Vad ar basisk mat?

I princip alla frukter och gronsaker, bir,
alger och ménga orter ir basiska.

Vad ir syrabildande mat?
Syrabildande mat dr kott, fisk, dgg, sid (vete,
havre, rig och korn) plus alla mjolkprodukter.

Undvik raffinerad mat som hel- och halvfabrikat
och margarin. Undvik vitt mjol, socker, lisk,
smégodis, kaffe och alkohol. Var férsiktig med
kétt- och mjdlkprodukter.

Du bér dta upp till 75 procent
basbildande mat

For att hélla en god balans i kroppen behéver vi
dta cirka 75 procent basbildande mat (oraffinerad
mat, frukter och gronsaker) och inte mer dn

25 procent syrabildande mat.

Tips pé bra recept finns pd www.rakost.se.

Kosttillskott

Har du svirt att ligga om kosten till att vara
basisk kan basande kosttillskott vara ett bra
komplement.
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Vad sinker kroppens pH-virde?

* Felaktig kost.

* Stress, ilska, angest.

* Vissa sjukdomar.

* Mediciner.

* Hard fysisk anstringing (idrott pd hog nivé).

Vad héjer kroppens pH-virde?

* Bra kost.
* Vila, glidje.
* Motion.

Stenfrukten mandel och
den "sura” frukten citron
ar bra exempel pé basande
livsmedel som 6kar krop-
pens pH-virde.
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Holistic pH-papper
De pH-papper som Holistic siljer dr i omridet
5,6-8,0 med intervallet 0,2 enheter. De 4r dess-

utom anpassade for prov pa saliv och urin.

Vad dr optimalt pH-virde?
Optimalt pH-virde i saliven dr 7,0-7,4.
pH-virdet i urinen ska alltid vara ligre

in i saliven.

Nir ska jag mata mitt pH-virde?
Mit ditt pH-virde fore frukost. Testa ditt

pH-virde innan du bérjat basa dig med vira
kosttillskott.

Nir du dr firdig med din "kur” maste du vinta
tre dagar innan du ater testar ditt pH-virde i
urinen. Testa fore frukost dven denna ging.
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Holistic BasBalans

holistic.se/kosttillskott/basbalans

Holistic BasBalans

innehiller speciella
mineralféreningar for 4
att balansera kroppens

pH-virde.

Holistic

Ingredienser AT

Natriumbikarbonat,
magnesiumlaktat, E
natriumfosfat, kaliumcitrat, ‘
kaliummalat, zinkmalat, o

kiseldioxid.

Mineralinnehill per 5 g = 1 tsk: RDI

Natrium 1132 mg *
Kalium 247 mg 12 %
Fosfat 245 mg *
Magnesium 50 mg 13 %
Zink 5 mg 33%

*

= uppgifter om RDI saknas

Dosering: 1/2-1 tsk i 2 dl vatten 1-3
ggr per dag, eller enligt rekommenda-
tion. Intas minst 1/2 timme fore eller
mer 4n 2 timmar efter méltid.

Balanscrs krappens pH-viske ’




Holistic Bjorkaska-extrakt Holistic Bjorkaska Basande bad for huden

holistic.se/kosttillskott/bjorkaska-flytande holistic.se/kosttillskott/bjorkaska Du kan ocksi ta ett Viilgérande och basande
Askan i Holistic Bjorkaska-extrakt kommer frin Holistic Bjorkaska kommer frin utvalda bjérkar bad genom att tillsitta Holistic BasBalans
utvalda bjorkar som vuxit i mineralrika marker i som vuxit i mineralrika marker i norra Finland. eller Bjorkaska i badvattnet.
norra Finland. Extraktet har pH-virde 12. Den har har pH-virde 12. <
_ . Sa hir gor du: 28 ¥ _
Ingredienser Ingredienser Ls upp 4 mat- - 3
Vatten och bjorkaska. Finsk bjorkaska. skedar Holistic 3 " o

Bjorkaskaextrakt dr ett BasBalans eller

kosttillskott utvunnet Sé hir gor du: Bjorkaska i ett glas
genom kokning av 2 msk * 4 msk bjorkaska blandas med 2 liter vatten vatten och hill
bjorkaska per liter vatten. i en rostfri kastrull. i badkaret. j 4
. * Koka i 15 minuter under lock. Ligg och njut av A
Doserlng vuxna * Lat uppkoket svalna. badet i minst
1-2 msk i minst 2 dl vatten « Sila direfter genom ett 20 minuter.
28 (g e, Gl oblekt kaffefilter.
enligt rekommendation. Holistic képer du hos:
Intas minst 1/2 timme Dosering vuxna

Basa kroppen!

fore maten eller 2 timmar
efter maten. Skaka flaskan
innan anvindning. e

1-3 msk avkok i ett glas
vatten 2-3 ginger per dag,
eller enligt rekommendation.

Kroppen behéver ha ritt pH-virde

Intages minst 1/2 timme fére

Varnin g/ eller 2 timmar efter maten. tor att fungera optimalt. Dagens kost
Drick inte extraktet och stress dr en belastning f6r kroppen.
outspitt. Det dr fritande Avkoket bor konsumeras

i koncentrerad form (pH=12). Akta 6gon, hud inom tvd manader. Det ska

och klider. Om du far extraktet i 6gat ska du forvaras svalt eller i kylskap.

skolja 6gat med mycket vatten.

Holistic
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