Komplementar-Medizin

Balance

i

Sind Sie sauer?

Saure-Basen-Haushalt




Wer sauer ist, hat’s schwer

Warum braucht unser Kdrper einen ausge-  gene Erndhrung, eine unvorteilhafte

glichenen Saure-Basen-Haushalt? Lebensweise sowie vor allem durch eine
Bin ich Ubersauert? Wenn ja, wo? gestorte Verdauung der aufgenommenen
Es leuchtet einem schnell ein, dass ein Nahrungsmittel.

ubersauerter Korper nicht einwandfrei

arbeiten kann. Doch was kann ich dafur Ziele zur Regulierung des Saure-Basen-
tun, damit ich und mein Korper wieder Haushaltes

tadellos funktionieren? — Die Saurezufuhr reduzieren

- Die Basenzufuhr erhohen
— Die Saureausscheidung verbessern
— Die Funktion des Verdauungssystems

optimieren
Treffende Massnahmen dazu
- Veranderung des Essverhaltens

— Weniger Zucker, mehr Gemuse, Frichte

Darmflora

— Regulierung der Darmflora und
Ein Beispiel aus der Natur macht es deut- Stutzung der Leberfunktion

lich: Ein Ubersauerter Boden schadigt alle

Pflanzen, die darauf wachsen. Sie werden Nahrungsmittelerganzung

krank, weil die Balance fehlt. Das Wachstum - Einnahme einer Basenmischung

wird beeintrachtigt oder die Blatter farben

sich unnatturlich. Ein gesunder Baum hin- Gesunde Lebensweise

gegen strotzt vor Energie, weil sein Saure- - Vermehrte und regelmassige
Basen-Haushalt ausgeglichen ist. korperliche Aktivitaten

So funktioniert unser Kérper Ausleitung

Jede Sekunde laufen Billiarden komplizier- — Viel trinken (mindestens 2 Liter/Tag),
ter chemischer Vorgange in unserem Kor- schwitzen (z.B. Sauna), pflanzliche
per ab. Ein reibungsloser Ablauf ist jedoch Praparate einnehmen (z.B. bitterstoff-
nur moglich, wenn der Sdure-Basen-Haus- haltige Pflanzen wie Artischocke,
halt im Kérpergewebe ausgeglichen ist. Wermut usw.)

Unser Korper verfligt tber verschiedene

Maglichkeiten, dieses Gleichgewicht zu Genussmittel

halten und sich selbst zu regulieren. Aber - Sofortige Reduktion von Alkohol,
nur bis zu einem gewissen Grad ... wenn er Zigaretten, Kaffee

jedoch ubersauert wird, dann fiihlen Sie

sich plétzlich nicht mehr wohl —und wis- Stressmanagement

sen eigentlich gar nicht, warum. — Planen Sie Ihren Tag nach [hrem

Die Toleranz fur eine Abweichung des Rhythmus, trotz hektischem Alltag
Sauregrades ist ausserst gering, und somit

kann eine Ubersduerung von einem Haar-Mineral-Analyse

Moment auf den anderen einsetzen. - Sie erhalten genaue Auskunfte tiber
Ausgelost wird diese Verschiebung im Mineralstoffe, Spurenelemente und

Stoffwechselmilieu durch nicht ausgewo- Schadstoffe in Ihrem Korper



Ubersauerung kann viele Ursachen haben

Fur die Herstellung eines ausgewogenen
Saure-Basen-Haushaltes ist es wichtig, die
Ursachen aufzudecken und auszugleichen.
Diese konnen innerer oder ausserer Natur
sein. Aussere Ursachen sind meist einseiti-
ge Ernahrung und ungtnstige Lebens-
gewohnheiten (Genussgifte, Stress).

Innere/dussere Ursachen kénnen sein
— Gestorte Darmflora

— Gestorter Mineralstoffwechsel

—Vergiftung und Schwermetallbelastungen

- Standige Medikamenteneinnahme

Was sind Sduren?

Sauren sind chemische Verbindungen,
die ein positiv geladenes Wasserstoffion
(H+) enthalten.

Schwefel, Phosphor, Chlor, Fluor und Jod
sind Elemente, die im Korper als Saure-
bildner gelten.

Was sind Basen?

Basen sind chemische Verbindungen,
die eine negativ geladene, sogenannte
Hydroxylgruppe (OH-) enthalten.
Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium
und Mangan sind Elemente, die im
Koérper Basen bilden konnen.

Der pH-Wert

Der pH-Wert dient dazu, festzustellen, ob
in einer Flussigkeit mehr Sauren oder
mehr Basen enthalten sind.

Er ist das Mass fur die Konzentration von
freien Wasserstoffionen.

Erklarung: pH 1= stark sauer /

pH 7 = neutral / pH14 = stark basisch

Haushalt im Gleichgewicht

Gesundheit und menschliches Wohlbefin-
den konnen nur bestehen, wenn alle Voraus-
setzungen fur einen ausgeglichenen Stoff-

wechsel gegeben sind.

Was konnen Sie dafir tun?
Um einen ausgeglichenen Zustand zu
erreichen, mussen Sie die dafuir notwendi-

gen Rahmenbedingungen erflllen. Zum

einen sollten alle benétigten Substanzen

wie Mineralstoffe, Vitamine, Spurenele-
mente und Aminosauren in ausreichender
Konzentration vorhanden sein. Viele bio-
chemische Reaktionen im Korper laufen
schlechter oder Uiberhaupt nicht ab, wenn
der jeweils optimale pH-Wert nicht

erreicht und konstant gehalten wird.

Das Urin-Tagesprofil

Um einen verlasslichen Uberblick zu
haben, sollten sieben Messungen am Tag
durchgefiihrt werden. Diese Messwerte
werden in ein vorbereitetes Schema einge-
tragen. Die empfohlenen Zeiten richten
sich nach Ihrem Tagesrhythmus sowie den
Mahlzeiten — und werden deshalb indivi-

duell leicht variieren.

Gesundheitstipp

Die Ubersauerung ist eine der wichtigs-
ten Ursachen flr Stoffwechselerkran-
kungen. Testen Sie Ihr Saure-Basen-
Gleichgewicht: Anhaltspunkte tber [hren
eigenen Saure-Basen-Haushalt erhalten
Sie mit der Messung des pH-Werts im
Urin.

Fragen Sie uns nach den praktischen
Kontroll-pH-Indikatoren-Streifen oder
der noch genaueren Messung mit dem
Saure-Titrationstest nach Sander.



