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Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Sauren und Basen in unserer Nahrung

4 Gruppen von Nahrungsmitteln mit Einfluss auf das Saure-Basen-Gleichgewicht:

Basenlieferanten
(wirken im Kérper basisch)

Neutrale Nahrungsmittel
(halten das Sédure-Basen-Gleichgewicht)

(enthalten Uberschuss an sauren

Milch und Milchprodukte

> Kartoffeln > Butter

> Obst und Gemiise > Naturbelassene Ole

> Zitrusfrichte > Hilsenfrichte

> Stille Mineralwasser > Einige Obstsorten (Heidelbeeren,
> Gewlirzkrauter Wassermelonen)

> Basenpulver

Saurelieferanten Saureerzeuger

(enthalten selbst keine Sciure, lassen sie

Mineralstoffen, lassen Séiure entstehen) | aber entstehen)

» Fleisch, Innereien, Fleischprodukte > Zucker, zuckerhaltige Limonaden
» Geflugel, Wild > SuRigkeiten

» Fisch > WeiRmehl und

» Eiklar WeilRmehlprodukte (wie

>

Weillbrot, Brotchen, Toastbrot,
Nudeln, Spatzle, Pizza)

> alle geschalten oder polierten
Getreideprodukte

> Bohnenkaffee

> alkoholische Getrdnke
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leicht + fit

Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Was Sauren und Basen im Korper bewirken

Ubersiuert ausgeglichene Saure-Basen
Atmung beschleunigt ruhig und tief
Stoffwechsel angekurbelt beruhigt sich
Korpertemperatur leicht erhoht normaler Bereich
Entziindungen erhohte Anfalligkeit verminderte Anfalligkeit

Leistungsfahigkeit

antriebslos, rasche
Ermidung

erhohte Ausdauer,
Spannkraft

Vegetatives

Anregung des Sympathikus

Positive Wirkung auf den
beruhigenden

Nervensystem Parasympathikus
Blutzucker erhoht sich gleicht sich aus
Blutdruck erhoht sich sinkt
Schlaf Schlafprobleme normales Schlafbediirfnis
vermehrte Ausschittung . .
. . Anstieg von Insulin,
Hormone von Adrenalin, Thyroxin, .
. Thymussekret und Cholin
Ostrogen
Wirkung des empfindlich gegen UV- weniger empfindlich gegen

Sonnenlichts

Strahlen

UV-Strahlen

Stimmung

bedriickt, misslaunig und
depressiv

gut gelaunt und frohlich
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Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Das kdnnen Symptome fiir eine Ubersiuerung sein:

Leidest du manchmal unter Sodbrennen oder Aufstol3en?
Hattest du schon mal Magengeschwiire?

Hast du Verdauungsprobleme wie Blahungen oder Durchfall?
Neigst du zu Krampfen oder Muskelverspannungen?

Fehlt dir manchmal eine gesunde Gesichtsfarbe?

Bekommst du schnell einen Sonnenbrand?

Hast du Probleme mit Hauterkrankungen? (Neurodermitis, Ekzeme)
Hast du haufig Kopfschmerzen?

Beobachtest du Haarausfall bei dir?

Fihlst du dich oft mide und unkonzentriert?

Bist du haufig gereizt und gehst bei Kleinigkeiten in die Luft?
Hast du Einschlaf- oder Durchschlafstorungen?

Kennst du depressive Verstimmungen?

oo dtdnnbnd

Leidest du haufiger unter schmerzenden Gelenken?

[]

Tut dir manchmal der Riicken weh?

Falls du eine oder mehr Fragen ankreuzen konntest, dann kénnen bei dir zumindest
zeitweise Ubersduerungen vorliegen.
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