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WILLKOMMEN
ZU IHREM NEUEN
WOHLBEFINDEN.

Willkommen bei Basica®.

Wir alle streben im Leben nach Balance, Ausgeglichenheit
und ganzheitlichem Wohlbefinden. Um das zu erreichen,
sollten wir nicht nur auf unseren Verstand, sondern auch
auf unser Bauchgefiihl horen. Auch basische Erndhrung
spielt hier eine zentrale Rolle.

Mit der Nahrungsmitteltabelle auf der Riickseite konnen
Sie fiir viele Lebensmittel selbst beurteilen, ob diese
sdure- oder basenbildend auf den Saure-Basen-Haushalt
wirken. Die Tabelle basiert auf dem in der Erndhrungs-
wissenschaft weltweit als Standard anerkannten

PRAL Model (PRAL = Potential Renal Acid Load).

Nahrungsmittel mit negativem Wert (in Millidquivalenten
pro 100 g) haben einen basischen Effekt, Nahrungs-
mittel mit positivem Wert einen sdaurebildenden Effekt.

GRUNDLAGEN
UNSERER INNEREN
BALANCE.

Damit alle biochemischen Vorgdnge in unserem Korper
geregelt ablaufen konnen, brauchen unsere Kérperzellen
ein richtiges Verhaltnis von Sdauren zu Basen.

Alle Stoffwechselprozesse werden durch Enzyme gesteuert,
die jedoch nur unter bestimmten Bedingungen optimal arbeiten
kdnnen. Dazu gehort auch der pH-Wert, der ein Ma# fiir die
Konzentration an Sdauren 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.

Unsere innere Sdure-Basen-Balance ist somit eine wichtige
Grundlage fiir viele Stoffwechselvorgdnge — wie die
Umwandlung der Nahrungsbestandteile Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate in Bausteine fiir neue Kérperzellen und fiir
die Gewinnung von Energie.

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

Falls Sie sich noch mehr fiir Ihre innere Balance
interessieren, finden Sie weitere Informationen dazu unter
www.basica.com.



BASISCHE
ERNAHRUNG:

Mit Genuss ins
Gleichgewicht kommen.

Unser Saure-Basen-Haushalt wird von unserer
Erndhrung beeinflusst. Die heutige Erndhrung
enthdlt haufig viele eiweifireiche, sdaurebil-
dende Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Fisch,
Kase, Eier sowie Milch- und Getreideprodukte.
Dennoch muss auf diese Nahrungsmittel nicht
vollstandig verzichtet werden. Wichtig ist
eine in gleichem Mafie ausreichende Zufuhr
von basischen Lebensmitteln.

Als Richtlinie gilt: Die Halfte der Lebensmittel auf
dem Teller sollte Salat, Gemiise und Obst sein.
Auch Fruchtséfte und Trockenfriichte zdhlen dazu.

Der Genuss muss aber nicht zu kurz kommen.

Es konnen sogar ganz neue Formen des Genusses
entdeckt werden: Frische Krduter, neue Gewiirze
oder saisonales Gemiise sind ein Teil davon.

TIPP

Jeden Tag ausreichend Fliissigkeit zu trinken
unterstiitzt Ihren Sdure-Basen-Haushalt dabei, im
Gleichgewicht zu bleiben. Auch hier die Abwechslung
genief3en: ungesiifite Fruchtschorlen, Friichte- oder
Krautertees.

MIT BASENFASTEN
DIE NEUE

BALANCE FINDEN.

Um den Sdure-Basen-Haushalt auszugleichen, empfehlen
Erndhrungsexperten ab und zu ein Basenfasten, bei dem

man fiir eine gewisse Zeit auf saurebildende Lebensmittel
gezielt verzichtet.

Aber keine Sorge, Basenfasten hat iiberhaupt nichts mit
Hungern zu tun. Es geht dabei vielmehr um eine bewusste
Erndhrung mit tiberwiegend basischen Lebensmitteln.
Besonders gut eignen sich

beim Basenfasten Feld-

salat, Rucola, Fenchel,

Karotten, Kartoffeln,

Pilze, Obst, Niisse

und Krduter.




MANCHMAL
BRAUCHT BALANCE
UNTERSTUTZUNG.

Eine stets ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung
mit viel Gemiise und Obst wdre der Konigsweg. Diesen
Anspruch jederzeit und dauerhaft zu erfiillen ist im modernen
Lebensalltag eine Herausforderung — sei es durch einen
Mangel an Zeit fiir sorgfdltige Auswahl beim Einkauf und
bei der Zubereitung von Speisen, durch Unvertraglichkeiten
oder schlicht die vielen Verlockungen durch ,,ungesunde“
Lebensmittel. Hier kann eine Ergdanzung mit Basica® dabei
helfen, Nahrstoffliicken auszugleichen.

Basica® enthalt sorgfaltig ausgewdhlte Mineralstoffe und
Spurenelemente:

Zink tragt zu einem normalen S&dure-Basen-Haushalt

und einem reguldren Kohlenhydrat- und Fettsdure-
stoffwechsel bei

Magnesium reduziert Miidigkeit und Erschépfung und
erhdlt eine gesunde psychische Funktion. Gemeinsam
mit Calcium leistet es einen Beitrag fiir einen vitalen
Energiestoffwechsel

Chrom unterstiitzt den normalen Makronadhrstoffwechsel
und Molybdan die Verstoffwechslung schwefelhaltiger
Aminosduren

Auch bei ein

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 kdnnen Sie schnell herausfinden, ob lhr Sdure-
Basen-Haushalt noch im Gleichgewicht ist.

1. Bestehen Ihre Mahlzeiten haufig aus... Nein
Brot

Nudeln und Reis
Kdse
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 Getrdanke zu sich?

4. Machen Sie regelméaflig eine Didt?
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 zu wenig Sport?

AUSWERTUNG:




FINDEN SIE
IHRE INNERE
BALANCE.

BASICA VITAL®

Basisches Granulat
Zum Einriihren in Speisen,
auch zum Kochen und Backen.

Basica

WHEEL BALANCL

Fl® sMNERE BALANCE"

Direkt

—

BASICA DIREKT®

Basische Mikroperlen
Zur schnellen Einnahme ohne
Wasser im Biiro oder auf Reisen.

Jeder Mensch und jedes Leben ist unterschiedlich.

Daher haben wir fiir Sie mehr als nur ein Basica® entwickelt:
Dank unserer groen Produktfamilie finden Sie bei uns
genau das Basica®, das zu lhnen passt — und so bestimmt
auch bald zu Ihrer ganz eigenen inneren Balance.

Entdecken Sie Ihr Basica® unter www.basica.com oder in

lhrer Apotheke.

BASICA INSTANT®

Basisches Trinkpulver
Schnell [6slich mit fruchtigem
Orangengeschmack.

BASICA® PUR

Reines Basenpulver
Zum Auflosen in Wasser oder Saft.
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BASICA COMPACT®

Basische Tabletten
Praktisch fiir die tagliche Einnahme
zu Hause und unterwegs.




NAHRUNGSMITTEL-TABELLE

BASISCH SAUREBILDEND

Millidquivalente/100 g Millidquivalente/100 g
|20 | 15 L5 20 25 | 30 | 35
GETRANKE

e Apfelsaft, ungesiifit
e Bier, Pilsener
¢ Cola
e Espresso
* Gemiisesaft (Tomate, Rote Riibe, M6hre)
o Kaffee, Aufguss
e Kakao, aus Milch (3,5%)
e Mineralwasser
¢ Orangensaft, ungesiifit
* Rote-Riibe-Saft
e Tee (Griiner, Schwarz-, Friichte-), A
e Tee (Krduter-), Aufguss
e Tomatensaft
e Wein, rot
¢ Wein, weif3
e Zitronensaft

BROT
e Grahambrot
e Pumpernickel
¢ Roggenbrot
e Roggenknackebrot
¢ Vollkornbrot
e Wei3brot
e Weizenbrot
e Zwieback
GETREIDE UND MEHL
e Amaranth, Sam
e Buchweizen, ganzes Ko
e Cornflakes
e Dinkel, Grii
e Gerste, ganzes Korn
» Haferflo
e Hirse, ganze
¢ Mais, ganzes Korn
* Reis, geschalt
e Reis
¢ Roggenmehl
e Weizenmehl
TEIGWAREN

e Eiernudeln
e Spaghetti
e Spatzle
¢ Vollkornspaghe

MILCH, MILCHPRODUKTE UND EIER

* Bu
e Buttermilch
L]
e Eiweif
e Frischkdse
e Fruchtjogurt aus Vollmilch
e Hithnerei
e Hiittenkase,
o Kefir
e Kondensmilch
¢ Milch, fettarm 1,5 %, Vollmilc
* Molke
e Naturjogurt aus Vollmilch
e Quark
e Sahne
e Weichkdse, Vollfettstu

FLEISCH UND WURSTWAREN

e Bierschinken
e Cervelatwur
* Co
¢ Ente
e Fleischwurst
* Ga
e Huhn
e Jagdwurst
* Kalb

e Lamm

e Leberwu
¢ Rind
e Salami
e Schwein
e Truthahn
e Wiener Wiirstc

IETHEETE L5 20 25 | 30 | 35

FISCH UND MEERESFRUCHTE

e Aal, ge
e Forelle,
¢ Heilbutt
e Hering
e Kabeljaufilet
e Karpfen
e Lachs
e Rotbarsch
S
e Schellfisch
e Seezunge
e Zander

GEMUSE

e Auberginen
¢ Blumenkohl
* Brokkoli
e Chicorée
e Eishergsalat
e Essiggurken
e Feldsalat
e Fenchel
e Griinkohl
e Gurken
e Karotten
e Kartoffeln
e Knoblauch
e Kohlrabi
¢ Kopfsalat
e Lauch (Porree)
e Paprika
* Pilze
e Radieschen
¢ Rosenkohl
¢ Rucola
e Sauerkraut
e Sellerie
e Spinat Spargel
e Tomaten
e Zucchini
e Zwiebeln

HULSENFRUCHTE UND -PRODUKTE

e Bohnen, griin
* Erbsen
e Linsen, griin und braun,
e Sojabohnen
e Sojamilch
* Tofu

OBST
¢ Ananas
* Apfel
¢ Aprikosen
e Bananen
¢ Birnen
e Erdbeeren
, getrocknet
e Grapefruit
o Kiwi
¢ Kirschen
e Mango
e Orangen
e Pfirsiche
e Schwarze Johannisbeeren
e Wassermelonen
e Weintrauben
e Zitronen
NUSSE

e Erdniisse, un
¢ Haselniisse
e Mandeln
e Pistazien, unbehandelt
e Walniisse

KRAUTER UND ESSIG

¢ Apfelessig
e Basilikum
e Petersilie
e Schnittlauch
¢ Weinessig, Balsamico

FETTE UND OLE
e Butter
e Margarine
e Olivenol
e Sonnenblumenol
SUSSES

e Bitterschokolade
e Eis, Fruchteis, gemischt
e Eis, Milcheis, Vanille
¢ Honig
* Marmelade
e Milchschokolade
e Nussnougatcreme
¢ Rohrzucker, braun
e Sandkuchen
e Zucker, weif3
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Quelle: © 2022 Protina Pharm. GmbH. Alle Rechte vorbehalten. Modifiziert nach Remer T, Manz F (1995) und Remer et al. (2003).
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Basica®. Das Original — in lhrer Apotheke.

FRAGEN ODER ANREGUNGEN?

Unter www.basica.com finden Sie:

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

— Unseren interaktiven Saure-Basen-Test

Unser Beratungsdienst hilft lhnen gerne personlich weiter.

"J Protina Pharm. GmbH
PROTINA D-85737 Ismaning

Info-Service
% +49 89 996553-0
||E +49 89 963446

|Z] basica.com

info@basica.de

@BasicaDACH
@basica_official
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