissenschaftlich nur eingeschrénkt belegt.
Sicher ist jedoch, dass eine pflanzenbetonte Ernahrung vielen Menschen guttut — insbesondere,
wenn vorher viel Zucker, Alkohol und Fertigprodukte auf dem Speiseplan standen.

Vorteile und mogliche Effekte von 6 Tagen Basenfasten

Ein 6-Tage-Basenfasten-Plan ist kurz genug, um sich gut planen zu lassen, und lang genug, um
spurbare Veranderungen im Alltag zu bemerken. Haufig berichten Teilnehmende zum Beispiel von:

bewussterem Essen: Sie setzen sich intensiver mit Lebensmitteln, Zutatenlisten und
Zubereitung auseinander.

leichterem Korpergefuhl: Viele empfinden weniger Schwere nach dem Essen und ein besseres
Bauchgefuhl.

entlasteter Verdauung: Ballaststoffreiche Pflanzenkost kann die Verdauung anregen und



regulieren.

neuen Routinen: Regelmafiges Trinken, kleine Bewegungs- und Entspannungseinheiten lassen sich
gut Ubernehmen.

Diese Effekte sind individuell und keine Garantie. Sehen Sie Basenfasten eher als Einstieg in
eine bewusstere und pflanzenbetontere Erndhrung, nicht als medizinische Therapie oder
“Wunderkur”.

Grundprinzipien des Basenfastens

Erlaubte, Uberwiegend basenbildende Lebensmittel

Wahrend des Basenfastens konzentrieren Sie sich vor allem auf:

Gemduse: z. B. Zucchini, Karotten, Brokkoli, Fenchel, Sellerie, Pastinaken, Kiirbis, Rote Bete,
Blattgemdse.

Obst: z. B. Apfel, Birnen, Beeren, Pfirsiche, Pflaumen, Trauben, Zitrusfriichte (je nach
Vertraglichkeit).

Kartoffeln & SuRkartoffeln: gut sattigend und fir viele Basenfasten-Konzepte geeignet.
Frische Krauter & Sprossen: Petersilie, Schnittlauch, Kresse, Rucola, Keimlinge.

Hochwertige Fette in kleinen Mengen: z. B. kaltgepresstes Oliven- oder Leindl fur Salate und
Gemuse.

UngesliRte Getranke: stilles Wasser, Krauter- und Friichtetees.
Je nach personlicher Ausrichtung werden kleine Mengen Nusse, Samen oder pflanzliche Drinks
unterschiedlich bewertet. Wenn Sie unsicher sind oder gesundheitliche Fragen haben, holen Sie
sich medizinischen oder erndhrungsfachlichen Rat.

Lebensmittel, die Sie wahrend der Kur meiden sollten

Typische “Saurebildner” und stark verarbeitete Produkte werden flr die 6 Tage mdglichst
weggelassen:

Fleisch, Wurstwaren und die meisten tierischen Produkte (z. B. Kase, Quark, Sahne)
Fisch und Meeresfriichte

Weillmehlprodukte (Brotchen, helles Brot, Pasta aus Weilmehl)

Zuckerhaltige Lebensmittel (SURigkeiten, Kuchen, gesii3te Getranke, viele Fertigprodukte)
Alkohol und Nikotin

Kaffee und Energydrinks (fir die Dauer der Kur mdglichst pausieren)

Stark verarbeitete Fertigprodukte mit vielen Zusatzstoffen

Der Fokus liegt auf frischer, méglichst unverarbeiteter Pflanzenkost. Nach den 6 Tagen kdnnen
Sie schrittweise wieder eine ausgewogene Auswahl an Lebensmitteln integrieren.

Getranke & Trinkmenge
Trinken Sie wahrend des Basenfastens ausreichend:

Richten Sie sich an etwa 2 bis 2,5 Liter stilles Wasser pro Tag (bei Herz- oder
Nierenerkrankungen bitte &@rztliche Rucksprache halten).



Ergéanzend eignen sich ungesuifte Krauter- und Frichtetees.

Zuckerhaltige Limonaden, Energy Drinks und Alkohol sind wahrend der Kur tabu.
Vorbereitung auf das Basenfasten — Entlastungstage & Planung
Eine gute Vorbereitung entscheidet oft dartiber, wie angenehm Sie die sechs Basenfasten-Tage
erleben. Planen Sie — wenn mdglich — 1 bis 2 Entlastungstage vor dem Start ein und nutzen Sie
diese Zeit, um Schritt fur Schritt in eine leichtere Kost zu wechseln.
1-2 Entlastungstage vor dem Basenfasten

Reduzieren Sie Zucker, Kaffee, Alkohol und sehr fettreiche Speisen bereits vorab.

Setzen Sie verstarkt auf Gemuse, Obst, Salate, Kartoffeln und leichte Suppen.

Steigern Sie langsam lhre Trinkmenge, falls Sie bisher wenig trinken.

So geben Sie lhrem Korper die Mdglichkeit, sich auf den veranderten Speiseplan einzustellen und
typische Anfangsbeschwerden (Kopfschmerzen, Heil3hunger) zu minimieren.

Praktische Vorbereitung im Alltag

Zeitraum wahlen: Legen Sie lhre 6 Basenfasten-Tage so, dass keine sehr anstrengenden Termine
anstehen.

Einkauf & Vorrate: Schreiben Sie eine Einkaufsliste fiir Gemise, Obst, Krauter, Kartoffeln,
Tees — so haben Sie alles im Haus und missen wéahrend der Kur nicht hektisch einkaufen.

Kiche organisieren: RAumen Sie verlockende SuRigkeiten, Chips & Co. aus dem Sichtfeld.

Umfeld informieren: Sagen Sie Familie oder Mitbewohnern Bescheid, damit sie Ihre Basenfasten-
Plane respektieren.

Bewegung & Entspannung einplanen: Blocken Sie jeden Tag kleine Zeitfenster fir Spaziergéange,
leichte Bewegung und Ruhe.

Basenfasten Plan fir 6 Tage — ubersichtlicher Wochenplan
Der folgende Basenfasten Wochenplan fiir 6 Tage gibt Ihnen eine klare Orientierung. Die
Mabhlzeiten sind bewusst einfach gehalten und lassen sich nach Geschmack variieren. Sie missen
keine komplizierten Rezepte kochen — wichtig ist, im Rahmen basenbildender Lebensmittel zu
bleiben.
Nutzen Sie den Plan als Vorlage und passen Sie Portionsgréf3en und Zutaten an |hre individuelle
Situation an. Horen Sie auf lhren Kérper: Wenn Sie sich schwach fuhlen, reduzieren Sie die
Aktivitaten und sprechen Sie bei starken Beschwerden mit einer Arztin oder einem Arzt.

Tag

Fruhstick

Mittagessen

Abendessen

Snacks (optional)

Getranke

Bewegung & Entspannung



Tag 1
Sanfter Einstieg

Obstsalat aus Apfel, Beeren und Birne mit gehackten Nissen; lauwarmes Zitronenwasser am
Morgen

Gedunstetes Gemise (z. B. Karotten, Zucchini, Brokkoli) mit Kartoffeln und frischen
Krautern

Klare Gemisesuppe mit Wurzelgemuse und Blattspinat

Gemiusesticks (Gurke, Karotte) mit Avocado-Dip; eine kleine Portion Obst

2-2,5 | stilles Wasser, Krautertee (z. B. Pfefferminze, Fenchel, Melisse)

30-45 Minuten Spaziergang; abends bewusstes Dehnen oder leichte Yoga-Ubungen

Tag 2
Rhythmus finden

Porridge aus Hirse oder Buchweizen, gekocht in Wasser mit gedunstetem Apfel und Zimt
Ofengemuise (z. B. Kirbis, Pastinake, Rote Bete) mit Krauter6l und Blattsalat

Lauwarmer Kartoffelsalat mit Gurke, Radieschen, Krautern und leichtem Ol-Zitronen-
Dressing

Obstkompott ohne Zucker; Handvoll ungesalzene Nisse (wenn vertraglich)
Wasser, Krauter- und milden Friichtetee Uber den Tag verteilt
Spaziergang in moderatem Tempo; kurze Atemiibung oder Meditation (5-10 Minuten)

Tag 3
Vertiefung

Frischer Obstteller (z. B. Kiwi, Orange, Beeren) mit etwas Leindl

Gemiusepfanne mit Zucchini, Paprika, Champignons und Kartoffeln; dazu Krautersalat
Cremige Gemusesuppe (z. B. Kirbis oder Brokkoli) mit Toppings aus frischen Krautern
Rohkostteller (Fenchel, Kohlrabi, Paprika); Krautertee am Nachmittag

Weiterhin 2—-2,5 | Wasser und Tee; nach jedem Glas kurz innehalten

Leichte Bewegung (z. B. Spaziergang, sanftes Yoga); abends digitale Auszeit

Tag 4
Stabilisierung

Warm gediinstetes Obst (z. B. Apfel-Birnen-Kompott) mit gehackten Mandeln
Ofenkartoffeln mit Krauterquark auf pflanzlicher Basis oder Guacamole; bunter Salat
Gemiuse-Eintopf mit vielen Wurzelgemiisen und Blattgemiise

Frisches Obst oder ein kleiner Smoothie aus Obst und etwas Blattgemiise

Wasser, Krautertee; evtl. basische Gemusebriihe bei Kéltegefihl



Aktive Pause im Alltag (Treppen laufen, kurze Bewegungseinheiten), abends Entspannungsbad
oder Fuf3bad

Tag 5
Achtsamkeit

Fruchtsalat mit saisonalem Obst und frischer Minze

Gedunsteter Fenchel mit Karotten und Kartoffeln, dazu Blattsalat mit Krautern
Klarer Gemusesud mit Gemusewdrfeln, dazu Ofengemiise nach Wahl
Rohkostteller, kleine Handvoll Kerne oder Samen (z. B. Sonnenblumenkerne)
Genugend Wasser und Tee; achten Sie bewusst auf Ihr Durstgefihl
Bewusster Spaziergang in der Natur; achtsames Gehen und tiefes Atmen

Tag 6
Abschluss & Vorbereitung auf Aufbau

Leichtes Obstfruhstuck oder Gemise-Smoothie mit Blattgrin und Apfel

Gemiusepfanne mit Kartoffeln oder SuiRkartoffeln and vielen Krautern

Gemiusesuppe oder mildes Ofengemise — nicht zu spat essen

Obst oder Rohkost je nach Hunger; am Abend eher leichte Snacks

Wie an den Vortagen: Wasser und Krautertee; koffeinfrei bleiben

Sanfte Bewegung, Dehnlibungen und ein ruhiger Abend zur Vorbereitung der Aufbautage

Dieser Plan ist eine Orientierung. Passen Sie ihn an Ihre Vorlieben und Ihre Vertraglichkeit
an. Wenn Sie ihn als PDF nutzen méchten, finden Sie weiter unten einen Hinweis zum Download.

Anleitung: So filhren Sie das 6-Tage-Basenfasten richtig durch
Tag 1-2: Ankommen und beobachten
Verzichten Sie konsequent auf Kaffee, Alkohol, Fleisch, Zucker und Fertigprodukte.
Konzentrieren Sie sich auf einfache, gut verdauliche basische Mahlzeiten.
Trinken Sie Uber den Tag verteilt ausreichend und achten Sie auf Ihre Verdauung.
Planen Sie taglich Zeit fiir Bewegung und Entspannung ein, ohne sich zu tberfordern.
Tag 3—-4: Vertiefung & neue Routinen

Viele spuren jetzt eine gewisse Umstellung (z. B. veranderte Verdauung, veréandertes
Hungerempfinden).

Bleiben Sie bei regelméRigen Mahlzeiten, um Heilshunger zu vermeiden.

Nutzen Sie die Kur bewusst, um zu beobachten: Welche Lebensmittel tun lhnen gut? Wann fihlen
Sie sich am wohlsten?

Tag 5-6: Stabilisierung & Vorbereitung des Aufbaus

Halten Sie den basischen Speiseplan konsequent durch, auch wenn die Motivation eventuell
etwas nachlasst.



Uberlegen Sie, welche Elemente Sie nach der Kur beibehalten méchten (z. B. mehr Gemiise,
weniger Zucker, feste Trinkrituale).

Bereiten Sie sich mental auf die Aufbautage vor: Der Ubergang zuriick zur Mischkost sollte
langsam erfolgen.

Typische Reaktionen & Umgang damit

Kopfschmerzen / Mudigkeit: oft ein Zeichen der Umstellung. Viel trinken, frische Luft und
Ruhe helfen. Bei starken oder anhaltenden Beschwerden &rztlichen Rat einholen.

Veranderte Verdauung: Ballaststoffreiche Kost kann voriibergehend Bléahungen verursachen.
Achten Sie auf ausreichend Flussigkeit und Bewegung.

Kéltegefuhl: Warme Suppen, Tee und moderate Bewegung kénnen gut tun.

Wenn Sie sich deutlich unwohl fiihlen, sehr stark abnehmen oder bestehende Beschwerden sich
verschlechtern, brechen Sie die Kur ab und lassen Sie sich medizinisch beraten.

Nach dem Basenfasten: Sanfter Aufbau & Integration in den Alltag

Nach 6 Tagen Basenfasten ist Ihr Verdauungssystem an leichte, pflanzliche Kost gewdhnt. Jetzt
ist es wichtig, nicht abrupt zu lhrer vorherigen Ernahrung zurtickzukehren, sondern einen
sanften Aufbau zu gestalten.

2-3 Aufbautage nach dem Basenfasten

Tag Al: Weiterhin tberwiegend basische Kost, kleine Mengen Vollkornprodukte (z. B. Hafer,
Hirse), etwas pflanzliches Ol.

Tag A2: Portionsweise etwas mehr komplexe Kohlenhydrate (z. B. Vollkornreis, Pseudogetreide)
und ggf. kleine Mengen pflanzliches Eiweil3 (z. B. Hulsenfriichte, je nach Vertraglichkeit).

Tag A3: Schrittweise Riickkehr zu einer ausgewogenen Mischkost — idealerweise mit hohem
Gemise- und Obstanteil.

Achten Sie darauf, nicht sofort zu sehr fettreichen, zuckerhaltigen oder alkoholischen
Lebensmitteln zurlickzukehren. Ihr Kérper profitiert davon, wenn Sie einige Elemente aus der
Basenfasten-Zeit dauerhaft Ubernehmen.
Basenreiche Ernahrung langfristig integrieren
Planen Sie jede Hauptmahlzeit so, dass mindestens die Halfte des Tellers aus Gemuse besteht.
Reduzieren Sie stark verarbeitete Produkte im Alltag.

Behalten Sie Ihre Trinkroutine bei.

Nutzen Sie Basenfasten gelegentlich als “Reset” — lassen Sie sich bei Unsicherheit fachlich
beraten.

Haufige Fehler & Tipps beim Basenfasten

Damit Ihr Basenfasten Plan fir 6 Tage gut gelingt, lohnt sich ein Blick auf typische
Stolperfallen:

Zu wenig trinken: Flissigkeit unterstutzt Verdauung und Stoffwechsel. Stellen Sie sich eine
Wasserflasche sichtbar hin.

Basenfasten als Crash-Diat nutzen: Der Fokus sollte auf Entlastung und Bewusstheit liegen,
nicht auf extremem Gewichtsverlust.



Keine Vorbereitung: Wer ohne Entlastungstage startet und nichts eingekauft hat, greift
schneller zu alten Gewohnheiten.

Zu strenger Perfektionismus: Kleine Abweichungen sind kein Grund, die Kur abzubrechen.
Bleiben Sie freundlich mit sich selbst.

Zu intensive sportliche Belastung: Sanfte Bewegung unterstiitzt, Hochleistungssport kann den
Kdrper wahrend der Kur tberfordern.

Vorerkrankungen ignorieren: Bei chronischen Erkrankungen, Essstérungen oder starken
Beschwerden ist Arztin/Arztkontakt vorab wichtig.

FAQ: Haufige Fragen zum Basenfasten Plan fiir 6 Tage
Fir wen eignet sich ein Basenfasten Plan fur 6 Tage?

Grundsatzlich richtet sich der Plan an gesunde, erwachsene Menschen, die ihren Speiseplan
voribergehend auf basenbetonte Pflanzenkost umstellen méchten. Bei Vorerkrankungen,
Untergewicht, in der Schwangerschaft oder Stillzeit sollten Sie Basenfasten nur nach arztlicher
Rucksprache erwégen.

Kann ich Basenfasten machen, wenn ich arbeite?

Ja, viele Menschen fiihren Basenfasten parallel zum Berufsalltag durch. Wichtig ist eine gute
Planung: Bereiten Sie Mahlzeiten vor, nehmen Sie Snacks und Getranke mit und planen Sie
Ruhephasen ein. Wenn |hr Job kérperlich sehr anstrengend ist, sollten Sie besonders auf lhren
Energielevel achten.

Darf ich beim Basenfasten Kaffee trinken?

In den meisten Basenfasten-Konzepten wird empfohlen, wahrend der Kur auf Kaffee zu verzichten,
da er als saurebildend gilt und den Organismus zusatzlich belasten kann. Wenn Sie sehr viel
Kaffee trinken, reduzieren Sie die Menge schon in den Entlastungstagen schrittweise.

Kann ich mit Basenfasten abnehmen?

Ein leichter Gewichtsverlust ist mdglich, da Sie wahrend der Kur bewusster und meist
kaloriendrmer essen. Basenfasten sollte jedoch nicht als radikale Diat verstanden werden.
Nachhaltig ist vor allem eine langfristig ausgewogene Ernéhrung.

Wie oft kann ich Basenfasten machen?

Viele Menschen nutzen Basenfasten 1-2 Mal pro Jahr als “Reset” fiir ihre Erndhrung. Wie haufig
eine Kur sinnvoll ist, hangt von lhrer gesundheitlichen Situation und Ihrem Alltag ab. Lassen

Sie sich im Zweifel fachlich beraten.

Muss ich wahrend des Basenfastens Nahrungserganzungsmittel nehmen?

Bei einer kurzen Kur von sechs Tagen mit abwechslungsreicher Pflanzenkost sind
Nahrungserganzungsmittel in der Regel nicht notwendig. Bei langeren oder sehr einseitigen
Diaten, besonderen Erndhrungsformen oder Vorerkrankungen sollten Sie Ihre Arztin oder lhren
Arzt bzw. eine Ernahrungsfachkraft einbeziehen.

Was mache ich, wenn ich wahrend der Kur abbrechen muss?

Wenn Sie die Kur beenden, steigen Sie trotzdem langsam auf “normale” Kost um. Beginnen Sie mit
leichten, gut verdaulichen Speisen und vermeiden Sie zunachst sehr fettige oder zuckerreiche

Lebensmittel.

Fazit & PDF-Download — Ihr Basenfasten Plan fiir 6 Tage



Ein gut geplanter Basenfasten Plan fur 6 Tage — Wochenplan — Anleitung inkl. PDF kann Ihnen
helfen, sich eine Woche lang bewusst basenbetont zu erndhren, neue Routinen zu entwickeln und
Ilhren Korper sanft zu entlasten. Entscheidend ist eine gute Vorbereitung, regelmaRiges Trinken,
achtsame Bewegung und ein langsamer Ubergang zuriick zur Mischkost.

Nutzen Sie den Wochenplan als roten Faden und passen Sie ihn an Ihren Alltag an. Wenn Sie
merken, dass Ihnen mehr Gemuse, weniger Zucker und feste Pausen im Alltag guttun, kdnnen Sie
viele dieser Elemente auch nach den sechs Tagen beibehalten.

[Hier kannst du dir den Basenfasten 6-Tage-Wochenplan als PDF herunterladen]
Wenn Sie nicht allein fasten méchten, informieren Sie sich gerne lber betreute Fasten- und

Fastenwanderangebote, bei denen Sie fachlich begleitet werden und sich ganz auf lhre Auszeit
konzentrieren kdnnen.



