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Studienzusammenfassung

Im Rahmen einer neuen Placebo-kontrollierten Doppelblind-Studie von Hottenrott et al.
wurde an 84 leicht Uibergewichtigen, gesunden Probanden (Alter: 45,5 £ 7,8 Jahre)
untersucht, wie sich ein 3-monatiges Trainingsprogramm als Vorbereitung auf einen 10
km Stadtlauf mit und ohne intermittierendem Fasten und mit und ohne die Einnahme
eines Basenpraparates auf die Gewichtsentwicklung und Leistungsfahigkeit auswirkt".

Das Trainingsprogramm flhrte bei allen 68 Teilnehmern, welche die Studie abgeschlossen
haben, zu einer Gewichtsabnahme. Zusatzliches intermittierendes Fasten erhdhte diesen
Effekt. Die groBte Gewichtsabnahme wurde jedoch durch die zusatzliche Einnahme des
Basenpraparates erreicht, sowohl in der Gruppe der Fastenden als auch in der der nicht-
Fastenden (Abb. 1).
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Abb. 1: Gewichtsverlust bei Fastenden und nicht-Fastenden unter Placebo und Basensupplementierung (Basica® Direkt).
*p < 0,05 **p < 0,01

Ebenso fiihrte das Trainingsprogramm in allen 4 Gruppen zu einer Abnahme des
Korperfetts. Intermittierendes Fasten erhohte signifikant diesen Effekt. Die groBte
Abnahme wurde jedoch auch hier durch die zusatzliche Einnahme des Basenpraparates
erreicht (Abb. 2).
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Abb. 2: Abnahme des Korperfetts in kg bei Fastenden und nicht-Fastenden unter Placebo und Basensupplementierung
(Basica® Direkt). *p < 0,05

Der gleiche Effekt konnte flir die Abnahme des viszeralen Fetts (Bauchfett) beobachtet

werden. Hier zeigte jedoch nur die zusdtzliche Einnahme des Basenpraparates einen
signifikanten Effekt hinsichtlich einer hdheren Abnahme des Bauchfetts (Abb. 3).
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Abb. 3: Abnahme des viszeralen Fetts (Bauchfett) in kg bei Fastenden und nicht-Fastenden unter Placebo und
Basensupplementierung (Basica® Direkt). *p < 0,05
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In allen vier untersuchten Gruppen fiihrte das Trainingsprogramm zu einer
Leistungssteigerung - gemessen an der maximalen Laufgeschwindigkeit. Bei Probanden
der fastenden Gruppe mit Basensubstitution war dieser Effekt jedoch signifikant am
starksten ausgepragt (Abb. 4).
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Abb. 4: Steigerung der maximalen Laufgeschwindigkeit in km/h bei Fastenden und nicht-Fastenden unter Placebo und
Basensupplementierung (Basica® Direkt). *p < 0,05

Sowohl in der Fastenden als auch in der nicht-Fastenden Gruppe flihrte die
Basensupplementation zu einer hdheren Bicarbonatkonzentration im Blut als Zeichen einer
verbesserten Pufferkapazitdt (Abb. 5) und zu einem hdheren pH-Wert, d.h. geringeren
Sdurekonzentration im Urin (Abb. 6). Da Fasten mit einer hohen Saurebelastung
verbunden sein kann, waren diese Effekte jedoch signifikant am starksten ausgepragt bei
Probanden der nicht-Fastenden Gruppe mit Basensubstitution.
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Abb. 5: Zunahme der Bicarbonatkonzentration im Blutplasma bei Fastenden und nicht-Fastenden unter
Basensupplementierung (Basica® Direkt) im Gegensatz zur Abnahme unter Placebo. **p < 0,01
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Abb. 6: Zunahme des pH-Wertes im Urin bei Fastenden und nicht-Fastenden unter Basensupplementierung (Basica®
Direkt). *p < 0,05

Fazit:

Intermittierendes Fasten und Ausdauertraining ist eine Diatstrategie mit hoher Akzeptanz,
die in Verbindung mit gleichzeitiger Einnahme eines Basenpraparates zu einer signifikant
héheren Abnahme an Kdrpergewicht, Korperfett und Bauchfett fiihrt. Zudem zeigt sich bei
den fastenden Probanden eine signifikant erhdhte Leistungsfahigkeit. Die
Basensupplementation hat durch die Erhdhung der Bicarbonatkonzentration im Blut und
des pH-Wertes im Urin einen positiven Einfluss auf den Saure-Basen-Haushalt.
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