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Basisch in’s neve Jahr - nachhaltig abnehmen

Erndhrungswissenschaftlerin Philippa Hoyos Uber die basische Erndhrung

Radikale Didten mit kurzfristigen Erfolgen und Jojo-Effekten - das ist nicht nur
frustrierend, sondern auch nicht gut fiir Deinen Kérper. ,Nachdem Gewichtszunahme
meistens nicht nur mit Bewegungsmangel, sondern oft mit dem Griff zu ungesunden
Lebensmitteln einhergeht, hat Ubergewicht bei fast allen Menschen dieselbe Ursache:
UBERSAUERUNG!“, so Erndhrungswissenschaftlerin Philippa.

Wie wird man sauer?

Lebensmittel wie Fast Food, viel Fleisch, Weizenprodukte, Softdrinks, wenig Bewegung
und Stress hinterlassen Sduren in unserem Korper. Leider zdhlen auch die késtlichen
Weihnachtskekse und die traditionelle Weihnachtsgans zur Familie der Saurebildner.
Diese Sauren mussen durch Basen neutralisiert werden, damit die unterschiedlichen pH-
Milieus in unserem Korper konstant gehalten werden kénnen. Stehen nicht genug Basen
zur Verfligung, werden sie entweder aus den Knochen, Muskeln und Geweben geraubt,
oder es werden Fettzellen produziert, um die Organe vor der Saureflut zu schiitzen. Die
Folge: Gewichtszunahme!

So geht’s: 80/20

Bei der basischen Erndhrung geht es grundsétzlich darum, sich ausgewogen zu ernéhren.
Dabei liegt der Fokus auf hochwertigem Gemdiise, Hilsenfriichten, Samen, Sprossen,
Nissen und Vollkorn-Getreide. Es gilt die Grundregel: 80 % basenbildende Lebensmittel,
20 % saurebildende Lebensmittel - So héaltst Du deinen Saure-Basen-Haushalt in Balance.

Der basische Superheld - Gemiise

,Gemise in jeglichen Farben und Formen liefert Deinem Korper alle wichtigen Vitamine
und Mineralstoffe. Und die gute Nachricht on top: Du kannst Berge davon essen, ohne zu
riskieren zuzunehmen. Gemiise sorgt dafiir, Ubersduerung zu verhindern und bestehende
Ubersiuerung abzubauen. Lass am besten immer genug Platz auf deinem Teller fiir buntes
Gemtise“, so Erndhrungswissenschaftlerin und Griinderin der Basenbox Philippa Hoyos.

Basische Bio-Mahlzeit - to go

Um so vielen Menschen wie moglich eine basische Erndhrung zugénglich zu machen, gibt
es basische Bio-Gerichte der Basenbox bei SPAR, EUROSPAR und INSTERSPAR im
Kuhlregal. Basische Suppen, Eintdépfe und Frithstiicke - vegan und ganz ohne
Konservierungsstoffe. Perfekt, wenn es schnell gehen muss.

Basenkur starten - 10-Tage entgiften

,Wir bieten in ganz Wien Basenkuren an - Du wirst taglich mit 3 frisch zubereiteten,
basischen Bio-Gerichten (Frithstick, Mittagessen, Abendessen) beliefert und sptirst
bereits nach wenigen Tagen, wie dein Kérper entsauert. Die Nachfrage ist gigantisch. Wir
freuen uns so sehr, dass so viele Menschen Interesse an der basischen Erndhrung haben.”,
erklart die Basenexpertin Philippa.



Uber die Basenbox

Mit der Vision, eine basische Erndhrung mdglichst vielen Menschen zugénglich zu
machen und Menschen dafiir zu begeistern, starteten Philippa, Leopold, Albrecht und
Lukas mit Bio-Basenkuren inkl. Lieferung per Fahrrad-Kurier in Wien. 2019 wagten sie den
Schritt in den Supermarkt. Heute findet man die basischen Bio-Produkte im Kiihlregal ber
SPAR in ganz Osterreich.

Dem Fernsehauftritt im April 2019 bei ,2 Minuten 2 Millionen“folgten die Griindung eines
Beirates, ein Investment und die Erweiterung des Basenbox-Teams. Daslnteresse an
basischer Ernéhrung wird spiirbar gréfler: Uber 60.000 Basenboxenwurden bereits an
Wienerlnnen ausgeliefert und 8 gesunde Fertiggerichte fir die Kiihlregale bei SPAR in
ganz Osterreich produziert.
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