
Es freut uns sehr, dass Sie sich für Basica® interessieren. 
Seit fast 100 Jahren unterstützen wir Menschen bei einem 
gesunden Säure-Basen-Gleichgewicht. Seitdem wurde  
das Grundprinzip von Basica® nicht verändert, aber unsere 
Produkte trotzdem ständig weiter verbessert. Denn unser 
Erfolgsrezept besteht nicht nur aus jahrzehntelanger 
Erfahrung, sondern auch aus kontinuierlicher ernährungs-
wissenschaftlicher Forschung.

Mit der Nahrungsmitteltabelle auf der Rückseite können  
Sie für viele Lebensmittel selbst beurteilen, ob diese säure- 
oder basenbildend auf den Säure-Basen-Haushalt wirken.  
Die Tabelle basiert auf dem in der Ernährungswissenschaft 
weltweit als Standard anerkannten PRAL Model  
(PRAL = Potential Renal Acid Load).

Nahrungsmittel mit negativem Wert (in Milliäquivalenten  
pro 100 g) haben einen basischen Effekt, Nahrungsmittel  
mit positivem Wert einen säurebildenden Effekt.

Wie steht es um Ihren  
Säure-Basen-Haushalt?

1.	 Bestehen Ihre Mahlzeiten häufig aus ...	 Ja	 Nein
	 Brot	 	
	 Nudeln und Reis	 	
	 Käse	 	
	 Joghurt oder Quark	 	
	 Wurst oder Schinken	 	
	 Fleisch	 	
	 Fisch	 	
2.	 Essen Sie am Tag wenig ...
	 Obst	 	
	 Gemüse	 	
	 Salat	 	
3.	� Trinken Sie Limonaden, Cola, oder andere  

phosphathaltige Erfrischungsgetränke?	 	

4.	 Machen Sie regelmäßig eine Diät?	 	

5.	 Fühlen Sie sich oft gestresst?	 	

6.	 Sind Sie häufig müde und ohne Energie?	 	

7.	� Können Sie sich schlecht  
konzentrieren und sind nervös?	 	

8.	 Treiben Sie zu wenig Sport?	 	

Wir möchten Sie dabei unterstützen, einen  
ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt zu erreichen.  
Mithilfe dieses Fragebogens zur Lebensweise,  
Gesundheit und Ernährung können Sie erkennen, ob  
Ihr Säure-Basen-Haushalt noch im Gleichgewicht ist.

AUSWERTUNG 
Wenn Sie mehr als 5 × mit „Ja“ geantwortet haben,  
kann dies ein Hinweis auf einen Säure-Basen-Haushalt  
sein, der nicht so ausgewogen ist, wie er sein sollte.

Unser Beitrag  
für Ihre Vitalität
Der Schlüssel zu unserer Vitalität ist gesundheitliches 
Wohlbefinden. Dafür benötigt der Körper nicht nur eine 
ausreichende Versorgung mit Nährstoffen, sondern auch 
angemessene Phasen der Bewegung und der Ruhe.  
Basica® ergänzt Ihre Ernährung mit basischen Mineralstoffen  
und Spurenelementen und kann Sie so dabei unterstützen, 
Ihre Vitalität zu erhalten oder zurückzugewinnen. 

Die sorgfältig ausgewählten Nährstoffe in Basica®  
sind an einer Vielzahl von Stoffwechselvorgängen im  
Körper beteiligt:

• � Zink trägt zu einem normalen Säure-Basen- 
Stoffwechsel bei.

• � Magnesium trägt zur Verringerung von Müdigkeit  
und Erschöpfung bei.

• � Magnesium und Calcium leisten einen Beitrag  
zum normalen Energiestoffwechsel.

• � Magensium trägt zu einer normalen Funktion  
des Nervensystems bei

• � Calcium wird zur Erhaltung normaler Knochen  
benötigt.

• � Chrom trägt zur Aufrechterhaltung eines  
normalen Blutzuckerspiegels bei.

• � Selen unterstützt die normale Funktion des  
Immunsystems

TIPP 
Auch bei einer Diät zur Gewichtsreduktion ist die Zufuhr  
basischer Mineralstoffe wichtig, da der Körper beim Fett
abbau vermehrt Säuren bildet. Ein zu hoher Säuregehalt kann 
den Gewichtsverlust verlangsamen oder sogar stoppen.

Basische Ernährung
Eine gesunde und vielseitige Ernährung ist unverzichtbar, 
stellt jedoch im modernen Alltag oft eine Herausforderung 
dar. Bei Zeitmangel und begrenzter Auswahl (z.B. bei Un
verträglichkeiten) greifen viele zu Lebensmitteln mit hohem 
Eiweißanteil oder phosphatreichen Erfrischungsgetränken, 
die im Körper sauer verstoffwechselt werden.

Der Säure-Basen-Haushalt wird durch die Ernährung 
beeinflusst. Idealerweise wird ein Säureüberschuss durch 
die Zufuhr basenreicher Lebensmittel wie Gemüse, Salat  
und Obst ausgeglichen. Als Richtlinie gilt, dass die Hälfte 
der Lebensmittel auf dem Teller aus diesen bestehen sollte.

Basen-Kur – so einfach  
gelingt basische Ernährung

Eine Basen-Kur ist eine besondere Form der basischen 
Ernährung, bei der der Fokus vorwiegend auf dem Verzehr 
basischer Lebensmittel liegt und die Aufnahme säurebilden-
der Nahrungsmittel deutlich eingeschränkt wird. Wenn dies 
nicht immer umsetzbar ist, können basische Mineralstoffe 
zur Unterstützung ergänzt werden. Dieser Ansatz lässt sich 
leichter in den Alltag integrieren.

TIPPS
• � Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist wichtig,  

um den Körper beim Säureausgleich zu unterstützen.

• � Regelmäßige Bewegung und leichte sportliche 
Betätigung tragen dazu bei, ein gesundes  
Säure-Basen-Gleichgewicht zu fördern.

• � Entspannungstechniken wie Meditation und  
Yoga sind ebenfalls hilfreich, den Körper in seinem 
Entgiftungsprozess zu unterstützen.

Damit alle biochemischen Vorgänge in unserem Körper  
geregelt ablaufen können, brauchen unsere Körperzellen  
ein richtiges Verhältnis von Säuren zu Basen. 

Alle Stoffwechselprozesse werden durch Enzyme gesteuert, 
die jedoch nur unter bestimmten Bedingungen optimal 
arbeiten können. Durch das ausgeglichene Zusammenspiel 
von Säuren und Basen werden optimale pH-Bedingungen  
für die Vorgänge im Stoffwechsel geschaffen.

Unser Säure-Basen-Gleichgewicht ist somit eine wichtige  
Grundlage für viele Stoffwechselvorgänge – wie die  
Umwandlung der Nahrungsbestandteile Eiweiß, Fett und  
Kohlenhydrate in Bausteine für neue Körperzellen und für  
die Gewinnung von Energie.

Für ein reibungsloses Funktionieren des Stoffwechsels  
benötigt unser Körper eine stetige Versorgung mit basischen 
Mineralstoffen, die wir über die Nahrung zuführen.  
Die Ernährung spielt also eine wichtige Rolle für den  
Säure-Basen-Haushalt

Grundlagen des  
Säure-Basen-Haushalts

Basica®. Das Original – überzeugt seit Generationen.

Unter www.basica.com finden Sie:
• � Wissenswertes zum Thema Säure-Basen-Gleichgewicht
• � Produktinformationen zum Basica® Sortiment
• � unseren interaktiven Säure-Basen-Test

Unser Beratungsdienst hilft Ihnen gerne persönlich weiter.

@BasicaDACH

@basica_official

basica

Basica

Protina Pharm. GmbH 
D-85737 Ismaning

Info-Service

+49 89 996553-0

+49 89 963446

basica.com
info@basica.de

Basica® – Ihr  
Säure-Basen-Experte

basica.com

Mit Selbsttest zum  
Säure-Basen-Haushalt

Nahrungsmittel-Tabelle für den  
Säure-Basen-Haushalt

Weitere Informationen zum Säure-Basen-
Haushalt finden Sie auf unserer Website unter 
www.basica.com.

Entdecken Sie die Vielfalt des Basica®-Sortiments

Basica® Pur
Reines Basenpulver
Zum Auflösen in
Wasser oder Saft. 

20 Sticks / 50 Sticks

Basica Compact®

Basische Tabletten
Praktisch für die 
tägliche Einnahme zu 
Hause und unterwegs

120 Tbl. / 360 Tbl.

Basica Direkt®

Basische Mikroperlen
Zur schnellen Einnahme 
ohne Wasser im Büro 
oder auf Reisen

30 Sticks / 80 Sticks

Basica Vital®

Basisches Granulat
Zum Einrühren in 
Speisen, auch zum 
Kochen und Backen

200 g / 800 g

Basica Instant®

Basisches Trinkpulver
Schnell löslich 
mit fruchtigem 
Orangengeschmack

300 g

Verzehrhinweis  
(pro Tag) 2 Sticks 2 × 3 Tabletten 2 Sticks 2 × 16 g 2 × 15 g

Nährstoffe 
(pro Tagesdosis)

Calcium� 550 mg
Magnesium� 150 mg
Natrium� 375 mg
Kalium� 350 mg
Zink� 5 mg
Molybdän� 50 μg
Chrom� 40 µg
Selen� 30 μg

Calcium� 350 mg
Magnesium� 120 mg
Zink� 5 mg
Eisen� 5 mg
Kupfer� 1 mg
Molybdän� 50 μg
Chrom� 40 µg
Selen� 30 μg

Calcium� 240 mg
Magnesium� 400 mg
Zink� 5 mg
Molybdän� 50 µg
Chrom� 40 µg
Selen� 30 µg

Calcium� 550 mg
Magnesium� 150 mg
Natrium� 375 mg
Kalium� 350 mg
Zink� 5 mg
Eisen� 5 mg
Kupfer� 1 mg
Molybdän� 50 μg
Chrom� 40 µg
Selen� 30 μg

Calcium� 350 mg
Magnesium � 120 mg
Natrium � 125 mg
Zink� 5 mg
Kupfer� 1 mg
Molybdän� 50 μg
Chrom� 40 µg
Selen� 30 μg
Vitamin C� 80 mg
Vitamin B2� 1,4 mg

Ohne Lactose enthält Milchzucker (Lactose)

Ohne Zucker enthält Milchzucker enthält Saccharose

Ohne Süssstoffe enthält Süssungsmittel Sorbit

Ohne Gluten/Jod

Vegan

Geschmack ohne Geschmack ohne Geschmack frischer Zitronengeschmack ohne Geschmack fruchtiger Orangengeschmack

Brennwert  
(pro Tagesdosis) 16 kcal / 70 kJ 6 kcal / 25 kJ 11 kcal / 49 kJ 111 kcal / 471 kJ 49 kcal / 208 kJ

Für Diabetiker < 0,1 BE < 0,1 BE 0,2 BE 2 BE 0,8 BE

Fragen oder  
Anregungen?



M
ill

iä
qu

iv
al

en
te

/1
00

 g
M

ill
iä

qu
iv

al
en

te
/1

00
 g

-2
0

-1
5

-1
0

-5
5

10
15

20
25

30
35

Ge
tr

än
ke

Br
ot

Ge
tr

ei
de

 u
nd

 M
eh

l

Te
ig

w
ar

en

M
ilc

h,
 M

ilc
hp

ro
du

kt
e 

un
d 

Ei
er

Fl
ei

sc
h 

un
d 

W
ur

st
w

ar
en

-2
0

-1
5

-1
0

-5
5

10
15

20
25

30
35

Fi
sc

h 
un

d 
M

ee
re

sf
rü

ch
te

Ge
m

üs
e

Hü
ls

en
fr

üc
ht

e 
un

d 
-P

ro
du

kt
e

O
bs

t

Nü
ss

e

Kr
äu

te
r u

nd
 E

ss
ig

Fe
tt

e 
un

d 
Ö

le

Sü
ße

s

-2
0

-1
5

-1
0

-5
5

10
15

20
25

30
35

 A
pf

el
sa

ft,
 u

ng
es

üß
t

 B
ie

r, 
Pi

ls
en

er
 C

ol
a

 E
sp

re
ss

o
 G

em
üs

es
af

t (
To

m
at

e,
 R

ot
e 

Rü
be

, M
öh

re
)

 K
af

fe
e,

 A
uf

gu
ss

 M
in

er
al

w
as

se
r

 O
ra

ng
en

sa
ft,

 u
ng

es
üß

t
 R

ot
e-

Rü
be

-S
af

t
 Te

e 
(G

rü
ne

r, 
Sc

hw
ar

z-
, F

rü
ch

te
-),

 A
uf

gu
ss

 Te
e 

(K
rä

ut
er

-),
 A

uf
gu

ss
 To

m
at

en
sa

ft
 W

ei
n,

 ro
t

 W
ei

n,
 w

ei
ß

 Z
itr

on
en

sa
ft

 K
ak

ao
, a

us
 M

ilc
h 

(3
,5

%
)

 G
ra

ha
m

br
ot

 P
um

pe
rn

ic
ke

l
 R

og
ge

nb
ro

t
 R

og
ge

nk
nä

ck
eb

ro
t

 V
ol

lk
or

nb
ro

t
 W

ei
ßb

ro
t

 W
ei

ze
nb

ro
t

 Z
w

ie
ba

ck

 E
ie

rn
ud

el
n

 S
pa

gh
et

ti

 V
ol

lk
or

ns
pa

gh
et

ti
 S

pä
tz

le

 B
ut

te
rk

äs
e 

(5
0%

 Fe
tt 

i. 
Tr

.)
 B

ut
te

rm
ilc

h
 C

am
em

be
rt

 E
ig

el
b

 H
ar

tk
äs

e
 H

üh
ne

re
i

 H
üt

te
nk

äs
e,

 V
ol

lfe
tts

tu
fe

 K
ef

ir  K
on

de
ns

m
ilc

h

 M
ol

ke
 N

at
ur

jo
gu

rt 
au

s 
Vo

llm
ilc

h
 P

ar
m

es
an

 Q
ua

rk
 S

ah
ne

 W
ei

ch
kä

se
, V

ol
lfe

tts
tu

fe
 S

ch
m

el
zk

äs
e,

 n
at

ur

 M
ilc

h,
 fe

tta
rm

 1,
5 

%
, V

ol
lm

ilc
h 

3,
5 

%

 E
iw

ei
ß

 Fr
uc

ht
jo

gu
rt 

au
s 

Vo
llm

ilc
h

 Fr
is

ch
kä

se

 C
he

dd
ar

, �r
ed

uz
ie

rte
r  

Fe
ttg

eh
al

t

 B
ie

rs
ch

in
ke

n

 F
le

is
ch

w
ur

st

 Ja
gd

w
ur

st

 L
am

m

 R
in

d

 S
ch

w
ei

n

 W
ie

ne
r W

ür
st

ch
en

 Tr
ut

ha
hn

 S
al

am
i

 L
eb

er
 L

eb
er

w
ur

st

 C
er

ve
la

tw
ur

st

 H
uh

n

 K
al

b
 K

an
in

ch
en

 E
nt

e
 C

or
ne

d 
Be

ef

 G
an

s

 A
al

, g
er

äu
ch

er
t

 Fo
re

lle
, g

ed
äm

pf
t

 H
ei

lb
ut

t
 H

er
in

g

 S
ch

el
lfi

sc
h

 S
ee

zu
ng

e
 Z

an
de

r

 K
ab

el
ja

uf
ile

t
 K

ar
pf

en

 L
ac

hs

 R
ot

ba
rs

ch  S
ar

di
ne

n,
 in

 Ö
l

 K
ra

bb
en

 M
ie

sm
us

ch
el

n

 A
ub

er
gi

ne
n

 B
lu

m
en

ko
hl

 B
ro

kk
ol

i
 C

hi
co

ré
e

 E
is

be
rg

sa
la

t
 E

ss
ig

gu
rk

en
 Fe

ld
sa

la
t  G

ur
ke

n
 K

ar
ot

te
n

 K
ar

to
ffe

ln
 K

no
bl

au
ch

 K
oh

lra
bi  K

op
fs

al
at

 L
au

ch
 (P

or
re

e)
 P

ap
rik

a
 P

ilz
e

 R
ad

ie
sc

he
n

 R
os

en
ko

hl
 R

uc
ol

a 
 S

au
er

kr
au

t 
 S

el
le

rie
 

 S
pa

rg
el

 

 To
m

at
en

 
 Z

uc
ch

in
i 

 Z
w

ie
be

ln
 

 S
pi

na
t 

 Fe
nc

he
l

 G
rü

nk
oh

l  S
oj

ab
oh

ne
n 

 S
oj

am
ilc

h 
 To

fu
 

 B
oh

ne
n,

 g
rü

n  E
rb

se
n  L
in

se
n,

 g
rü

n 
un

d 
br

au
n,

 g
et

ro
ck

ne
t 

 A
na

na
s 

 Ä
pf

el
 

 A
pr

ik
os

en
 

 B
an

an
en

 
 B

irn
en

 
 E

rd
be

er
en

 
 Fe

ig
en

, g
et

ro
ck

ne
t 

 G
ra

pe
fru

it 

 K
irs

ch
en

 
 M

an
go

 
 O

ra
ng

en
 

 P
fir

si
ch

e 

 S
ch

w
ar

ze
 Jo

ha
nn

is
be

er
en

 
 W

as
se

rm
el

on
en

 
 W

ei
nt

ra
ub

en
 

 Z
itr

on
en

 

 R
os

in
en

 

 K
iw

i 

 E
rd

nü
ss

e,
 u

nb
eh

an
de

lt 

 P
is

ta
zi

en
, u

nb
eh

an
de

lt
 W

al
nü

ss
e 

 H
as

el
nü

ss
e  M

an
de

ln
 

 A
pf

el
es

si
g 

 B
as

ili
ku

m
 

 P
et

er
si

lie
 

 S
ch

ni
ttl

au
ch

 
 W

ei
ne

ss
ig

, B
al

sa
m

ic
o 

 B
ut

te
r

 M
ar

ga
rin

e
 O

liv
en

öl
 S

on
ne

nb
lu

m
en

öl

 B
itt

er
sc

ho
ko

la
de

 E
is

, F
ru

ch
te

is
, g

em
is

ch
t

 E
is

, M
ilc

he
is

, V
an

ill
e

 H
on

ig
 M

ar
m

el
ad

e

 N
us

sn
ou

ga
tc

re
m

e
 R

oh
rz

uc
ke

r, 
br

au
n

 S
an

dk
uc

he
n

 Z
uc

ke
r, 

w
ei

ß

 M
ilc

hs
ch

ok
ol

ad
e

 A
m

ar
an

th
, S

am
en

 B
uc

hw
ei

ze
n,

 g
an

ze
s 

Ko
rn

 M
ai

s,
 g

an
ze

s 
Ko

rn
 R

ei
s,

 g
es

ch
äl

t

 R
og

ge
nm

eh
l

 W
ei

ze
nm

eh
l R

ei
s,

 u
ng

es
ch

äl
t

 C
or

nf
la

ke
s

 D
in

ke
l, 

Gr
ün

ke
rn

 H
irs

e,
 g

an
ze

s 
Ko

rn

 G
er

st
e,

 g
an

ze
s 

Ko
rn

 H
af

er
flo

ck
en

Q
ue

lle
: ©

 2
02

4 
Pr

ot
in

a 
Ph

ar
m

. G
m

bH
. A

lle
 R

ec
ht

e 
vo

rb
eh

al
te

n.
 M

od
ifi

zi
er

t n
ac

h 
Re

m
er

 T,
 M

an
z 

F (
19

95
) u

nd
 R

em
er

 e
t a

l. 
(2

00
3)

.

ba
si

sc
h 

sä
ur

eb
ild

en
d

Na
hr

un
gs

m
itt

el
-T

ab
el

le

basica.com

Ratgeber für den  
Säure-Basen-Haushalt
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