Sind sie sauer?

pH-Wert Bestimmung

Unsere Testindikatoren kénnen Ihnen dabei helfen, herauszufinden, ob Ihr
Korper moglicherweise ein unausgeglichenes Saure-Basenverhaltnis auf-
weist.

Bitte messen Sie 3 x taglich zu den angegeben Messzeiten Ihren pH-Wert
im Speichel oder Urin und tragen die Werte in Ihre pH-Wert-Tabelle ein.

Benutzen Sie bei der Speichel-Messung neu gebildeten Speichel. Spucken

Sie den Speichel in einen Becher (Teststreifen NICHT direkt in den Mund

stecken) und tauchen Sie den Teststreifen in den Speichel.

Halten Sie den Teststreifen bei der Urin-Messung fiir eine kurze Zeit in den

Urinstrahl oder tauchen Sie den Teststreifen in ein Behaltnis, das Ihre Urin-
probe enthalt.

Warten Sie 15 Sekunden und ver-

ey o gleichen Sie den Teststreifen mit der
A < ’0‘.’ Farb-pH-Skala, um Ihren pH-Wert zu
* o ermitteln. Da Urin etwas saurer ist

ﬁ,;,\r\ . P . . 3 y .
: % o als Speichel, subtrahieren Sie bitte
g bei der Urin-Messung 0,25 Grad von

den Ergebnissen.

Die pH-Teststreifen erhalten Sie
von lhrem Betreuer.
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Fisch gekocht
Portion, 100 g
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Fisch gebraten
Portion, 100 g
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Fischstabchen
Stiick
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Fischkonserve
kleine Dose
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Fisch gerauchert
Stiick
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Suppen & SoBen

klare Suppe

Teller, Suppentasse
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gebundene Suppe

Teller, Suppentasse
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Eintopf

Teller, Suppentasse
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SoBe
Essloffel
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HackfleischsoBe
Essloffel
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Ketchup
Essloffel
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Mayonaise
Essloffel
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Gemiise & Salat

Gemiise gebunden
Tasse, 0,2 |
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Gemdse gediinstet
Tasse, 0,2 |
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Tomaten
Stiick
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Gurke
Stiick, ca. 50 gr
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Salat, angemacht
Tasse, 0,2 |
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Kartoffelsalat
Tasse, 0,2 |
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Nudelsalat
Tasse, 0,2 |
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Obst

Apfel
Stiick
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Birne, Pfirsich
Stiick
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Banane
Stiick
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Trauben, Beeren
Tasse, 0,2 |
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Kirschen, Pflaumen
Tasse, 0,2 |
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Orange, Mandarine
Stiick
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Kiwi
Stiick
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Melone
Portion 200 g
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A Tag1

Nahrungserganzung
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Proteinshake O [
Glas, ca. 300 ml
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Proteinriegel D [
Stiick
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Miisliriegel D [
Stiick
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Vitamine D [
Tablette

)

Mineralstoffe O [
Tablette
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Andere Lebensmittel

Menge
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A Tag1

Beispiel

S
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Scheibe, ca. 50 g

Bitte beachten Sie beim Ausfiillen

Fuhren Sie lhre Analyse immer mit sich, notieren Sie alles, was Sie zu sich
nehmen, Andern Sie wahrend dieser vier Tage lhre Ernahrungsgewohnheiten
nicht. Bitte zeichnen Sie zwei Tage Ihrer Arbeitswoche und zwei Tage vom Wo-

chenende auf.

Machen Sie jeweils einen Strich fir die angegebenen Portionsmengen, wie es

im Beispiel zu sehen ist.

Bitte kreuzen Sie in Spalte A alle Lebensmittel an, die Sie nicht mogen.
Geben Sie bitte bei anderen Lebensmitteln immer eine Menge in g oder ml an.

Nach den vier Tagen zahlen Sie bitte Ihre Striche zusammen und tragen in der
Spalte S die Summe ein, wie im Beispiel zu sehen ist

Geben Sie die ausgefiillte Analyse bei lhrer Kontaktperson ab.

Bitte fiihren Sie parallel zu Ihren Emahrungsaufzeichnungen ber 4 Tage die
pH-Wert Messungen durch. Nahere Infos unter: Sind Sie sauer? pH-Wert

Bestimmung.
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Brot
Scheibe, ca. 50 g

Vollkornbrot
Scheibe, ca. 50 g

WeiBbrot, Toast
Scheibe, ca. 25 g
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Liegt Ihr pH-Wert dauerhaft unter oder tiber den Normwerten,
] [ ) [ ) D fragen Sie Ilhren Berater nach Mdglichkeiten zur Unterstiitzung des

j [ j [ ) D Saure-Basenhaushaltes.
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Stiick, 150 g
Schnitel, natur
NI IO e
J ( j [ )D Stiick, 150 g
e =T
COCIQ e
0 =
= Currywurst
)L I IJLT

Gefliigelwurst O [
Scheibe, ca. 30 g

Marmelade, Honig D [
Teeloffel
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Teeloffel
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), die Leistung stelgern oder

Friichte-, Krautertee

Tasse, 0,2 | D [
Milch 3,5% Fett D [
Tasse, 0,2 |

Milch 1,5% Fett D [
Tasse, 0,2 |
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