





PRINCIPES
DE BASE POUR
NOTRE EQUILIBRE.

Tous les processus métaboliques de notre corps sont
controlés par des enzymes qui ne peuvent toutefois
fonctionner de maniére optimale que dans certaines
conditions. Le pH fait partie de ces conditions. Il s’agit
d’une mesure pour la concentration en acides et en bases.
C’est pour cela que le pH est maintenu dans des limites trés
étroites et précises a l’intérieur des cellules, dans les tissus
environnants, dans les organes et surtout dans le sang.

Un bon équilibre acido-basique est donc un pilier
fondamental pour de nombreux processus métaboliques —
comme la transformation des nutriments que sont les
protéines, les lipides et les glucides en éléments constitutifs
pour I’élaboration de nouvelles cellules somatiques et pour
la production d’énergie.

Pour un bon fonctionnement du métabolisme, notre

corps a besoin d’un approvisionnement constant en
minéraux basiques que nous apportons par I’alimentation.
Cette derniére joue donc un rdle important pour I’équilibre
acido-basique de notre métabolisme.

Vous trouverez de plus amples informations
surun métabolisme acido-basique équilibré
a l’adresse suivante www.basica.ch



CONSEIL



Légumes
et salades

Fruits

Epices

Boissons

ALCALINISANT

laitue pommée
eticeberg,
concombres,
aubergine,
courgette, brocoli,
chou de Bruxelles,
champignons,
chou-fleur,
poivron, tomates,
asperges, pommes
de terre, poireau,
choucroute, radis

mache, roquette,
fenouil, chou
frisé, carottes,
chou-rave, céleri

bananes,
abricots, cassis

pommes, poires,
péches, cerises,

fraises, mangue,
raisins, kiwis,
oranges, citrons,
pamplemousse,
ananas, pastéque

vinaigre de vin
rouge / vinaigre de
cidre, jus de citron,
ail, oignons

eau minérale,
jus de fruits /

de légumes,
café, tisanes,
lait de soja,

vin blanc / rouge

La classification des aliments s’applique pour 100g.

épinard

figues séchées,
raisins secs

Selon I’état actuel de la science nutritionnelle, le

sucre, les graisses et les huiles sont des neutres.

Pain et

produits
abasede
céréales

Produits
laitiers et
ceufs

Viande et
charcu-
teries

Poisson
et fruits
de mer

oo\

ACIDIFIANT

pain de seigle,
pain croustillant,
mais

babeurre, fromage
frais, yaourt, lait,
créme liquide

pain complet,
épeautre
cornflakes,
biscottes, spatzli,
pates aux ceufs

ceufs de poule

saucisse de porc,
saucisse de
Vienne,
charcuterie de
porc, beeuf, porc,
volaille, veau,
agneau

hareng, cabillaud,
carpes, saumon,
sébaste, sole,
sandre

Notre alimentation devrait étre idéalement composée ainsi:

80% basique

20% acide

CONSEIL:

Vous trouverez en ligne a l’adresse suivante
www.basica.ch un test acido-basique interactif.
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TESTEZ VOTRE MODE DE VIE. EVALUATION:

Nous souhaitons vous aider a maintenir votre équilibre.
Testez votre mode de vie: grace a ce questionnaire,
vous pourrez rapidement déterminer si votre équilibre
acido-basique est respecté.
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1. Vos repas sont souvent composés de... ui o

pain
pates et riz
fromage
yaourt ou fromage blanc
charcuterie ou jambon
viande
poisson
2. Pendant la journée, vous mangez peu de...
fruits
légumes
salade

3. Buvez-vous de la limonade, du coca
ou des boissons alcoolisées?

4. Faites-vous régulierement un régime?
5. Vous sentez-vous souvent stressé?

6. Etes-vous souvent fatigué et
manquez-vous souvent d’énergie ?

7. Avez-vous des difficultés de
concentration et étes-vous nerveux?

8. Pratiquez-vous rarement/
irréguliérement du sport?
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CE QUE VOUS POUVEZ EGALEMENT FAIRE

pour retrouver votre équilibre.

Outre une alimentation équilibrée, il existe aussi de
nombreuses possibilités pour profiter de votre vie de
maniére plus équilibrée:

Evidemment, la vie peut étre parfois stressante, mais ne
laissez pas le champ libre au stress en vous énervant long-
temps a ce sujet. Respirez profondément et détendez-vous.
L’exercice physique est important. Mais ce qui est encore
plus important, c’est votre attitude vis-a-vis de vos
exercices physiques. Personne n’est obligé de se torturer.
Trouvez le type d’exercice physique qui vous convient. Si
vous n’aimez pas le jogging, ce sont peut-étre plutot les
randonnées entre amis ou simplement un cours de danse
qui éveilleront votre passion. Entrain va de pair avec
équilibre. Et si l'activité physique est associée au plaisir,
vous la pratiquerez automatiquement de maniére réguliére.

Profitez activement de pauses de repos pendant lesquelles
vous pouvez laisser votre esprit vagabonder. Quand étes-
vous allé pour la derniére fois en pleine nature pour écouter
le chant des oiseaux? La pleine conscience contribue a
votre bien-étre: la méditation, les exercices de respiration,
le yoga ou tout simplement de temps en temps un bon bain
chaud relaxant. Et ici encore, ne jamais oublier la joie: rire
souvent de bon cceur aide toujours.

En plus de tous ces petits conseils pour le quotidien,

des séjours dans des centres de bien-étre, des séminaires
de méditation ou des séances de training autogéne consti-
tuent de temps en temps un changement bienvenu qui vous
permettra de consolider votre équilibre de vie.

vous faire perdre [’équilibre. Et si jamais c’était quand




TROUVEZ VOTRE
EQUILIBRE

INTERIEUR.

Grace a notre large gamme de produits, vous trouverez
exactement le Basica®qui vous convient.

SICA° VITAL BASICA® INSTANT

Poudre a boire basique
Dissolution rapide,
saveur fruitée d’orange.

Granulés basiques
A délayer dans les plats, également
adapté pour la cuisson et la patisserie.

————— ICA® PUR

Préparation basique en poudre
A dissoudre dans de I’eau ou du
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BASICA® DIREKT

Microperles basiques
Pour une prise rapide sans eau
au bureau ou en déplacement.

Pour une prise quotldlenne pratique
a la maison et en déplacement.




POUR RETROUVER VOTRE

EQUILIBRE

Basica

Conseil
d’utilisation
(par jour)

Eléments nutritifs

Sans lactose
Sans sucre

Sans édulcorant

Sans gluten/iode

Végan

Godt
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BASICA’ PUR
Préparation basique
en poudre

A dissoudre dans 250 ml
de ’eau ou du jus

20 batonnets

BASICA’ COMPACT
Comprimés basiques
Pour une prise quotidienne

pratique a la maison et en
déplacement

120 compr. /360 compr.

BASICA’ VITAL
Granulés basiques
A délayer dans les aliments,

également adapté pour la
cuisson et la patisserie

200g

BASICA" DIREKT
Microperles basiques
Pour une prise rapide

sans eau au bureau ou
en déplacement

30 batonnets

BASICA" INSTANT

Poudre a boire basique

Dissolution rapide
au godt fruité d’orange.

300g

2 batonnets

2x3 comprimés

2x168g

2 batonnets

1x15g

Calcium 550mg

(sous forme de lactate de calcium)
Magnésium 150 mg
(sous forme de citrate de magnésium)
Potassium 350mg
(sous forme de citrate de potassium)

zinc 5mg
(sous forme de citrate de zinc)

Molybdéne 50 g
(sous forme de molybdate de sodium)

Chrome 40pg

(sous forme de chlorure de chrome)
ST 30pug
(sous forme de séléniate de sodium)

Calcium 350mg

(sous forme de citrate de calcium)
Magnésium 120 mg
(sous forme de citrate de magnésium,
d’oxyde de magnésium)

Zinc 5mg
(sous forme de citrate de zinc)

Fer 5mg
(sous forme de citrate de fer)
Cuivre 1mg
(sous forme de citrate de cuivre)

Molybdéne 50pg
sous forme de molybdate de sodium)
Chrome 40g
(sous forme de chlorure de chrome)

Sélénium 30pg
(sous forme de séléniate de sodium)

Calcium 550mg

(sous forme de citrate de calcium)
Magnésium 150 mg
(sous forme de citrate de magnésium)
EES ] 350 mg
(sous forme de citrate de potassium)

Zinc 5mg
(sous forme de citrate de zinc)

Fer 5mg
(sous forme de citrate de fer)

Cuivre 1mg
(sous forme de citrate de cuivre)

Molybdéne 50pg
(sous forme de molybdate de sodium)

Chrome 40pg

(sous forme de chlorure de chrome)

Sélénium 30ug

(sous forme de séléniate de sodium)

Calcium 240 mg

(sous forme de citrate de calcium)
Magnésium 375mg
(sous forme de citrate de magnésium,
d’oxyde de magnésium)

Zinc 5mg
(sous forme de citrate de zinc)

Molybdéne 50pg
(sous forme de molybdate de sodium)

Chrome 40pg

(sous forme de chlorure de chrome)
Sélénium 30pg
(sous forme de séléniate de sodium)

Calcium 350mg
(sous forme de carbonate de calcium)

Magnésium 120 mg
(sous forme de carbonate de magnésium,
de citrate de magnésium)

Zinc 5mg
(sous forme de citrate de zinc)

Cuivre 1mg
(sous forme de citrate de cuivre)

Molybdéne 50ug
(sous forme de molybdate de sodium)

Chrome 40pg
(sous forme de chlorure de chrome)
Sélénium 30pg
(sous forme de levure de sélénium)
Vitamine C

Vitamine B2

80mg
1,4mg

contient du lactose

@

@

contient du lactose

¢

contient du saccharose

contient un édulcorant,
le sorbitol

I

I

golt neutre

go(t neutre

golit neutre

godt frais de citron

godit fruité d’orange

49kcal /208k)

1M1kecal/ 471k 1kcal /49 k)

Valeur énergétique
(par dose quotidienne)

16 kcal /70 k) 6 kcal / 25k)

2BE 0,2BE 0,8BE

<0,1BE <0,1BE

Pour diabétiques
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Basica®. L'original — dans votre pharmacie ou votre droguerie.

DES QUESTIONS OU DES SUGGESTIONS?

Vous trouverez en ligne a ’'adresse suivante www.basica.ch:
— Ce qu’il faut savoir sur I’équilibre acido-basique

— Des informations au sujet de la gamme de produits Basica®
— Notre test acido-basique interactif

Infoline 0800 80 40 42
appel gratuit
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