N aetitia

§ Stdrken, was in uns steckt.

Basenfasten mit Laetitia
lhr Tagesplan

Morgens: Rohes oder gediinstetes Obst mit Niissen und Samen, Smoothies und Saften.
Mittags: Grolle bunte Salate mit Keimlingen oder Gemuisegerichte mit hochwertigen
Pflanzendlen.

Abends: Gemisesuppe oder leicht verdauliches gedlinstetes Gemiise.

Zwischenmahlzeiten sollten Sie nach Méglichkeit vermeiden, damit der Korper geniigend Zeit
hat, die Mahlzeiten zu verdauen.

Zusatzlich ist es ratsam, lhre Basenkur um folgende Alltagsrituale
und Aktivitdten zu ergdnzen:

Viel trinken: Zwei bis drei Liter Wasser oder Krautertee am Tag
starken die Funktionen der Leber und Nieren, die wiederum
Uberflissige Sduren aus dem Korper ausscheiden. Achten Sie
darauf, dass |hr Wasser moglichst viel Natriumbicarbonat — die
basische Komponente in Wasser — enthalt.

Ausreichend bewegen: Wenn Sie regelmaRig Sport treiben, stoRen Sie Sdure Uber die
SchweilRdrisen aus und entsauern damit Ihren Korper.

Bewusst atmen: Atmen Sie regelmaRig tief durch. Auf diese Weise scheiden Sie Saure aus, die
die Lunge zuvor in Kohlenstoffdioxid umgewandelt hat. Als Routine kénnen Sie morgens und
abends Atemiibungen durchfiihren oder taglich einen Spaziergang einplanen.

Vermeiden Sie Stress: Stress gilt als eine der Hauptursachen fiir Ubersduerung. Denn unter
Stress schrankt unser Kérper die Funktionen der entsdauernden Organe ein. Nehmen Sie sich
deshalb Auszeiten, gehen Sie in sich und entspannen Sie sich.

Viel Freude beim Basenfasten wiinscht
Ihr Team von Laetitia



