Einfacher Test fiir Sduren-Basen-Haushalt

Erndhrungsberaterin referiert in der Volkshochschule - Tipps gegen Ubersduerung des Kérpers

Krautertee statt Kaffee, Sahne
statt Milch - will sich der Mensch
vor Ubersduerung schiitzen, muss
er seine Essgewohnheiten um-
stellen. Das stellte Erndhrungsbe-
raterin Gabriele Bermes in ihrem
Vortrag klar.

»Sauer macht nicht lustig, son-
dern krank", sagte sie den rund 40
Zuhorern in der Volkshochschule
mit Nachdruck. Denn der Séure-
Basen-Haushalt bestimme maR-
geblich die  korperchemische
Grundregulation des Menschen.
Wie ein Buchhalter regele er At-

Wert des Urins untersucht. ,In der

Apotheke bekommen Sie Test-
streifen, mit denen Sie das {iber-
priifen kénnen®, berichtete die Er-
ndhrungsberaterin. Dabei reiche
die ph-Skala von 1 bis 14, Bei 7
liegt der Punkt der Neutralitit, da-
vor seien die Werte als sauer, da-
hinter als basisch anzusehen.
»Heutzutage besteht unsere
Nahrung zu 80 Prozent aus sauren
Bestandteilen und nur zu 20 Pro-
zent aus basischen®, erlduterte sie
den Teilnehmern. Das umgekehrte
Verhiltnis sei jedoch das Gesiin-
dere: ,Dafiir miissen Sie mehr

mung, Kreislauf, Verdauung, Ab-
wehrkraft und Hormonhaushalt.
Ist der Sdure-Basen-Haushalt aus
dem Gleichgewicht, seien Krank-
heiten die Folge.

»Anzeichen einer Ubersduerung
kénnen zum Beispiel Sodbrennen,
Bldhungen und Durchfille sein®,
erkldrte Gabriele Bermes. Aber
auch hiufige Kopfschmerzen,
Muskelverspannungen oder Uber-
miidung konnten Hinweise auf ei-
ne Ubersduerung sein. Um sicher
zu gehen, dass die Symptome tat-
sédchlich durch eine Ubersduerung
entstanden sind, werde der ph-

Vollkornprodukte, Gemiise und
Obst essen, weniger tierisches Ei-
weill wie Fleisch, Wurst und Ki-
se.“ Auch Kaffee und SiiRigkeiten
sollten nur in MaRen zu sich ge-
nommen werden, denn auch die
wirken auf den Korper sauer.
Neben einer gesunden Erndh-
rung helfe auch Bewegung, die als
»Schlacke” im Darm und Bindege-
webe abgelagerten Sduren abzu-
bauen. , Wichtig ist auflerdem die
Lebenseinstellung. Wer viel Stress
und Arger hat, iibersduert seinen
Kérper", berichtete die Referen-
tin. bea



