®

2-MINUTEN-TEST: ]7
,Bin ich libersduert?”

Mit diesen Fragen kénnen Sie schnell einen Uberblick bekommen,
ob lhre Erndhrung und Ihr Lebensstil Ubersauerungstendenzen zeigen.

regeneriert wie neugeboren

1. Enthalt Ihre tagliche Ernahrung viel: [ 11a [] Nein
Fleisch / Wurst / Fisch / Kése / Quark / Reis / Nudeln / Brot

2. Essen Sie haufig SiiBigkeiten, Zucker, Kuchen, Kekse und salzige Knabbereien? [ JJa [ ] Nein

3. Trinken Sie mehrmals wochentlich Softdrinks, Energydrinks oder Alkohol? [ ] Ja [ ] Nein

4. Enthalt Ihre tagliche Erndhrung wenig: [ 1sa [ Nein

Gemise / Salat / Obst / Krauter

5. Haben Sie eine sitzende Tatigkeit, und kommen Sie tagl. auf weniger als 5.000 Schritte? [ 1sa [ Nein
6. Treiben Sie oft intensiven Sport an lhrer Leistungsgrenze? [ 11a [] Nein
7. Fiihlen Sie sich oft gestresst? [ 1Ja [] Nein
8. Sind Sie oft energielos und schlapp? [ JJa [ Nein
9. Sind Sie oft nervds und unkonzentriert? [ 11a [ Nein
10. Haben Sie mit Gelenk- und Muskelproblemen zu tun? [ 1Ja [] Nein
11. Fiihren Sie regelmaBig Didten zur Gewichtsabnahme durch? [ JJa [ ] Nein
12. Nehmen Sie regelmaBig Schmerzmittel oder andere Medikamente ein? [ 11a [] Nein
Auswertung: Falls Sie mehr als 5x,, Ja“ angekreuzt haben, ist eine chronisch-latente Ubersauerung méglich.
TIPPS T

fiir eine ausgeglichene Saure-Basen-Balance

« Trinken Sie taglich 1,5 -2 Liter Stilles Wasser und Krautertee. Sauren Basen

+ Essen Sie taglich ca. 5 Portionen Gemiise, Salat und Obst und dies idealerweise
verteilt auf 3 Portionen Gemuise und/oder Salat sowie 2 Portionen Obst. Das 100-Pflanzen-Lebensmittel
WurzelKraft bietet uns hier eine wertvolle Unterstiitzung.

+ Kochen Sie so oft wie es geht frisch. Salzen Sie sparsam. Verwenden Sie hochwertige Krauter, Gewiirze,
Pflanzenole und -fette.

- Schranken Sie Ihren StiBwarenkonsum ein. Um Zuckerbomben zu entlarven, lesen Sie die Zutatenlisten.
+ Meiden Sie Soft- und Energydrinks und sonstige gestif3te Getranke.
- Meiden Sie Alkohol und Rauchen.

- Bewegen Sie sich regelmaRBig (10.000 Schritte pro Tag) und treiben Sie mehrmals pro Woche den fiir Sie
passenden Sport.

- Schlafen Sie ausreichend und machen Sie auch einmal eine Pause. Lassen Sie sich nicht stressen. Gonnen
Sie sich regelmafig Auszeiten zur Entspannung (z. B. mit einem basischen Ful3- oder Vollbad).

+ Fihren Sie 1 — 2 mal pro Jahr eine Fasten-, Entlastungskur- oder Basenkur durch, bestens bewahrt mit
Jentschuras BasenKur.

Bei weiteren Fragen sind wir gern fiir Sie da. www.p-jentschura.com
Ihr Jentschura-Team [ R MTube i K P)

© Jentschura International GmbH - D-48161 Miinster - D - 12-2021 - A4 - T-15441



DREISPRUNG P c

DER ENTSCHLACKUNG conrtvregeso

nach Dr. h. c. Peter Jentschura
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geldste(r)
energetisch ver- erneut aggressive(r)
brauchter Mineralstoff Sdure/Schadstoff
‘a Der Rundumversorge

NEUTRALISIEREN DER

SAUREN & SCHADSTOFFE
MIT DER VIELFALT AUS MEHR ALS 100 PFLANZEN

. ... neutralisieren
~ Sauren und
pflanzliche Schadstoffe und
energiereiche machen diese
Mineralstoffe.... ausscheidbar
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AUSSCHEIDEN DER SCHADSTOFFE

MIT BASISCHER KORPERPFLEGE
NACH DEM VORBILD DER NATUR DES FRUCHTWASSERS MIT pH 8,5

basisches
Wasser
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