





Das macht lhren Korper sauer

e Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

¢ Milch und die meisten Milchprodukte
e Backwaren und SUBspeisen

¢ Kohlensaurehaltige Getranke

e Cola und Softdrinks

e Kaffee und Schwarztee

e Alkohol und Nikotin

e Toxine

e Geschmacksverstérker
und SuBstoffe

e Zahngifte wie Quecksilber
und Palladium

¢ Konservierungs- und Farbstoffe e Stress und Schlafmangel

* Arger und Sorgen

e Krankheit und Medikamente
¢ Fasten und Didten

¢ Finseitige Er&hrung

e Ubertriebener Sport

So bringen Sie lhren
Saure-Basen-Haushalt in
Balance

Jungbrunnen Basico

v/ Die Power-Alge zeichnet vor allem ein hoher
Calcium- und Magnesium-Gehalt aus.

v/ Mineralstoffe haben die Fahigkeit, Sauren im
Korper zu neutralisieren.

v/ Calcium ist zudem wichtig fur die
Knochengesundheit.

Verzehrempfehlung: ab 3 x 2 Kapsel pro Tag

Mit Mineralstoffen aus der Lithothamnium-Rotalge.

v/ Magnesium ist wichtig fur die Herzgesundheit.

Jungbrunnen Green Active

Mit Spirulina und Chlorella und der Power eines klei-
nen Obstgartens.

vV Vitalstoffe unterstitzen die Regulierung des
Saure-Basen-Haushalts,

Vv helfen bei Stoffwechselprozessen,

v/ starken das Immunsystem und die
Leistungsfahigkeit,

v/ férdern den Zellschutz und verlangsamen
die Zellalterung.

Verzehrempfehlung: ab 3 x 2 Kapsel pro Tag
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Basenbildende Lebensmittel

v/ Obst in jeder Form, ganz besonders Zitronen. Das
bedeutet: Gerade Frichte, die wir mit etwas Saurem
assoziieren, machen tatsachlich basisch. Bananen in
einem weit fortgeschrittenen Reifestadium besitzen
viel Fruchtzucker und beginnen damit, unter die S&ure
bildenden Lebensmittel zu fallen.

V/ Friichte wie Avocado und Oliven (egal ob griin oder
schwarz).

v/ Jegliches GemUse, das die GemUsetheke hergibt, auch
Lauchsorten, Knoblauch und Zwiebeln. Lediglich Karot-
ten wirken nur roh basisch.

v/ Krauter und Salate: alle Salatarten, genauso wie alle
Krauterarten und Kapermn, Ingwer, Kimmel, Kresse, Kar-
damom, Sauerampfer, Melisse, Zimt, Senf usw.

v/ Sprossen und Keimlinge: alle Sprossen von Gemu-
searten, genauso wie Dinkelkeimlinge, Leinsamen oder
Senfsprossen.

v/ Algen: Chlorella, Spirulina, Nori, Wakame, Hijiki usw.

v/ Pilze: Champignons, Steinpilze, Morchel-, Triiffel- und
Austernpilze, Pfifferlinge usw.

v/ Getréanke: selbstgemachte Smoothies aus Obst und
GemuUse, Krautertees, stilles Wasser, Wasser mit 1 TL
Apfelessig, Zitronenwasser (200 ml Wasser mit dem
Saft einer halben Zitrone).



Trinken Sie
genugend”?

Trinken spielt eine zentrale Rolle in unserem gesamten

Der Kérper wehrt sich Organismus. Ist das Blut durch FlUssigkeitsmangel zu
Als sofortige Folge eines FllUssigkeitsmangels dickflissig, sind seine FlieBeigenschaften eingeschrankt
kénnen sich folgende Symptome einstellen: und das Transportsystem wird langsamer und damit unfa-

hig seine Aufgaben optimal zu erledigen!
e Kreislaufprobleme und Kopfschmerzen,

* Wassereinlagerungen in den Beinen und So sehen Sie, ob Sie geniigend getrunken haben
Armen,

e Konzentrationsschwierigkeiten,

¢ \erdauungsbeschwerden, v/ Je Klarer die Farbe Inres Urins, desto besser Ihre

* Muskelkrampfe. FlUssigkeitsversorgung.
v/ Trinken Sie pro Kilogramm Korpergewicht 30 ml stilles Wasser

oder Krautertee.

Als weitere Reaktion des Korpers

e verlangsamt sich der Stoffwechsel.

r * Ubergewicht, Horsturz und Allergien drohen.

e Das geschwachte Immunsystem erhdht das
Krebs-und Infektionsrisiko.

e Der Korper altert schneller, da der Sauerstoff- und
Nahrstofftransport zu den Zellen eingeschrankt ist.

¢ Da die Botenstoffe nicht mehr optimal transportiert
werden, kénnen sich Stimmungsschwankungen bis
hin zu Depressionen einstellen.

Beim Alterwerden lasst das Durstempfinden nach und
auch bei jungeren Frauen meldet sich der Durst oft viel
zu selten. Und wenn er sich meldet, ist es bereits zu

sSpéat, denn die Dehydrierung hat dann schon begonnen.

Jungbrunnen Entschlackungstee

V/ Hilft bel der Aussscheidung von
Stoffwechselprodukten.

vV Unterstutzt die Entschlackung
und Reinigung des Korpers.

v/ Aktiviert den Stoffwechsel,

o
v/ Regt die Verdauung an und har- EEEEECIIEE
monisiert die Darmtéatigkeit.
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PRUFEN SIE,
wie es um lhren Saure-Basen-Haushalt stent

Mit dem Messen Ihres pH-Werts erfahren Sie, wie sich Inr momentaner Saure-Basen-Haushalt verhalt. Der Saure-Ba-
sen-Haushalt unterliegt normalen Schwankungen und wird vor allem durch unsere Mahlizeiten und unsere FlUssigkeits-
zufuhr beeinflusst. Am Morgen ist unser Organismus am sauersten, im Laufe des Tages, nach dem Frihstlck pendelt
sich der pH-Wert ein und kann gegen Abend bis in den basischen Bereich steigen.

Wie verhilt sich Ihr Sdure-Basen-Haushalt?

erhalten Sie in Apotheken und

Messen Sie jeweils an 2 aufeinanderfolgenden Tagen.
Erst durch diesen Zeitraum erhalten Sie ein aussagekrafti-
ges Ergebnis.

Nehmen Sie fUr jeden Toilettengang einen Indikatorstreifen
aus dem Heft. Benetzen Sie inn mit Urin. Die Farbe des
Indikatorstreifens verfarbt sich umgehend.

Vergleichen Sie nun die Farbe des Streifens mit der Farb-
skala auf der Umschlaginnenseite.

Nach jeder Messung setzen Sie ein Kreuz fUr Tageszeit
und gemessenen pH-Wert.

Durch Verbinden der Kreuze erhalten Sie eine Kurve, die
den Tagesverlauf des Saurelevels zeigt.

Jeden Tag erfassen Sie etwa fUnf bis 20 Werte. Am
besten verwenden Sie unterschiedliche Stiftfarben, das
erleichtert Innen die Auswertung des Zwei-Tages-Profils.
Erstellen Sie mit der Auswertungstabelle Ihr durchschnitt-
liches Tagesprofil. In der Abbildung sehen Sie beispielhaft
den ,idealen* Kurvenverlauf.

Teststreifen zur Messung

bei uns im Club.
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Ist Inr Saure-Basen-Haushalt in Balance, treffen folgende

Punkte zu:

1. Nach zehn Uhr liegen alle gemessenen Werte Uber der
gepunkteten Linie. Das bedeutet, die Ergebnisse
erreichen einen pH-Wert von 6,4 oder mehr.

2. Hohe Dynamik, Inre Tageswerte liegen mehr als einen
ganzen pH-Wert auseinander. Je groéBer die Bewegung
uMmso besser.

3. Das erste Ergebnis des Tages ist am sauersten und
zeigt den tiefsten Wert im Tagesverlauf.

Liegen Ihre Messergebnisse deutlich auBerhalb dieses Be-
reichs, sind die S&uren und Basen nicht ausgewogen. Sie
konnen vermutlich unterschiedliche kdrperliche Beschwer-
den darauf zurdckfuhren.,
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HELFEN SIE IHRER HAUT

beim Ausscheiden von Schlackenstoffen

Durch das Prinzip der Osmose, also das Gesetz des Aus-
gleichs, konnen Sie lhrem Korper beim Ausscheiden von
Séauren helfen. Wahrend eines Basenbads, das einen pH-
Wert von circa 8,5 hat, trifft dieses auf die saure Haut mit
einem pH-Wert von circa 5,5. Durch das Basenbad sollen
Uber das groBte Ausscheidungsorgan, die Haut, Sauren
ausgeleitet werden.

Generell gilt: Eine basische Korperpflege
hat einen pH-Wert von 8,0 bis 8,5

v/ Reguliert den Saureschutzmantel der Haut

/' Hilft beim Entsauern und Entschlacken

Vv Bewirkt eine sanfte Reinigung

v/ Schenkt eine Geschmeidigkeit wie frisch eingecremt

v/ Macht die Haut samtweich und zart

vV Die anfangliche Empfehlung lautet zwei bis drei Vollba-
der pro Woche

Mit einem Basenbad
entspannt regenerieren

v ﬂm,,éw—w:'

Jungbrunnen Edelsteinbad \/

v/ Die basische Korperpflege zum Baden und Duschen
enthalt natUrliche Mineralien wie Himalaja-Salz, Ame-
thyst, Chrysopras und Saphir.

v/ Sie schenkt der Haut Geschmeidigkeit, macht sie samt-
weich und reguliert den Saureschutzmantel,

vV Sie dient der Regeneration bei Stress und nach dem
Sport.

Die anfangliche Empfehlung lautet zwei bis drei Voll- oder
FuBbéader pro Woche.
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