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Zum Thema Sdure-Basen-Haushalt und basenreiche Erndahrung gibt es
sehr viele Veréffentlichungen und Biicher, die in der Regel jedoch recht
allgemein geschrieben sind. Aber was ist, wenn Sie gezielt zu einem Be-
schwerdebild oder einer Krankheit ganz konkret die basischen Nahrungs-
mittel und Erndhrungshinweise suchen, die speziell bei Ihrem gesund-
heitlichen Problem helfen und Ihre Gesundheit wieder in Balance bringen
kénnen? Das finden Sie erstmals in diesem Buch: basische Erndhrung -
maligeschneidert. Spezielle Basen-Tipps gezielt fiir eine Vielzahl von Be-
schwerden: fiir die Soforthilfe und die dauerhafte Umstellung.

Unsere heutige Lebensweise macht es uns nicht gerade leicht, den Sau-
re-Basen-Haushalt und den Stoffwechsel im Gleichgewicht zu halten:
Basenarme Erndhrung, Mangel an Bewegung und chronischer Stress
fithren oftmals zu einer schleichenden Ubersiuerung und Uberlastung
des Organismus und rufen gesundheitliche Stérungen hervor.

Basische Erndhrung entlastet den gesamten Stoffwechsel, reduziert die
Erkrankungshdufigkeit von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und chroni-
schen Erkrankungen, vermutlich auch von Krebs. Mit dem hohen Gehalt
an basischen Mineralien, Vitaminen, Radikalfingern und Omega-3-Fett-
sduren ist die Basenkost sehr gesund und férdert das Wohlbefinden.

So kénnen beispielsweise mit malkgeschneiderter, baseniiberschiissi-
ger Erndhrung die Medikamente bei Rheumatikern in vielen Fallen re-
duziert werden. Durch die basische Erndhrung werden die im Bindege-
webe abgelagerten Stoffwechselprodukte und Sduren mobilisiert. Ist die
Ubersduerung beseitigt, fithlen wir uns wieder wohl in unserer Haut.

Maria Lohmann
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Amarant-Musli mit Sultaninen
und Kokos 119
Amarant-Soja-Friihstiick 122
Apfel-Bananen-Aufstrich mit
Mandeln 119
Avocadocreme 155

— klassische 134
Basen-Frithstiick 120
Basengemiise, schnelles 144
Bauernsalat mit Feta 132
Bircher-Kartoffeln 152
Blumenkohlgemiise, indisches
151
Blumenkohlsuppe 141
Brokkolisalat mit Birnen 130
Brotaufstrich 122
Buchweizenfrithstiick 120
Buchweizen mit Basengemiise
157

Chicoréesalat 128
Chinakohl mit Orangenfilets 130

Erbsensamtsuppe 138

Feldsalat mit Radicchio und
Austernpilzen 128

Fischfilet im Gemiisepdckchen
157

Gartnersuppe 134
Gemiiseragout 145
GemiisespieBBe 142

Himbeermarmelade 123

Karotten-Fenchel-Gemiise 142

Kartoffelauflauf mit Roter Bete
154

Kartoffelbratlinge 151

Kartoffeln mit basischer Fiillung
154

Kartoffeln mit frischer
Krdutersauce 155, 156

Kartoffelsalat, leichter 131

Kartoffelsuppe 136, 138

Kerbelsauce 146

Kohlsuppe, asiatische 137

Krauter-Ratatouille 145

Mango-Kiwi-Aufstrich 124

Mangoldeintopf 144

Maronen mit Rotkraut 148

Melonendrink mit Heidelbeeren
126

Miso-Suppe, basische 141

Molkedrink, basischer 124

Ofenkartoffeln 152
Orangen-Karotten-Suppe 136

Pastinakengemiise 150

Rettichsalat 132
Rote-Bete-Suppe 140

Schwarzwurzelgemiise 147

Sojamilch mit frischen Friichten
126

Soja-Spatzle 156

Spargel mit jungen Kartoffeln
146

Sprossen-Salat 131, 132

Steckriibengemiise 150

Suppe mit StiBkartoffeln 140

Tofu-Aufstrich 123
Tomaten-Gemiise-Suppe 138
Topinambur, gebraten 156
Topinambursuppe 137

Wakame 141
Wirsing, wiirziger 147

Zucchinigemiise, schnelles 148
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Abwehrschwache 103
Acerolakirsche 102
Alpha-Linolensdure 21, 62, 70
Ananas 44, 47
Ananas-Galgant-Drink 158
Anspannung 79
Antibiotika 43
Apfel-Mdhrensaft 158
Apfelschalentee 54
Arachidonsdure 73, 74
Armbad 84

Arthritis, rheumatoide 74
Azidose, latente 11

Barentraubenblatter 106
Basenbad 32

klassische 27
mit Gemdisestreifen 27
— mit Kartoffel und Krautern 27
mit Krdutern und Sprossen 27
Basenfuf’bad 102
Basenkiiche, Hitliste 118
Basenmischung 32
Basenreserven 10
Basenwertigkeit 18
Basis-Basenwoche 26
Bauchkompressen 41
Bauchmassage 39
Bewegung 33

12,15, 68,70
— Sdurezustand 14
Bittersalz 32
Bitterstoffe 42,53, 65, 82, 85
Blahungen 38
Blasenentziindung 106

- pH-Wert 14

— Pufferkapazitat 11, 14
Blutarmut 95

Blutdruck, niedriger 94
Blutfettwerte, erhohte 61
Bluthochdruck 91
Blutzuckerkurve 64, 67

— erhohte 65
Bor 72
Brokkoli 42, 45

Bromelain 44, 47
Brunnenkresse 107
Brustspannen 109
B-Vitamine 82

CED 56

Cellulite 100

Chicorée 45
Cholesterinspiegel, erhdhter 61
Cholin 89, 92

Coenzym Q10 85

Colitis ulcerosa 56

Cranberrys 42,108

— Erndhrungsumstellung 39
— Ubersduerung 38, 43, 49
Darmbakterien 43
Darmentziindung 45
Darmerkrankung, chronisch
entziindliche (CED) 56

Darmreinigung 32
Darmsanierung 44

44
— unspezifische 44
Depression 81

- Zimt 67

Diabetes mellitus 66
Diabetiker 66
Diabetikerlebensmittel 67
Dillsamen 88

Drinks, basische 158
Durchfall 49
Durchfallneigung 51

Eisen 95
Eisenmangel 95
EiweiBbedarf 20
Eiwei’fasten 28
EiweiBfaulnis 38, 39
EiweiB, tierisches 2, 28
Ekzem 97
Elektrosmog 88
Eliminationsdidt 44
Endometriose 113
Energiemangel 79

Energietee, basischer 79
Engelwurzel 109
Entgiftung 19
Entlastungstage, basische 24
Entsduern, trinken 30

18, 20
— Stufe 24
Entsduerungsbad 32
Entsduerungskur, 1-wochige 26
Entsduerungsorgan 19
Entsduerungssysteme 19
Entsduerungstee, klassischer

30

Erbrechen 49
Erkdltung 101
Erndhrung, basische, Regeln 2
Erschopfung 79

Fast Food 56, 84
Fermentierte Lebensmittel 48
Fettstoffwechselstérungen 61
Fett, tierisches 21
Fibromyalgie 77

Fisch 70

Folsduremangel 95
Frauenmantelkraut 109
Frauentee 111
Fruchtzuckerunvertraglichkeit 51
Fruktose 47, 51

Galgant 39, 81
Gallebeschwerden 54
Ganzkorperpeeling 98
Gastritis 40
Gelenkbeschwerden 58, 69
Gelenkschmerzen 69
Geschmack, Sduregehalt 20
Geschmacksverstarker 86
Getranke 158

— Puffereigenschaft 15

— Tiefenentsduerung 25

— Ubersduerung 11, 20

Gewebe-Entschlackungs-Tee
100

Gewebesduerung 12

Gewichtsreduktion 24

Gicht 58
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Stichwortverzeichnis

Glutenunvertraglichkeit 47
Grapefruit 42, 93

Grippe 101
Gute-Nacht-Tee 87

Hafertee, griiner 30, 59
Halbtageskur 26
Halsschmerzen 101
Hamoglobin 95

10, 58
— Ausscheidung 31
Harnsduretee 59
Harnsdurewerte, erhdhte 58
Harnwegsinfekt 106

— Einflussfaktoren 99
— Entsduerung 32
Hautprobleme 97
Hautunreinheit 97
Heidelbeerdrink 158
Heilerde 39, 41, 43, 50
Heilerdemaske 98
Heilwasser 30
Heiserkeit 101
Helicobacter pylori 40, 42
Herpesinfektion 103
Herzinfarktrisiko 93
Hilsenfriichte 60
Hypericin 82
Hypertonie 91
Hypotonie 94

Immunsystem 102

Index, glykdmischer 66
Infektanfalligkeit 101

Ingwer 103

Ingwerwasser 31
Insulinresistenz 66
Insulinspiegel, erhdhter 66
Intensiv-Entsduerungskur 28
Inulin 64, 67

Johanniskraut 109

Kalium 53,70, 93
Kalzium 71
Kardamom 83
Kartoffelpackung 76
Kartoffelsaft 40

Kartoffeltag 26

Ketosduren 66

Knochen 71
Knochenschwund 71
Kohlensdure 10

Kohlsaft 41
Konzentrationsschwdche 88
Konzentrationsschwierigkeit 79
Kopfschmerz 83

Kost, vegetarische 28
Krauter-Basentrunk 31
Kreislauf-Tee 94
Kiimmeltee, basischer 31

Laktoseintoleranz 47

Leberbeschwerden 54, 55
87

— basischer 32,54

Lecithin 89

Leinol 21,70

Leinsamen 72

Lignane 112

Lippenherpes 104

Léwenzahn 56

Lycopin 99

Lysin 104

Magenbeschwerden 40
Magen, pH-Wert 13
Magenschleimhautentziindung
40
Magenschmerzen 40
Mageniibersduerung 41
Magnesium 52,70, 71, 84, 85,
92,108, 110
Magnesiumsulfat 32
Mariendistel 114
Meerrettich 102, 107
Menstruationsbeschwerden 110
Migrdne 84
Mikrobiom 44,108
Milchsdure 10
Milchzuckerunvertraglichkeit 40
Mineralreserve 11
Mineralwasser 30
Moorbad 77
Morbus Crohn 45
Muskelbeschwerden 69
Muskelkater, Vorbeugung 69
Muskeln, Durchblutung 33

Muskelverspannungen 69,
75,76
15, 68,70
— Milchsdure 33
Myome 114

Nachtkerzendl 99, 109, 111
Nackenschmerzen 75

— naturbelassene 118

Nahrungsmittelunvertraglichkeit
43, 44, 46, 47

Naringin 42

Natrium phosphoricum 31

Nervenkeks 89

Nervensystem, vegetatives 36

Nervositdt 79, 88, 90

Neutralisation 10

Neutralisationsmittel 31

Niedergeschlagenheit 81

Niere 15, 30

Nierensteine 58

Obstsalat 158

Obsttag 26

Olivendl 21

Ol, pflanzliches 2, 21, 70

Omega-3-Fettsdauren 21, 62, 70,
74,111

Organuhr, chinesische 87

Orthosiphonblatter 106

Osteoporose 70, 71

Ostrogen 109, 114

Ostrogenmangel 111

Oxalsdure 72, 96

Parodontitis 105
Pastinake 64, 67
Petersilienwurzel 80
pH-Wert 13
Phytinsdure 95
Phytodstrogen 112
Pille 110

PMS 109

Prabiotika 19
Proanthocyanidin 108
Probiotika 18, 19
Prostaglandin 73, 110
Purine 58
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Quarkwickel 69

Rapsol 21
46

— Nahrungsmittelunvertraglich-

keit 47
Reizmagen 40
Rezepte, basische 118
Rheuma 73
Riboflavin 85
Rizinusol 41,113, 115
Rohkost 118
Rote-Bete-Buttermilch 158
Riickenschmerzen 75

Safran 83, 112
Safttag 26
Sauerkraut 92, 95
Sauerkrautsaft 52

— Entstehung 10, 12
— Messmethode 14
Sdure-Basen-Balance 33

— gestorter 18, 36
— harmonsieren 19
Sdure-Basen-Potenzial 20
Sdurebelastung 11
Sduregehalt, Geschmack 19
Sduren-Basen-Stoffwechsel 11
Sdurepotenzial 20
Schafgarbenkraut 109
Schlafmangel 79
Schlafstérungen 86
Schmerzerkrankung 77

31
— Laktosegehalt 48

Schwarzwurzel 64, 67

Selleriebriihe mit Liebstockel 27

SenffuBbad 92

Silent Inflammation 17

Silicea 59, 98

Silizium 100

Snacks 158

Sodbrennen 36, 41, 42

Sojabohnen 60

Sojaprodukte 112

Sorbit 43, 47

Sorbitunvertraglichkeit 46

Spannungskopfschmerz 84

Spargel-Kartoffel-Tag 26

Stimmung, niedergedriickte 82

Stoffwechsel-Tee 63

Stoffwechsel-Teekur 98

Stress 79, 83, 86, 101

Sulforaphan 42, 45

Suppentag, basischer 27

SiiRholz 41

SiRkartoffeln 66, 89

Siif3stoff 65, 67

Syndrom, pramenstruelles
(PMS) 109

— mitZimt 107

— Schleimhautentziindung 41
Teebaumol 104
Tiefenentsduerung 25
Tomate 99

Topinambur 64, 66
Trennkost, basische 24
Trigylzeridspiegel 62
trinken, basisch 30

Ubelkeit 49

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir An-
regungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir of-
fen. So kdnnen wir in Zukunft noch besser auf
Ihre Wiinsche eingehen. Schreiben Sie uns,

denn Ihre Meinung zahlt!

Ihr TRIAS Verlag

Stichwortverzeichnis

Ubergewicht 55, 63

"
— chronische, Auswirkungen 16
Unterbauchkompresse 107
Unterzuckerung 86
Urin, pH-Wert 15

Vegetarier 20
Verdauungsstorung 43
Verstimmung, depressive 81
Verstopfung 52

Vierwindtee 38

Vitamin 96

Vitamin B,, 95

Vitamin D 72

Vitamin E 111

Vitamin K 71, 112

— Sdurepotenzial 20

Walnussol 21
Wechseljahrbeschwerden 111
Wechseljahre 111
Weichteilrheumatismus 77
Winterrettich 102

Zellerneuerung 99

Zell- und Regenerationskur,
basische 158

Zimtrinde 67

Zink 67, 99

Zitronenmelissendl 104

Zivilisationskrankheit 11

Zuckeraustauschstoff 40, 43

Zucker, Einstufung 20

Zuckerkrankheit 65

Zwiebel 102

E-Mail-Leserservice
kundenservice@trias-verlag.de

Lektorat TRIAS Verlag
Postfach 300504
70445 Stuttgart

Fax: 0711 89 31-748
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Die Welt der Sauren
und Basen

Von einem ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt pro-
fitiert jeder: Basische Erndhrung entlastet den Kérper
wirkungsvoll und nachhaltig.
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Der Sdure-Basen-Haushalt gilt als Barometer unserer Gesundheit.
Ausgangspunkt fiir die Entstehung vieler Krankheiten ist eine
Dysbalance im Sinne einer Ubersiduerung.

Normalerweise verfiigt unser Kérper
tiber ein ausgekliigeltes System, um Sdu-
ren, die uns belasten, schnell wieder los-
zuwerden. Doch fiir viele von uns ist es
heute Alltag, dass sich in unserem Kor-
per Sauren im Ubermal ansammeln und
dann nicht mehr richtig ausgeschieden
werden kénnen. Bei jedem Menschen bil-
den sich im Rahmen der verschiedenen
Stoffwechselvorgdange unentwegt Sau-
ren: So entstehen Kohlensdure bei der
Atmung, Aminosduren beim Aufspal-

ten der Nahrung, Milchsdure bei schwe-
rer Muskelarbeit und Harnsdure beim
Abbau von Korperzellen. Normalerweise
wird der Organismus mit diesen Sdu-
ren problemlos fertig; er neutralisiert sie
in Blut, Darm, Nieren und iiber die Haut.
Wenn allerdings, etwa durch langjahrige
Fehlerndhrung oder Stressreaktionen,

zu viele Sauren anfallen, sind die Reser-
ven zur Neutralisation der Sduren irgend-
wann aufgebraucht. Denn um Sduren
ausscheiden zu kénnen, muss der Kor-
per sie an Basen binden. Bei einer chro-
nischen Sdurebelastung benutzt er seine
Basenreserven zum Ausgleich. Die Vor-
rdte an Natrium, Kalzium, Magnesium,
Eisen und Kalium gehen bei einer Uber-
sdauerung nach und nach verloren und
werden fiir die Bindung von Sduren her-
angezogen. Diese basischen Mineralstoffe
fehlen dann an anderen Stellen.

Sind zu wenig basisch wirkende Stoffe in
der Nahrung enthalten und die Puffer-
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kapazitdten des Blutes erschopft, bleiben
Sduren im Korper einfach liegen. Sie wer-
den hauptsdchlich im Binde- und Fettge-
webe deponiert, um den Organismus zu
entlasten. Sind auch diese Speicher {iber-
fiillt, werden im ndchsten Schritt Mus-
keln, Sehnen und Gelenke als Zwischen-
lager herangezogen. Die Folge ist eine
schleichende Ubersiduerung des Gewe-
bes. Dieser in der Naturheilkunde auch
als »latente Azidose« bezeichnete Zu-
stand stort nachhaltig die natiirlichen
Verhdltnisse im Bindegewebe, beein-
trachtigt die Versorgung mit Sauerstoff
und anderen wichtigen Ndhrstoffen und
kann verschiedenste Beschwerden her-
vorrufen.

Das Problem der Gewebeiibersduerung
gewann erst an Bedeutung nach dem

2. Weltkrieg, seitdem wir grol3e Mengen
an tierischem Eiweif$ zu uns nehmen. Ein
weiterer Grund fiir chronische Ubersiu-
erung ist die zunehmende Lebenserwar-
tung in den westlichen Industrieldndern,
da die Nierenleistung und damit die Fa-
higkeit, Sduren auszuscheiden, bei dlte-
ren Menschen nachldsst.

So ist es kein Zufall, dass der grofSe Sdu-
reforscher Dr. Friedrich F. Sander ausge-
rechnet in der Nachkriegszeit um 1950
beschrieb, wie stark Sduren unseren
Organismus belasten. Auf den Forscher
geht der Begriff »latente Azidose« zurtick.
In diesem Zustand sind die basischen
Pufferreserven im Blut teilweise redu-

Der Sdure-Basen-Haushalt

Naturheilkundliche Experten ge-
hen davon aus, dass viele Zivili-
sationskrankheiten wie Rheuma,
Schlaganfall, Herzinfarkt oder Os-
teoporose mit einer chronischen
Ubersduerung des Organismus ein-
hergehen. Sogar fiir einen Zusam-
menhang mit Krebs finden sich
Hinweise.

ziert, ohne dass schon Verdnderungen
des pH-Wertes nachweisbar sind.

Bei permanenter Sdurebelastung sind alle
Mineralreserven bald aufgebraucht. Jetzt
passiert zweierlei: Einerseits muss der
Korper nun seinen Knochen und Muskeln
die gespeicherten basischen Mineralien
(Magnesium, Kalzium) entziehen, um die
tiberschiissigen Sduren zu binden. Fiir die
Knochenstabilitdt kann das sehr ungiins-
tig sein.

Andererseits ist der Kérper in dieser Si-
tuation gezwungen, iiberschiissige Sdu-
ren und Stoffwechselriickstinde aus dem
Sdure-Basen-Stoffwechsel in den kol-
lagenen Fasern des Bindegewebes und
im Fettgewebe als »Sondermiill« zu par-
ken. Folge ist eine enorme Gewebesdu-
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Die Welt der Sduren und Basen

erung. Der ehemals neutrale bis leicht
basische pH-Wert des Gewebes sinkt all-
madhlich, das heif3t, er wird sauer. Die na-
tiirlichen Verhdltnisse im Bindegewebe
werden nachhaltig gestort, die Versor-
gung mit Sauerstoff und Ndhrstoffen der
Zellen und des Gewebes beeintrachtigt.
Sdurehaltige Ablagerungen behindern die
Erndhrung und innere Reinigung der Zel-

Sduren im Organismus

len. Die Durchblutung und der Transit
zwischen den Korperzellen werden eben-
falls gestort. So geraten viele wichtige
Prozesse ins Stocken. Auf Dauer machen
die iiberschiissigen Sduren die Bindege-
websfasern und die Zellen undurchlds-
siger, starr und hart, vergleichbar einem
schwer beweglichen Panzer.

Herkunft/Ursachen

Kohlensdure bei der Atmung

bei der Energiegewinnung aus der Nahrung
Harnsdure beim Abbau kdrpereigener Zellen

durch purinreiche Erndhrung (Seite 60) wie Fleisch und Alkohol
Gdrungssduren sdurelastige Erndhrung

gestorte Darmflora (Mikrobiota)
Abbau von Zucker durch Bakterien oder Pilze

Aminosduren

bei der Verstoffwechselung der Nahrung

Milchsdure

Sport und Muskelarbeit

Fettsduren wie Arachidonsdure

durch Erndhrung: v. a. rotes Fleisch, Wurst, Innereien, fetten Kdse
(Seite 75)

schwefelhaltige Sduren

durch Erndhrung:

in schwefelhaltigen Aminosduren tierischer Lebensmittel
Hilsenfriichte

geschwefelte Trockenfriichte

Kartoffelerzeugnisse

Schwefel als Zusatzstoff in Wein

phosphathaltige Sduren

durch Erndhrung: Schmelzkase, Fleisch, Wurst, Brithwiirste, Cola

Gerbsduren

Kaffee, Tee

Stresssduren

Sdurebildung durch Stress, der fiir Aktivitdt und Anspannung zu-
standige Sympathikus ist standig im Einsatz, erhéhte Produktion
von Adrenalin
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Das Bindegewebe: Vernetzung
zwischen den Zellen

Das Bindegewebe ist weit mehr als nur
ein einfaches Stiitzgewebe ohne beson-
dere Bedeutung, wie man in der Schul-
medizin lange fdlschlicherweise ange-
nommen hat, sondern es macht einen
GrofSteil des gesamten Organismus aus
und steht in Beziehung mit jeder Zelle.
Dort ist es zustdndig fiir Erndhrung der
Zellen und deren Kommunikation unter-
einander. Nach den Untersuchungen des
Sdureforschers Friedrich F. Sander gehen
alle chronischen Erkrankungen mit einer
Ubersduerung des Bindegewebes einher.

Der Sdure-Basen-Haushalt

Der pH-Wert (potentia Hydrogenii = An-
zahl der Wasserstoffatome) ist eine Maf3-
zahl fiir die Sdurestdrke. Er dient als For-
mel, ob eine Lésung basisch, sauer oder
neutral reagiert. Die Skala weist Werte
zwischen 0 und 14 auf (7 = neutral, 1-7
sauer und 7-14 basisch). Je niedriger also
der pH-Wert, desto saurer ist eine Lo-
sung. Die meisten biochemischen Stoff-
wechselvorgdnge erfordern ein speziel-
les Milieu. So besitzt der Magen einen
extrem sauren pH-Wert. Das ist wichtig,

(Auf ihn geht auch der Begriff »latente

Azidose« (Seite 11) zuriick).

denn mit der Saure lassen sich Bakterien
unschddlich machen und Eiweif3e in klei-
nere Bestandteile spalten. Im Diinndarm

Korperfliissigkeit pH-Wert
Blutplasma 7,35-7,45 schwach basisch
Speichel 6,8-7,0 nahezu neutral
Magensaft 1,2-3,0 stark sauer
Gallensaft 6,5-8,5 basisch
Bauchspeicheldriisensekret 7,5-8,8 basisch
Diinndarmsekret 8,0 basisch
Korperzellen 6,8-7,2 nahezu neutral bis schwach basisch
Bindegewebe 7,0-7,1 neutral bis leicht basisch
Urin 5,5-7,0 sauer bis neutral
Vaginalsekret 3,2-4,2 sauer
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Die Welt der Sduren und Basen

Getrank pH-Wert

Kaffee 5 schwach sauer
Milch 6,6 nahezu neutral
Wasser, reines 7 neutral
Orangensaft 3,7 sauer
Apfelessig 3,2 sauer

Cola 2,8 sauer

Bier 4,4 sauer

verdndert sich dann das Milieu in Rich-
tung alkalisch (basisch). In dieser Um-
gebung konnen die Verdauungssdfte am
besten ihre Arbeit verrichten.

Das Blut selbst vertragt am wenigsten
Schwankungen. Es muss sehr stabil in ei-
nem leicht alkalischen pH-Bereich in den
Grenzen zwischen 7,35 und 7,45 gehal-
ten werden, sonst drohen schwere ge-
sundheitliche Stérungen, die eine inten-
sivmedizinische Behandlung erforderlich
machen.

Da Sduren iiber den Urin ausgeschieden
werden, zieht man als einfaches Mess-
verfahren den pH-Wert des Urins heran.
Diese Methode mit Teststreifen ist jedoch
nur eine grobe Orientierung, denn sie lie-

fert keine genaue Aussage iiber den Ge-
samtzustand des Korpers, weil nur die
freien Sduren erfasst werden. Diese ma-
chen aber nur einen kleinen Prozent-
satz aus, der iiberwiegende Teil der Sdu-
ren verldsst den Kérper in gebundener
Form. Auch iiber den Darm, die Lunge
und die Haut werden Sdauren ausgeschie-
den. Letztendlich ist entscheidend, wie
viele Sduren im Bindegewebe zwischen-
gelagert sind.

Die Messungen des Urin-pH-Wertes sa-
gen also wenig tiber den Sdurezustand im
Bindegewebe und in den Zellen aus. Eine
genauere Aussage kann eine spezielle Un-
tersuchung der Pufferkapazitdten im Blut
(nach Jorgensen) liefern.

Uberlastung der Puffersysteme
Damit alle Stoffwechselvorgdnge im Or-
ganismus storungsfrei ablaufen kénnen,
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Der pH-Wert des Urins ist stark von der
Erndhrung abhangig. Morgens ist der
Urin meistens sauer, weil der Stoff-
wechsel iiber Nacht viele saure Stoff-
wechselprodukte ausfiltert. Im Laufe
des Tages sollten die Werte idealer-
weise einen pH von 7 (= neutral)

muss es dem Korper gelingen, das innere
Milieu stabil zu halten - auch wenn er
permanent von auflen mit wechselnden
Mengen und unterschiedlicher Zusam-
mensetzung der Nahrung konfrontiert
wird. Der Korper verfiigt dazu tiber ei-
gene Regulationsmechanismen: So wird
das dynamische Gleichgewicht zwischen
Sduren und Basen iiber die Puffereigen-
schaften des Blutes und der Gewebe, den
Gasaustausch in der Lunge sowie die
Ausscheidungsmechanismen der Niere
und auch der Haut beeinflusst.

Der Korper, allem voran die Nieren, ver-
sucht bei einem UbermaR an Sduren mit
groRter Anstrengung gegenzusteuern,
solange es geht. Die schleichenden Ver-
dnderungen kénnen iiber Jahre unbe-
merkt bleiben. Langfristig kann der Kor-
per aber nicht alles kompensieren. Das
ist der Zeitpunkt, wenn die ersten Symp-

tome auftreten, fiir die zundchst oft keine

Diagnose zu finden ist.

Der Sdure-Basen-Haushalt

erreichen. Liegt der pH-Wert stdn-

dig im sauren Bereich, kann dies auf

eine Blockade im Sdure-Basen-Haus-

halt hinweisen. In diesen Fdllen sollte
die Erndhrung umgestellt werden und
bevorzugt basische Lebensmittel auf

dem Speiseplan stehen.

Zu viele Sauren im Kérper wirken sich
negativ auf unseren Organismus aus.
Speziell Knochen, Bindegewebe und Mus-
kulatur leiden unter zu viel Sdure. Das
Spektrum der Beschwerden ist grofS.
Friihe oder spate Zeichen der Uberlas-
tung sind beispielsweise Schlafstérungen,
Kopfschmerzen, Kraftlosigkeit, Nervosi-
tat, Abwehrschwdche, bleierne Miidig-
keit, Erkdltungsneigung, Leistungsabfall,
Antriebsschwdche, Konzentrationssto-
rungen, Anfdlligkeit fiir Riickenschmer-
zen sowie Haarausfall. Auch briichige
Fingerndgel oder Cellulite kénnen ein
Kennzeichen sein.
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Organ/Korperfunktion Folgen einer chronischen Ubersduerung
Blut zaherer Blutfluss (»Geldrollenphdnomen« der roten Blutkdrperchen)
Blutdruck/Durchblutung kalte Hande und Fii3e

Puls und Blutdruck erhoht
von Sauren und Schadstoffen belastetes Gewebe wird schlechter
durchblutet

Herz verschlechterte Funktionsleistung des Herzens
ein Herzinfarkt wird von einer starken Ubersiduerung begleitet

Psyche/Stimmung angespannt, nervds, unruhig, gestresst, schlecht gelaunt, lustlos,
»sauer«
Ungleichgewicht des vegetativen Nervensystems: Aktivierung des
Sympathikus, keine véllige Entspannung moglich

Nervensystem Sduren »zerren« an den Nerven und rufen an Nervenenden
Schmerzsignale hervor
Kopfschmerzen, Nervenschmerzen
Aktivierung des Sympathikus

Schlaf unruhiger Schlaf, unausgeruht am Morgen, keine vollstédndige Erho-
lung moglich

Konzentration kraftlos, wie ausgelaugt, langere Konzentration fallt schwer

Darm Ubersduerung belastet die Verdauungsorgane und verschlechtert die

Verdauungsleistung
Faulnis und Garung durch Verstopfung
Durchfall méglich als Reaktion auf (ibersduerten Nahrungsbrei

Magen Sodbrennen, Aufstofien, Magendriicken

Stoffwechsel Blutzuckerschwankungen
Blutzucker erhéht, ggf. auch erhdhter Insulinspiegel

Gelenke Ablagerungen, eingeschrankte Beweglichkeit, Schmerzen
winzige Entziindungen an Sehnen und Bandern

Knochen Knochenentkalkung, Osteoporose

Zdhne Zahnschadigung, angegriffener Zahnschmelz, Karies, Neigung zu
Zahnfleischbluten

aus: Lohmann, Der Basen-Doktor (ISBN 9783432105697) © 2017 Trias Verlag



Organ/Korperfunktion

Der Sdure-Basen-Haushalt

Folgen einer chronischen Ubersduerung

Muskeln

Verspannungen und Ubersduerungsschmerzen
(»Wo Séaure ist, da sind auch Schmerzen«)

Haare und Nagel

briichig, entmineralisiert
verminderter Haar- und Nagelwuchs

Haut grobe Poren, unreine oder fettige Haut, fahle Gesichtsfarbe
vermehrte Faltenbildung
Cellulite

Immunsystem anfallig fiir Infekte, geschwadchtes Immunsystem,

chronische Entziindungsprozesse geringer Intensitat (»Silent Inflam-
mation«), Allergien

Korpergewicht

Wassereinlagerungen
Sduren binden Uberfliissige Pfunde

Bindegewebe

liberschiissige Sduren machen das Bindegewebe starr und fiihren zu
Verhdrtungen
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