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Abnehmen in Sauren-Basen-Balance

1tagig

Das Thema Basenfasten und Saure-Basen-Erndhrung erfreut sich immer gré3erer Beliebtheit. Eine dem S&aure-Basen-
Haushalt im Kérper ausgleichende Erndhrung und das zeitlich begrenzte Basenfasten selbst férdert die Gesundheit
und das allgemeine Wohlbefinden. Zuséatzlich fiihrt eine langfristige Sdure-Basen-Ernahrung zu einer
Gewichtsreduktion ohne Jojo-Effekt. Das System von basenfasten — Die Wackermethode widerspricht mit sehr guten
Griinden der Theorie, dass Abnehmen ohne Muskelverlust nur durch eiweil3reiche tierische Nahrungsmittel mdglich
sei. Vitalstoffreich den Korper entlasten, Gewicht ohne Quaélerei verlieren und dabei die Gesundheit steigern durch
eine gute Saure-Basen-Balance steht bei dem Tageskurs auf der ,Speisekarte”. Es wird das Prinzip einer langfristigen
Ernéhrung in Sdure-Basen-Balance besprochen mit zusatzlichen Tipps fur Sportler, die ihre Muskulatur auf
Hochtouren bringen méchten durch diese Ernahrungsform. Die Vielfalt der Saure-Basen-Kiiche mit
unterschiedlichsten Gemiise- und Obstgerichte, Sprossen und Keimlingen, basisch wirkenden Nussen, Krautern und
Gewdrzen und und und gibt neue Impulse fiir jeden, der im Sport- und Gesundheitsbereich tétig ist.

Voraussetzungen

Der Tageskurs richtet sich an alle, die ihr Wissen in Bezug auf die Ernédhrung aus dem Blickwinkel des Saure-Basen-
Haushalts im Korper erweitern méchten und wer erfahren mochte, wieso die basenreiche Ernédhrung ein optimaler
Weg zum Abnehmen und Schlankbleiben ist. Grundkenntnisse zur Erndhrungsphysiologie sind vorteilhaft, aber nicht
notwendig.

Beschreibung

Inhalt der Ausbildung:

- Theorie des Saure-Basen-Haushalts im menschlichen Organismus (medizinisch und ganzheitliche Ansétze)
- Ubersauerung und ihre Folgen, vor allem im Bezug auf das Koérpergewicht

- Unterschied basische Ernahrung und basenfasten — Die Wackermethode

- Die Saure-Basen-Ernahrung als gesunder Weg zur Gewichtsreduktion und wie sie funktioniert

- Ernédhrungstipps fir einen schlanken Alltag

- Reflektion der eigenen Ernahrung im Bezug auf die Sdure-Basen-Balance

- Abnehm-Verhinderer im Alltag

- Basische Lebensmittelkunde und Rezeptideen

Trainingstheorie:

Ein Ubersauerter Korper gibt ungerne Gewicht ab. Durch die Erndhrung mit Lebensmitteln, die im Korper basisch
verstoffwechselt werden, kommt der Organismus in eine gesunde Saure-Basen-Balance. Dadurch lauft der
Stoffwechsel besser, die Versorgung der Zellen wird optimiert und die Entlastung von Stoffwechsel-Endprodukten und
Uberschiissigem Fett wird angekurbelt. Der Tageskurs widmet sich vor allem dem Thema, gesund und vitalstoffreich in
einer guten Saure-Basen-Balance abzunehmen. Jeder Teilnehmer erhélt ein ausfuhrliches Skript zum Thema.

Trainingspraxis:

Die eigene Ernahrung wird beziglich der Saure-Basen-Balance durchgescannt und in gemeinsamer Arbeit werden
Abnehm-Verhinderer besprochen und wie die Teilnehmer mit diesen bei ihren eigenen Kunden umgehen kénnen.

Anmerkung

Der Schwerpunkt dieses Tages ist die Saure-Basen-Ernahrung — also viel Obst und Gemuse.



Kosten

Teilnahmegebuhr incl. Skript und Zertifikat: € 175.- zzgl. der im jeweiligen Land geltenden MwSt.

Termin(e)

im Moment stehen keine weiteren Termine zur Verfligung.



