





GRUNDLAGEN
UNSERER INNEREN
BALANCE.

Alle Stoffwechselprozesse in unserem Kérper werden

durch Enzyme gesteuert, die jedoch nur unter bestimmten
Bedingungen optimal arbeiten konnen. Dazu gehort auch

der pH-Wert, der ein Mass fiir die Konzentration an Sduren
und Basen darstellt. Darum wird der pH-Wert im Zellinneren,
im umgebenden Gewebe, in den Organen und vor allem im
Blut in ganz bestimmten, engen Grenzen gehalten.

Ein ausgewogenes Sdure-Basen-Gleichgewicht ist somit
eine wichtige Grundlage fiir viele Stoffwechselvorgange —
wie die Umwandlung der Nahrungshestandteile Eiweiss,
Fett und Kohlenhydrate in Bausteine fiir neue Korperzellen
und fiir die Gewinnung von Energie.

Fiir ein reibungsloses Funktionieren des Stoffwechsels
bendtigt unser Kdrper eine stetige Versorgung mit basischen
Mineralstoffen, die wir tiber die Nahrung zufiihren. Die
Erndhrung spielt also eine wichtige Rolle fiir den Saure-
Basen-Haushalt.

Weitere Informationen zu einem
ausgewogenen Saure-Basen-Haushalt
finden Sie unter www.basica.ch



TIPP



SAUREBILDEND

SCHWACH MITTEL

BASISCH

SCHWACH MITTEL STARK

Gemiise Kopf-/Eisberg- Feldsalat, Rucola, Brot und Roggenbrot, Vollkornbrot,
(LCEEIETEN salat, Gurken, Fenchel, Griin- LA Kndckebrot, Mais | Dinkel,
Aubergine, kohl, Karotten, produkte Cornflakes,
Zucchini, Brokkoli, | Kohlrabi, Sellerie Zwieback,
Rosenkohl, Pilze, Spatzle,
Blumenkohl, Eiernudeln
Pl Veliz i, Milch- Buttermilch, Hiithnerei
Spargel, Kartoffeln, . "
produkte Frischkdse,
Lauch, Sauerkraut, . N
N und Eier Joghurt, Milch,
Radieschen
Sahne
Friicht Apfel, Bi s B s trocknet
(ECHEE Re. frmen an.anen ge. o nee: Fleisch Fleischwurst,
Pfirsiche, Aprikosen, Feigen, Rosinen d Wi Wiirst
Kirschen, Erd- schwarze un AT
. Wurst- chen, Bier-
beeren, Mango, Johannisbeeren hinken. Rind
Weintrauben, Kiwi, waren SEMIREA, [,
i Schwein,
Orangen, Zitronen, Gefliigel, Kalb
Grapefruit, Ananas, Qi L)
Lamm
Wassermelonen
Gewiirze Apfel-/Weinessig, Fisch und Hering, Kabeljau,
K Meeres- Karpfen, Lachs,
Zitronensaft, 0
friichte Rotbarsch,
Knoblauch, S Jand
Zwiebeln eezunge, Zander
Getrdnke Mineralwasser,

Frucht-/Gemiise-
sadfte, Kaffee,
Krautertee,
Sojamilch,

Unsere Erndhrung sollte optimalerweise so
zusammengesetzt sein:

80 % basisch 20% sauer

Rot-/Weisswein

Die Einteilung der Lebensmittel gilt fiir jeweils 100 g.
Nach aktuellem Stand der Erndhrungswissenschaft
sind Zucker, Fette und Ole neutrale Lebensmittel.

TIPP:
Unter www.basica.ch finden Sie

einen interaktiven Sdure-Basen-Test.
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STELLEN SIE IHRE LEBENS-
WEISE AUF DIE PROBE.

Wir mochten Sie dabei unterstiitzen, in Balance zu bleiben.
Stellen Sie Ihre Lebensweise auf die Probe: Mithilfe

dieses Fragebogens konnen Sie schnell herausfinden, ob
lhr Sdure-Basen-Haushalt noch im Gleichgewicht ist.

1. Bestehen lhre Mahlzeiten hdufig aus... Nein
Brot
Nudeln und Reis
Kase
Joghurt oder Quark
Waurst oder Schinken
Fleisch
Fisch

2. Essen Sie am Tag wenig...
Obst
Gemiise

Salat

3. Trinken Sie Limonaden, Cola, oder nehmen
Sie alkoholische Getrdnke zu sich?

4. Machen Sie regelmdssig eine Diat?
5. Fiihlen Sie sich oft gestresst?
6. Sind Sie hdufig miide und ohne Energie?

7. Konnen Sie sich schlecht
konzentrieren und sind nervos?

—
Q

8. Treiben Sie selten/unregelméssig Sport?
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WAS SIE SONST NOCH TUN KONNEN,

um in Balance zu kommen.

Neben einer ausgewogenen Erndhrung gibt es noch
mehr Moglichkeiten, wie Sie Ihr Leben ausgeglichener
geniessen kdnnen:

Klar kann es auch mal stressig werden, aber schenken Sie
dem Stress nicht noch mehr Raum, indem Sie sich lange
dariiber aufregen. Einfach durchatmen und locker bleiben.

Bewegung ist wichtig. Aber noch wichtiger ist Ihre Einstellung
zu lhrer Bewegung. Niemand sollte sich quédlen. Finden

Sie |hre Art der Bewegung, die sich gut anfiihlt. Wenn lhnen
Joggen nicht liegt, ist es vielleicht der Wanderausflug mit
guten Freunden oder einfach ein Tanzkurs, der Ihre Leiden-
schaft weckt. Ausgelassen geht einher mit ausgewogen.
Und wenn die Bewegung mit Spass verbunden ist, gehen Sie
ihrauch automatisch regelméassig nach.

Geniessen Sie aktiv Ruhepausen, in denen Sie Ihre Seele
baumeln lassen kénnen. Wann waren Sie zuletzt in der Natur
und haben dem Vogelgezwitscher gelauscht? Achtsamkeit
tragt nachhaltig zu Ihrem Wohlbefinden bei: Meditation,
Atemiibungen, Yoga oder einfach mal ein entspannendes,
heisses Bad. Auch hier die Freude nicht vergessen: Ofter
einfach mal herzhaft lachen hilft immer.

Neben all diesen kleinen Alltagstipps sind ab und zu Wellness-
Ausfliige, Meditationsseminare oder autogenes Training
eine willkommene Abwechslung, mit der Sie Ihre Balance im
Leben unterstiitzen kénnen.
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FINDEN SIE IHRE
INNERE BALANCE.

Dank unserer grossen Produktfamilie finden Sie bei uns
genau das Basica®, das zu lhnen passt.

FSICA" VITAL BASICA® INSTANT

Basisches Granulat Basisches Trinkpulver
Zum Einrthren in Speisen, Schnell l6slich mit fruchtigem

auch zum Kochen und Backen. Orangengeschmack.

BASICA® PUR
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BASICA® DIREKT BASICA® COMPACT

Basische Mikroperlen Basische Tabletten
Zur schnellen Einnahme ohne Praktisch fiir die tagliche Einnahme
Wasser im Biiro oder auf Reisen. zu Hause und unterwegs.



SO KOMMEN SIE IN

BALANCE

Verzehrhinweis
(pro Tag)

N&hrstoffe

Ohne Lactose
Ohne Zucker

Ohne Siissstoffe

Ohne Gluten/Jod

Vegan

Geschmack

Brennwert

(pro Tagesdosis)

Fiir Diabetiker
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BASICA’ PUR

Reines Basenpulver

Zum Auflésen in 250 ml
Wasser oder Saft

20 Sticks

BASICA’° COMPACT
Basische Tabletten
Praktisch fiir die

tagliche Einnahme zu Hause
und unterwegs

120 Tbl. /360 Thl.

BASICA’ VITAL

Basisches Granulat

Zum Einrtihren in Speisen,
auch zum Kochen und Backen

200g

BASICA’ DIREKT
Basische Mikroperlen
Zur schnellen Einnahme

ohne Wasser im Biiro
oder auf Reisen

30 Sticks

BASICA" INSTANT

Basisches Trinkpulver

Schnell l6slich mit fruchtigem
Orangengeschmack

300g

2 Sticks

2 x 3 Tabletten

2x16¢g

2 Sticks

1x15g

Calcium 550 mg

(als Calciumlactat)

Magnesium 150 mg

(als Magnesiumcitrat)
Kalium (als Kaliumcitrat) 350mg
Zink (als Zinkcitrat)

Molybdén
(als Natriummolybdat)

Chrom (als Chromchlorid) 40pg

5mg
50pg

Selen (als Natriumselenat) 30 ug

Calcium 350mg

(als Calciumcitrat)

Magnesium 120mg
(als Magnesiumcitrat, -oxid)
Zink (als Zinkcitrat) 5mg
Eisen (als Eisencitrat) 5mg
mg

50 g

Kupfer (als Kupfercitrat)

Molybdan
(als Natriummolybdat)

Chrom (als Chromchlorid) 40pg
Selen (als Natriumselenit) 30pug

Calcium 550mg

(als Calciumcitrat)

Magnesium 150 mg

(als Magnesiumcitrat)

Kalium (als Kaliumcitrat) 350 mg
Zink (als Zinkcitrat) 5mg
Eisen (als Eisencitrat) 5mg
mg

50pg

Kupfer (als Kupfercitrat)

Molybdén
(als Natriummolybdat)

Chrom (als Chromchlorid) 40pug
Selen (als Natriumselenit) 30pug

Calcium 240mg

(als Calciumcitrat)

Magnesium 375mg
(als Magnesiumcitrat, -oxid)
Zink (als Zinkcitrat) 5mg

Molybdén 50 pg
(als Natriummolybdat)

Chrom (als Chromchlorid) 40pg
Selen (als Natriumselenit) 30pug

Calcium 350mg

(als Calciumcarbonat)

Magnesium 120mg

(als Magnesiumcarbonat,
Magnesiumcitrat)

Zink (als Zinkcitrat)
Kupfer (als Kupfercitrat)

Molybdan
(als Natriummolybdat)

5mg
1mg
50pg

Chrom (als Chromchlorid) 40pg
30pg
80mg

Selen (als Selenhefe)
Vitamin C

Vitamin B, 1,4mg

enthélt Milchzucker (Lactose)

I

¢

enthdlt Milchzucker

¢

enthalt Saccharose

enthdlt Sussungsmittel Sorbit

¢

I

Y

I

I

geschmacksneutral

geschmacksneutral

geschmacksneutral

frischer Zitronengeschmack

fruchtiger Orangengeschmack

16 kcal /70 k)

6 kcal /25k)

1M1kcal/ 471k

11kcal/49k)

49 kcal / 208 k)

<0,1BE

<0,1BE

2BE

0,2BE

0,8BE




Basica®. Das Original — in lhrer Apotheke oder Drogerie.

FRAGEN ODER ANREGUNGEN?

Unter www.basica.ch finden Sie:

— Wissenswertes zum Thema Sdure-Basen-Gleichgewicht
— Produktinformationen zum Basica®-Sortiment

— Unseren interaktiven Sdure-Basen-Test

Infoline 0800 804042
gebiihrenfrei / appel gratuit
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