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Basenfibel

Ihr Begleiter fir die basische Lebensfiihrung




Liebe Anwenderin, lieber Anwender,

die Alvito Basenfibel steht Ihnen als persénlicher Begleiter auf
dem Weg der basischen Lebensfiihrung zur Seite.

Sie gibt Ihnen einen Uberblick iiber Anwendungsméglichkei-
ten, Zubereitungen und Dosierungen, damit Sie alles optimal
fiir sich nutzen kénnen.

Die Informationen der Basenfibel bauen auf dem Alvito Basen-
konzept auf, dessen Grundlagen im Alvito Katalog ,,Pravention®
und im Alvito Basenflyer beschrieben sind.

Auf diese Weise unterstiitzen Sie die Gesundheit und Schon-
heit Ihrer Haut, fordern Ihre Vitalitat und leisten Sie einen wich-
tigen Beitrag zu Ihrer Gesundheitsvorsorge. Alvito begleitet Sie
gerne auf diesem Weg!

Beste Gesundheit
wiinsche ich lhnen!
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lhr
Harald Preisel

Harald Preisel
Geschaftsfiuhrer

Die vier Schritte einer
basischen Lebensfiihrung
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Guter Tagesstart

Alvito Basenzeit

Beschreibung

Das Friihstiick ist eine der wichtigsten Mahlzeiten. Es soll uns
Energie fiir den Tag geben und leicht verdaulich sein. Das (ib-
liche Friihstiick wird nicht von allen vertragen: Zucker fordert
Garungsprozesse, Gluten im Getreide und Laktose (Milch-
zucker) in der Milch kénnen belastend sein.

Die Alvito Basenzeit ist ein Basen bildender Energiespender,
aus hochwertigen und sehr gut bekdmmlichen Bestandteilen.

Zur tdglichen Versorgung mit Energie und Nahrstoffen ist die
Basenzeit eine hervorragende Grundlage und gleichzeitig eine
Vorsorgemafinahme fiir eine gute Verdauung und eine stabile
Gesundheit. Sie hilft, das natiirliche Korpergewicht zu halten
oder wieder herzustellen. Die Alvito Basenzeit ist glutenfrei.

Zubereitung

Es gibt drei Zubereitungsvarianten, jeweils
mit 4 Essloffel Basenzeit (ca. 45g) und gut
100 ml Wasser:

a) Mit kochendem Wasser iibergiefen

und 5 Minuten quellen lassen.
b) In kaltes Wasser einriihren, unter -
i

Rihren kurz aufkochen und einen
Moment quellen lassen.

¢) In kaltes Wasser einriihren und min-
destens 30 Minuten, gegebenenfalls
tiber Nacht, quellen lassen. —

Besonders lecker wird die Alvito Basenzeit mit Zugabe von fri-
schen Friichten, z.B. Apfel, Birne, Banane, Datteln, Rosinen
oder anderen Beeren sowie etwas FruchtsiiRe (z.B. Agaven-
dicksaft oder Ahornsirup).

Zusatzlich 1-2 Teeloffel Alvito Basenquelle bereichern das
Friihstiick um viele weitere Vitalstoffe. Das Friihstiick sattigt
langer, wenn mit der Basenzeit oder anschlieBend noch eini-
ge Niisse gegessen werden.

Wichtig: Bei Allergien und Unvertréglichkeiten stimmen Sie
bitte die Zugabe von Obst, Gewiirzen und Niissen individuell
aufihre Vertraglichkeit ab. Wir empfehlen, die Alvito Basenzeit
mit hochwertigem Wasser zuzubereiten. Milch, Sahne und
Joghurt konnten die Aufnahme verschiedener Mineralstoffe
und Spurenelemente verandern.
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Wertvolle Inhaltsstoffe
Die Alvito Basenzeit enthdlt wahre Schatze der Natur:

Buchweizen ist keine Weizenart sondern ein glutenfreies
»Pseudogetreide“. Generell gilt es als wertvolles Nahrungs-
mittel mit viel Starke und EiweiR.

Hirse (und braune Wildhirse) ist eines der mineralstoffreichs-
ten Getreide der Erde und enthélt viele Spurenelemente, Vita-
min E, Provitamin A und verschiedene B-Vitamine. Dieses wert-
volle Getreide enthdlt zwei bis dreimal mehr Eisen als Weizen.

Amaranth ist ebenfalls ein ,,Pseudogetreide” und enthilt viele
wertvolle Inhaltsstoffe in grosser Menge und in einem fiir die
menschliche Ermédhrung sehr giinstigen Verhaltnis. Es ist be-
sonders reich an essenziellen Aminosduren, Mineralstoffen,
Balaststoffen und ungesattigten Fettsduren. Der Gehalt an
Calcium, Magnesium, Eisen und Zink ist sehr hoch.

Siilupine gehort zur Familie der Hulsenfriichte und besitzt
einen sehr hohen Anteil an Eiwei. Besonders erfreulich ist,
dass sogar alle essentiellen Aminosduren enthalten sind, ins-
besondere Lysin, das in den meisten Getreidesorten kaum vor-
kommt. Die Liste der wertvollen Inhaltsstoffe ist lang:

einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren, Lecithin, Caro-
tinoide, Vitamin E, Mineralstoffe und Spurenelemente, beson-
ders Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen und Mangan, sowie
reichlich sekunddre Pflanzenstoffe. SiiBlupine ist glutenfrei,
gut verdaulich und schmeckt angenehm nussartig.

Sonnenblumenkerne bestehen hauptsachlich aus ungesat-
tigten Fettsauren und essentiellen Aminosduren, den Vitami-
nen C, B, Aund E, Calcium, Eisen, Phosphor, Kalium, Zink und
Magnesium. Viele der wertvollen Inhaltsstoffe bleiben nur bei
ganz belassenen Sonnenblumenkernen langere Zeit erhalten.

Mandeln enthalten viel Mandeldl, Eiwei3, Calcium, Magnesi-
um, Kalium, Vitamin B und E, Folsdure und vieles mehr.

Aprikosen enthalten viele Mineralstoffe und Spurenelemente,
besonders Kalium und Eisen, B-Vitamine, Niacin, Folsdure,
Beta-Carotin, Lycopin und vieles mehr.

Apfel enthalten etwa 300 Biosubstanzen wie organische Siu-
ren, Gerbstoffe, Pektin, Vitamin C und B, Kalium, Kalzium,
Phosphor, Eisen und vieles mehr.

Ananas enthalt Kalium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Kupfer,
Mangan, Zink, Jod, Vitamin C, Karotine und ebenfalls vieles
mehr.




Verzehrmoglichkeiten

Alvito Basenquelle kann pur genossen werden und sifie
und herzhafte Speisen erganzen: Misli, die Alvito Basenzeit,
Salate, Obst- und Gemiiseséfte und vieles mehr. Dabei sollte
die Temperatur der Speisen beachtet werden, da héhere Tem-
peraturen die Qualitat der Inhaltsstoffe beeintrachtigen.

- Empfohlene tégliche Verzehrmenge:
1 - 3 Teeloffel fiir die grundlegende basische Lebensfiihrung
Auffillen der loffel fiir die grundlegende basische Lebensfiih
Néhrstoffvorréite 4 — 8 Teeloffel fiir die intensivere basische Regeneration.

Alvito Basenquelle

N

Beschreibung

Die Alvito Basenquelle ist ein rein pflanzlicher Quell basi-
scher Vitalstoffe, der Ihnen hilft, Ihren tédglichen Bedarf auf
einfache Weise sicherzustellen. Schon mit wenigen Loffeln
Basenquelle taglich decken Sie einen grofien Teil des norma-
len und auch des erhohten tadglichen Nahrstoffbedarfes ab,
wie er in vielen Lebenssituationen entsteht: bei Leistungs-
sport, Stress, akuten oder chronischen Krankheiten, in der
Rekonvaleszenz, in der Schwangerschaft, im Alter, bei Teen-
agern, Rauchern und ebenso bei duferlichen Signalen, wie
z.B. briichigen Nagel und kraftlosem Haar.

Die Alvito Basenquelle enthdlt vieles, was moderne Nahrungs-
mittel sinnvoll erganzt. In jedem Loffel liegt der wohlschme-
ckende Reichtum der Natur.
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Wertvolle Inhaltsstoffe

Die Alvito Basenquelle enthélt eine Vielzahl hochwertiger
Krauter und Pflanzenbestandteile. Die aktuelle Zusammenset-
zung entnehmen Sie bitte dem Etikett auf dem Produkt.

Mit der Beschreibung der Inhaltsstoffe konzentrieren wir uns
auf die wichtigsten Bestandteile:

Erdmandel enthalt ungesattigte Fettsauren, Starke und Eiweif3,
sowie viele Mineralstoffe.

Karotten sind reich an Ballaststoffen, Mineralstoffen wie Selen,
Kalium, Calcium, Magnesium, sowie Vitamin C und Carotin.

SiiBlupine und Braunhirse: siehe Basenzeit.
Kiirbiskerne sind eine Quelle von wertvollen Aminosduren,

ungesdattigten Fettsduren, Vitaminen, Spurenelementen und
sekunddren Pflanzenstoffen.

Topinambur enthalt Eiweif3, Fett und Kohlenhydrate, sowie
viele Ballast- und Mineralstoffe.

Krautertee

- Aus Skologischem Landbau
‘" 5 DE-003-Oko-Kontrollstelle.

Spiilen des Korpers

Basischer Krautertee

Beschreibung

Alvito Basischer Krdautertee enthalt zwélf ausgewdhlte hoch-
wertige Krduter und ergibt ein sehrwohlschmeckendes Getrank
fiir die ganze Familie: Je nach Temperatur im Winter warmend
oder im Sommer erfrischend. Ganz besonders eignet er sich
als Getrdank im Rahmen von Fasten- und Entschlackungskuren.

Zubereitung

Alvito Basischer Krdutertee kann taglich genossen werden.
Einen Teeloffel auf eine Tasse bzw. einen Essloffel auf eine
Kanne nehmen. Mit kochendem Wasser {ibergieen und je
nach Geschmack 5 - 10 Minuten ziehen lassen - anschlieend
durch einen Sieb giefen und warm oder kalt geniefien. Wer es
etwas scharfer mag, kann auch einige Scheiben Ingwer hinein
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Anwendung

Zusétzlich zum Tee sollte immer geniigend stilles Wasser ge-
trunken werden. Dabei sollte die getrunkene Wassermenge
stets groBer als die getrunkene Teemenge sein. Ergdnzend
zum basischen Krdutertee ist der regelmadfige Genuss der
Alvito Basenquelle sehr empfehlenswert.

Wertvolle Inhaltsstoffe

Mit ihren zahlreichen Inhaltsstoffen wie Gerb- und Bitter-
stoffen, dtherischen Olen sowie Vitaminen, Mineralien und
Spurenelementen, Eiwei- und Zuckerstoffen sind Krauter in-
dividuell zusammengesetzte Schatztruhen der Natur, die wohl-
schmeckende Bestandteile von Haustees bilden. Zur Ubersicht
nennen wir hier auszugsweise einige wichtige Inhaltsstoffe.

Brennessel:
Vitamin C und Provitamin A,
Calcium- und Kaliumsalze,

Magnesium, Eisen und
Kieselsdure.

Melisse:

Atherisches Ol, Gerbstoffe,
Bitterstoffe, Harz, Flavonoide
und Vitamin C.

Griiner Hafer:

Provitamin A, Vitamine B1, B2, B6,
Pantothensdure, Niacin, Biotin,
Folsdure, Kieselsdure, Calcium, Flavonoide.

Schachtelhalmkraut: Kieselsdure und Flavonoide.
Lemongras: Atherisches Ol und Flavonoide.

Lindenbliiten- und blitter: Atherisches Ol,
Flavonoide, Pflanzensduren, Gerb- und Schleimstoffe.

Krauseminze: Atherisches Ol, Bitter- und Gerbstoffe.

Léwenzahn: Inulin, Cholin,
Ascorbinsdure, Kalium und Bitterstoffe.

Schafgarbenkraut: Atherisches Ol und Gerbstoffe.
Ringelblumenbliiten: Atherisches O, Flavonoide, Carotinoide.

Frauenmantelkraut: Atherisches Ol, Gerbstoffe,
Bitterstoffe, Calciumoxalat und Flavonoide.
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Basisches Badesalz

Beschreibung

Das Basische Badesalz ist ein wertvoller Helfer zur Reinigung
und Pflege der Haut. Sie wird bei ihren Ausscheidungsfunktio-
nen unterstiitzt und zur Selbstfettung angeregt.

Die Anwendung ist ideal zur allgemeinen Hautpflege und im
Rahmen von Entgiftungs- und Entschlackungskuren. Auf wei-
tere Badezusdtze sollte verzichtet werden. Das Basische Bade-
salz kann vielfdltig angewendet werden, als Ganzkorper- oder
Teilkérperanwendung.

Ganzkoérperanwendung
Vollbad: Fiir ein Vollbad bendtigen Sie drei Essloffel

Basisches Badesalz, je nach dem pH-Wert des Leitungs-
wassers. Mit einem pH-Teststreifen ldsst sich leicht fest-

stellen, wann Sie den gewiinschten Wert von ca. pH 8.5
erreicht haben. Die Badedauer sollte mindestens 30 Minu-
ten betragen. Optimal ist es, die Badedauer von Bad zu
Bad auf 60 Minuten und ldnger zu erhohen. Solange
Sie sich wohlfiihlen, kann das Bad ruhig auch mehrere
Stunden andauern. Eine gelegentliche Warmwasserzufuhr
beeinflusst die Wirkung nicht. Ergdnzend empfiehlt sich der
Einsatz des Bade-Energieringes und des Massage-Handschuhs
zum Abreiben.

Teilkdrperanwendungen

Fu3bad: Fiir ein FuBbad benétigen Sie einen Teeloffel Basi-
sches Badesalz. Die Anwendungsdauer sollte wie beim Voll-
bad mindestens 30 Minuten betragen, kann aber beliebig ver-
langert werden. Nach Gefiihl warmes Wasser nachgief3en.

Waschung: Zur taglichen Waschung, z.B. bei unreiner Haut,
befeuchten Sie die Haut und verteilen 1/4 Teel6ffel Basisches
Badesalz mit etwas Wasser in den Handen. Die jeweilige Haut-
partie reiben Sie damit sanft ab und lassen das Salz noch
etwas einwirken. Danach spiilen Sie die Reste griindlich ab.
Die Waschung ldsst sich auch gut beim Duschen als Ganzkor-
peranwendung durchfiihren.

Tipps: Wenn es auf der Haut brennt, nehmen Sie zu Beginn
etwas weniger Salz. Die Augen sind unbedingt auszusparen,
um Reizungen zu vermeiden.

Die Dose ldsst sich gut mit einem L&ffel 6ffnen und sollte nach
jeder Anwendung wieder gut verschlossen werden.
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Peeling: Mit einer Mischung aus 1 Teil Basisches Badesalz Wenn es lhnen mit den Striimpfen an den Beinen zu kalt wird,

und 2 Teilen Olivendl, Sesamol oder Mandeldl erhalten Sie dann legen Sie sich eine Warmflasche oder ein aufgeheiztes
ein wunderbares Peeling zur Pflege der Haut. Die Anwendung Kirschkernkissen an die FiiBe. Geben Sie Ihrem Korper Zeit,
ist besonders angenehm auf Armen, Beinen, Riicken und sich iiber mehrere Anwendungen daran zu gewdhnen.
Dekolleté. Die Riickenanwendung lasst sich am leichtesten Ilhre Geduld wird gut belohnt.
von einem Partner durchfiihren. Verteilen Sie die Mischung
mit sanftem Druck und lassen Sie sie einige Minuten einwir- Pflege der Striimpfe
ken. Ideal ist die Anwendung in der Dusche, damit Sie sich Die Innenstriimpfe sollten Sie nach je-
anschlieffend gleich abduschen kénnen. der Anwendung waschen. Die Aufen-
strimpfe konnen Sie mehrfach ein-
Alvito-Strimpfe fir basische Anwendungen setzen, bevor sie gewaschen werden
sollten, sie miissen lediglich nach der
Mit den Alvito-Striimpfen ist es ganz einfach, die Wirkung des Anwendung trocknen.
basischen Badesalzes auf der Haut an FiiBen und Beinen oder Die Innenstriimpfe sind in der Ma-
auch an den Armen zeitlich zu verldngern. So wird die Haut schine waschbar bei 60°C. Die Aufsen-
nebenbei iiber Nacht gepflegt. striimpfe aus Wolle sollten mit der Hand
gewaschen werden.
Anwendung
Losen Sie beispielsweise in 0,3 | heiBem Wasser einen ge- i
strichenen Teeldffel basisches Badesalz auf. Legen Sie die , ’/’ ,
Innenstrimpfe aus Baumwolle darin ein, bis sie vollstdndig o , '
durchtrénkt sind. Dann wringen Sie sie gut aus, bis sie nicht 1\ avd T
mehr tropfen. Ziehen Sie zuerst die Innenstriimpfe aus Baum- \ J / . ,/
wolle und dann die trockenen AufSenstriimpfe aus Schurwolle / /
dariiber an. Am besten lassen Sie die Anwendung die ganze | | \/
Nacht wirken. Am Morgen ziehen Sie die Striimpfe aus und
waschen eventuelle Reste auf der Haut ab. Alternativ kdénnen e
die Striimpfe auch am Tag getragen werden. Die Einwirkzeit ‘

sollte mindestens drei Stunden betragen.
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Alvito Massage-Handschuh

Der Massage-Handschuh unterstiitzt wirkungsvoll basische
Bdder. Durch das sanfte Abreiben der Haut wird die Durchblu-
tung gefordert und der Lymphfluss angeregt. Die Haut wird ge-
reinigt und alte Hautschiippchen werden abgeldst.

Anwendung

Legen Sie den Massage-Handschuh vor der Anwendung in
Wasser ein, damit seine natiirlichen Fasern elastisch werden.
Dann kénnen Sie mit ihm auf trockener Haut oder wahrend des
Badens bzw. Duschens den Kérper mit mittlerem Druck abrei-
ben. Die Streichrichtung sollte immer entlang der Arme, Beine
oder des Rumpfes sein und kann sowohl aufwarts als auch
abwarts erfolgen, da beide Richtungen den Lymphfluss unter-
stutzen.

Pflege

Der Massage-Handschuh sollte nach den Anwendungen gut
trocknen. Sie konnen ihn beispielsweise aufhangen. Er sollte
gelegentlich bei 60°C in der Maschine gewaschen werden.

Mein basisches Leben

Basische Mahlzeit kann jeden Tag genossen werden
Basenquelle empfehlenswert: mindestens 3 Teel6ffel pro Tag

Basischer Krdutertee  kann tdglich genossen werden

Basisches Bad empfehlenswert: 1-2 x pro Woche
Basisches Fuf3bad empfehlenswert: 1-2 x pro Woche
Alvito-Striimpfe Anwendung beliebig oft nach Empfinden
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Unsere Bliite des Lebens
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Stoffwechs trinken
I starken

Wir glauben an die Krafte des Lebens, die
jeder in sich tragt, und an sinnvolle Moglichkeiten,
diese zu starken!

Ihr Ansprechpartner Alvito GmbH - D-90429 Niirnberg
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