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Dem
Sodbrennen
Saures geben!

Sodbrennen, Refluxbe-
schwerden, aber auch
Migrane, Muskel- und
Gelenkbeschwerden wer-
den oft auf eine Uber-
sduerung des Korpers
zuriickgefihrt. Die richti-
ge Erndhrung hilft -
unter anderem die
Azukibohne als «Pille».

Bohnen ins Pillendéschen? Diese Auffor-
derung amdsiert die meisten Menschen
zundchst einmal kostlich, zumal die Hal-
senfrichte als relativ schwer verdaulich
gelten und deshalb oft nur mit dem
Spruch «Jedes Bohnchen gibt ein Ton-
chen!» in aller Munde sind.

Aus Sicht der Erndhrungsberater jedoch
zeichnen sie sich als ein iberaus gesun-
des Gemise aus, und im Fall der Azuki-
bohnen (auch in der Schreibweise Adzu-
kibohnen gebrauchlich, botanisch Phase-
olus oder Vigna angularis) handelt es
sich tiberdies um eine Besonderheit, die
nicht nur gekocht gesund ist, sondern
deren Samen uns sogar im rohen
Zustand beste Dienste leistet: Vier der
roten Winzlinge pro Tag, unzerkaut mit
etwas Flussigkeit eingenommen, saugen
uberschiissige Magensaure auf und ver-
hindern damit beispielsweise das eben-
so lastige wie dauerhaft schadliche Sod-
brennen. Azukibohnen bekommt man
2.B. in Bioladen.

Naturheilkunde & Medizin

Saure Beschwerden

Refluxbeschwerden, also das vom Ober-
bauchbereich hinter dem Brustbein auf-
steigende Brennen, saure Aufstossen
und Ruckfliessen des Magenbreis in die
Speiserohre, sind nicht weiter bedenk-
lich, wenn man nur hin und wieder nach
besonders schweren Mahlzeiten darun-
ter leidet. Bei haufigerem Auftreten aber
sollten sie behandelt werden, um eine
entzindliche Speiserdhren-Erkrankung
infolge der dtzenden Magensaure zu ver-
hindern. Die Ursachen dieser Probleme,
in der Schulmedizin oft auf eine Beein-
trachtigung der Speiserdhren-Peristaltik
oder eine Dysfunktion des Schliessmus-
kels zwischen dem 25 Zentimeter langen
Muskelschlauch und dem Magen zurtick-
gefuhrt, werden in der alternativen
Medizin mit einer Ubersduerung des
Organismus erklart.

Das fragile Gleichgewicht
Anders als konservative Arzte fiihren

Azukibohnen im
Pillendéschen? Nicht
abwegig, sondern gut
fur den Saure-Basen-
Haushalt.
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«Saurer Regen» sorgt

fur kahle Baume -
«saures Blut» fir
kahle Manner?

| 20 Gesundhei

......

Naturheilkundler auch Verspannungen,
Migrane, Hautprobleme, Pilzerkrankun-
gen, Verstopfung, Muskel- und Gelenk-
beschwerden sowie Rheuma darauf
zurick, dass unser Korper das standige
Ungleichgewicht zwischen Sauren und
Basen auf Dauer nicht ausgleichen kann.
Wie soll er das auch leisten angesichts
unseres Lebensstils: Physischer und psy-
chischer Stress erzeugen gleichermassen
Saure. Gleichzeitig fehlt es an angemes-
sener Bewegung; konnte sie doch zur
Sdurereduzierung beitragen, denn ver-
starktes Atmen lasst mehr Kohlendioxid
ausstossen und auch Schweiss transpor-
tiert Sduren ab.

Unser Blut ist mit einem pH-Wert von 7,3
bis 7,45 leicht basisch. Dafiir, dass das so
bleibt, sorgen im Kérper unter anderem
Nieren, Lymphe, Haut und Schweissdri-
sen. Eine wichtige Rolle spielt Gberdies
das Bindegewebe, das bei einer Uber-
produktion von Sduren immer mehr
speichern muss. Ist es berlastet, ver-

sucht der Korper die Sauren zu neutrali-
sieren, indem er basenbildende Mineral-
stoffe und Spurenelemente verwertet.
Fehlen diese wiederum aufgrund unan-
gemessener Ernahrung im Stoffwechsel
oder aufgrund einer mangelhaften
Darmtatigkeit, so plindert der Korper die
eigenen Mineralstoffdepots.

Nach Ansicht der Naturheilkundler greift
dieser Prozess Ubrigens bei Mannern
zuerst den Haarboden an, so dass saure
Vertreter des mannlichen Geschlechts
ihre Haare verloren, so wie Baume im
sauren Wald ihre Bldtter abwirfen.

Nicht sauer sein

Die entscheidende Rolle spielt bei einer
zunehmenden Zahl von Menschen, die in
jeder Beziehung Recht haben, wenn sie
sagen «Ich bin sauer!», die Erndhrung.
Denn dauerhaft kann etwa die Einnahme
von saurehemmenden oder gar -blockie-
renden Medikamenten nicht empfeh-
lenswert sein: Schliesslich handelt es sich
bei unserem Magen nicht ohne Grund
um das sauerste Organ im ganzen Kor-
per: Die Saure ist unabdingbar fur die
Verdauung der Nahrung und totet aus-
serdem krankmachende Keime ab.

Test moglich

Wer Schwarz auf Weiss bzw. Griin auf
Gelb sehen will, wie sauer er ist, greift
zu einem Urin-Teststreifen, der den pH-
Wert anzeigt. Ideal ist ein Wert um 7,5.
Die Anzeige des Streifens ist allerdings
nur eine relativ grobe Momentaufnah-
me, insbesondere in Bezug auf so
genanntes Reaktionsqut, sprich: Spei-
chel, Urin u.a., wahrend die Saure-
Basen-Titration, wie sie auch Naturheil-
kundler durchfihren (oder vom Labor
durchfihren lassen), exakte Auskinfte
gibt.

Was uns besonders sauer aufstosst
Zu den am hdufigsten konsumierten




Saurebildnern zahlen Fett als Bestandteil
des Fleisches, viele Sudfrichte und ins-
besondere raffinierter Zucker und Suss-
stoffe, die selbst dort versteckt sind, wo
man sie Uberhaupt nicht vermutet. Folg-
lich werden sie oft sogar von jenen ver-
zehrt, die sich bewusst erndhren wollen,
aber aus Unkenntnis zum Falschen grei-
fen: Wer weiss beispielsweise schon,
dass Zucker in einem Glas saure Gurken
ebenso versteckt ist wie in Senf, Ketchup,
Vollkorntoast oder kalorienreduziertem
Joqurt?

Von Azuki bis Schwarzer Rettich

Worauf also ist zu achten, wenn man den
Organismus in der Praxis zu einer ver-
mehrten Produktion von Basen anregen
will, die Sauren neutralisieren konnen?
Bei entsprechenden Uberlegungen las-
sen sich viele falschlicherweise vom
Geschmack leiten: Was sauer schmeckt,
muss jedoch keineswegs sauer machen,
wie etwa die heilsame Wirkung von
rohem Sauerkraut oder einem Glas Was-
ser mit Molkosan bei Sodbrennen zeigt;
es kommt vielmehr darauf an, wie der
Organismus es verwertet.

Liegt Ubersduerung vor, sollte Folgendes
beriicksichtigt werden: Weissmehlpro-

Naturheilkunde & Medizin

dukte, Fett, Fleisch und Eier mdglichst
ebenso reduzieren wie Sissigkeiten. Auf
Limonaden und Cola am besten ganz
verzichten und Mineralwasser ohne Koh-
lensdure trinken.

Dafir den Konsum von Vollkornbrot und
-reis, Nudeln und ausgewahlten Gemi-
sesorten drastisch steigern: Karotten,
Weisser und Schwarzer Rettich, Lowen-
zahn, Sellerie, Kohlrabi und frische griine
Bohnen liegen in der Sauren-Basen-Nah-
rungsmittelliste ganz oben. Die Azuki-
bohnen-Samen, die Gbrigens 65 Prozent
Kohlenhydrate, 22 Prozent Eiweiss und
nur 0,3 Prozent Fett enthalten, sollten,
wie erwahnt, bei Bedarf oder auch zur
Vorbeugung eingenommen werden.

Bei Menschen, die nicht unter Sodbren-
nen leiden, zeigen sie (brigens ganz
andere erfreuliche Effekte: Die infolge
von Ubersduerung gereizten Schleim-
hdute reagieren teils iber Nacht. Knallro-
te und geschwollene Nasenlocher, jahre-
lang mit den unterschiedlichsten Salben
und Lésungen ohne anhaltenden Erfolg
behandelt, beruhigen sich im Handum-
drehen. Und das ohne jede Nebenwir-
kung und fir den Bruchteil eines Rap-
pens oder Cents. Die Natur ist eben

unschlagbar! * Angelika Eder

Sellerie, frische griine
Bohnen, Kohlrabi,
Randen (Rote Bete)
und Karotten sind
basenbildende
Gemuse.
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