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o Der SGure-Basen-Haushalt

o Ubersduerung als Ursache

o Folgen einer Ubersduerung

o Die vier SGulen der Basentherapie
o Mikrondhrstoffe und Ubersduerung

o Tipps fUr eine gesunde Sduren-Basen-
Balance
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Was versteht man unter dem
Saure-Basen-Haushalt

Damit alle im Korper ablaufenden
Stoffwechselvorgdnge, optimal
funktionieren, wird ein reativ konstanter pH-
Wert (von 7,35 bis 7,45) im Blut und im
Inneren der Korperzellen gebraucht




Der pH-Wert
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Messung des pH-Wert
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Wie entgiftet der Korper

o Saureausscheidung des Korpers
o Niere, Darm, Haut
o Puffersysteme
o Blut, Lungen, Leber, Niere, Darm
o SAQuredepot
o Bindegewebe, Muskeln, Gelenke




Ganzhelitliche

r

esdurehaltige Nahrung(z.B.
Zucker, Auszugsmehle,
Fleisch, Eiweils usw.)

eanorganisch, denaturiert
*zu hastiges Essen

efalsche falsche
Kombinationen Ernahrung
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Betrachtung

falsche
Bewegung

. N
sZuwenig

Bewegung
ezuviel Bewegung
efalsches Atmen

1 seelische
Belastungen
eStress
eArger

enegative Emotionen

.

sAlkohol
eNikotin
eUmweltgifte




aufigsten Ursachen |

o SGurehalfige bzw. sGurebildende Nahrung
o Genussmittel: Kaffee, Alkohol, Fast Food
o Die heutige Erndhrungs- und Lebensweise
o Basenarme Nahrungsmittel (durch sauren
Regen)
o Leistungsdruck, Stress, Workaholic

o Verdauungsstorungen, durch mangelnde
und falsche Esskultur

o /u viele Garungs- und Faulnisprozesse




aufigsten Ursachen

o Falsche/zu flache Atmung: reduzierte
Abatmung von CO?2

o Bewegungsmangel, aber auch Leistungs-
bzw. exzessiver Sport

o LebensfUhrung: Schlafmangel, Arger und
psychische Belastungen

o Mangel an Enfspannung




aufigsten Ursachen )

o EiweiBabbau im Stoffwechsel

o Stoffwechselstérungen (z. B. Diabetes),
chronische EntzOndungen

o Nierenfunktionsstorungen, Leberzirrhose
und andere Hepatopathien

o Medikamenteneinnahme

o Umweltgifte, Nikofin,
Chemikalienbelastung und andauernder
Elektrosmog




Auswirkungen einer Ubersduerung

Arteriosklerose Schlafstérungen : Herzrhythmusstorungen
L Schlaganfall Herzinfarkt 4
Natirodsrritie Kreislaufbeschwerden
haufige Kopfschmerzen Zahnfleischerkrankungen,
und Migrane Karies, Zahnverfall
uberspannte Muskeln Magliche Auswirkungen anfalliges
und ,verfilzte” Faszien BailiBe kebusct g Immunsystem
gestorte Darmflora, Aithrosa tind
Probleme beim Stuhlgang Gilaikbescherden
Rheuma und
/ Arthritis Bluthochdruck
Bindegewebsprobleme Haarausfall Allergien chronische Miidigkeit,

(Cellulitis) Osteoporose Schlappheitsgefihl
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Folgen der Ubersduerung
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Mogliche Beschwerden

Allergien
Anfdlliges Immunsystem
Arteriosklerose

Arthrose und
Gelenkbeschwerden

Bindegewelbsprobleme
(Cellulitis)

o Bluthochdruck

o Chronische Mudigkeit
und Schlappheitsgefuhl

o Diabetes Typ-2
o EntzUndungsanfdlligkeit

o Faltige, blasse,
unterversorgte Haut
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Gestorte Darmflora,
Probleme mit Stuhlgang

Haarausfall

Haufige Kopfschmerzen
und Migrane

Neurodermitis, Ekzeme
Osteoporose

Rheuma und Arthritis
Schlafstérungen

Uberspannte Muskeln
und ,verfilzte' Faszien

Lahnprobleme wie
Zahnfleischerkrankungen,
Karies und Zahnverfall
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Sodbrennen

SAureuberschuss oder SaGuremangel

Sodbrennen wird fast ausschlielflich auf
einen SAureUberschuss im Magen
zurockgefuhrt und viel zu oft mittels
Sdureblockern behandelt. Haufig jedoch ist
nicht ein SGureuberschuss, sondern —im
Gegentell — ein SGuremangel vorhanden.




5> MalBinahmen gegen
Ubersauerung

o Leberreinigung

o SAuren ausspulen

o SAuren ausleiten

o Bewegung und moderater Sport
o Stressmanagement




Leberreinigung

o Leber Reinigung in 4 Phasen

o Entlastung, Einleitung, Reinigung,
Nachbereitung

o Fasten

o Bitterstoffe
o Erndhrung
o Pulver/Tabletten/Tropfen




Was stresst die Leber

o Hoch verarbeitets Nahrung, denaturiertes
Essen, Zusatzstoffe

o Umweltqgifte

o Mineralstoffmangel

o Fructose

o Alkohol

o Kaffee/Nikoftin

o Stress, zu wenig Erholungsphasen

o Zu wenig Schlaf

o Arger, Frust, Sorgen, Probleme

o Zurickgehaltene unterdrickte GefUhle




Was fut der Leber gut

o Esskultur

o Bitterstoffe

o Wildkrduter

o Mineralstoffe

o Darmsanierung

o Entgiftung/ Detox

o Leberwickel

o Bewegung, Schwitzen, tiefes Atmen
o (Arbeits-)Pausen

o Hobbies, die Entspannung und Freude
bereiten




Bitterstoffe

o Bitterstoffe
o Enzian
o Mariendistel
o Lowenzanhl
o Berberitze
o Artischocke
o Bitterholz
o Galgant
o Wacholder
o Wermut




Heutige Ernahrung

o Fleisch

o Wurst

o Fisch

o Eier

o Kase und Milchprodukte

o Teigwaren aus Getreide (Weizen)
o SUBigkeiten

o Kaffee, FrUchtetee

o Alkohol

o Billige Ole




Gangige Ernahrungsfehler

o ZuU schnell

o /u viel

o /U oft

o Zu viel schwer Verdauliches
o /u spdt abends

o Viel zu wenige Ballaststoffe

o Keine Fastenpausen = Erholungspausen
fOr den belasteten Darm




Unterstutzende Ernahrung

o BasenUberschussige Erndhrung
o Viel GemUse, weniger Obst
o Basensuppen
o Wenig Getreide, HUlsenfruchte
o Keine tierischen Produkte

o Lebertee

o Wermut, Enzian, Bitterholz, Galgant,
Wacholder

o Leberelexier/ Bittertropfen
o Ohne Alkohol




I
Mikronahrstoffe

o Basenpulver aus reinen Mineralsalzen
o Natriumbicarbonat
o Kalium, Kalzium, Magnesium

o Orale Einnahme
o Vollbad
o FuBbad




Stressmanagement

o Atmung

o Enftspannung
o Autogenes Training
o Progressive Muskelentspannung
o Yoga (Yin Yoga, Yoga Nidrq)
o Kdalteexposition, Eisbaden
o Kneipp-Anwendungen, Wechselduschen

o Hellfasten




TIPPS
o Stressmanagement
o Taglich 2-3 Liter Wassser, Krautertee
o RegelmaBigkeit
o Basenuberschussige Erndhrung 80/20
o Schlaf
o Enfspannung

o Basenpulver, Bitterstoffe
o Bewegung
o Hellfasten
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