Exempel pa syra-bildande féda:

o Kottt
o fisk

e agg

e pasta

e havregryn

o kaffe

o lask

e kakao

e ketchup
* peppar
e senap

e socker

e vitost

e sojabonor

e vissa baljvaxter

e sparris, alkohol

o |akemedel

e tobak och vindger
Exempel pa bas-bildande foda:

Avokado, citroner, grapefrukt, farsk frukt och bar i allmanhet, russin, majs, gronsaker, rotfrukter och
speciellt rakost.

e Ra frukt blir syrabildande nar man tillsatter socker, liksom annan
mat innehallande socker.

e Att dta bas-bildande mat samtidigt som man ar stressad kan
resultera i syra-bildande @mnen.

e Manga av vara framsta lakeorter, som brannéssla, luzern,
nyponmjol och dkerfraken, ar starkt bas-bildande.

e Oorganiska syror, vilket ar i detta sammanhang mest
betydelsefulla, paverkas ej vid matlagningen utan finns kvar



oférandrade. Detta forutsatter att man inte kastar bort
kokvattnet, lakar ur eller gér motsvarande forluster. | kokvatten
och lakvatten kommer namligen framfér allt baser ut medan
syrorna stannar kvar inne i det kokta materialet. Kokta
gronsaker dar vattnet kastas kan alltsa bli syra-bildande trots
att den ursprungliga varan var bas-bildande.

Odlar man gronsaker pa olamplig jord med olamplig godsel blir
det férandring inte bara i vitamin och -aggvitehalt utan dven
mineralsammansattning och darmed syra- bas-balans.
Gronsakerna som odlas ekologiskt blir vanligen mera basiska.



