
Was verbirgt sich hinter dem 2-Phasen-Effekt?

Vitamine am Tag, Spurenelemente in der Nacht.

Regeneration am Tag, Energie für die Nacht. 

Energie am Tag, Regeneration in der Nacht.

b im Job, in der Familie
oder bei Freizeitaktivi-
täten – die Anforderun-
gen steigen. Dabei spielt 

es keine Rolle, ob es andere sind oder
wir selbst, die diese hohen Erwartun-
gen an uns stellen. Es sind auch nicht
die großen Probleme, sondern die
vielen kleinen Belastungen des All-
tags, die uns Stress bereiten. Hiervon
sind ganz besonders Frauen betrof-
fen, denn sie sind häufig einer Mehr-
fachbelastung durch Beruf, Familie
und Haushalt ausgesetzt. Hält die
Belastung über längere Zeit an, ohne
dass eine Regeneration möglich ist,
dann kommt der Körper an seine
Grenzen. Die Folge sind chronische
Erschöpfungszustände bis hin zu
stressbedingten Erkrankungen. 

Bei Stress und anhaltender Erschöp-
fung braucht der Körper eine beson-
dere Nährstoffzufuhr. Für die körper-
liche und geistige Leistungsfähigkeit
ist eine ausgewogene Ernährung
wichtig. Nur wenn der Körper mit al-
len lebenswichtigen Nährstoffen in
ausreichender Menge versorgt ist,
können die verschiedenen Stoff-
wechselaktivitäten reibungslos ab-
laufen. Zeit für eine ausgewogene
Ernährung bleibt jedoch unter Stress
und Belastung meist als erstes auf
der Strecke. Gerade ein ausgegliche-
ner Säure-Basen-Haushalt ist eine
wichtige Voraussetzung für Vitalität
und Leistungsfähigkeit. Fast Food

und einseitige Ernährung mit zu viel
Fleisch, Wurst, Käse sowie Backwa-
ren und zu wenig Obst und Gemüse
führen zu einem Anstieg der Säure-
last im Körper. Viele Kunden kennen
diesen Zusammenhang nicht, denn
sie wissen nicht, dass auch ein aus-
geglichener Säure-Basen-Haushalt für
die eigene Leistungsfähigkeit wich-
tig ist. 

Ausgepowert oder fit? Typische
Stressfaktoren sind neben der Dop-
pelbelastung durch Familie und

Beruf auch Termindruck, zu wenig
Schlaf, Nacht- und Schichtarbeit,
Überstunden sowie mangelnde Be-
wegung. Mit einigen wenigen geziel-
ten Fragen können Sie herausfinden,
ob Stress und Erschöpfung bereits
den Alltag Ihrer Kundin bestimmen.
Fragen Sie beispielsweise, ob sie sich
morgens schon erschöpft fühlt oder
ob sie bereit ist für die Anforderun-
gen des Tages, ob sie nachts gut
durchschlafen kann oder aber unru-
hig ist und mit Unterbrechungen
schläft oder ob sie tagsüber Proble-
me hat, sich zu konzentrieren. Auch
wer sich nicht einmal während des
Essens eine Pause gönnt, sondern
die Mittagspause durcharbeitet,
macht sich Stress. Erkundigen Sie
sich auch, ob die stressigen Phasen
im Alltag zugenommen haben oder
ob Ihre Kundin schon einmal mehr
Energie und Ausdauer hatte als zur-
zeit. Kann sie in Ruhephasen ab-
schalten oder ist sie dann nervös?
Wenn sie mehrere Fragen mit Ja be-
antwortet, dann ist es höchste Zeit,
dass sie mehr auf sich achtet und
sich ihre Leistungsfähigkeit zurück-
holt. 

Energie für die Anforderungen des
Tages Um dem Teufelskreis aus An-
spannung, Überlastung und Erschöp-
fung zu entkommen, ist es natürlich
das Beste, seinen Tagesablauf zu ver-
ändern, mehr auf seine Gesundheit
zu achten und einfach einen Gang

Wieder voll 
durchstarten
Stress und Hektik bestimmen immer häufiger

unser Leben. Bleiben ausreichende Erholungs-

phasen aus, fühlt man sich irgendwann 

ausgepowert und erschöpft. Wie lässt sich 

die Leistungsfähigkeit zurückholen?
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Zehn-Minuten-
Training

Das

Erschöpfung 

Das Mitmachen lohnt sich! Einfach die
Frage beantworten und Karte abschicken.
Unter allen richtigen sowie fristgerechten
Einsendungen verlosen wir 25 Packungen
der 14-tägigen Basica® Intensiv-Kur.

©
 P

ro
ti

n
a
 P

h
a
rm

. 
G

m
b

H

A
N

Z
E

IG
E

Für Körper und Geist

Der Energie-Effekt der Basica®

Intensiv-Kur lässt sich noch

steigern, wenn man ein paar

einfache Dinge beachtet. So

bringt Sport den Kreislauf und

auch den Stoffwechsel auf

Touren. Nicht nur die körper-

liche Leistung, auch die

Konzentrationsfähigkeit wird

verbessert. Gleichzeitig 

wird durch Sport Stress ab-

gebaut und die Säurelast 

verringert, denn durch die 

vertiefte Atmung können

Säuren in Form von CO2

abgeatmet und das Säure-

Basen-Gleichgewicht stabili-

siert werden. 
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zurück zu schalten. Dies ist aber in
den meisten Fällen schwer umzuset-
zen, jedenfalls nicht sofort. Um den-
noch genug Power für den Tag zu ha-
ben, braucht man einen gut funktio-
nierenden Energiestoffwechsel und
einen ausgeglichenen Säure-Basen-
Haushalt. Die Basica® 14-Tage Inten-
siv-Kur, eine ergänzende bilanzierte
Diät zur diätetischen Behandlung
von chronischen Erschöpfungszu-
ständen und stressbedingten Erkran-
kungen, kann dabei helfen. Sie akti-
viert den Energiestoffwechsel, unter-
stützt das Immun- und Nervensys-
tem und stabilisiert das Säure-Ba-
sen-Gleichgewicht. 

Der 2-Phasen-Effekt Die Basica® In-
tensiv-Kur enthält hoch dosierte ba-
sische Mineralstoffe, lebenswichtige
Spurenelemente und einen speziel-
len Vitaminkomplex. Morgens wer-
den zwei Kapseln und eine Trinkam-
pulle eingenommen. Damit wird die
Energiefreisetzung für den Tag akti-
viert. Der darin enthaltene Vitamin 
B-Komplex aus Niacin, Folsäure, Pan-
tothensäure, Pyridoxin (B6) und Cy-
anocobalamin (B12) verringert Mü-
digkeit und Erschöpfung. Magnesi-
um, Eisen und Mangan sorgen in
Kombination mit den B-Vitaminen
für einen reibungslosen Energie-
stoffwechsel. Thiamin (B1) und Ka-
lium unterstützen die Funktion des
Nervensystems. Eisen und Zink bele-
ben die geistige Konzentrationsfä-
higkeit. Abends wird das Trinkgra-

nulat in Wasser gelöst und getrun-
ken. Es unterstützt die nächtliche
Regeneration. Die darin enthaltenen
basischen Mineralstoffe neutralisie-
ren Säure und das Spurenelement
Zink stabilisiert das Säure-Basen-
Gleichgewicht. Die Kombination der
Spurenelemente Selen, Zink und Ei-
sen mit Vitamin C stärkt das Immun-
system. 

Zusätzliche Aktivierung des Körpers
Mit Entspannungsübungen, wie Yo-
ga, autogenem Training, Gymnastik
oder einfachen Atemübungen, kann
man eine kleine Auszeit von den täg-
lichen Belastungen nehmen. Um
auch nach der Kur gegen die tägli-
chen Belastungen gewappnet zu
sein, sollten Sport und Entspan-
nungsübungen dauerhaft in den Ta-
gesablauf eingebaut werden. Wich-
tig ist es auch, während der Basica®

Intensiv-Kur viel zu trinken. Dies regt
die Nierentätigkeit an und unter-
stützt die Ausscheidung der über-
schüssigen Säure. Eine ausreichende
Flüssigkeitszufuhr ist auch für die
Funktion des Kreislaufs nötig und
hilft, wenn man müde und unkonzen-
triert wird. Auch eine basenreiche
Ernährung mit viel frischem Gemüse
und Obst unterstützt die Basica®

Intensiv-Kur und sollte nach der Kur
fortgeführt werden. Schafft man dies
nicht immer, ist die regelmäßige Ein-
nahme eines Basenpräparates sinn-
voll.

Ihre Empfehlung Erklären Sie Ihrer
Kundin den 2-Phasen-Effekt und wa-
rum die Kur aus verschiedenen Dar-
reichungsformen besteht. Für die op-
timale Resorption ist es notwendig,
bestimmte Spurenelemente und Vita-
mine in getrennte Formen zu bringen. 
Kapseln und Trinkampulle aktivieren
den Stoffwechsel am Tag, das Trink-
granulat sorgt für die Regeneration
in der Nacht. Kapseln und Trinkam-
pulle sollen morgens nach dem Früh-
stück und nicht auf nüchternen Ma-
gen eingenommen werden. Wer so
früh noch nichts isst, kann die Ein-
nahme auch auf den Vormittag ver-
legen. 
Das Trinkgranulat sollte abends zwi-
schen dem Abendessen und dem Zu-
bettgehen eingenommen werden.
Die Basica® Intensiv-Kur kann mehr-
mals im Jahr durchgeführt werden. In
der Zwischenzeit empfiehlt es sich,
besonders auf eine ausgewogene
Ernährung zu achten oder regelmä-
ßig ein Basenpräparat einzunehmen,
um die Säurelast nicht wieder anstei-
gen zu lassen.  

Sabine Bender, 
Apothekerin / Redaktion

Supplement zu DIE PTA IN DER APOTHEKE,

Heft 3/2013, in Zusammenarbeit mit der

Protina Pharm. GmbH

„Erschöpfung“ ist ein Supplement 
zu DIE PTA IN DER APOTHEKE 
in Zusammenarbeit mit der
Protina Pharm. GmbH
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Powerfrauen

In unserer leistungsorientierten Welt gibt keiner gerne zu,

mit seinen Kräften am Ende zu sein. Dennoch gibt es gele-

gentlich Kunden, die darüber sprechen. Frauen scheint dies

leichter zu fallen als Männern. Es sind gerade die Power-

frauen, die Arbeit, Familie und Haushalt unter einen Hut

bringen müssen, die zu wenig schlafen, häufig noch nachts

arbeiten, von Termin zu Termin hetzen, für alle da sein müs-

sen und viel zu selten an sich selbst denken. Ihnen können

Sie die Basica® Intensiv-Kur empfehlen und damit einen

Ausweg aus dem Teufelskreis bieten.©
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