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Basische Erndhrung - das sollten Sie wissen

zeichen sind sduretiberschiissig. Die Sduren entstehen beim Ab-
bau von schwefelhaltigen Verbindungen, etwa in tierischen Pro-
teinen wie Fleisch, Milchprodukten oder Fisch und phosphorhal-
tigen Verbindungen wie in Softdrinks, und werden tiber den
Schweif3, Stuhl, Urin und die Atmung abgegeben.

Es gibt viele Sdure-Basen-Tabellen. Vorwiegend orientieren
sich diese an der PRAL-Liste. Ich mdochte allerdings einen Schritt
weitergehen und noch andere Faktoren einbeziehen. Lebensmit-
tel sollten fiir mich nicht nur basisch sein, sondern auch weitere
wertvolle Eigenschaften haben.

Wir teilen unsere Lebensmittel in drei Kategorien auf:

Basenbildende Lebensmittel: Sie sollten ...

e reich an Mineralstoffen sein, die dem Korper helfen, seine
Depotreserven an Kalzium, Magnesium und Eisen zu schonen

e keine tierischen Inhaltsstoffe enthalten

e Antioxidantien, sekundire Pflanzenstoffe, Vitamine haben

e sich positiv auf die Darmflora auswirken

e nicht hoch verarbeitet sein und dadurch denaturiert

e keine psychotropen Substanzen (anregendes Genussmittel
wie Kaffee oder schwarzer/griiner Tee) enthalten

e keine Zellgifte enthalten, wie z. B. Ethanol in alkoholische
Getrdnken, die auf Dauer zu einer Verringerung der geistigen
und korperlichen Leistungsfahigkeit fithren

e keinen raffinierten Zucker enthalten

Neutrale Lebensmittel: Auch wenn in der PRAL-Liste Lebensmittel
wie Espresso, Kaffee, raffinierter Zucker, dunkles Bier, Kefir, Mar-
garine und Weiflwein als leicht basisches/neutrales Lebensmittel
ausgewiesen werden, haben sie fiir mich doch so viele negative
Inhaltsstoffe oder werden unethisch oder chemisch produziert,
dass ich sie in einer rein basischen oder baseniiberschiissigen Er-
ndhrung auf jeden Fall meide.



Einteilung der Lebensmittel in sauer und basisch

Sdurebildende Lebensmittel:

e enthalten eine Menge von Phosphor, Schwefel, Jod, Chlor
und Fluor

e enthalten schwefelhaltige Aminosduren wie Methionin und
Cystein (tierische Lebensmittel)

e enthalten keine oder wenige Vitamine, keine Antioxidantien,
Chlorophyll, sekundére Pflanzenstoffe

e enthalten chemische und psychotrope Substanzen sowie
Zellgifte

e hemmen die Peristaltik des Darms

e haben wenige Ballaststoffe

Die sdurebildenden Nahrungsmittel werden noch einmal unter-

teilt in:

e gute Saurebildner: Sie bilden wenig Sduren und schenken dem
Korper nebenbei eine Fiille von Vitalstoffen und wenig stoff-
wechselbelastende Zusatzstoffe. Sie sollten vor allem als Voll-
korn gegessen werden, weil die Vitalstoffe meist in der Hiille
des Lebensmittels sitzen. Zu ihnen gehdren beispielweise
Vollkorngetreide, Pseudogetreide, Hiilsenfriichte.

e schlechte Saurebildner: Sie bilden eine grof3e Menge an Sduren
und tiberdecken so die sonst noch im Lebensmittel positiv
enthaltenen Substanzen. Die negative Auswirkung auf den
Korper ist also hoher als die positive! Zu ihnen gehoren bei-
spielsweise tierische Produkte wie Milch, Fleisch, Eier, Alko-
hole, Zucker und zuckerhaltige Produkte, weifies Getreide.

Das beste und gestindeste Milieu in und um unsere Zellen herum
liegt also im leicht basischen Bereich. Wird das Milieu fiir Zellen,
Gewebe und Organe zu sauer, werden die Zellmembranen unfle-
xibel, behindern den Austausch, die Regenerationsfahigkeit und
die Verteilung von Elektrolyten — die Funktion des Bindegewebes
wird einfach gestort.
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Wer sein Gemiise
schonend gart, ist
auf der sicheren
Seite.

Konnen basische Lebensmittel durch kochen ,,sauer”
werden?

Tatsdchlich btiflen manche Lebensmittel beim Kochen Mineral-
und Vitalstoffe ein. Darum gibt es viele Menschen, die auf Roh-
kost schworen und ihre Speisen nicht iiber 40 °C erhitzen. Ich
finde Rohkost tibrigens auch super! Das sehen Sie auch im Kapitel
Salate. Manche Menschen vertragen jedoch keine Rohkost, schon
gar nicht am Abend. Auflerdem werden manche Lebensmittel
erst durch kochen geniefibar (Kartoffeln beispielsweise) oder ver-
lieren sogar durch das Erhitzen Giftstoffe, wie die giftige Eiweif3-
verbindung Phasin in griinen Bohnen.

Es hielt sich auch lange das Geriicht, dass Tomaten nach dem
Garen von basisch auf sauer umschwenken, weil der Vitalstoff-
verlust enorm ist. Diese Aussage hat sich aber zum Gliick nicht
bestatigt.

Alles in allem wiirde ich sagen: Ja, Lebensmittel kdnnen durch
unsachgemaéfle Behandlung sauer werden. Aber wer sein Gemiise
schonend gart und nicht tiberkocht, hat schon viel gewonnen.
Und wenn Sie dann noch gekochtes Gemiise mit Rohkost kombi-
nieren, ist das das Hochste fiir Kdrper und Seele.
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Die baseniiberschiissige Ernahrung

Sie wissen nun, was basische und saure Lebensmittel sind. Wie
eingangs erklirt, sollten Sie das Basenfasten nur {iber einen be-
stimmten Zeitraum durchfiithren, um Ihren Korper bei der Auslei-
tung von Giften und Schlacken zu unterstiitzen. Danach sollten
Sie eine baseniiberschiissige Erndhrung anstreben, bei der Sie 80
Prozent basische und 20 Prozent gute sdurebildende Lebensmit-
tel zu sich nehmen. Und wie bleiben Sie in der Sdure-Basen-Ba-
lance? Das ist ganz einfach! Sie erndhren sich mit viel griinem
Gemiise, stillem Quellwasser (2,5 bis 3 Liter tdglich), Sprossen,
Niisse, Saaten, Krautern, Algen und sorgen fiir ausreichend Schlaf
sowie viel Bewegung an der frischen Luft! Gleichzeitig vermeiden
Sie am besten alle schlechten Saurebildner wie industriell herge-
stellte Fertiggerichte, Softdrinks, Chips, Pizza, Zuckerwaren, Nu-
delprodukte, Fertigdressings und -sof3en, Produkte aus der Abtei-
lung Milch, Fleisch- und Wurstwaren, Backwaren besonders aus
leeren Kohlenhydraten wie geschiltem Weizen und raffinertem
Zucker, stark denaturierte Gerichte, Alkohol, Koffein und andere
Genussdrogen sowie Dauerstress, Bewegungsmangel und schlech-
te Luft.

Das klingt nach einem spafllosen Leben mit zu viel Verzicht?
Vielleicht auf den ersten Blick. Aber: Machen Sie sich bewusst,
dass es um die Steigerung Ihrer Lebensqualitdt geht! Das Basen-
fasten fiihren Sie ja nur iiber einen kurzen und begrenzten Zeit-
raum durch. In der Zeit danach leben Sie basentiberschiissig und
koénnen ab und zu auch gern iiber die Strdnge schlagen — und
finden danach wieder zu Ihrem bewussten Leben zurtick. Ich ga-
rantiere Ihnen, dass Sie stichtig nach Ihrem neuen Leben werden!

Gentigend Sonnen-
licht, wenig Stress,
ausreichend Schlaf
und viel Bewegung
an der frischen Luft
unterstiitzen die
Saure-Basen-
Balance.
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Das Friihstiick
sollte — egal, ob Sie
sich nun basisch
oder baseniiber-
schiissig erndhren
— bevorzugt rein
basisch sein.

Basische Erndhrung ganz praktisch

Um basische Lebensmittel sowie gute und auch schlechte Saure-
bildner zu erkennen, ziehen Sie die Sdure-Basen-Tabelle zu Rate
und stellen mithilfe der Tabelle Ihr Menii zusammen. Sie finden
diese Tabelle auf Seite 21. Wenn Sie sich eine Weile so erndhren,
haben Sie die Einteilung bald im Kopf und miissen nur noch bei
Nahrungsmitteln nachschauen, die Sie selten benutzen. Und mit
meinen Rezepten sind Sie sowieso im griinen Bereich!

In vielen Saure-Basen-Listen gehoren Butter, Sahne und Ghee
(Butterreinfett) der Gruppe der neutralen Lebensmittel an. Da ich
aber selber vegan-basisch esse, lasse ich Butter und Sahne prinzi-
piell weg und nutze die Vielfalt der Ole, die auch als neutral ein-
gestuft werden.

Fiir meine Rezepte ist es nicht wichtig, grofRartige Vorkennt-
nisse beim Kochen zu haben. Sie sind einfach aufgebaut, super-
schnell nachzukochen und sollen einfach Spaff machen! Der Ge-
nuss steht im Vordergrund, und nicht das Agieren in der Kiiche.

Die Portionsgroflen der Rezepte waren fiir mich eine Heraus-
forderung. Wir bekommen von klein auf beigebracht, dass ein
Hauptgang aus drei Komponenten besteht, namlich Fleisch oder
Fisch, Gemiise und einer Sattigungsbeilage. Seitdem ich vor Jah-
ren auf die basisch-vegane Erndhrung umgestiegen bin, hat sich
dieses , Weltbild” fiir mich erledigt: Ich kombiniere einfach wild
durcheinander, und so kann es natiirlich sein, dass eine Portion,
bei der jeder denken wiirde, dass sie eigentlich eine Beilage ist,
eine komplette Hauptmahlzeit wird.

Sie konnen alle Gerichte aus diesem Buch beliebig variieren.
Was halten Sie beispielweise von diesen Meniivorschlidgen?



