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‘ mit Kurprogrammen

' Auch bei Gluten-, Fruktose-,
l Milch- und Histamin-Intoleranz

Kleine hudterungen des
Lebeusstls, grope Wirkungeu
 auf lhr Woklbefinden

Dr. Jacob’s®



Galauce

Wurzel unserer Gesundheit

Wir Menschen fiihlen uns am wohlsten,
wenn unser Leben in Balance ist. So wie
wir dynamische Wesen sind, ist auch
Balance etwas Dynamisches. Vielleicht
konnen Sie sich noch an lhre ersten Ver-
suche beim Radfahren erinnern — mit
der Hilfe unserer Eltern oder Stitzra-
dern gelang es uns, die Balance zu fin-
den und zu halten. Mit diesem Ratge-
ber méchten wir Ihnen eine Hilfe an die
Hand geben und Sie zu einer gesunden
Erndhrungs- und Lebensweise inspirie-
ren — flir mehr Balance in lhrem Leben.
Nutzen Sie unsere 30-tagige Kur als eine
Quelle der Inspiration!

Wir wiinschen Ihnen dabei viel Freude,
sind gespannt auf Ihre Erfahrungen und
freuen uns auf Ihre Riickmeldungen
unter: suzanne@drjacobs.de

Suzanne und
Ludwig Jacob
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Das beste Kur, programm findet tiglich bei lhnen zu Hause statt

Unsere Gesundheit beruht auf unseren Gewohnheiten. Diese wurden friih geprdgt und sitzen tief. Hatten Sie auch
wohlmeinende Eltern oder Grof3eltern, die Sie mit Schokolade trésten und mit Braten verwdhnen wollten? Wir kon-
nen Gewohnheiten nicht abschalten, nur umschalten, also weniger gute durch bessere ersetzen. Viele der kleinen
Lebensstil-Veranderungen in diesem Ratgeber sind sehr einfach, aber auf Dauer extrem wirkungsvoll. Starten Sie

jetzt in ein neues Wohlbefinden:

n Das Basisprogramm

Dr. Jacob’s Basen-Trinkkur

Unser Programm fir Eilige hilft eine der
wichtigsten Alltags-Gewohnheiten fir lhre
Gesundheit zu pflegen: gesundes Trinken!

+ Zeitaufwand: 5 Minuten /Tag

+ optimal in den Arbeitsalltag integrierbar

+ Wohlfiihlen mit Sofortwirkung

E Das Komplettprogramm

Dr. Jacob’s Basenkur

Der ganzheitliche Ansatz basiert auf dem
Dr. Jacobs Weg (S.9) und ist auch zur Gewichts-
reduktion geeignet.

+ Zeitaufwand: 15-60 Minuten /Tag

+ Entspannung mit Tiefenatmung (S. 18)

+ Tipps fiir einen gesunden Schlaf (S. 19)

+ Bewegung mit Freude (S.17)

Dr. Jacob’s Quinoa-Kur
Lebensmittel-Unvertraglichkeiten (Milch,
Gluten, Fruktose, Ei, Fisch, Histamin, Soja
etc.) werden leider immer héaufiger. Dabei ist
die individuelle Vertraglichkeit die wichtigste
Grundregel fiir eine gesunde Erndhrung.

+ Zeitaufwand: kein zusatzlicher Aufwand

+ Quinoa - das vollwertige Urkorn

+ Bekdmmliche Schonkost




Prost! Trink Dich gesund ...

Mudigkeit, Kopfschmerzen, Verstopfung und Ubelkeit — das sind
die haufigsten Warnsignale unseres Korpers: Wir trinken zu wenig!
Mindestens 2 Liter Wasser sollten es tdglich sein. Die brauchen wir,
um korperlich und geistig fit zu bleiben. Schon ein Wasserverlust
von nur 2 % beeintrachtigt stark unsere Leistungsfahigkeit. Auch
unsere Bandscheiben sind auf eine regelmaRige Flissigkeitszufuhr
angewiesen. Nur so kdnnen sie ihre Elastizitdt bewahren.

Blutbild im Dunkelfeld vor ...

... und nach der Trinkkur

Trinken ist die Basis einer gesunden Erndhrung. Trinken Sie daher
taglich mindestens 2 Liter Wasser, Krautertee oder milchsaurehaltige
Getranke (z.B. Granaforte, Lactacholin, Lactirelle, RegEnergetikum).
Wer viel schwitzt, bendtigt entsprechend mehr. Versuchen Sie auch
Uber den Tag verteilt kleine Mengen zu trinken. So versorgen Sie
Ihren Kérper am besten mit Flissigkeit.

Trinkritual am Morgen: In der Nacht schwitzt der Korper etwa ei-
nen halben Liter Flissigkeit aus. Diesen gilt es auszugleichen, um
den Kreislauf wieder in Schwung zu bringen. Schon der alte Ayur-
veda empfiehlt, gleich nach dem Aufstehen zwei Glaser warmes
Wasser (ca. 500 ml) mit 2 Essloffeln Zitronen- oder Limettensaft
(Citrate!) zu trinken. Daher ist dies Ihr wichtigstes kleines Gesund-
heitsritual: Trinken Sie morgens nach dem Aufstehen mindestens
zwei Glaser! So starten Sie mit neuer Energie in den Tag.

n Basisprogramm

Dr. Jacob’s Basen-Trinkkur

Das optimale Basis-Programm fiir mehr Energie im Alltag

Eine mineralstoffarme, proteinreiche Erndhrung, Dauerstress
und korperliche Belastungen konnen den Mineralstoff- und
Sdure-Basen-Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht bringen.

Wir brauchen nicht nur Flissigkeit, sondern auch Elektrolyte
(Mineralstoffe). Diese werden am besten in den Kérper aufge-
nommen, wenn wir sie in Form von isotonen Fllssigkeiten zu
uns nehmen. Isoton ist ein Getrénk, wenn es die gleiche Kon-
zentration geléster Molekle aufweist wie unser Blut.

Dr. Jacob’s Basenpulver ist eine optimale Mineralstoffquelle,
weil es sich in der Zusammensetzung am Vorbild von Gemiise
und Obst orientiert. Dr. Jacob’s Basen-Trinkkur liefert lhnen
isotone Flussigkeit und Mineralstoffe. So kdnnen Kreislauf und
Stoffwechsel wieder in Schwung kommen.
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Trinkplan fiir 1 Monat

Morgens nach dem Aufstehen: % Liter isotoner Citratdrink

Zum Nachmittagstief: ¥: Liter isotoner Citratdrink

Abends: V2 Liter isotoner/nomaler Citratdrink

Ist das zu viel fiir den Anfang? Dann beginnen Sie mit der halben Trinkmen-
ge und steigern diese allmdhlich!

Zubereitung

Isotoner Citratdrink: 2 Liter Sprudel oder Wasser mit 2 Messl6ffel Dr. Jacob's
Basenpulver. Die Kohlensdure im Sprudel macht nicht sauer, denn sie wird
leicht abgebaut.

Citratdrink: 2 Liter Sprudel oder Wasser mit 1 Messloffel (4,5 g) Dr. Jacob's
Basenpulver. (Der Unterschied zum isotonen Citratdrink liegt nur in der hohe-
ren Mineralstoff-Konzentration.) Sie kénnen die Tagesdosis und Konzentration
des Citratdrinks auch einfach lhren individuellen Bediirfnissen anpassen.

Und so wird es noch besser

Der Stoffwechsel-Beleber , Citralact-Basenlimo*: 1 ml (30 Tropfen) Lac-
tacholin mit ' Liter Citratdrink vermischen. Lactacholin enthélt 40 % rechts-
drehende Milchsaure, B-Vitamine und Cholin, das den normalen Homocystein-
und Fettstoffwechsel sowie die normale Leberfunktion unterstitzt.

Ayurveda-Basenlimo: Ergdnzen Sie Ihren Citratdrink mit etwas Zitronensaft
und einer Prise Ingwer.

Tipp: Lassen Sie sich Zeit beim Trinken! Sie kénnen auch 1-2 Liter isotonen Citrat-
drink tiber den Tag verteilt trinken. Wenn es Ihnen schwer féllt, morgens viel zu
trinken, steigern Sie die Menge nach und nach. Wer vom Citratdrink begeistert
ist und nach der Kur weitermachen will, fiir den reichen maximal 1 Liter isotoner
Citratdrink am Tag.
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Individuelle Alternativen

Ersetzen Sie Ihren gewohnten Friihstlickskaffee durch eine
Tasse Chi-Cafe balance, der Genuss und Gesundheit verbin-
det.

Sie bevorzugen lhren Citratdrink etwas stiBer? Probieren Sie
Dr. Jacob’s Basenpulver plus.

Sie mochten zusatzlich Ihre Gelenke unterstiitzen? Ersetzen
Sie Dr. Jacob’s Basenpulver durch Dr. Jacob’s pHysioBase,
das Glucosamin, Beeren und Vitamin C enthalt.

Produktinformation zu lhren Kur-Begleitern: siehe Seite 22.




E Komplettprogramm

Dr o JaCObIS Basenkur Friihlingsgefiihle fiir Ihren Stoffwechsel

Sie fiihlen sich oft miide und antriebslos?

Stressiges Multitasking, wenig Gemiise und Obst, da-
fir reichlich Fleisch, Wurst, Kase, Kaffee, Softdrinks,
Knabber- und Naschzeug - dies alles belastet unse-
ren Energie- und Sdure-Basen-Stoffwechsel. Wie sehr
das auf Sie zutrifft, kdnnen Sie selbst ermitteln (S. 20).

Sich besser fiihlen mit Dr. Jacob’s Basenkur
Wenn man zu Hause nicht aufrdumt und sauber-
macht, herrscht irgendwann Chaos. Das gilt auch
flr unseren Organismus. Eine vitalstoffreiche, kalori-
en-optimierte Erndhrung entlastet den Stoffwechsel.
Sie miissen aber keine Kalorien zéhlen oder hungern.
Im Gegenteil: Sie kdnnen sich an basisch wirkenden,
lecker und gesunden Lebensmitteln satt essen. Pro-
bieren Sie es einfach fir 1 Monat!

Dr. Jacob’s Basenkur kombiniert

1. Erndhrung vollwertig und basenbildend (S. 7)

2. Bewegung mit Freude (S. 17.)

3. Entspannung durch tiefe Bauchatmung (S. 18)
und guten Schlaf (S. 19)

Gonnen Sie sich ofters eine Auszeit und atmen Sie
tief durch. Denn Stress macht lber eine verflachte
Atmung und Stresshormone den Stoffwechsel sauer.
Im Stress oft vernachlassigt: Gesundes trinken!
Trinken Sie taglich mindestens 2 Liter (vgl. Seite 5).

Viel Gemiise und Obst: Nehmen Sie reichlich basi-
sche Mineralstoffe auf: Kalium, Calcium, Magnesium.
Gemdise, Obst und Krduter sind die besten Quellen
dafiir, haben eine geringe Kaloriendichte und soll-
ten den Hauptbestandteil jeder Mahlzeit bilden. Falls
Ihnen das nicht ganz gelingt, kdnnen Sie mit 1 Liter
isotonem Citratdrink (S. 5) Gber den Tag verteilt einen
Ausgleich schaffen.

Keine tierischen Lebensmittel und Zucker: Redu-
zieren Sie bewuft wahrend der Kur sauer wirkende
Lebensmittel: tierische Eiweil3lieferanten (Fleisch,
Wurstwaren, Fisch, Kase, Milchprodukte) sowie Weil3-
mehl, Zucker und StiBigkeiten.

EiweiB - das rechte Maf3: Zu viel Eiweill kann die
Nieren mit Sauren belasten. Ebenso kann es allmah-
lich zu ,EiweiBspeicherkrankheiten” nach Prof. Wendt
fihren (z. B. Bluthochdruck und Diabetes).

Dr. Jacob’s goldene Erndhrungsregeln:
1. Trinke reichlich, regelmafig und gesund.

2. Iss dich satt mit bunter Pflanzenkost und
achte auf die Vertraglichkeit (vgl. S. 10).
3. Wahle Lebensmittel mit niedriger Kalorien-

und hoher Vitalstoffdichte sowie wenig
Natrium und viel Kalium.



F1 Komplettprogramm Dr. Jacobs Erm'ihrungspyramide

e
Py

Fleisch, Wurst, Fast Food, Chips,
Softdrinks, SiiBigkeiten, Zucker,
Fett, fettreiche Milchprodukte
(z.B. Sahne, Kase, Butter), Salz,
Spirituosen, etc.

<3% \

Milchprodukte, Fisch,
Genussmittel (z.B. Wein, Bier),
Kohlenhydrate mit hohem
glykdmischem Index

(z. B. WeiBmehl)

Komplexe Kohlenhydrate
mit niedrigem/mittlerem
glykdmischem Index

(z.B. Vollkorngetreide),
Hulsenfriichte, Nisse, etc.

Gemiise, Krauter, Gewlirze,
Beeren, die meisten Obstsorten.

Zusatzlich: ca. 21 Wasser,
Krauter- oder Griintee

Bei der Lebensmittelauswahl kdnnen Sie sich an Dr. Jacobs Erndhrungspyramide orientieren. Optimal wahrend Dr. Jacob’s Basenkur sind die
Lebensmittel aus den Kategorien 1 und 2, wobei der Schwerpunkt auf den basenbildenden Lebensmitteln der Kategorie 1 liegt. Um dau-
erhaft vital zu bleiben, ist es empfehlenswert, auch nach der Kur Lebensmittel der Kategorien 3 und 4 nur in geringem Umfang zu verzehren.




F1 Komplettprogramm Zum WOhIfﬁhIgEWiCht mit Dr. Jacob’s Basenkur

Die optimale Erndhrung zur langfristigen Gewichtsreduktion

Wenn Sie sich nach Dr. Jacob’s Basenkur ernahren und dabei
Ihren Schwerpunkt auf Lebensmittel der Kategorie 1 (Gemise,
Obst, Krduter) legen, werden Sie wahrscheinlich ganz von alleine
an Gewicht verlieren, da Sie weniger kalorienreiche Lebensmittel
zu sich nehmen. Wenn Sie mit lhrem Gewicht im Normalbereich
liegen, kdnnen Sie etwas mehr Lebensmittel aus der Kategorie
2 wahlen.

g EN Kategorie 1 70%

Tipp: Dr. Jacob’s Basenkur kann der Beginn einer grundlegenden
Erndhrungsumstellung sein. So tun Sie lhrem Kérper nachhaltig
etwas Gutes.

Es féllt Ihnen schwer, sich vollwertig und pflanzlich zu erndhren?

Dann kann AminoBase eine wertvolle Hilfe fiir Sie sein. AminoBase
ist der erste vollwertige Mahlzeitersatz ohne Gluten und Laktose auf
rein pflanzlicher Basis. Er enthalt alle wichtigen Nahrstoffe in einem
nattrlichen Verhaltnis und bietet so dem Korper eine rundum gesun-
de Grundversorgung.

AminoBase eignet sich zur gewichtskontrollierenden Erndhrung* und
bietet vertragliche Vollwertkost auch bei multiplen Allergien und
Unvertrédglichkeiten. Mit AminoBase kénnen Sie schnell und einfach
die verschiedensten Rezepte fiir jeden Geschmack zubereiten - pro-
bieren Sie es z.B. als Shake, Suppe oder Mousse.

* Der tégliche Ersatz von zwei Hauptmahlzeiten durch AminoBase im Rahmen einer kalorienarmen Erndhrung trégt
zu einer Gewichtsabnahme bei. Zum Halten des Gewichtes ersetzen Sie taglich eine Hauptmahlzeit.

Leckere AminoBase-Rezepte unter:
https://drjacobs.de/aminobase




F1 Komplettprogramm Dr. Jacobs Weg zur dauerhaften Stoffwechsel- und Gewichtsoptimierung

Wie bleibe ich fit, vital und gesund?

Die Antwort liefern insbesondere die ,Blue Zones” — wissenschaftlich
untersuchte Regionen mit extrem hoher Langlebigkeit. Die »Golden
Agers« der Blue Zones sind fit und selbststandig bis ins hohe Alter. Sie

Gesund Essen mit Genuss

Erholen durch tiefes
Atmen und Schlafen

Bewegen mit Freude

alle weisen gemeinsame Kennzeichen auf: Sie erndhren sich tiberwie-
gend pflanzlich und verstehen, die eigene Balance zu finden und Mal3
zu halten. Der Dr. Jacobs Weg folgt diesen Spuren.

Sie wollen mehr iiber den Dr. Jacobs Weg erfahren?

Dr. Jacob’s Basenkur basiert auf dem Buch ,Dr. Jacobs Weg des genuss-
vollen Verzichts”. Der dazugehorige Erndhrungsplan beruht auf den
gestindesten Ernahrungskonzepten und etwa 1.400 wissenschaft-
lichen Studien. Die Redox- und pH-Verhaltnisse regeln alle biochemi-
schen Reaktionen im Kérper; Insulin steuert viele Stoffwechsel-Vor-
gdnge. Deren Balance steht im Zentrum des Dr. Jacobs Wegs. Den
Erndhrungsplan erhalten Sie kostenlos unter www.DrJacobs.de
(Gutscheincode: DJE002)

Gehen Sie mit unserem Rezeptbuch Simply Eat

auf kulinarische Entdeckungsreise!

Simply Eat orientiert sich an,Dr. Jacobs Weg" Neben vielen einfachen
Rezepten lernen Sie hier neue Getreidearten, Gemiisesorten, Krauter
und Gewdirze kennen. Begeben Sie sich auf eine kulinarische Entde-
ckungsreise zu einer gesunden, vielseitigen, pflanzenbasierten Erndh-
rung ohne Mangel - mit dem Rezeptbuch als praktischem Wegweiser.

Das Rezeptbuch ,Simply Eat” erhalten Sie kostenlos als Download mit
dem Gutscheincode,, SER001” unter: www.DrJacobs.de oder fiir nur 3,99 €
in gedruckter Form unter: www.DrJacobs-Shop.de

SUZANNES TIPP: Nutzen Sie die neue Energie nach lhrer Basen-

kur fiir den Einstieg in eine dauerhaft positive Erndhrungs-
und Lebensweise. Altere Menschen und Veganer sollten
- zusdtzlich Vitamin B;, supplementieren.




Dr. Jacob’s QUinoa'Kur bei Unvertrdglichkeiten

Fasten und Diat sind seit Hippokrates als hochwirkungsvoll bekannt — aber nicht sehr beliebt. Das Problem, dass wir
unser Verdauungssystem mit Dingen Uberladen, die wir nicht vertragen, ist ebenso wenig neu wie dessen Losung.

Treten nach dem Verzehr bestimmter Lebensmittel Probleme auf,
kann eine Unvertraglichkeit oder Allergie vorliegen. Bei einer Ernah-
rungsumstellung sollten Unvertrdglichkeiten wie Fruktose-, Laktose-,
Gluten- oder Histaminintoleranz beachtet werden. So ist Obst sehr
gesund, aber nicht fir jeden! Weit verbreitet ist die Fruktoseunver-
traglichkeit nach dem Verzehr von Sorbit oder fruktosereichen Saf-
ten/Obst. Meist liegt dabei eine Diinndarmfehlbesiedlung vor. Hier
hilft die sogenannte Fodmap-Diat. Auch die Histamin-Intoleranz ist
verbreitet, aber so komplex, dass sie meist nicht erkannt wird. (Mehr
Infos hierzu im Internet und unserem NewsBlog: www.drjacobs.de.)

Unsere Empfehlung bei Magen-Darm-Problemen:

Die wirkungsvollste MaBnahme ist eine Entlastungsdiat. Das kann
z.B. die klassische Kartoffel-Reis-Diat sein. Dabei werden alle klassi-
schen Ausléser ganz weggelassen. Es geht aber auch gestinder und
vollwertiger. Wir empfehlen eine Kost, die leicht bekdmmlich und
verdauungsschonend ist, aber auch vollwertig.

Das vollwertigste (Pseudo-)Getreide ist Quinoa (S. 15), aber auch Ama-
rant, Hirse und roter oder schwarzer Reis sind empfehlenswert. Eine
ausgezeichnete natirliche Verdauungshilfe ist Ingwer. Oft fehlt es
auch an Bitterstoffen in der Erndhrung, die den Gallenfluss anregen.

TIPP 1: Ideal sind leicht verdauliche Basenspender wie z. B. Dr. Jacob’s
Quinoa-Basensuppe und Rezepte fiir das Spezialprogramm (ab S. 12).

TIPP 2: Vermeiden Sie alle bldhenden, schwer verdaulichen, fiir Sie
unvertrdglichen Nahrungsmittel!

TIPP 3: Gutes Kauen und ein geregelter Mahlzeitenrhythmus erleich-
tern die Verdauung und verbessern die Vertrdglichkeit.

Kostaufbau

Wenn es dem Darm nach etwa zwei bis drei Wochen Kur wieder gut
geht, beginnen Sie jeden zweiten Tag ein wichtiges Lebensmittel wie-
der in den Speiseplan aufzunehmen und priifen, wie Sie es vertragen.

SUZANNES TIPP: Bei Darmstdérungen sind die Ausloser oft nicht
7 alle bekannt. So war es auch bei mir. Inmer wenn ich etwas
Unvertrdgliches gegessen hatte, fiihlte ich mich aufgebldbht,
hatte Verstopfung und sammelte Wasser an. Meine Rettung:
Quinoal! Seit wir Quinoa und Quinoaflocken entdeckt haben, geht es
mir viel besser! Mit der Quinoa-Kur normalisiert sich alles wieder.

Ich liebe Quinoa in allerlei Formen: Die Quinoaflocken morgens als
Miisli, mittags und abends gekochter Quinoa mit Gemtise, Mais,
Krdutern, Kiirbiskernen ... man kann seiner Fantasie freien Lauf lassen.



R e g enera t i MUnN versorgt Sie und Ihre Darmschleimhaut

Wahrend Dr. Jacob’s Quinoa-Kur zusdtzlich morgens oder mittags einen Messl6ffel Regenerat imun zu sich nehmen -
das baut lhr Immunsystem auf und unterstiitzt die Darmschleimhaut mit ausgewahlten wichtigen Mikrondhrstoffen.

Mein Licklingsprodukt

In unserem Darm sitzt der grote
Teil unseres Immunsystems und
hier findet sich auch die grof3te
Schleimhaut unseres Kérpers. Da
sich diese in kurzen Abstanden
regeneriert, benétigt sie viele
Mikrondhrstoffe.

Regenerat imun liefert wichti-
ge Nahrstoffe fir Inmunsystem
und Schleimhéute.

Es wurde nach dem Budwig-Kon-
zept entwickelt und enthalt einen
rein pflanzlichen Nahrstoff-Kom-
plex aus Omega-3-Fettsduren,
Proteinen, spezifischen Amino-
sauren, Mikronahrstoffen und
wertvollen Pflanzenstoffen, ins-
besondere Curcumin und Phos-
pholipide (Lecithin) aus der Son-
nenblume. Die Komposition wird
geschmacklich abgerundet durch
aromatisierende dtherische Ole
und SiBholz.

Das Aminosdurespektrum ist
eine ideale Ergénzung fir die
vegane Erndhrungsweise und
wahrend Entlastungsdidten.

Die enthaltenen Néahrstoffe
tragen zu folgenden normalen
Korperfunktionen bei:

e Immunsystem - Selen, Zink,
Vitamine A, Bg, B1, C, D

e Erhaltung normaler
Schleimhé&ute - Biotin,
Niacin, Vitamine A, B,

o Reduktion von Midigkeit —
Folsdure, Niacin, B, B, B1»

1 gehduften Messloffel/Tag (16 g)
in ca. 100 ml Wasser, Gemiisesaft,
(Soja-)Joghurt, Quinoa-Misli
oder zur Basensuppe einnehmen.

Besonders geeignet bei

Gluten-, Fruktose-, Laktose-

und Histaminintoleranz

Mikrondhrstoffe auf Pflanzen-
basis fiir Immunsystem und
Schleimhaute:

e Entwickelt nach dem Bud-
wig-Konzept - vegan und
erndhrungswissenschaftlich
optimiert

e Komplex aus pflanzlichen
Aminosduren und Omega-
3-Fettsauren, Curcumin und
Phospholipiden

e Mit 12 Vitaminen und 5
Spurenelementen in ausge-
wogener Dosierung

n




Basenbildende Rezepte: friihstlick

Chia-Pudding mit Himbeeren (ir2 person) Quinoa-Beeren-Miisli von Dr. Jacob (fir 2 Personen)

Zutaten: 6 EL Dr. Jacob's Chia-Samen, 400 ml Hafer-Drink, 200 g Himbeeren (tiefgekiihlt) Zutaten: 100 g Quinoa, 15 g Aronia-Beeren, 15 g Rosinen, ggf. Pflanzen-Drink, Walniisse,

Zubereitung: Am Vorabend die Chia-Samen in den Hafer-Drink einriihren. ~ Dr-Jacob’s Granatapfel-Elixier, Zimt, Regenerat imun (optional).

Wahrend der ersten 10 Minuten alle 2-3 Minuten umrihren. Anschlie-  Zubereitung: 100g Quinoa mit ca. 15g Aronia-Beeren und 15g Rosinen
Rend im Kiihlschrank tiber Nacht quellen lassen. Die Himbeeren in einer  in 250 ml Wasser aufkochen und kdcheln lassen, bis Quinoa sich ffnet
Schissel Giber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen. Am Morgen die  (ca. 10 min.)
Himbeeren mit dem ausgetretenen Saft unter die fertig gequollenen ~ Nach Geschmack etwas Soja- oder Reis-Drink, zerkleinerte Walnisse
Chia-Samen mischen. Den Pudding nach Belieben garnieren. oder Chia-Samen, Zimt und Dr. Jacob’s Granatapfel-Elixier dazu geben.
Bei Bedarf passt auch 1 Messloffel Regenerat imun sehr gut zu einem
Power-Frihstick.
Tipp: Wenn Sie den Chia-Pudding tagsiiber essen wollen, sollten Sie ihn
etwa 2-3 Stunden vorher ansetzen. Statt Hafer-Drink kénnen auch an-
dere pflanzliche Milchalternativen verwendet werden.



Basenbildende Rezepte: Suppen

Griine Basensuppe mit Quinoa (i 2 Personen)
Zutaten: 4 mittelgroBe Kartoffeln, 1 Kopf Brokkoli, 125 g Feldsalat, 500 ml Gemiisebriihe, 100 g
Kokosmilch, Salz, Pfeffer, Muskat — dazu: Quinoa nach Belieben
Zubereitung: Die Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. In einem
Topf zusammen mit der Gemusebrihe zum Kochen bringen und ca. 10
Minuten bei reduzierter Hitze kdcheln lassen. AnschlieBend den gewa-
schenen, in Roschen zerteilten Brokkoli dazugeben und weitere 10 Mi-
nuten kocheln lassen. Auch der geschalte und in Scheiben geschnittene
Strunk kann mitverwendet werden. Am Ende der Garzeit die Kokosmilch
und den Feldsalat in die Suppe geben und das Ganze purieren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.
Servieren Sie die Suppe am besten zusammen mit Quinoa.

Tipp: Statt Feldsalat kénnen Sie auch andere griine Blattgem(isesorten

verwenden, wie z. B. Spinat, Mangold, Griinkohl. Diese kénnen Sie auch
einige Minuten mitkochen lassen.

Rote Basensuppe mit Quinoa ir 2 ersonen)

Zutaten: 2 mittelgroBe StiBkartoffeln, 2 Zucchini, 2TL frischer Ingwer, 400 ml Gemiisebriihe,
4EL Dr. Jacob’s Granatapfel-Elixier, Salz, Pfeffer — dazu: Quinoa nach Belieben
Zubereitung: Die StfRkartoffeln schalen und in grobe Stlicke schneiden.
Die Zucchini putzen und in Scheiben schneiden. Den Ingwer schdlen
und fein hacken. Das Gemdise in einem Topf zusammen mit der Gem-
sebriihe zum Kochen bringen und ca. 20 Minuten bei reduzierter Hitze
kdcheln lassen.

Am Ende der Garzeit die Suppe pirieren. Mit Dr. Jacob'’s Granatapfel-
Elixier, Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren Sie die Suppe am besten zusammen mit Quinoa.

Tipp: Geben Sie die Suppe in einen Mixer, um ein noch feineres
Ergebnis zu erzielen.
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Basenbildende Rezepte: Hauptgerichte

Gemiisepfanne mit Quinoa (fiir 2 Personen)

Zutaten: 150 g Quinoa, 1 SiiBkartoffel, 1 Fenchelknolle, 1 Zucchini, 1 Aubergine, 2 EL Dr. Jacob’s
Chia-Samen, je 1/2TL Thymian und Oregano, 1 EL Sesamdl, Pfeffer, Dr. Jacob’s Blutdruck-Salz
Zubereitung: Quinoa mit der doppelten Menge an Wasser aufkochen,
anschlieBend 10-15 Minuten in der Restwédrme garen. Uberschiissiges
Wasser abgieBen. Wahrenddessen das Gemuse in Wirfel schneiden
(SuBBkartoffel und Fenchel etwas feiner) und mit 1EL Sesamol in einer
beschichteten Pfanne anbraten. Die Chia-Samen unterrihren und mit
Gewdrzen, Krdutern und Blutdruck-Salz abschmecken. Das Gemiise mit
dem Quinoa anrichten.

Hinweis: Veganer und Normalgewichtige sollten die vorgestellten
Rezepte mit Hiilsenfriichten, Niissen und Samen ergdnzen.

Backofen-Gemiise (fiir 2 Personen)

Zutaten: 400 g Bio-Kartoffeln, 100 g Champignons, 1Zucchini, 250 g griiner Spargel,
2TL frischer oder getrockneter Rosmarin, 2 EL Olivendl, 1/2TL Dr. Jacob’s Blutdruck-Salz
Zubereitung: Gemiise und Kartoffeln gut waschen. Die Kartoffeln mit Schale
in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel in Ringe (falls sie vertragen wer-
den), Champignons und Zucchini in Scheiben schneiden, frischen Ros-
marin hacken. Alle Zutaten in einer Schissel mischen und anschlieend
auf einem Backblech verteilen. Bei 180°C Umluft ca. 30-45 Minuten im
Backofen garen.

Tipp: Variieren Sie das Rezept mit anderen Gemdisesorten wie
Brokkoli, Karotten, Kiirbis oder Rote Bete.



Rezepte: /wischendurch

Brokkoli mit Kichererbsen (ir 2 personen)

Zutaten: 1 groBer Brokkoli, 50 ml Wasser, 50 ml Kokosmilch, 1 Dose Kichererbsen, 150 ml
Soja-Drink, 340 ml passierte Tomaten, %2 TL Asafoetida, 1% TL Chinagewiirz, 2 gestrichener TL
Ingwerpulver, 1 gestrichener TL Paprikapulver (edelsii), % TL schwarzer Pfeffer (gemahlen),
Y2 gestrichener TL SteviaBase, Dr. Jacob’s Blutdruck-Salz, optional: 1TL Kokosraspeln zur Deko
Zubereitung: Den Brokkoli waschen und klein schneiden. Die Réschen
in dem Wasser und der Kokosmilch etwa 10-12 Minuten dinsten, so
dass sie anschlielend noch bissfest sind. Anschlieend Kichererbsen,
Soja-Drink, Tomaten und Gewdrze dazugeben und alles einmal kurz auf-
kochen lassen. Ggf. mit SteviaBase abschmecken. Nach Belieben mit Dr.
Jacob’s Blutdruck-Salz salzen und vor dem Servieren mit Kokosraspeln
bestreuen.

Gemiisesticks mit Krauter-Dip (fiir2 Personen)

Zutaten: 1/4 Salatgurke, 2 Karotten, 200 g Sojajoghurt (ungesii@t), 1 Knoblauchzehe, 2 TL Krduter,
Dr. Jacob’s Blutdruck-Salz, Pfeffer

Zubereitung: Das Gemise waschen. AnschlieSend in Streifen schneiden.
Fur den Dip den Sojajoghurt in ein Schdlchen geben. Die geschalte Kno-
blauchzehe dazupressen und zusammen mit den Krautern unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Warum ist das Urkorn Quinoa so gesund?

Quinoa enthdlt neben Mineralstoffen auch Betain (fiir eine gesunde
Leberfunktion und einen funktionierenden Homocysteinstoffwechsel)
und die Aminosdure Lysin, die wichtigste essentielle Aminosdure fiir
die effektive Bildung von elastischem Bindegewebe, das auch unsere
GefdBe stabil macht. Zudem hat Quinoa einen niedrigen glykdmischen
Index (Gl).
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Rezepte: Basenbildende Getrdnke

Vielfalt macht Freude! Das wuss-
ten schon die Romer. Damit Sie
beim Trinken auf den Geschmack
kommen, kénnen Sie bei der Ge-
trankeauswahl variieren. Beson-
ders empfehlenswert sind milch-
saurehaltige Getranke, die Sie mit
Granaforte, Lactirelle oder Aro-
nia-Elixier und Sprudel ganz ein-
fach in Sekunden herstellen kon-
nen. Aber auch stilles Wasser und/
oder ungesuBter Krautertee eig-
nen sich. Ubrigens: Keine Angst
vor Sprudel. Der macht nicht
sauer, denn die Kohlensaure wird
einfach wieder abgeatmet.

Basenschorle

Zubereitung:

1 ML Dr. Jacob’s Basenpulver in
einem groB3en Glas mit 400 ml
Sprudelwasser und 100 ml Frucht-
saft (z.B. Orangen- oder Grape-
fruitsaft) aufldsen.

Gesunder Kaffeegenuss

Der zeitweise Verzicht auf Kaffee
ist aus wissenschaftlicher Sicht
umstritten. Der plotzliche Kof-
feinentzug belastet den Kreislauf
und flhrt oft zu Entzugserschei-
nungen wie »Diat-Kopfschmer-
zen«. Wer dann wieder mit dem
Kaffeegenuss anfangt, belastet
seinen Korper gleich zwei Mal.
Sinnvoller ist es, den Kaffeege-
nuss gestinder zu gestalten, wie
z.B. nach 16:00 Uhr darauf zu
verzichten und auf magenscho-
nende Produkte wie z.B. Chi-Cafe
umzusteigen.
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Chi-Cafe begleitet Sie auf einem
harmonischen Mittelweg. Wah-
rend Kaffee zu einem Verlust
an Mineralstoffen fiihrt, liefert
Chi-Cafe balance Calcium und
Magnesium. Mit Hilfe von Kof-
fein aus Guarana und Kaffee regt
er sanft an. Genie3en Sie eine
Tasse am Morgen.

Aromatisch anregend
Chi-Cafe-Frappé
Zubereitung:

3TL Chi-Cafe, 1,5TL SteviaBase,
130 ml kalten Soja-Drink und 70g
Eiswirfel in einen Standmixer
geben, gut mixen und in einem
Glas servieren.

Nussiger Chi-Cafe

Zubereitung:

2TL Chi-Cafe und 1TL SteviaBase
mit 150 ml heillem Mandel- oder
Haselnuss-Drink aufschaumen.



Bewegung mit Freude

Machen Sie Bewegung zum festen Bestandteil Ihres
Tages. Empfohlen werden mindestens 30 Minuten
sportliche Betatigung am Tag, optimal ist leichter Aus-
dauersport an der frischen Luft. Aber auch Gartenar-
beit oder Tanzen sind super.

Bewegung fordert die Entsduerung

Leichte, aerobe Bewegung férdert eine tiefe Atmung
sowie eine optimale Sauerstoffversorgung. Im Stoff-
wechsel entstehendes Kohlendioxid (eine fliichtige
Sdure) wird so auch besser Uber die Lunge abgeatmet.
Bewegung und tiefe Atmung wirken so auf naturli-
che Weise entsduernd und aktivieren die gesamte
Saure-Basen-Regulation. AuBBerdem baut Bewegung
effektiv Stress ab.

So einfach gehts

Bringen Sie Schwung in Ihren Alltag! Auch regel-
maflige Bewegung ,nebenbei” fordert die Ge-
sundheit. Dies konnen Radfahren, Treppensteigen,
(Spazieren-)Gehen oder Gartenarbeit sein. Je nach
Trainingszustand bieten sich au3erdem viele Sport-
arten an, z.B. Schwimmen, Walken, Joggen, Aerobic,
Kampfsport, Ballsportarten und vieles mehr. Bewe-
gung an der frischen Luft ist am besten, doch wer
ungern bei Regen und Kélte rausgeht, fir den kann
das Training an Gerdten im Fitness-Studio oder auch
zu Hause eine Alternative sein. Fragen Sie bei lhrer
Krankenkasse einmal nach aktuellen Kursangeboten.

Sport mit Spaf3

Suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen Spal3
macht. So konnen Sie lhr Vorhaben langfristig um-
setzen. Im Team macht Bewegung Ulbrigens viel
mehr Spal und es féllt leichter, sich zu motivieren.
Das muss nicht gleich der Verein sein. Vielleicht hat
ein Familienmitglied, Freund oder Nachbar Lust, ge-
meinsam mit lhnen etwas fiir die Gesundheit und
Fitness zu tun.

Optimal wére es, wenn Sie folgende Bewegungsein-
heiten in lhren Tagesablauf integrieren kénnen:

e Mindestens 30 Minuten pro Tag Alltagsaktivitaten
(Treppensteigen, Putzen, Gehen statt Fahren etc.)

e 2x pro Woche Kraft- und Stabilisationsiibungen

e 2-3 X pro Woche 30-60 Minuten Ausdauersport
(Laufen, Schwimmen, Radfahren, Tanzen etc.)

Kommen Sie richtig ins Schwitzen. Dabei
steigern Sie die Salz- und Sdurenausschei-
dung iiber die Haut.

SUZANNES TIPP: Den inneren Schweine-
hund trickse ich aus, indem ich beim Sport
(X-Trainer, Laufband etc.) meine Lieblings-

- filme schaue.
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Atmen, entspannen, schlafen ...

Sauerstoff ist unser wichtigster Energielieferant. Mit
seiner Hilfe verbrennen wir die Kalorien aus den
Mabhlzeiten. Ohne eine gesunde Versorgung mit Sau-
erstoff und das Ausatmen fliichtiger Sduren (Koh-
lendioxid) erlahmt der Stoffwechsel und es kommt
zu einer Ubersiuerung. Das Einatmen ist also unse-
re wichtigste Energieversorgung, das Ausatmen die
wichtigste Entsduerungsmaflinahme.

Bauchatmung gegen Uberséduerung

Stress verandert unser Atemverhalten, eine flache
und kurze Atmung ist typisch. Auch im Sitzen atmen

wir nur flach. Eine Anderung der Atemtechnik kann

einen grof3en Effekt haben.

Die Bauchatmung ist die gestindeste Art der Atmung.
Sie verbraucht weniger Energie als die Brustatmung,
massiert den Darm, trainiert die Bauchmuskulatur,
senkt den Blutdruck und férdert die Entspannung.
AuBerdem erfolgt eine drastische Verbesserung der
Sauerstoffaufnahme, da das Lungenvolumen um das
Zwei- bis Dreifache ansteigt und kleinste Bereiche der
Lunge optimal beliiftet werden. Gonnen Sie sich des-
halb 6fter mal eine Auszeit und atmen Sie tief durch.

Neue Kraft mit der 5-Minuten-Atemiibung

Legen Sie die Hande auf den Bauch und schlieBen Sie
die Augen. Konzentrieren Sie sich auf lhren Nabel und

atmen Sie bewusst und langsam tief in den Bauch
hinein und wieder aus. Der Bauch muss deutlich her-
austreten und sich gegen die Hande driicken. Achten
Sie beim Ausatmen darauf, dass Sie den Bauch aktiv
einziehen und sich die Bauchmuskulatur anspannt.
Sie werden erstaunt sein, wie sich Kérper und Geist
durch die Bauchatmung viel wohler und entspannter
fihlen, wie Sie tagstiber neue Energie tanken und
abends nach der Ubung besser einschlafen!

RegelmaBig Abschalten

RegelmaBige Entspannungsphasen unterstiitzen den
aktiven Saureabbau. Suchen Sie sich eine Beschafti-
gung, bei der Sie richtig abschalten kénnen und ver-
suchen Sie, diese fest in lhren Tages- bzw. Wochenab-
lauf einzubauen. Dies kdnnen ganz unterschiedliche
Dinge sein, z.B. ein gutes Buch lesen, ein sportliches
Hobby, basteln, musizieren, ein Spaziergang, Mittags-
schlaf, Yoga, Meditation oder Gebet. Falls Sie dazu
neigen, sich den Tag zu voll zu packen, tragen Sie sich
eine,Auszeit” als festen Termin in lhren Kalender ein.

Ausreichend Schlaf ist fiir die Gesundheit essenti-
ell: Er ist wichtig fiir die Erholung und beeinflusst
auf vielfaltige Weise positiv unseren Stoffwechsel.
Ja, er schiitzt uns sogar vor Krankheiten.



Schlafen Sie gut!

Wie lange ein Mensch schlafen muss, um fit zu sein, ist individuell
unterschiedlich. Generell ist der Schlaf von 22.00-2.00 Uhr nachts
der wirkungsvollste. Um gut zu schlafen, muss der Kopf erst zur Ruhe
kommen. Da hilft z.B. Spazierengehen, Gartenarbeit, Handarbeit, ein
heiBes Bad oder einfach frilhes Zubettgehen - was immer Ihnen gut
tut. Fernsehen und im Internet surfen gehdren nicht dazu! Sie halten
den Kopf beschiéftigt und der hohe Blaulichtanteil des Displays, Fern-
sehers und der Monitore stéren nachhaltig den natirlichen Schlaf-
Wach-Rhythmus. Unser Korper kann das nattiirliche Schlafhormon
Melatonin nur dann selbst produzieren, wenn es komplett dunkel ist.

Produkttipp 1: Melatonin Bq,: 1 mg Melatonin, kurz vor dem Schla-
fengehen eingenommen, tragt dazu bei die Einschlafzeit zu verkirzen.
Das enthaltene Vitamin B, unterstitzt auBerdem die normale Funktion
von Nerven und Psyche.

Produkttipp 2: Melissen-Basentabletten: Auch Magnesium fordert
die normale Funktion von Nerven und Psyche. Angereichert mit Melis-
senextrakt, Kalium, Zink (fiir den normalen Saure-Basen-Stoffwechsel)
und allen B-Vitaminen. Finf Tabletten ca.30 min vor dem Schlafen-
gehen einnehmen - dies ersetzt den Citratdrink (Seite 5) am Abend.

Sonne tanken mit Vitamin D
Jetzt Vitamin-D-Speicher auffiillen

Vitamin-D-Versorgung oft unzureichend

Der Sonnenmangel im Herbst und Winter 1aBt die Vitamin-D-Spiegel
bei vielen sinken. Den Grof3teil des Sonnenvitamins bildet unser Kérper
bei ausreichender Sonneneinstrahlung in der Haut selbst. Wenig Sonne
bedeutet daher wenig Vitamin D im Blut. Hinzu kommt, dass im Alter
die kdrpereigene Produktion des Sonnenvitamins nachlasst.

Gesund in den Friihling mit Vitamin D

Vitamin D leistet einen wichtigen Beitrag fiir Ihre Gesundheit: Es ist
essentiell fir den Erhalt normaler Knochen und Zéhne sowie der nor-
malen Muskelfunktion. Zudem unterstiitzt das Sonnenvitamin die
normale Funktion des Immunsystems.

Bei fehlender kdrpereigener Vitamin-D-Bildung empfiehlt die DGE fir
Erwachsene eine tdgliche Zufuhr von 20 ug (800 I.E.) Vitamin Ds. Dies
entspricht 1 Tropfen Dr. Jacob’s Vitamin D3 Ol.

5sliches Vitamin D in Ol
ilienpackung: 600




Wie »sauer« sind Sie?

4 . . . H-Messstreifen zur Kontroll
Urin-pH-Messung mit Indikatorstreifen TR

des Urin-pH-Wertes

Die Bestimmung des Saure-Basen-Status in der Zelle ist duBBerst schwierig. Eine gute Dynamik des Urin-pH-
Die Messung des Urin-pH-Wertes mittels Indikator-Messstreifen bietet eine Wertes ist ein gutes Zeichen fiir
einfache Mdglichkeit, die aktuelle Stoffwechselsituation tiber die Ausschei- eine funktionierende Regulation
dungsfunktion der Nieren in etwa zu ermitteln und zu prifen, ob lber die der Nieren. Uberwiegend oder
Nahrung ausreichend basische Mineralstoffe aufgenommen werden. Aller- standig saure Werte weisen auf

dings sind sowohl bei der Durchfiihrung als auch bei der Auswertung einige eln? Ubersa.uerung hin. Stan“d|g
. basische Urin-Werte sollten arzt-
Dinge zu beachten.

lich abgeklart werden.

Um exakte Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie mindestens 3-6 Tage lang regel-
mafig den pH-Wert messen. Der Urin-pH-Wert schwankt im Tagesverlauf natir-
licherweise zwischen 5,0 und 7,5 und ist u.a. abhéngig von den Mahlzeiten. Eine
einmalige Messung reicht daher nicht aus. Zur idealen Bestimmung des indivi-
duellen Saure-Basen-Profils sollten tber den Tag verteilt 7 Messungen durch-  Flyer pH-Balance:
gefiihrt werden. Der Urin-pH sollte optimalerweise im wei3en Bereich liegen.

Flhren Sie eine Messperiode vor
bzw. zu Beginn der Basenkur durch sowie eine Messperiode
nach deren Ende und sehen Sie die Veranderungen.

Eine ausfiihrliche Anleitung zur Urin-
pH-Messung finden Sie in unserem
Flyer pH-Balance - inklusive pH-Mess-

pH-Wert im Tagesverlaul

u
s streifen, Messtabellen, Auswertungs-

i hilfe und wertvollen Tipps.
7.5

T i"-

..hil--h._ ?
S Wo bestellen? ettt
e Mehr Informationen unter:

5 https://drjacobs.de/ph-messung
4,5
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Welches Basenmittel ist fiir mich das richtige?

Basenmittel sind unterstiitzend sinnvoll, wenn
die Erndhrung sich nicht optimal gestalten
lasst. Doch welches ist das richtige?

Carbonate oder Citrate?

Starke Basenmittel mit Natriumbikarbonat
und Calciumkarbonat liefern groBe Mengen
hochalkalischer Bikarbonate oder Karbonate,
die bereits im Magen wirken und die Magen-
sdure neutralisieren.

Besser Magen-Darmvertraglich sind orga-
nische Mineralstoffverbindungen wie Citra-
te oder Laktate, wie wir sie auch Uber die

Nahrung aufnehmen oder im Korper selbst
herstellen. Citrate und Laktate werden vom
Korper sehr gut aufgenommen und verstoff-
wechselt. Ein Citrat-Molekil bindet dabei drei
Saure-Molekiile.

Zusatzstoffe meiden

Viele Basenmittel enthalten zudem Fullstoffe,
Zucker oder kiinstliche StiBstoffe und Aromen.
Dr. Jacob’s Basenpulver enthalt keine Fill-
stoffe, sondern besteht zu 95 % aus Citraten.
Zudem ist es ohne Zucker, Laktose, Gluten
und SuBstoffe und daher besonders gut ver-
traglich.

Mineralstoff-Verhaltnis nach
dem Vorbild der Natur

Basenmittel enthalten oft zu viel Natrium und
Calcium, aber relativ wenig Kalium und Mag-
nesium. Dr. Jacob's Basenpulver orientiert sich
am Vorbild von Obst und Gemuse und ent-
hélt die organischen Mineralstoffe Calcium
und Magnesium im gleichen Verhaltnis (3:2).
Wie Gemise und Obst ist es reich an Kalium
und nahezu natriumfrei. Eine Portion (4,5 g)
enthalt so viel Kalium wie etwa 5009 Erdbee-
ren. So hilft es gezielt, Mineralstoff-Defizite

auszugleichen. Die Nahrstoffe in Dr. Jacob’s
Basenpulver kénnen folgenden wissenschaft-
lich gesicherten Beitrag zur Gesundheit und
normalen Korperfunktionen leisten:

Saure-Basen-Stoffwechsel: Zink

Muskelfunktion: Kalium, Magnesium, Calcium
Nervensystem: Kalium, Magnesium
Aufrechterhaltung des normalen Blutdrucks: Kalium
Reduktion von Miidigkeit: Magnesium
Energiestoffwechsel: Magnesium, Calcium
Immunsystem: Zink, Vitamin D

Erhalt von Ndgeln, Haaren und Haut: Zink

Erhalt von Knochen und Zahnen:
Magnesium, Calcium, Vitamin D
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Ihre Kur-Begleiter

Dr. Jacob’s Basenpulver
Das Original auf Citrat-Basis,

Lactacholin
Fiir Stoffwechsel, Leber-

Multitalent fiir Ihre Gesundheit | und Nervenfunktion

e Mineralstoffe in Natur- ® 40 % rechtsdrehende
Balance: Reich an Kalium, Milchsaure aus Fermentation
Calcium und Magnesium e Mit Cholin fur den Erhalt

e Keine Zusatze und Fullstoffe

e Bestes Preis-Leistungs-
Verhaltnis, 95 % Citrate

o Hergestellt aus pflanzlichen ®
und mineralischen Rohstof-
fen aus Deutschland und
der Schweiz

Mit Zink fiir ein ausgeglichenes
Saure-Basen-Verhaltnis

der normalen Leberfunktion
und den normalen
Fettstoffwechsel

Mit B-Vitaminen fir einen
normalen Energiestoffwech-
sel (B, Bg, B12) und die
normale Funktion des
Nervensystems (Bs, Bg, B12)

pHysioBase

Fiir Gelenke, Muskeln
und Knochen

o Mit pflanzlichem Glucosamin-
sulfat

e Mineralstoffe auf Basis von
Citrat und Laktat

o Mit Vitamin C fiir die Kolla-
genbildung in Knorpel
und Knochen

o Fruchtig-frisch mit Cassis,
Cranberry und Hagebutte

e Ohne Laktose, Zucker, Gluten
und Fullstoffe

Chi-Cafe balance

Sanfte Anregung,
gesunder Genuss

e GerOsteter und griiner Kaffee,
Guarana, Granatapfel,
Ginseng und ein Hauch Kakao

e Reich an Akazienfaser-
Ballaststoffen

e Mit Calcium sowie Magnesium,
das zur Verminderung von
Mddigkeit beitragt

e Schmeckt harmonisch aroma-
tisch und wunderbar cremig
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AminoBase

Ganzheitlich-pflanzliche

Vollwertkost

e Geeignet als Mahlzeitersatz -
mit nur 211 kcal pro Portion

e Organische Mineralstoffe -
ideal bei Reduktionsdidten
und Fastenkuren

e Vollwertige pflanzliche
Erndhrung - ideal fiir Veganer
und Vegetarier

e Ohne Gluten, Milchbestand-
teile, StiBstoffe, Zusatzstoffe,
Konservierungsmittel und
Aromen
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Auch diese Produkte
konnen die Dr. Jacob’s
Basenkur ergdanzen

Aronia-Elixier
Milchsdure-Essenz mit Beeren

Basenpulver plus
Mit Stevia-Extrakt & echter Zitrone

Blutdruck-Salz
Gesund und lecker salzen

Chia-Samen
Ballaststoffe & Omega-3-Fettsduren

Granatapfel-Elixier
Prall gefiillt mit Polyphenolen

Melatonin B>
Fiir Ihren Schlaf

Melissen-Basentabletten
Ftir Nerven und Blutdruck

Regenerat imun
Immunsystem & Darmschleimhaut

SteviaBase
StiBe aus pflanzlichen Rohstoffen

Die Produkte fiir Dr. Jacob’s Basenkur und weitere
Angebote finden Sie in unserem Onlineshop:

www.DrJacobs-Shop.de

Telefonische Beratung / Bestellung:
06128 48770

Auch in lhrer Apotheke erhaltlich:

Apotheken-Bestellnummer PZN (DE) PHZNR (R)
AminoBase (345 g) 10043973 4136593
Chia-Samen (450 g) 09633103 3959915
Chi-Cafe balance (180 g) 08885765 3837170
Chi-Cafe balance (450 g) 09332927 3880562
Citralact Basen-Limo (67 Portionen) 09932432 4030446
Dr. Jacob’s Basenpulver (300 g) 00572771 3042045
Dr. Jacob’s Basenpulver (135 g) 12700263 4606797
Dr. Jacob’s Basenpulver plus (300 g) 03074878 4074751
Dr. Jacob’s Blutdruck-Salz (500 g) 07783169 3815085
Dr. Jacob’s pHysioBase (300 g) 11648023 4406380
Dr. Jacob’s Granatapfel-Elixier (500 ml) 01054676 3042097
Lactacholin (100 ml) 09755295 4002450
Melissen-Basentabletten (250 g) 06407576 3476826
Melatonin By, (15 g) 12893606 4612800
Regenerat imun (320 g) 12528278 4256506
SteviaBase (400 g) 00678311 4038896
Vitamin D; 01 (20 m) 10038446 4134795

Alle Pflichtangaben gem. LMIV (EU-VO Nr. 1169/2011), Art. 14, zu den Produkten in diesem Ratgeber finden Sie
in unserem aktuellen Produktkatalog oder im Onlineshop: www.DrJacobs-Shop.de
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Sie wollen dauerhaft gesiinder genief8en?

So kochen Sie gesund, pflanzlich und lecker!

Sie wollen sich im Alltag gestinder ernahren, haben  Dann ist das Rezeptbuch ,Simply
aber Probleme mit der praktischen Umsetzung? Sie  Eat” nach dem Dr. Jacobs Weg
fragen sich, wie Sie ohne tierische Produkte ausge- Ihr idealer Begleiter. Viele prak-
wogen kochen kénnen und mochten wissen, wie Sie  tische Tipps und Hintergrund-
Lebensmittel gleichzeitig gesund und lecker zuberei-  informationen runden das Rezeptbuch ab, sodass
Und mit welchen Strategien Sie Ihr Gewicht auf  Sie selbst tber die vorgestellten Rezepte hinaus in
ormalisieren konnen? der Kiiche kreativ werden kénnen.

Wissenim
Dienste lhrer
Gesundheit

Wissen im Dienste Ihrer Gesundheit bedeutet furr uns: Fiir Sie Lebensmittel und Konzepte zu entwickeln, die
Gesundheit und Genuss vereinen. Wir handeln dabei im Interesse von Mensch, Tier und Natur.

Auf 100 % Recyclingpapier gedruckt!

Mehr Infos

WWW. D rJ aco b S. d e BBK — Stand: 23.03.17 © 2017 Dr. Jacob’s Medical GmbH - Platter Str. 92 - 65232 Taunusstein - Telefon: 06128 48770




