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INHALT

VORWORT

DAS ABC DER BASENKUCHE

Erfahren Sie das Wichtigste Uber den Saure-Basen-Haushalt und testen Sie,
ob lhr Korper Ubersauert ist. Lernen Sie die Top-Lebensmittel mit Basenpower
kennen und holen Sie sich die besten Tipps fur die Erndhrungsumstellung.

FRUHSTUCK

So fangt der Tag gut an: Mit basischen Brotaufstrichen, ofenfrischen Brotchen,
knusprigen MuUslis und bunten Smoothies werden selbst Morgenmuffel im Nu
hellwach.

SALATE & SNACKS

Grunes Licht fur Basenpower: Wenn der kleine Hunger kormmt, haben Sie die
Wahl zwischen Sattmachersalaten und knackigen Newcomern,



Gemuserohkost und schnellen Pfannengerichten. Da kommt die gute Laune
von ganz allein ...

SUPPEN & EINTOPFE

Ob Minestrone mit Salsa rossa, Lauchcremesuppe mit Petersilienol oder
SuBkartoffeleintopf mit Grinkohl: So leicht lassen sich Wohlbefinden und
Genuss in einen Topf bringen.

HAUPTGERICHTE

Von wegen Verzicht! Um in Balance zu kommmen, gibt es die kostlichsten
Moglichkeiten - angefangen bei bekannten Klassikern aus Omas Kiche mit
viel heimischem Gemuse Uber mediterrane Lieblingsgerichte bis hin zu



exotischen Currys und Wok-Pfannen. Und als Zugabe gibt es Blitzrezepte fur
das suBe Finale.

WOCHENPLAN

WAS IST BASISCH, WAS NICHT?

DIE ICONS BEI DEN REZEPTEN
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SAUER MACHT
NICHT IMMER LUSTIG ...

... basisch essen dagegen fit und froh! Nur wenn die Chemie in unserem Korper
stimmt, fuhlen wir uns wohl. Warum? Weil nur ein ausgewogenes Verhaltnis
zwischen Sauren und Basen den Stoffwechsel am Laufen halt und das
Immun-system starkt. Dazu brauchen wir eine basen-betonte Vitalklche.
Bereichern Sie Ihren tag-lichen Speiseplan mit GemUse, Obst, Krautern,
Salaten und kommen Sie ins Gleichgewicht. Sie werden sich wacher und
unbeschwerter fUhlen und merken, wie gut das lhrem Korper tut.

Egal, ob die Sdure-Basen-Balance neu fur Sie ist oder Sie schon langer damit
vertraut sind:Auf den folgenden Seiten mdchte ich Ihnen das Leben leicht
machen. Mit gesundem Essen vom Feinsten und einfachen Regeln. Starten
Sie munter und kraftvoll in den Tag mit Smoothies, kernigen Muslis und
saftigem Kornerbrot. Und sorgen Sie mittags und abends mit Suppen,
knackfrischen Salaten, kostlichen Hauptgerichten oder schlanken Snacks fur Ihr
korperliches und geistiges Wohlbefinden. Alles ist erlaubt, das Prinzip ganz
einfach: Wenige Saurebildner mit tierischem Eiweif3 wie Eier, Kase und Quark
sowie Vollkorn und Hulsenfrichte in MaBen werden mit jeder Menge Grinzeug,
Frichten, Nissen, Samen und gesunden Olen kombiniert. Das Ergebnis: lauter
Garanten fur lustvollen Veggie-Genuss, die Sie mit allem versorgen, was
Korper und Seele brauchen.

Lassen Sie sich inspirieren! Mit meinen abwechslungsreichen Rezepten kénnen
Sie gelegentlich eine Basenwoche einlegen oder Ihren Speiseplan ganz auf die
ausbalancierte Saure-Basen-Kuche umstellen. Im Theorieteil erfahren Sie alles
Wichtige Uber den neuen alten Basisch-Trend. Und wenn Sie neugierig auf
vegane Gerichte sind oder auf eine laktose- bzw. glutenfreie Erndhrung achten
mochten, ist das kein Problem! Die Symbole bei den Rezepten zeigen Ihnen
auf einen Blick, was dann das Richtige fur Sie ist. Ubrigens: Superbasische
Gerichte sind ebenfalls mit einem Icon gekennzeichnet - sie enthalten
besonders viele basenbetonte Zutaten.



Viel SpaB beim Kochen, gesunden Appetit und ein genussvolles Leben im
Gleichgewicht winscht Ihnen
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GESUND UND FIT IN DER
SAURE-BASEN-BALANCE

Eigentlich Iduft es ganz gut in Sachen Erndhrung, doch dann kommen immer
wieder kleine Stormanover dazwischen: Man mochte verzichten, aber der
Schokosnack ist unwiderstehlich. Ein GemuUseteller wirde reichen, doch
HeiBhunger treibt einen zur ndchsten Imbissbude. Oder man ist langst satt,
doch weil es so gut schmeckt und noch mehr da ist, fallt das Auf-horen
einfach schwer. Wenn das nur hin und wieder passiert, ware alles im grinen
Bereich. Allerdings nimmt die Ausnahme allzu schnell Gberhand und wird zur
Regel, ohne dass wir es richtig merken. Kommen dann noch zu wenig
Bewegung, viel Sitzen und negativer Stress da-zu, gerat der Korper aus der
Balance. Wir fUhlen uns mude und Uberfordert, wissen aber nicht so recht,
warum.

NICHT AM GESCHMACK ERKENNBAR

Eine mogliche Ursache: Unser Organismus ist Ubersauert. Das passiert leicht,
wenn ,saure” Lebensmittel wie Fleisch, Getreideprodukte oder Alkohol
Uberwiegen und ausgleichende basische Nahrung (vor allem Obst und
Gemiise) zu kurz kommt. Wir kdnnen leider nicht durch Probieren
herausfinden, ob etwas sauer oder basisch wirkt. Denn am Geschmack ist das
nicht zu erkennen. So gibt es eine ganze Reihe von Lebensmitteln (zum
Beispiel Essiggurken), die zwar auf der Zunge sauer schmecken, aber wahrend
des Verdauungsvorgangs und dann im Stoffwechsel Basen bilden.

WAS IST SAUER UND WAS BASISCH?



Speisequark und Nudeln verhalten sich genau andersherum. Sie schmecken
neutral, wirken aber wie Saurebildner und belasten den Organismus.
SuBigkeiten, Limonaden, Kuchen oder Kekse flhlen sich beim Verzehren
ebenfalls alles andere als sauer an, bilden aber trotzdem Sauren. Auch wenn
es naheliegend ist: Saurehaltig sind nicht automatisch die Nahrungsmittel, bei
denen wir das Gesicht verziehen, wenn wir hineinbeiBen. Optimal wirkt die
Ernahrungsform, wenn pflanzliche basenUberschissige und neutrale
Nahrungsmittel in groBeren Mengen und deutlich haufiger als saurebildende
auf den Teller kommen. Das hei3t: Wir mUissen Saures und Basisches
unterscheiden.

GESUND UND SCHLANK MACHEND

FUr den Korper geht es darum, wie das gesamte Essen verstoffwechselt wird
und wie die einzelnen Lebensmittel im Verhaltnis zueinander ste-hen. Ist der
Saure-Basen-Haushalt im Lot, profi-tieren Stoffwechsel, Immunsystem und
Darm davon. Eine Sdure-Basen-Diat ist deshalb sehr gesund und kann
Ubergewichtigen helfen, Uber-schiissige Pfunde langfristig abzubauen. Wenn
Sie Ilhre Ernahrung umstellen mochten und nicht sofort alles behalten konnen,
hilft eine Grund-regel: Essen Sie vor allem das, was unverarbei-tet aus der
Natur kommt, und achten Sie darauf, taglich Gemuse, Obst, Kartoffeln,
Vollkornpro-dukte oder bestimmte Hulsenfrichte zu essen.

EINE LANG BEWAHRTE TRADITION

Die Vorteile einer basenbezogenen Ernahrung sind schon sehr lange bekannt.
Der schwedische Erndhrungsforscher Carl Gustav Ragnar Berg (1873 bis 1956)
fand heraus, dass jeder seine Ernahrungsweise verbessern kann, wenn er alle
Nahrstoffe, die ihm zur VerfUgung stehen, optimal nutzt. Seiner Theorie
zufolge gelingt das nur, wenn man es schafft, einen Uberschuss an Basen
aufzunehmen. Das klingt erst einmal abstrakt, wird aber verstandlich, wenn
man Lebensmittel nach ihren Eigenschaften unterteilt, wie Carl Gustav Ragnar
Berg es schon vor mehr als hundert Jahren tat. Er fragte sich: Welche Nahrung
bildet Basen und welche Sduren?

BASENFASTEN



Normalerweise bedeutet Fasten, eine Zeit lang bewusst keine festen Lebensmittel zu sich
zu nehmen. Das sogenannte Basenfasten ist eine Ausnahme, denn dabei wird nicht aufs
Essen verzichtet, sondern es kommt nur hundertprozentig basische Nahrung auf den Teller
(Gemuse, Salat, Obst, Krauter, Nusse, Kerne, Samen und Pilze). Dazu gibt es reichlich
Flissigkeit in Form von mindestens 2 Liter Wasser oder ungesiiBten Krautertees. Lediglich
Getreideprodukte, Hilsenfriichte und tierisches Eiweil3 diirfen Sie in der Phase des
Basenfastens gar nicht essen. Eine solche Fastenkur dient in erster Linie der Entsduerung,
unterstitzt aber genauso das Abnehmen. Das Basenfasten eignet sich nur fir eine
begrenzte Zeit (3 bis 5 Tage), beispielsweise zum Einstieg in eine bewusste gesunde
Erndhrung. Chronisch Kranke, Menschen mit Essstérungen und Schwangere sollten davon
besser absehen oder vorher einen Arzt konsultieren.

CHEMISCHE VERBINDUNGEN

Was genau steckt dahinter? Um das zu verstehen, muss man zunachst einmal
wissen, dass Basen chemische Verbindungen sind, die mit Sauren reagieren.
Das Wort stammt aus dem Griechischen (basis) und steht fur ,Grundlage®
Sauren und Basen sind Endprodukte des Stoffwechsels, die bei der
Verdauung entstehen. Bei Sduren handelt es sich um Substanzen, die in
wassriger Umgebung in der Lage sind, positiv geladene Wasserstoffionen (H+)
an ihre Umgebung abzugeben. Je mehr Wasserstoffionen sie abgeben, desto
saurer sind sie. Im Gegensatz zu Sauren wird ein Stoff, der Wasserstoff-ionen
aufnimmt und damit Sauren neutralisiert, als Base oder auch als alkalische
Substanz bezeichnet - die entsprechende Flissigkeit ist eine Lauge.

EFFIZIENTE ZUSAMMENARBEIT

FUr unseren Korper ist es wichtig, dass das Verhaltnis von Sauren zu Basen so
oft wie moglich gut ausgeglichen ist, damit Stoffwechselvorgange reibungslos
funktionieren konnen. Gerat das System aus der Balance und wird Ubersauert,
konnen Korperzellen, Hormone und Enzyme nicht so effizient
zusammenarbeiten, wie es winschenswert ware. In einem Ubersauerten
Milieu arbeiten sie nur mit Einschrankungen. So ist es kein Wunder, dass es
bereits bei geringen Schwankungen zu gesundheitlichen Problemen kommen
kann. Trockene Haut, Konzentrationsstorungen, Muskel- und
Gelenkschmerzen ge-horen ebenso dazu wie Osteoporose, Gicht, Rheuma
oder Nierensteine.

SCHUTZENDE PUFFERSYSTEME



Bis zu einem gewissen MaB3 kann der Korper sich selbst davor schitzen und
kompensieren. Er verfigt unter anderem in der Haut, in der Lunge, in den
Nieren und auch im Blutsystem Uber Puffersysteme, die Uberschissige
Sauren binden, bei Bedarf wieder freisetzen oder ausscheiden konnen. Wird
der korpereigene Saure-Basen-Haushalt aber durch falsche Erndhrung
gestort, Ubersauert das Gewebe. Die Nieren und der Darm sind Uberlastet und
konnen die Uberschissigen Sauren in dem Fall nicht mehr ausscheiden;
stattdessen Ubernehmen die Basen die Neutra-lisierung. Sie fehlen dann aber
an anderer Stelle, namlich im Blut, das dadurch zu wenig Mineralstoffe wie
Kalium, Magnesium und Kalzium bekommt und sich diese aus Muskeln und
Knochen holen muss.

ANZEICHEN FUR UBERSAUERUNG

Je nach Art der Ubers&uerung reagiert der Kérper mit verschiedenen Symptomen:

P Eine latente Ubersaduerung macht sich mit Miidigkeit, schlechter
Konzentrationsfahigkeit, Haut- und Haarproblemen oder Muskelverspannungen
bemerkbar.

p Wird die latente zur chronisch latenten Ubersiuerung, kdmpft der Kérper gegen das
UbermaB an Sauren. Im Blut ist das noch nicht messbar, aber es kostet Energie, die die
Leistungsfahigkeit und Regenera-tionskraft beeintrachtigt.

P Bei einer chronischen Ubersiuerung kénnen Lunge, Nieren, Darm und Haut keine
neutralisierenden Sduren mehr ausscheiden. Der Stoffwechsel und das Bindegewebe
reagieren geschwacht; Muskeln, Faszien und Bander verkleben.

p Kommt es zu einer akuten Azidose, also zu einer lebensgefahrlichen Ubersauerung mit
einem pH-Wert von weniger als 7,35 zirkuliert das Blut nicht mehr richtig und das
Risiko fur Herz-infarkt oder Schlaganfall steigt.

LUNGE, NIEREN, LEBER

Die wichtigsten Vorgange zur Regulation des pH-Wertes sind neben der
Pufferung, also der Fahigkeit des Korpers, den Wert in engen Grenzen
konstant zu halten, die Atmung, die dazu dient, Kohlendioxid zu entfernen,
und der Stoffwechsel, Gber den Wasserstoffionen ausgeschieden werden. Im
Bereich der Puffersysteme spielen Nieren und Lunge eine wichtige Rolle. Sie



konnen sich im Notfall sogar gegenseitig erset-zen. Kommmt es beispielsweise
krankheitsbedingt zu Storungen in der Lunge, reagieren die Nieren darauf,
indem sie mehr Sauren ausscheiden. Jeder kann seine Nieren fit halten,
indem er sie gut mit kalorienfreien FlUssigkeiten versorgt. In der Leber finden
ebenfalls wichtige bioche-mische Ablaufe statt.

HAUT UND BLUT

Auch das Blut und das Gewebe, unsere Haut, Knochen und Darm
beeinflussen den Saure-Basen-Haushalt. Ist der Korper Ubersauert, kann er
Uberschussige Sauren beispielsweise in Form von Schweil3 Gber die Haut
abgeben. Deshalb gilt: keine Angst vorm Schwitzen. Ob in der Sauna, bei
anstrengenden korperlichen Arbeiten oder beim Sport - schweiBBtreibende
Tatigkeiten unterstitzen die Lunge und die Haut beim Saure-Ausscheiden.
Etwa die Halfte der Pufferkapazi-taten des ganzes Korpers befindet sich im
Blut. Sein pH-Wert wird von verschiedenen Puffer-systemen beeinflusst und
ausgeglichen. Uber Farbstoffe, Zell- und EiweiBkorper ist der ,Saft des
Lebens® in der Lage, Sauren abzufangen.

STARKE KNOCHEN

Kalzium und Phosphor halten die Knochen sta-bil. Ist das Blut Gbersauert,
zapft der Korper Depots in den Knochen an, um einen gesunden pH-Wert
herzustellen. Infolge verschiedener Stoffwechselvorgange geht nicht nur
wertvolles Kalzium fur die Knochen verloren; es wird bei einer chronischen
Ubersduerung auch weniger aufgenommen. Das Osteoporoserisiko steigt.
Dagegen hilft neben einem ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt vor allem
regelmalige Bewegung. Besonders geeignet ist hier das sogenannte
Funktionstraining, bei dem Muskeln, Knochen und Gleichgewichtssinn
trainiert werden, um gefahrliche Stirze und Knochenbrliche zu verhindern.

DEN PH-WERT SELBST MESSEN

Messen Sie lhren S&urestatus selbst. Dafir gibt es in der Apotheke oder im Onlinehandel
spezielle Teststreifen (Urin-pH-Messung). Allerdings sind die Ergebnisse nur Moment-
aufnahmen, deshalb sollte man iber mehrere Tage taglich mehrere Tests machen — am
besten vor und nach einer Mahlzeit und kurz vor dem Schlafengehen. Ein pH-Wert im Urin
zwischen 5,3 und 6,8 ist normal. Morgens vor dem Frihstiick und am spaten Abend sinkt
ein gesunder Wert unter 6; nach Mahlzeiten sollte er an 7,4 herankommen oder dariber




: liegen. Liegen die Zahlen weit unter diesen Durchschnitten, weisen sie auf eine
. Ubers&uerung hin.

MEDIKAMENTE: KEINE LOSUNG

Vertrauen Sie nicht auf Nahrungserganzungsmittel oder Medikamente, die
angeblich vor Ubersduerung schiitzen, denn die haben zahlreiche
unerwunschte Nebenwirkungen auf den Magen und die Verdauung, wenn sie
nicht sachgemaBl eingenommen werden. Setzen Sie lieber auf eine moglichst
naturliche gesunde und ausgewogene Ernahrung.

DIE ROLLE DES LEBENSSTILS

Wichtig zu wissen: Auch der Lebensstil kann ,,saurelastig” im Ubertragenden
Sinne sein. Wer Uberwiegend hektisch durch den Alltag geht und haufig
negativem Stress ausgeliefert ist, Ubersauert leichter. Denn unter Druck
schittet der Korper Adrenalin und Noradrenalin aus, was die Atemfrequenz
erhoht und die Atem-tiefe senkt. Das wiederum setzt Fettsauren frei.
Stressbedingte Muskelanspannung erschwert den Abbau von Sauren. Greift
man dann noch zu Zigaretten oder Alkohol oder kompensiert den Druck mit
schlechter Ernédhrung in Form von zu viel Fleisch, StBigkeiten, Fast Food oder
WeiBmehlprodukten, wird das Ungleichgewicht in der Saure-Basen-Balance
weiter verstarkt. Experten bestatigen, dass nicht ausschlieBlich der Sauregrad
der Lebensmittel entscheidend ist, sondern auch die Art und Weise, wie wir
essen. So kann beispielsweise ein Sandwich, das wir eilig auf dem Weg ins
Blro verschlingen, die Saurebelastung erhohen. Auch das Abendessen, das
nebenbei vor dem Fernseher vertilgt wird, fiihrt eher zur Ubersiduerung als die
gleiche Mahlzeit, wenn sie in aller Ruhe genossen wird. Achten Sie daher
darauf, dass Sie moglichst immer ohne Ablenkung essen.

GESUNDE SCHWANKUNGEN

Das Verhaltnis von Sauren zu Basen Iasst sich mit dem sogenannten pH-Wert
messen (pH ist die Abkirzung fur den lateinischen Begriff ,potentia
hydrogenii“ und bedeutet: Konzentration der Wasserstoffionen). Der Wert gibt
an, wie sauer oder basisch eine wassrige Losung ist. Als Faustregel gilt: Je
hoher der pH-Wert eines Lebensmittels, desto basischer ist seine Wirkung auf
den Korper. Zur groben Orientierung: Niedrige pH-Werte haben Kaffee (4),
Fleisch (5) und koffeinhaltige Limonade (3,5). Auf gute Werte Uber 7 kommen



Gemdse, Obst und Kartoffeln. Der pH-Wert im Blut eines gesunden
Menschen bleibt normalerweise kons-tant, wahrend er in Speichel und Urin im
Tages-verlauf schwankt. Unterschiedliche Organe flhlen sich auch in
unterschiedlichen Milieus wohl. Der Magen leistet beispielsweise nur im

sauren Milieu gute Arbeit, andere Organe und Sekrete brauchen basische
Bereiche, um perfekt zu funktionieren.



TEST: BINICH ZU SAUER?

Beantworten Sie 21 Fragen, die sich rund um Gesundheit, Verdauung,
Immunsystem und Psyche drehen! Mit diesem Test kdnnen Sie
herausfinden, ob und wie weit lhr Sdure-Basen-Haushalt aus dem
Gleichgewicht geraten ist.

VERDAUUNGSSYSTEM

1. Mussen Sie haufig aufstoBen, leiden Sie unter Sodbrennen oder
Vollegefuhl?

Ja() Nein(O)

2. Haben Sie mehr als dreimal pro Woche Verdauungsstérungen wie
Durchfall, Ver-stopfung oder Blahungen?

Ja() Nein()

3. Leiden Sie unter Hdmorrhoiden?

Ja( ) Nein()

IMMUNSYSTEM

4. Liegen Sie mehr als zweimal im Jahr mit einer Erkaltung bzw. einem Infekt
flach?

Ja() Nein()

5. Leiden Sie unter chronischen Entzindungen wie zum Beispiel der

Nasennebenhohlen oder des Zahnfleischs?



Ja Nein

6. Haben Sie Asthma, Heuschnupfen oder andere Allergien?

Ja Nein

HAUT

7. Ist Inre Haut eher blass?

Ja Nein

8. Haben Sie Cellulite?

Ja Nein

9. Leiden Sie unter Pickeln, Akne oder Hautunreinheiten?

Ja Nein

ENERGIE UND SCHLAF

10. Haben Sie haufig Kopfschmerzen oder Migréne?

Ja Nein

11. Sind Ihre Augenlider in der Friih verquollen?

Ja Nein

12. Kénnen Sie schlecht einschlafen oder wachen nachts oft auf?

Ja Nein



STIMMUNG

13. Fuhlen Sie sich oft mide, schlapp und antriebslos?

Ja Nein

14. Sind Sie leicht reizbar oder gestresst?

Ja Nein

15. Konnen Sie sich schlecht konzentrieren?

Ja Nein

HAARE UND NAGEL

16. Sind Ihre Fingernagel brichig, ist das Nagelbett entziindet?

Ja Nein

17. Haben Sie Haarausfall?

Ja Nein

18. Sind Ihre Haare trocken, briichig oder UbermaBig fettig?

Ja Nein

ALLGEMEINER GESUNDHEITSZUSTAND

19. Leiden Sie unter einer Osteoporose (Knochenbriichigkeit)?

Ja Nein

20. Haben Sie mit Nierensteinen zu kdmpfen?



Ja Nein

21. Und lhre Gelenke? Waren Sie schon mal wegen Gicht beim Arzt?

Ja Nein

AUSWERTUNG

Zahlen Sie zusammen, wie oft Sie Ja angekreuzt haben. Je ofter das
Kreuzchen bei Ja steht, umso wichtiger wird fur Sie die Umstellung auf
basenreiche Kost.

Sie haben weniger als fiinfmal Ja angekreuzt:

lhr Korper ist selten und wenn nur gering mit sdurebildenden Nahrungsmitteln
Uberschwemmt. Trotzdem konnen Sie von einer basenreichen Erndhrung
profitieren und kommmenden Beschwerden vorbeugen.

Sie haben mehr als finfmal Ja angekreuzt:

Die von Ihnen angekreuzten Symptome sind eindeutige Hinweise auf eine
Ubersduerung des Korpers. Wenn Sie saurebildende Lebensmittel vom
Speiseplan streichen und mehr ba-senreiche Gerichte essen, werden Sie sich
bald viel besser fuhlen.

Sie haben mehr als zehnmal Ja angekreuzt:

Sie sollten Stress reduzieren und lhre Erndhrung langfristig auf eine
basenbetonte Kost umstellen, um den Saure-Basen-Haushalt wieder ins
Gleichgewicht zu bringen und in Form zu kommmen. Vorschlage fur eine
Basenwoche mit den Rezepten aus diesem Buch finden Sie auf Seite 124.

VORHER, NACHHER

Notieren Sie vor der Basenwoche alle Symptome, die Ihnen bekannt vorkommen. So kénnen
Sie spater feststellen, wie sich |hre Gesundheit verbessert hat, nachdem Sie sich einige
Wochen basenreich ernahrt haben.




SAUER, BASISCH
ODER NEUTRAL?

Eine basische Erndhrung ist sehr vielseitig und hat keine unerwunschten
Nebenwirkungen. Denn um die Kraft der Basen fur lhre Gesundheit zu nutzen,
konnen Sie sich an den Regeln orientieren, die auch sonst die Basis fUr eine
gesunde Erndhrung sind. Sie brauchen Makronahrstoffe (EiweiB, Fett,
Kohlenhydrate und Ballaststoffe) ebenso wie Mikrondhrstoffe in Form von
Mineralstoffen, Vitaminen, Spurenelementen und sekundaren
Pflanzenstoffen. Eine pflanzenbetonte Vollwertkost ist der Grundstein fur
einen aus-geglichenen Saure-Basen-Haushalt.

VOLLWERTIG VEGETARISCH

Essen Sie moglichst oft pflanzlich und bevorzugen Sie dabei
basenUlberschissige und neutrale Lebensmittel. Ob GemuUse, Salate, Obst,
frische Krauter, Kartoffeln, Sprossen, Nisse, Mandeln, Gemuse- und
Obstsafte oder Pflanzendrinks: 80 Prozent (in der Grafik auf Seite 13 griin) der
taglichen Nahrung sollten im Rahmen einer Sau-re-Basen-Diat aus
vollwertigen vegetarischen Produkten mit hochwertigem pflanzlichem Eiweil3
als basenuberschussige Lebensmittel bestehen.

NEUTRALE LEBENSMITTEL

Dazu kommen neutrale Lebensmittel. Zu dieser Gruppe gehoren Pflanzendle
wie Lein-, Raps- und Olivenol ebenso wie Kokosfett, Butter und Sahne. Auch
glutenfreie Pflanzen wie Amarant, Hirse, Buchweizen und Quinoa finden sich
in diesem Bereich. All das wird in der Regel basisch verstoffwechselt. Dabei



gibt es nur wenige Ausnahmen wie zum Beispiel Hilsenfriichte (Linsen,
Erbsen, Bohnen etc.), Getreideprodukte, einige NUsse (unbehandelte
ErdnUsse und Walnusskerne), Zucker sowie schwarzer und griner Tee. Denn
diese verhalten sich im Korper wie tierische Produkte, Fast Food und
Fertigessen; sie wer-den also zu Sauren abgebaut. Ein Sonderfall ist Kaffee,
der sowohl basen- als auch saure-bildend sein kann.

NUR WENIG ODER GANZ MEIDEN

Die Ubrigen 20 Prozent (in der Grafik auf Seite 13 rot) dirfen
saurelberschussige Lebensmittel sein. Das sind vor allem Produkte aus
tierischem Eiwei3 wie Fisch, Fleisch, Eier, Kase oder Quark, aber auch
Vollkornprodukte, Hulsenfrichte und Honig. Moglichst ganz meiden sollten
Sie verarbeitetes Fleisch, Fast Food, Wurst, StBigkeiten und
WeiBmehlprodukte.

LEBENSMITTEL EINTEILEN

Die Wissenschaft klassifiziert Lebensmittel nach dem sogenannten PRAL-
Wert. Diese Abkurzung steht fur ,potential renal acid load” und gibt die
potenzielle Sdurelast an, die die Nieren betrifft. Mit der Klassifizierung konnen
Sie gangige Le-bensmittel selbst einteilen. Auf Seite 126 finden Sie dazu eine
Tabelle mit oft verzehrten Nahrungsmitteln. Ein hoher negativer Wert ist sehr
gut, also sehr basisch. Ein hoher positiver Wert zeigt dagegen eine stark
sauernde Wirkung an.
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Vollwertig vegetarische
Produkte mit hochwertigem

Pflanzeneiweifs wie Gemiise, Salate, Hochwertige Pflanzendle wie Lein-, Raps-
Obst, frische Krauter, Kartoffeln, und Olivendl sowie Kokosfett, Butter, Sahne
Sprossen, Niisse, Mandeln, Gemiise- und glutenfreie Pflanzen wie Amarant,
und Obstsafte, Pflanzendrinks Buchweizen, Hirse, Quinoa

FAUSTREGELN

P Saure Lebensmittel wie zum Beispiel Zitronen sind basenbildend. StiBes wie Kuchen
und Geback hingegen bildet S&auren.

p Je hoher der Proteingehalt eines Produkts, desto starker ist die sdurebildende
Wirkung.

P Auch wenn Hilsenfriichte bei den Saurebildnern auftauchen, sind sie zu empfehlen,
denn sie enthalten viele wertvolle Nahrstoffe und pflanzliche EiweiBe.




DIE SIND GESUND:
STARKE BASENBILDNER

Gewusst, was: Diese sieben Lebensmittel gehdren zu den Top-Stars
unter den basenbildenden Nahrungsmitteln. Wenn Sie diese méglichst
oft auf den Speiseplan setzen, ist alles im Lot. Toller Mehrwert:
Unsere Favoriten fiir ein Sdure-Basen-Gleichgewicht im Korper sind
auch sonst supergesund.

SPINAT UND SALATE

Wer gerne Spinat und viel Salat isst, kann sich freuen. Egal, ob Feldsalat,
Endivien oder Rucola: Salate gehoren zu den basenreichen Lebens-mitteln.
Sie enthalten auBerdem gesunde Bitterstoffe, die die Verdauung und den
Gallenfluss anregen. Die Blatter fullen den Magen mit Volumen, haben aber
kaum Kalorien und punkten damit auch in der schlanken Kiche. Spinat als
basen-reiches Gemuse strotzt nur so vor Nahrstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen.
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KARTOFFELN

Typische Beilagen wie Nudeln, Reis oder Brot zahlen zu den Saurebildnern
und sollten deshalb nicht in UbermaBigen Mengen auf den Teller. Anders ist
das zum Gluck bei Kartoffeln. Die durfen Sie als basenbildende Beilage ruhig
ofter zubereiten. Die tollen Knollen enthalten neben viel Vitamin C auch die
Mineralstoffe Kalium und Magnesium, die Korper und Muskeln in Form
bringen. Selbst wenn Kartoffeln zu Pommes verarbeitet werden, bleiben sie
basenbildend.

ROTE PAPRIKASCHOTEN

Ob mild oder scharf, roh oder gediinstet, als GemuUse oder als Gewlrz - auch
Paprika findet sich weit oben auf der Liste der basischen Gemuse. Vor allem
die roten Schoten gehoren zu den Vitamin-C-reichsten Nahrungsmitteln.



