{?}Topmform
Séuren und Basen

fir unser Wohlbefinden

Einfuhrung

Das richtige Verhaltnis von S&uren und Basen im Organismus entscheidet, ob wir uns
wohl fihlen und leistungsfahig sind. Der normale Blut pH - Wert liegt zwischen 7.37 und
7.43. Fallt der pH tiefer, so liegt eine Azidose vor (Saurelberschuss im Blut), steigt er
daruber, so entsteht eine Alkalose (Basenuberschuss im Blut).

Unser Koérper verfligt Uber sehr empfindliche Regulationssysteme, um das Saure-Basen-
Verhéltnis in den Kdérperflissigkeiten (Blut, Lymphe) und in den Geweben konstant zu
halten. Dies geschieht durch die Lungen (Ausatmung von CO2), durch die Nieren
(Ausscheidung von S&uren und Basen) und durch die verschiedenen Puffersysteme.
Diese befinden sich im Blut, in Flissigkeiten ausserhalb und innerhalb der Zellen. Alle
organischen Gewebe sind daran beteiligt. Eine kurzzeitige Belastung schadet dem
Gesunden keineswegs, denn die Puffersysteme sind sehr leistungsfahig.

Die Puffersubstanzen sind in der Lage, die Stésse an Sauren und Basen abzufangen.
Chemisch betrachtet binden die Puffersubstanzen Sauren bzw. Basen und verhindern
eine plétzliche Veranderung zur sauren oder basischen Seite hin.

Der Gesunde braucht sich um sein Saure-Base-Gleichgewicht keine Sorgen zu machen,
denn Nieren, Lunge und Puffersysteme erhalten das System. Wichtig ist, auf eine
ausgewogene Ernahrung zu achten.

Bei stoffwechselkranken Menschen oder Personen mit Lungen- oder Nierenstérungen
kann eine basenreiche Ernahrung zur Unterstitzung des Heilprozesses sinnvoll sein.

Stoffwechselbedingte Alkalose

Sie entsteht unter anderem bei starkem oder chronischem Erbrechen (Verlust an
Magensaure).

Die atmungsbedingte Alkalose entsteht bei gesteigerter Atmung (Hyperventilieren). Es
entsteht ein vermehrter Kohlendioxidverlust bei Angst, Schmerz, erhdhtem
Sauerstoffbedarf (grosse H6hen) oder Blutarmut.



Stoffwechselbedingte Azidose

Sie entsteht durch eine vermehrte Bildung von Sauren im Organismus, durch die Zufuhr
von Sauren, Basenverlust bei Durchfall oder durch eine mangelhafte Tatigkeit der Nieren.
Folgen davon kénnen zum Beispiel verminderte Herzmuskelkontraktionen sein oder
Pulsverlangsamung und Abnahme des Gefasswiderstandes. Es stellt sich ein
Blutdruckabfall ein.

Auch Schwerstarbeit und anstrengende sportliche Betatigung kénnen den Korper
Ubersauern. Die Muskeln bendtigen in dieser Situation mehr Sauerstoff, als das Blut
heranschaffen kann. Damit die Person keinen Leistungsabfall erleidet, hilft sich der
Koérper mit einem Trick. Er schaltet den Energiestoffwechsel des Muskels von der
normalen Kohlensaureproduktion zur Milchsaureproduktion um. Damit wird trotz
Sauerstoffknappheit eine kurzfristige Hochleistung erreicht.

In der Folge wird das Blut sauer, da die Milchs&ure nicht abgeatmet werden kann. Folgen
einer MilchsaurelUberbelastung des Korpers: Leistungsrickgang, ,brennende Muskeln®,
erhdhte Krampfbereitschaft. Die Milchsaure wird in der Muskulatur in wenigen Tagen
abgebaut.

Saure- und Basengleichgewicht in der Nahrunq

Nahrungsmittel kdnnen eingeteilt werden in:

Saurespender

Basenspender

Basenrauber

Nahrungsmittel im S&uren-Basen-Gleichgewicht

Der Kérper braucht Sauren und Basen im Verhéltnis von 20 : 80. Deshalb sollte bei der
Auswahl der Nahrungsmittel auf die richtige Zusammensetzung geachtet werden.

Bei der heutigen Erndhrung ist diese Zusammenstellung keinesfalls gewéhrleistet. Die
meist verwendeten Nahrungsmittel Gbersduern den Kérper.

Anorganische Sauren in der Nahrung

Die wichtigsten Sauren stammen aus dem Abbau der Eiweisse. Diese Aminosduren
stammen aus dem Tier- und Pflanzenreich. Die Harnsaure ist das Endprodukt des
Eiweissabbaus im Kérper.

Anorganischen Sauren, die vom Organismus nicht bendtigt werden, brauchen basische
Substanzen (Kalk, Kalium, Natrium, Magnesium etc.) um den Korper in Form von
Harnsalzen verlassen zu kénnen.



Organische Sauren in der Nahrung

Diese Sauren habe einen komplett anderen Stoffwechsel im Korper als die
anorganischen Sauren. Frucht — oder Milchsaure sind zwar geschmacklich sehr sauer,
werden im Korper aber zu Kohlendioxid und Wasser abgebaut und tragen so zu keiner
Uebersauerung des Korpers bei. Organische Sauren werden in Lebensmitteln meist von
Mineralstoffen begleitet, die ebenfalls die Neutralisation unterstitzen.

Basen in der Nahrung

Die baseniberschissigen Nahrungsmittel enthalten Mineralbasen. Dies sind
Sauerstoffverbindungen diverser Elemente wie Aluminium, Kalium, Eisen, Calcium,
Kupfer, Natrium etc.

Basenlberschiisse werden vom Korper ausgeschieden, ohne dass sie neutralisiert
werden missen.

Basenrauber

Basenrauber sind Nahrungsmittel, die keine anorganischen Sauren zuflhren, aber durch
das Fehlen von Basenelementen trotzdem versauernd wirken. Dadurch ist der Korper
gezwungen diese Basen aus seinem Reservoir zu liefern.

Der wichtigste Basenrduber ist der raffinierte Zucker. Er wirkt zu 97% verséduernd, das
bedeutet, dass der Korper riesige Mengen an Basen liefern muss. Auch Weissmehl,
gehartete, raffinierte Fette und Oele gehdren zu den gréssten Basenraubern.

Basenspender

Die Kartoffel enthalt nebst grossen Mengen Calcium auch viel Kalium und ist deshalb ein
idealer Basenspender. Wichtig ist jedoch die richtige, schonende Zubereitung. Auch der
Anbau spielt eine grosse Rolle, da heute die B&den vielfach mit Pestiziden belastet oder
ausgelaugt und entsprechend arm an Nahrstoffen sind.



Krankheiten durch Uebersauerunq

Sehr viele verschiedene Krankheiten kénnen auf eine Uebersauerung (Aciditat) des
Kérpers zurlickgefuhrt werden.

Die Acidose kann alle Kérperteile betreffen und es werden verschiedene Schadensarten
ausgelést.

Mineralstoffverlust:

Dadurch entsteht eine Schwachung und Funktionsminderung aller Gewebe und Organe.
Poréser Knochenbau, trockene Haut, kariesanféllige Z&hne, brichige Nagel,
geschwachte Schleimhaute in den Atemwegen und dadurch erhéhte Infektionsgefahr sind
maogliche Folgen

Agressivitat der Sauren:
Diese schadigt Organe und Gewebe, vor allem die Ausscheidungsorgane. Mdgliche
Folgen: Brennen beim Wasserlassen, Kleinstschaden im Harnbereich mit Neigung zu
Infektionen, anale Entziindungen, saurehaltiger Schweiss, der die Haut reizt oder
Bindehautentziindungen.

Verschlackung der Gewebe und Organe :
Die Sauren werden mit Mineralien aus dem Koérper neutralisiert und bilden
Neutralisationsschlacken. Diese Schlacken werden in Muskeln, Gewebe oder Gelenken
in Form von Gries oder Stein abgelagert.

Erkrankungen des Bewegungsapparates

Da Knochen bei einer Aciditat viele basische Mineralien abgeben, leidet der
Bewegungsapparat auch stark unter den moglichen Folgen wie Rheuma, Arthritis,
Arthrose, Ischias oder Bandscheibenschaden.

Verstopfung ist eine weitere sehr haufige Folge der Uebersduerung des Koérpers.
Wahrend basenbildende Lebensmittel Garungsvorgange im Darm ausldsen, sind es bei
den Saurebildern die Faulnisvorgange, die angeregt werden. Folge: Aufstossen,
Magenbrennen, Blahungen, Unwohlsein, Kopfweh oder Migraneanfalle.

Wie misst man eine Azidose ?

Das Blut ist im Unterschied zum Urin wegen der Puffersysteme keinen starken pH-
Schwankungen unterworfen. Wenn es unter pathologische Bedingungen zu einer starken
Anhaufung von Sauren oder Basen im Blut kommt, kann ein lebensbedrohlicher Zustand
eintreten. Der Sauregehalt im Urin schwankt in Abh&ngigkeit von der Nahrung, der
Psyche und der Tageszeit. Parallel zur Leberaktivitat werden in der zweiten Nachthélfte in
der Regel mehr Sauren ausgeschieden. Die Ubliche Messung des Urin-pH erfolgt mit
Universalindikatorpapier (z.B. Allsan). Gesunde Werte sind morgens zwischen pH 6.2 —
6.8 und abends zwischen pH 6.8 — 7.4.



Therapie einer latenten Azidose

Gesundheitliche Stérungen wie Rheuma, Verstopfung, Infektionsanfalligkeit etc., die auf
einer Azidose beruhen, kdnnen ohne positive Beeinflussung des Saure-Base-Haushaltes
nicht bekampft werden.

Zuerst muss ein Sdure — Base — Profil des Patienten erstellt werden. Der Urin — pH wird
Uber 9 Tage gemessen und die Werte notiert.

Nach der Auswertung folgt eine Therapieempfehlung mit den richtigen diatetischen
Massnahmen.

Das Entsauern des Organismus verursacht Schmerzen in Muskeln und Gelenken
(Heilkrisen). Bei starkeren Schmerzen hilft Warme. Die Einnahme von Analgetika sollte
vermieden werden, da sonst der Ausscheidungsprozess negativ beeinflusst wird.
Wahrend der Entsduerungsphase sollte nur massig Sport getrieben werden.

Detaillierte Therapieempfehlungen kdénnen den Unterlagen zu den Allsan Basen-
Mineralsalz Tabletten enthommen werden.

Nahrungserganzungsmittel aus der Drogerie

Diese Nahrungserganzungsmittel liefern die entsprechenden Mineralsalze um die
Schlackenstoffe im Koérper zu binden, damit sie ausgeschieden werden kdnnen.
Prophylaktisch eingesetzt verhindern sie einen Raubbau dieser Mineralsalze aus
unserem Korper.

Basa Vita

Allsan Basen - Mineralsalz Tabletten
Nimbasit

Erbasit

Fligge Basenmischung

Spirulina by Markus Rohrer

Diese Alge, die in speziell salzhaltigen Meerwasser - Becken auf Hawaii gezlichtet wird,
hat eine stark entschlackende Wirkung auf den Korper.

Giftstoffe, wie sie in einem Ubersduerten Kérper in grossen Mengen anzutreffen sind,
werden durch die Wirkung der Spirulina - Alge ausgeschieden.

Auch bei dieser Behandlung sind Heilkrisen maglich.

Fragen Sie uns, wir beraten Sie gerne
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Siuren (-) und Basen (+) in den Nahrungsmitteln” (alphabetisch)

Gemiise

Artischoke 4.3 Gurke, frisch aus Freiland +31.5 Schnittlauch +8.3
Blumenkohl +3.1 Kopfsalat, frisch a. Freiland +14.1 Sellerie +13.3
Brechbohnen, griin +11.5 Lowenzahn +22.7 Spargel +1.1
Brunnenkresse +7.7 Porreeblitter +11.2 Spinat, Ende Mirz +13.1
Endivie, frisch aus Freiland +14.5 Porreeknollen +7.2 Tomate +13.6
Erbsen, frisch +5.1 Rhabarber (nur Stengel) +6.3 Wirsing, griin +4.5
Erbsen, reif -3.4 Rosenkohl 99 Wirsing, weiss -0.6
Feldsalat +4.8 Rotkraut +6.3 Zwiebel +3.0
Griinkohl im Dezember +4.0 Sauerampfer +11.5

Griinkohl im Miirz +0.2 Schnittbohnen +8.7

Kartoffeln, Wurzelgemiise

Karotte +9.5 Kohlriibe +3.1 Rettich, weiss, im Friihjahr +3.1
Kartoffel (Blaubliiher) +8.1 Meerrettich +6.8 Rote Riiben, frisch +11.3
Kohlrabi +5.1 Rettich, schwarz, Sommer +39.4 Schwarzwurzeln +1.5
Andere Eiweisstriger

Kalbfleisch -35.0 Rindfleisch -34.5 Steinpilze +4.0
Pfifferlinge +4.5 Schweinefleisch -38.0 Stisswasserfisch -11.8
Putenfleisch -10.5 Seefisch -20.0

Friichte

Ananas +4.6 Feigen, getrocknet +27.5 Mirabellen +4.9
Apfel, reif +4.1 Hagebutten +15.5 Pfirsich +6.4
Orange +9.2 Heidelbeere +5.3 Pflaumen, siiss +5.8
Aprikosen +6.6 Himbeere +5.1 Preiselbeere +7.0
Banane, reif +10.1 Johannisbeere, rot +2.4 Rosinen +15.1
Banane, unreif +4.8 Johannisbeere, schwarz +6.1 Stachelbeere, reif +7.7
Birne +3.2 Kirsche, sauer +3.5 Trauben, reif +7.6
Brombeere +7.2 Kirsche, siiss +4.4 Zitrone +9.9
Datteln +4.7 Korinthen +8.2 Zwetschgen +4.9
Erdbeere +3.1 Mandarine +11.5

Milch und Milcherzeugnisse

Buttermilch +1.3 Kuhmilch (Vorzugsmilch) +4.5 Sahne -3.9
Hartkise -18.1 Molke +2.6 Schafmilch +3.2
H-Milch -1.0 Quark -17.3 Ziegenmilch +2.4
Fette

Butter -3.9 Margarine -7.5

Mehl, Teigwaren, Kornerfriichte

Buchweizengriitze -3.7 Nudeln, Vollkorn 2.0 Soja-Granulat +24.0
Gerste -13.7 Nudeln, weiss -5.9 Soja-Mehl +12.8
Griinkern, Suppengriess -4.6 Reis, geschilt -39.1 Soja-Reinlecithin +38.0
Haferflocken 9.2 Reis, naturbelassen -12.5 Weisse Bohnen +12.1
Kartoffelstirke +2.0 Reisstirke -4.6 Weizengriess -10.1
Linsen +6.0 Roggenmehl, Auszug -16.4 Weizenmehl, Auszug -2.6
Brot, Zwieback

Knickebrot (Schweden) -3.7 Vollkornbrot -6.0 Weissbrot -10.0
Schrotbrot -6.1 Vollkornknicke (Schwed.) -0.5 Zwieback (Vollkorn) 2.2
Schwarzbrot (Graubrot) -17.0 Vollwertbrot -4.5 Zwieback, weiss -6.5
Niisse

Erdniisse -12.7 Mandeln, siiss -0.6 Walniisse -8.0
Haselniisse -0.2 Paraniisse -8.8
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Siuren (-) und Basen (+) in den Nahrungsmitteln® (nach Faktor)

Gemiise

Rosenkohl -9.9 Feldsalat +4.8 Sauerampfer +11.5
Artischoke 4.3 Erbsen, frisch +5.1 Spinat, Ende Mirz +13.1
Erbsen, reif 34 Rhabarber (nur Stengel) +6.3 Sellerie +13.3
Wirsing, weiss -0.6 Rotkraut +6.3 Tomate +13.6
Griinkohl im Mirz +0.2 Porreeknollen +7.2 Kopfsalat, frisch a. Freiland +14.1
Spargel +1.1 Brunnenkresse +7.7 Endivie, frisch aus Freiland +14.5
Zwiebel +3.0 Schnittlauch +8.3 Lowenzahn +22.7
Blumenkohl +3.1 Schnittbohnen +8.7 Gurke, frisch aus Freiland +31.5
Griinkohl im Dezember +4.0 Porreeblitter +11.2

Wirsing, griin +4.5 Brechbohnen, griin +11.5

Kartoffeln, Wurzelgemiise

Schwarzwurzeln +1.5 Kohlrabi +5.1 Karotte +9.5
Kohlriibe +3.1 Meerrettich +6.8 Rote Riiben, frisch +11.3
Rettich, weiss, im Friihjahr +3.1 Kartoffel (Blaubliiher) +8.1 Rettich, schwarz, Sommer  +39.4
Andere Eiweisstriger

Schweinefleisch -38.0 Seefisch -20.0 Steinpilze +4.0
Kalbfleisch -35.0 Stisswasserfisch -11.8 Pfifferlinge +4.5
Rindfleisch -34.5 Putenfleisch -10.5

Friichte

Johannisbeere, rot +2.4 Zwetschgen +4.9 Stachelbeere, reif +7.7
Erdbeere +3.1 Himbeere +5.1 Korinthen +8.2
Birne +3.2 Heidelbeere +5.3 Orange +9.2
Kirsche, sauer +3.5 Pflaumen, siiss +5.8 Zitrone +9.9
Apfel, reif +4.1 Johannisbeere, schwarz +6.1 Banane, reif +10.1
Kirsche, siiss +4.4 Pfirsich +6.4 Mandarine +11.5
Ananas +4.6 Aprikosen +6.6 Rosinen +15.1
Datteln +4.7 Preiselbeere +7.0 Hagebutten +15.5
Banane, unreif +4.8 Brombeere +7.2 Feigen, getrocknet +27.5
Mirabellen +4.9 Trauben, reif +7.6

Milch und Milcherzeugnisse

Hartkise -18.1 H-Milch -1.0 Molke +2.6
Quark -17.3 Buttermilch +1.3 Schafmilch +3.2
Sahne -3.9 Ziegenmilch +2.4 Kuhmilch (Vorzugsmilch) +4.5
Fette

Margarine -7.5 Butter -3.9

Mehl, Teigwaren, Kornerfriichte

Reis, geschilt -39.1 Nudeln, weiss -5.9 Kartoffelstirke +2.0
Roggenmehl, Auszug -16.4 Griinkern, Suppengriess -4.6 Linsen +6.0
Gerste -13.7 Reisstirke -4.6 Weisse Bohnen +12.1
Reis, naturbelassen -12.5 Buchweizengriitze -3.7 Soja-Mehl +12.8
Weizengriess -10.1 Weizenmehl, Auszug -2.6 Soja-Granulat +24.0
Haferflocken -9.2 Nudeln, Vollkorn -2.0 Soja-Reinlecithin +38.0
Brot, Zwieback

Schwarzbrot (Graubrot) -17.0 Schrotbrot -6.1 Knickebrot (Schweden) -3.7
Weissbrot -10.0 Vollkornbrot -6.0 Zwieback (Vollkorn) 2.2
Zwieback, weiss -6.5 Vollwertbrot -4.5 Vollkornknécke (Schwed.) -0.5
Niisse

Erdniisse -12.7 Haselniisse -0.2

Paraniisse -8.8

Walniisse -8.0

Mandeln, siiss -0.6
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