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“Bin ich ubersauert?”

Willst du wissen, ob In deinem
Korper eine Ubersauerung vorliegt?
Dann starte den 3-Minuten-Test!



3-MINUTEN-TEST

Mit diesen Fragen kannst du schnell einen Uberblick bekommen, ob deine
Erndhrung und dein Lebensstil Ubersauerungstendenzen zeigen.

1. Enthalt deine tagliche Ernahrung viel:
Fleisch und/oder Wurst

Fisch

Kase

Quark, Milch, Joghurt oder gesufBte Milchprodukte
Reis oder Nudeln

Brotchen oder Brot

2. Isst du haufig SuBigkeiten, Zucker, Kuchen,
Kekse & Co?

3. Trinkst du mehrmals wochentlich Softdrinks
(Limos, Cola), Energydrinks oder Alkohol?

4. Trinkst du gern und haufig Kaffee oder Tee?

5. Enthalt deine tagliche Ernahrung wenig:
Gemuse

Salat
Obst

©. Isst du oft stark gekochtes Gemuse?

7. Nimmst du regelmaBig (ca. 2-3 x die Woche)
zusatzlich Proteine zu dir?

8. Hast du eine sitzende Tatigkeit, und kommst
tagl. auf weniger als 5.000 Schritte?

9. Treibst du oft intensiven Sport, bis an deine
L eistungsgrenze?
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10. Bist du oft gestresst? O Ja O Nein
11. Bist du oft energielos und schlapp? O Ja O Nein
12. Bist du oft nervos und unkonzentriert? O Ja O Nein
13. Hast du ofters Stimmungsschankungen? O Ja O Nein
14. Hast du mit Gelenk- und Muskelproblemen zu tun? O Ja O Nein
15. Fuhrst du regelmaBig Diaten zur Gewichtsabnahme O Ja O Nein
durch?

16. Nimmst du regelmaBig Schmerzmittel oder andere O Ja O Nein

Medikamente ein?
17. Leidest du unter Magen - oder Darmbeschwerden? O Ja O Nein

18. Leidest du unter Hautproblemen/fruhzeitige O Ja O Nein
Hautalterung/Cellulite?

10. Leidest du unter Kopfschmerzen oder Migrane? O Ja O Nein

20. Bist du hafig erkaltet, oder leidest an Allergien? O Ja O Nein

Ungunstige Lebens- und Ernahrungsgewohnheiten, Stress, zu wenig Bewegung oder
Flussigkeitszufuhr, kann dazu fuhren, dass unser Kérper unnétig mit Sauren belastet wird. Solche
Saurebelastung kénnen sogenannte altersbedingte Krankheiten schon vorzeitig entstehen lassen.
Daher ist es sehr empfehlenswert seine Ernahrung auf basentberschiussige umzustellen, sich
regelmaBig zu bewegen und Auszeiten in den Alltag zu integrieren.

Hier agierst du aktiv und praventiv fur deinen Korper und deine Gesundheit und nicht erst dann,
wenn es die Anzeichen starker werden. Zusatzlich empfehle ich dir wertvolle Unterstutzer in Alltag
einzubauen, um vorzeitig Gift- und Schadstoffe auszuleiten und Vitalstoffe aufzufullen,
um so Step by Step deine optimale Balance zuruck zu bringen.
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TIPPS - fir eine ausgeglichene Saure-Basen-Balance

» Trinke taglich 1,5-2 Liter Stilles Wasser und Krautertee.

» Esse taglich ca. 5 Portionen Gemuse, Salat und Obst. 3 Portionen Gemuse und/oder
Salat sowie 2 Portionen Obst.

» Bereite dein Speisen so oft wie es geht frisch zu. Verwende hochwertige Zutaten,
Krauter, Gewurze, Sprossen, Pflanzenole und -fette.

« Minimiere dein SuBwarenkonsum.

« Meide Soft- und Energydrinks, gesufBte Getranke, Alkohol, Rauchen & Co.

« Bewege dich regelmaBig, ideal sind 10.000 Schritte pro Tag.

« Schlafe ausreichend und vermeide Stress. Gonne dir regelmaBig Auszeiten zur
Entspannung (z. B. mit einem basischen FuB- oder Vollbad).

« Optimal sind 1-2-mal Basenkuren im Jahr. Bestens bewahrt mit EINFACH BASISCH
Basenkur.

Bei weiteren Fragen bin ich gern fur dich da.
Deine Ivi

www.ib-gesundheit.de | www.einfachbasisch.de
E-Mail: post@ib-gesundheit.de
Instagram: @ivi_basisch_einfach/

www.einfachbasisch.de/krautertee ©

.
¥ EE
i e
Jj
-

Basenbad fur die Ausscheidung der Schadstoffe

®
el Basenpulver zur Neutralisierung der Sauren Alvito
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Erhalte auf alle Alvito-Produkte 10% mit dem

\__) ) Gutscheincode: ibgesundheit10

www.alvito.com
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http://www.ib-gesundheit.de/
http://www.einfachbasisch.de/
https://www.instagram.com/ivi_basisch_einfach/
https://alvito.com/de/?r=531749
https://www.einfachbasisch.de/kr%C3%A4utertee/

