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DIE ARTEN DER UBERSAUERUNG

Ubersduerung ist nicht gleich Ubersduerung.

Man unterscheidet zwischen latent, chronisch-latent und akut (Notfall!).

Am besten ist natirlich der Sollzustand.

" Der Sollzustand: Die Sdure-Basen-Balance
steht fiir den optimalen Zustand der
pH-Wert-Regulation. Keines der Puffersyste-
me » siehe dazu Seite 10-15 ist tiberlastet oder
gar erschopft. Die durch die Nahrung und
die Abbauprodukte des Korpers anfallenden
Séuren werden durch die mit der Nahrung
zugefiithrten basischen Elemente neutrali-
siert. Bei einer kurzfristigen Ubersiuerung
stehen alle Puffersysteme zur Verfiigung,
um das Sdure-Basen-Gleichgewicht wieder-
herzustellen.

Latente Ubersduerung: Kommen durch un-
sere Lebensweise vermehrt Sduren in den
Korper und reichen die Basen nicht aus, sie
zu neutralisieren, miissen die korpereigenen
Puffersysteme Leber, Lunge, Darm, Nieren,
Haut und Knochen aktiv werden. Es ent-
steht eine latente Ubersduerung. Das Gleich-
gewicht ist leicht gestort. Der Korper ver-
sucht, die Sduren iiber die Puffersysteme
auszuscheiden oder zu neutralisieren. Dabei
wird Knochensubstanz abgebaut, um puf-
fernde Basen freizusetzen, und in der Mus-
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kulatur werden Sauredepots angelegt, die zu
schmerzhaften Verdnderungen im Bindege-
webe fithren.

Chronisch-latente Ubersiuerung: Hilt die-
se Situation tiber Jahre an, entwickelt sich
eine chronisch-latente Ubersiuerung oder
chronisch-metabolische Azidose. Die Puf-
fersysteme sind permanent iiberlastet und
ihr Potenzial erschopft sich allmahlich. Sind
dann bereits Folgen einer Ubersiuerung
aufgetreten und ist es zu entsprechenden
Beschwerden gekommen » siehe ab Seite 44,
fithrt der Weg zur Gesundung nur iiber den
langfristigen Ausgleich des pH-Werts.

Akute Ubersduerung: Nun sind alle Puffer
im Korper aufgebraucht. Das Krankheitsbild
geht mit einem anhaltenden tiefen Ein- und
Ausatmen einher. Damit versucht der Kor-
per, die Sduren tiber die Lunge doch noch
loszuwerden. Dieser Zustand des entgleisten
Saure-Basen-Haushalts stellt einen Notfall
dar, der unbedingt intensivmedizinisch be-
handelt werden muss.




Das Gegenteil der Uber-
sduerung — die Alkalose

Unter Alkalose versteht man eine iiberma-
Lig basische Stoffwechsellage (pH-Wert des
Blutes iiber 7,5). Normalerweise gleichen die
Sduredepots und die durch den Stoffwechsel
anfallenden Séuren die Verschiebung in den
basischen oder alkalischen Bereich sofort
aus. Sollte der eher seltene Zustand eintre-
ten, dass die Reserven und Puffersysteme
nicht ausreichen, droht auch hier die akute
Entgleisung, ein Ubergewicht der Basen. Da
unser Organismus nur einen sehr engen Be-
reich akzeptiert, fithrt auch dieser Zustand
zu ernsten Beschwerden, die sofort behan-
delt werden miissen. Griinde fiir eine Alka-
lose sind beispielsweise Hyperventilation,
unstillbares Erbrechen oder eine Natrium-
bikarbonat-Uberdosierung.

Bei der Hyperventilation kommt es zu einer
beschleunigten Atmung. Meist liegen die
Griinde dafiir im psychischen Bereich (zum
Beispiel Panikattacken). Durch die erhdhte
Atemfrequenz wird zu viel Kohlensaure ab-
geatmet. Die Folge ist ein Sdure-Basen-Miss-
verhaltnis, das zu Kribbeln und Zittern der
Hénde und Fufle, zu Krampfen der Hand-
muskulatur und zu Herzrasen fiithrt. Die Be-
schwerden sind meist von einem starken
Angstgefiihl begleitet oder verstarken dieses.
Sprechen Sie auf die hyperventilierende Per-
son beruhigend ein und fordern Sie sie auf,
langsam und verringert zu atmen. Es kann

DER SAURE-BASEN-HAUSHALT

auch hilfreich sein, die ausgeatmete Luft un-
ter Zuhilfenahme eines Plastikbeutels erneut
einzuatmen. Auflerdem ist die Gabe von
Kalzium sehr hilfreich.

Kalzium-Brausetabletten sind
starke Helfer bei Alkalose infolge
von Hyperventilation.

Es sollte aber auch unbedingt ein Arzt ver-
standigt werden.

Bei starkem, unstillbarem Erbrechen ver-
liert der Korper grofie Mengen an Séure.
Sind die Pufferreserven erschopft, kommt es
zum Ungleichgewicht, das durch eine Infu-
sionsbehandlung ausgeglichen werden muss.
Betroffene Patienten miissen stationdr iiber-
wacht werden.

Eine unkontrollierte Einnahme von Natri-
umbikarbonat kann den Sdure-Basen-Haus-
halt ebenfalls zum Entgleisen bringen. An
dieser Stelle sei besonders darauf hingewie-
sen, dass die auf den Beipackzetteln fir die
entsprechenden Produkte vermerkte Dosie-
rung der im Handel erhaltlichen Basenprapa-
rate nie ohne Absprache mit dem Arzt oder
Therapeuten gedndert werden sollte. Die
Wahl des Produkts und der Darreichungs-
form sowie die Dosierung miissen unbe-
dingt ganz individuell den Erfordernissen
jedes einzelnen Patienten angepasst sein.
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TEST: SIND SIE ZU SAUER?

Wenn Sie einige der allgemeinen Krankheitsanzeichen » siehe Seite 43 oder
andere Beschwerden bei sich feststellen, fragen Sie zuerst den behandelnden
Arzt, ob diese mit einer bestehenden oder eventuell noch nicht erkannten
Erkrankung zusammenhdngen konnen. Er wird lhnen sagen kénnen, ob und
wie Sie behandelt werden miissen. Wenn keine Ursachen fiir Ihre Beschwerden
gefunden werden, sollten Sie lhren Sdure-Basen-Haushalt unter die Lupe

nehmen. Mithilfe des folgenden Tests erfahren Sie, ob Sie ibersduert sind.

SELBSTTEST ZU BESCHWERDEN

Leiden Sie unter chronischer ja nein  rungen mit Darmtragheit oder ja nein
Midigkeit und allgemeiner An- chronischen Darmreizungen mit
triebsschwiche? (0] Blihungen? 0]
Sind Sie leicht reizbar, {ibel gelaunt, Haben Sie Hefepilzerkrankungen im
eventuell depressiv? 0] Mund oder Magen-Darm-Trakt? 0]
Haben Sie eine hohe Schmerzemp- Leiden Sie haufig unter Muskel-

findlichkeit der Haut oder des Kor- verhdrtungen oder Verspannungen,

pers oder chronische Schmerzzu- vor allem im Bereich der Nacken-,

stande, fiir die auch nach intensivem Schulter- und Riickenmuskulatur? 0]
diagnostischem Vorgehen keine Ur- Leiden Sie hiufig unter Kopfschmer-

sache gefunden werden kann? (0] zen und Verspannungen? 0]
Leiden Sie unter Ein- oder Leiden Sie haufig unter Migrane? 0]
Durchschlafstérungen? (0]  Haben Sie eine blasse und fahle

Haben Sie Probleme mit Sodbren- Haut, chronische Hautentziindun-

nen, saurem Aufstof3en, Magen- gen oder Hauteiterungen? 0]
schmerzen oder Magenschleim- Leiden Sie unter chronischem
hautreizungen? (0] Hautjucken oder sogenannten

Leiden Sie unter Verdauungssto- Hautquaddeln? 0]
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ja nein

Leiden Sie unter briichigen Nageln

oder standigem Nagelpilz?
Haben Sie briichige, matte und

stumpfe Haare oder vermehrt
Haarausfall?
Haben Sie Karies, chronisches Zahn-
fleischbluten oder Parodontitis?
Sind Sie tibergewichtig?
Frieren Sie haufig oder leiden Sie
stdndig unter kalten Fiiflen und/

oder Handen?
Schwitzen Sie bei der geringsten
korperlichen Belastung?

Treten héufig Erkéltungen mit Ne-
benhohlenentziindungen oder an-

haltende Infektionen auf?
Empfinden Sie Ihr Inmunsystem als
geschwiacht?

FRAGEN ZUR LEBENSWEISE

Ernahren Sie sich viel von Fast

Food und Siiligkeiten?
Haben Sie in Threm Alltag viel

Stress und Arger?
Trinken Sie Kaffee, Limonade,

Alkohol und nur wenig Mineral-
wasser?
Rauchen Sie mehr als drei Zigaret-

ten tdglich?
Haben Sie keine Zeit fiir Sport und
Bewegungstraining?
Schlafen Sie weniger als acht

Stunden pro Nacht?

(0]
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Testergebnis

Je mehr Punkte Sie haben, desto star-
ker ist die Ubersduerung fortgeschrit-
ten. Da aber nicht alle Menschen
gleich reagieren, lasst sich keine ob-
jektive Einteilung vornehmen. Der
eine hat bereits bei 5 Punkten Proble-
me mit der Ubersduerung, der andere
spirt mit 20 Punkten noch nichts.

DER GEGENTEST

Erndhren Sie sich gesund, mit viel ~ ja nein
Obst und Gemiise? o]
Leisten Sie sich Pausen zum Ent-

spannen und Nachdenken? 0]
Trinken Sie viel Mineralwasser, Tees

oder Gemiisebriihe? 0]
Haben Sie niemals mit dem

Rauchen angefangen oder es bereits

wieder aufgegeben? 0]
Treiben Sie gern Sport und bewegen

Sie sich haufig an der frischen Luft? 0]
Halten Sie Siesta und schlafen

nachts tiber acht Stunden? 0]

Ergebnis des Gegentests
Je mehr Punkte Sie hier haben, desto
positiver ist es fiir Sie!
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~ TOP 5: SPROSSEN
FIOR DIE SAURE-BASEN-BALANCE

Sprossen liefern wichtige Mikrondhrstoffe,
die fiir eine gesunde Erndhrung und einen
ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt
wichtig sind. Sie enthalten Vitamine, Mine-

ralstoffe beziehungsweise Spurenelemente.

ALFALFA (LUZERNE)

Sie gilt als die unangefochtene Konigin der Sprossen
und ist besonders reich an Chlorophyll, Vitamin C
und E, B-Vitaminen und an Mineralstoffen wie Phos-
phor, Eisen, Kalzium, Magnesium, Kalium und Selen.
Der hohe Kalziumgehalt macht sie zu einem wichti-
gen Unterstiitzer unserer Knochen. Luzerne- oder Al-
falfasprossen enthalten aulerdem viele Proteine und
Amonisduren, was fiir die Muskeln gut ist. Alfalfa
deckt einen groflen Teil der Nahrungsbestandteile ab,
die der Mensch zum Leben braucht — daher auch der
Name: Alfalfa kommt aus dem Arabischen und be-
deutet in etwa »Vater aller Nahrung«.
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KRESSE

Gemeint ist die Gartenkres-
se, die nicht verwechselt
werden darf mit Brunnen-
oder Kapuzinerkresse! Sie
ist reich an Vitamin A, Vita-
minen der B-Gruppe, Vita-
min C und Niacin und ent-
halt Mineralstofte wie
Kalium, Kalzium, Eisen
und Phosphor.

Kresse sondert beim Keimen
besonders viel Schleim ab
und sollte nur in speziellen
Keimgerdten oder Keim-
schalen, die Sie im Handel
bekommen, gezogen wer-
den. Es gibt sie aber auch
schon fertig gezogen in
Schilchen. Vor dem Ver-
zehr der Kresse sollten sich
die griinen Blattchen entwi-
ckelt haben.




ERNAHRUNG - DAS A UND O DER GESUNDHEIT

LINSEN

Linsen sind eine sehr alte Nutzpflanze — man erinne-
re sich nur an die biblische Geschichte von Esau, der
seinem Bruder Jakob fiir ein Linsengericht das Erst-
geburtsrecht abtrat. Gegessen werden iiblicherweise
die Linsensamen in Form von Suppe oder Eintopf.
Man kann aus ihnen jedoch sehr gesunde und néhr-
stoftreiche Sprossen ziehen. Diese sind reich an Vita-
min A, Vitaminen der B-Gruppe und Niacin. Neben
Kalium, Eisen und Phosphor enthalten sie aulerdem
auch hochwertiges pflanzliches Eiweif. Am besten
keimen die kleineren Linsen - die grofien Friichte
setzen ziemlich leicht Schimmel an.

MUNGBOHNEN

RETTICH

Rettichsprossen verleihen
vor allem Salaten eine wiir-
zig-scharfe Note. Sie enthal-
ten reichlich Vitamine der
B-Gruppe sowie Vitamin C,
zudem Niacin, Kalium, Kal-
zium, Eisen und Natrium. Sie
wirken desinfizierend und
pilztotend. Rettichsamen
werden wie Kressesamen als
Griinkraut verwendet und
sind wie diese nicht zur Kei-
mung im Glas geeignet.

Die Sprossen der Mungbohne werden im Handel meist unter dem

Namen »Sojasprossen« angeboten. Zwar sind Mung- und Sojabohnen
verwandyt, aber nicht identisch. Insofern ist der Name irrefithrend.

Mungbohnenprossen sind reich an den Vitaminen A, E und B, an Mi-

neralstoffen wie Eisen, Phosphor, Kalium, Magnesium und Kalzium.
Sie sind ein klassisches Wok-Gemiise. Mungbohnen keimen sehr
schnell, sodass Sie die Sprossen innerhalb kurzer Zeit ernten kénnen.
Da diese Sprossen roh geringe Mengen eines natiirlichen Gifts enthal-
ten, das durch Hitze abgebaut wird, sollten sie vor dem Verzehr im-
mer drei Minuten gegart werden.
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OBST

* 2 siifsaure Apfel

e 1 sifler Apfel

e 2 reife Birnen

e 3 reife Bananen

¢ 4 Erdbeeren

e 5 rote Weintrauben
e 1 Kiwi

* 1 Mango

e 2 bis 3 Zitronen

® 400 g gemischte Beeren
e 1 Orange

e 1 rosa Grapefruit

1 gelbe Grapefruit

e ungeschwefelte Rosinen
* 5 Dorrpflaumen

e 3 getrocknete Datteln

* 3 getrocknete Feigen

e 5 getrocknete Aprikosen
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EINKAUFSLISTE FUR

DIE 8-TAGE-KUR

FRISCHES GEMUSE

e 3 kg festkochende Kar-
toffeln

13 Zwiebeln

1 Knoblauchknolle

1 Bund Frithlingszwiebeln
400 g Champignons

100 g Feldsalat

650 g Tomaten

1 kleine reife Avocado

1 Salatgurke

1 Kopf Endiviensalat
9 Mohren

1 rote Paprikaschote
e 2 kleine Kohlrabi

e 1 Chicorée

e 2 kleine Blumenkohl
e 1 grofler Brokkoli

¢ 3 Knollensellerie

e 2 Stangen Lauch

e 1 kleine Knolle Rote
Bete

e 1 kleiner Hokkaido-
kiirbis

® 3 Zucchini

* 100 g Maiskorner

° 450 g griine Bohnen
(oder TK-Bohnen)

FRISCHE KRAUTER

¢ 2 Bund Schnittlauch

® 3 Bund Petersilie

¢ 1 Bund Dill

o Salbei

e Zitronenmelisse

* Minze

e Thymian

* Oregano

e Koriandergriin (Asien-
laden)

e Basilikum

SPROSSEN

e 1 Piackchen Kresse

® 100 g Weizensprossen

® 50 g Buchweizen-
keimlinge

* 120 g Mungbohnen-
sprossen

® 50 g Linsensprossen

° 100 g Alfalfasprossen

® 50 g Rettichsprossen



MILCHPRODUKTE UND
EIER

e 151 Milch

e 2 Becher Sahne

e 1 Becher Joghurt oder
1 Becher milder Schafs-
joghurt

e % | Buttermilch, wahl-
weise Dickmilch

e 1 kleiner Becher Quark

* 1 Becher Créme fraiche

e 1 Stiick Butter

e 1 Mozzarella

e geriebener Parmesan

e 50 g Hartkése

° 50 g geriebener Kise

° 100 g Schafskase

e 9 Eier

FLEISCH/WURST/TOFU

e 1 Putenschnitzel

e 4 Scheiben gekochter
Putenschinken

e 1 frische Forelle

e 2 Scheiben Réiucherlachs

e 50 g Tofu

* 100 g Rauchertofu

GETREIDE UND
GETREIDEPRODUKTE
Jeweils geringe Mengen
unter 150 g:

¢ Vollkorntoast/-brot

¢ Vollkorn-Cornflakes

DIE 8-TAGE-KUR — BASISCH GENIESSEN

e Reiswaffeln

¢ Weizenvollkornmehl
e Amarant oder -mehl
* Buchweizen

e gepuffter Buchweizen
¢ Dinkel oder -mehl

e Naturreis

e Hirse

o Semmelbrosel

NUSSE UND SAMEN

Jeweils geringe Mengen

unter 100 g:

e Sonnenblumenkerne

e Walniisse

e geschroteter Leinsamen

e Haselniisse

e Mandeln

e Kiirbiskerne

e Cashewkerne

e ungesalzene Pistazien-
kerne

GEWURZE

e Salz

o Krautersalz

o Pfeffer

e Thymian

e Kiimmel

e Muskatnuss

e 1 Vanilleschote

e Krauter der Provence
e Lorbeerblatter

e Zimt

OLE, WURZE UND
SONSTIGES

e Extra natives Olivendl

e Sonnenblumenol

e kalt gepresstes Walnussol

e Aceto Balsamico

e Apfelessig

e Gemisebriihe

e mittelscharfer Senf

e scharfer Senf

* Sojasauce

e heller Soflenbinder

* Speisestarke

e Birnendicksaft

* Honig

e Sanddornsaft

e Saure Gurken im Glas

e griine und schwarze
Oliven, kernlos
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ZWEITER TAG

Hatten Sie gedacht, dass iberwiegend basische Kost so gut schmecken kann? Heute geht es ebenso
lecker weiter. GenieRRen Sie auch die Rezepte auf dieser Seite!

Zum Friihstiick

AKTIVMUSLI

Zum Mittagessen

ROTE-BETE-SALAT

1stBer Apfel | 1 TL Rosinen, tiber Nacht einge-
weicht | 2 EL Weizenkeimlinge | 2 EL Buchwei-

zenkeimlinge | 1TL geschroteter Leinsamen |
1TL Zitronensaft | 1 TL Sanddornsaft | 3 EL
Dickmilch oderJoghurt

1 Den Apfel waschen, vom Kerngehause befrei-

en und fein wiirfeln.
2 Mit allen tbrigen Zutaten mischen.

TIPP

ALTERNATIVE FUR MUSLI-MUFFEL
Dinkelbrot mit Avocadocreme: Avoca-
do halbieren, den Kern entfernen, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel auslo-
sen und es mit einer Gabel zerdrii-
cken. Wiirfel einer ¥2 Zwiebel, 1 EL
Schnittlauchréllchen, 1 TL Olivenol
und je eine Prise Salz und Pfeffer un-
ter das Avocadomus mengen. Pro
Portion zwei Scheiben Dinkelbrot
diinn mit Butter und der Avocado-
creme bestreichen.
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1kleine Knolle Rote Bete | 2 EL Pflanzendl |
1/ Tasse Linsensprossen | 1kleine Zwiebel |
Salz | Pfeffer | 1 EL Apfelessig | 1 EL Walnussol

1 Die Rote Bete schalen und in Streifen ras-
peln. Das Ol erhitzen und die Raspel darin bei
geringer Hitze weich dinsten. Die Linsenspros-
sen etwa 2 Minuten mitdinsten. Die Zwiebel
schélen, wirfeln und unter die Rote Bete men-
gen. Salz, Pfeffer, Apfelessig und das Walnussol
verriihren und auf das Gemise geben.




GEMUSE-BUCHWEIZEN-
AUFLAUF

100 g Buchweizen | 1 Lorbeerblatt | ¥4 | Gemi-

sebriihe | 1 Zwiebel | 100 g Champignons |
1M&hre | ¥2 Knollensellerie | 1 Stange Lauch |
1kleine Knoblauchzehe | 1 EL Olivendl | 1 EL

gehackte Petersilie | Salz | Pfeffer | 1 Prise Thy-

mian | 50 g Hartkdse | 4 EL saure Sahne | 1 Ei-
gelb | Butter flir die Form

1 Buchweizen und Lorbeerblatt in die kochende
Gemuisebrithe geben und etwa 20 Minuten da-
rin ausquellen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebel schalen und fein wiir-
feln. Die Champignons putzen, mit einem feuch-

ten Tuch abreiben und in Scheiben schneiden.

Die Mohre putzen und raspeln. Den Sellerie scha-

len und fein wiirfeln. Den Lauch der Lange nach

halbieren, waschen und in Halbringe schneiden.

Den Knoblauch schélen.

3 Das Ol erhitzen, die Zwiebel darin glasig
dunsten. Gemise und Champignons dazuge-
ben, Knoblauch dazupressen. Mit Petersilie und

Gewdlrzen abschmecken. Braten, bis die Flissig-

keit verdampft ist, und abkiihlen lassen.

4 Den Kase reiben, die Halfte mit Sahne und
Eigelb vermischen und das Gemiise damit bin-
den. Buchweizen untermengen und alles in
eine Form flllen, mit dem restlichen Kase be-
streuen. Im Ofen (Mitte) bei 220 °C (Umluft
200 °C) 15 bis 20 Minuten iberbacken.

Zum Abendessen

BLUMENKOHLSUPPE

Fiir die Suppe: %2 kleiner Blumenkohl (etwa
100 g) | 2 | Gemiisebriihe | 1 TL Butter | 1TL
Weizenvollkornmehl | 1 TL gehackte Petersilie |
Salz | Pfeffer | frisch geriebene Muskatnuss
Fur je eine Brotwaffel: 2 TL Amarant | 2 TL
Buchweizen | 2 TL Dinkel | 1TL Sonnenblu-
menkerne | Salz | Fett fiir das Waffeleisen

1 Blumenkohl saubern, in Roschen teilen und
in der Briihe weich kochen. Die Halfte der Ro-
schen herausheben, den Rest fein prieren.

2 Die Butter in einem Topf erhitzen und das
Mehl darin hellgelb anbraten. So viel Suppe zu-
geben, bis das Ganze samig wird. Blumenkohl-
roschen und Petersilie zugeben, abschmecken.
3 Amarant, Buchweizen und Dinkel fein mahlen
und mit Wasser zu einem zahen Brei riihren.
Kerne zugeben, salzen und quellen lassen.

4 Im Waffeleisen aus jeweils 2 EL Teig knuspri-
ge Waffeln backen und lauwarm servieren.
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