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THEMA DES MONATS

Sauer macht lustig! Auch dick?
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* Erica Bdinziger,
Christopber Vasey
«Abnebmen mit dem Sdiu-
re-Basen-Gleichgewicht»
Mit vielen Rezepten.
Midena Verlag, Augsburg,
sFr. 19.- / DM 19.80
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Den unzahligen bereits existierenden Diat-Programmen ein
weiteres hinzufiigen? Und dann noch eins, das mit dem
Begriff Didt nichts zu tun haben will? Abnehmen mit einer
Methode, die zwar in den ersten vier Wochen «gewisse
Einschrankungen» verlangt, dann aber stetes Abspecken
verspricht, obwohl man (fast) alles essen darf?

Wir stellen eine neue Methode vor: Abnehmen mit dem
Saure-Basen-Gleichgewicht, ausgetiiftelt von Erica Banziger
und Christopher Vasey.

Das Duo aus Ernahrungsberaterin und Naturheilarzt geht davon aus,
dass eine Ubersiuerung des Korpers die Stoffwechselfunktionen so
beeintrichtigt, dass trotz kalorienarmer Erndhrung kaum Fett ab-
gebaut wird. Die Autoren* versprechen gesundes Abnehmen ohne
Hunger und ohne Stress, denn sobald das Sdure-Basen-Gleichgewicht
des Korpers durch die entsprechende Ernihrung wiederhergestellt
sei, komme auch der Abbau der Fettreserven wieder ins Lot.

Sauer macht krank

Dass lang anhaltende Ubersiuerung krank machen kann, ist keine
neue Erkenntnis (vergl. dazu auch GN 7/93). Wenn sich der Korper
gegen zu viel Saure wehren muss, greift er auf die im Korper vor-
handenen basischen Mineralstoffe zuriick, um die Siuren neutrali-
sieren zu konnen. Das ist ein vollig normaler Vorgang. Wird die
Ubersiuerung aber zum Dauerzustand, gerit die Normalitit zum
Problem. Das stindige Anzapfen der Kalzium-, Magnesium-, Kupfer-,
Eisen- und Mangan-Reserven verkraften die Zellen schlecht. Kommen
noch Stoffwechselstorungen hinzu, machen sich mehr oder weniger
gravierende Beschwerden und Krankheiten bemerkbar. Typische
Symptome, die im Zusammenhang mit Ubersiuerung genannt wer-
den, sind: Kiltegefiihl, rasche Ermiidung, depressive Verstimmung,




Ubergewicht und Hungerattacken, empfindliche Zihne, entziinde-
tes Zahnfleisch, Karies, Haarausfall, Ekzeme, Infektanfilligkeit, Mus-
kelkrampfe, Ischias, Gicht und rheumatische Beschwerden.

Ein simples Lackmuspapier stellt die Diagnose
Jedes Ungleichgewicht macht den Korper krank. Extreme Sduretiber-
schusse (Azidose) fiihren ebenso zum Tod wie extreme Basentiber-
schiisse (Alkalose). Bei unserer heutigen Lebensweise und
Ernihrung kommt jedoch eine Ubersiuerung wesentlich hiaufiger
vor. Mit einigen Tropfen Urin auf den Lackmus-Indikatorstabchen,
die in Apotheken, Drogerien und Reformhiusern erhiltlich sind,
kann gepriift werden, ob zu viele Sduren oder zu viele Basen ausge-
Wy schieden werden. Die Werte des ersten Morgenurins sind nicht mass-
"unu‘f/é’, gebend, da er alle Siuren enthilt, die in der Nacht angesammelt
wurden. Um zuverldssige Werte zu bekommen, sollte man die Mes-
sungen zwei- bis dreimal an zwei bis drei Tagen wiederholen. Je tie-
fer der pH-Wert, desto saurer das Milieu. Ist der Basenanteil zu hoch
(pH uber 7,5) ist das nicht gefahrlich, doch kann der Anteil siure-
bildender Lebensmittel vergrossert werden. Zu beachten ist, dass
auch Stress, Uberanstrengung und Sauerstoffmangel die pH-Werte
nach unten driicken.

pH 6,5-7,5 Urin-pH ist normal, keine Ubersauerung
pH iiber 7,5 Urin-pH ist basisch, keine Ubersduerung
pH unter 6,5 Urin-pH ist sauer, der Organismus ist Ubersauert.

Wie das Gleichgewicht aufrecht erhalten wird
Drei Mechanismen tragen zur Erhaltung des Sidure-Basen-Gleich-
gewichts bei: Puffer, das sind Substanzen im Blut, die saure oder
basische Abfallprodukte neutralisieren (z.B. alkalische Mineral-
stoffe); bei der Atmung (je tiefer desto besser) wird Kohlendioxid
aus dem Blut entfernt, wodurch sich der Kohlensauregehalt des  Uberschiissige Siiure
Blutes verringert; die Nieren regulieren den Gehalt an alkalischen kann auch durch die Bil-
: ; : : : dung kleiner Salzkristalle

oder sauren Abfallstoffen durch die Ausscheidung im Harn. Diese  oopyunden werden. Diese
drei Steuersysteme garantieren im Normalfall, dass die Korperflis-  setzen sich gerne in den
sigkeiten leicht alkalisch sind, denn nur in einem solchen Milieu kleinen Gelenken fest, wo
2 % 2 X . > e sie sich recht schmerz-
arbeiten die Enzyme, die an allen chemischen Reaktionen des Stoff- 5,4 pemerkbar machen
wechsels beteiligt sind, optimal. Entstehen Abweichungen vom  (Gicht).
Idealwert pH 7,4 (im Blut gemessen), verlangsamen sich alle Um-
wandlungsprozesse, die drei Steuerungssysteme werden in Mitlei-
denschaft gezogen.

Banziger/Vasey schreiben: «Mit der Verlangsamung der Organ-
Junktion sprechen wir ein Problem an, das eine der Haupit-
schwierigkeiten bei Abmagerungskuren ist. Durch die Verlang-
samung der Oxydation werden die Gewebefette trotz Drosselung

der Kalorien schlecht abgebaut und bleiben in den Geweben ein-
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gelagert.» Da beim Gewebeabbau zwangsliufig Siuren anfallen, soll-
ten die wiahrend der Didt erlaubten Lebensmittel nicht noch zusitz-
lich die Balance zu ungunsten der Basen verschieben.

Das gestorte Gleichgewicht neu ausbalancieren

Um den Saure-Basen-Haushalt ausgleichen zu konnen, muss man wis-
sen, dass alle Lebens- und Genussmittel in drei Kategorien eingeteilt
werden. Da sind erstens die sauren Lebensmittel, die, mit Ausnah-
me des Honigs, am Geschmack erkennbar sind. Eine zweite Gruppe
besteht aus sdurebildenden Nahrungsmitteln, die an sich nicht sau-
er sind, sondern erst im Verlaufe des Verdauungsprozesses und bei
der Verwertung und Weiterverwendung in den Zellen saure Sub-
stanzen bilden. Als drittes gibt es die basenbildenden Nahrungsmit-
tel, die logischerweise bei einer bestehenden Ubersiuerung
bevorzugt werden sollten.

SAUREBILDEND

Fleisch, Geflugel, Wurst

Fisch, Meeresfriichte

Eier

Kase

alle raffinierten und
geharteten Ole und Fette

Erdnussol

Getreide

Reis

Teigwaren

Hulsenfriichte

Sojabohnen

Baumnusse, HaselnUsse

raffinierter Zucker

Stsswaren, stisses Geback

Kaffee, Schwarztee

Kakao, Wein, Limonade

Colagetranke

SAUER

alle unreifen Frichte

Rhabarber

Alle Beeren, auch
Erdbeeren, Himbeeren

Steinobst: Kirschen,
Zwetschgen, Aprikosen,
Pfirsiche,

Zitrusfrichte

Frichtsafte, vor allem
Zitronensaft

Tomaten

Sauerkraut

Sauerampfer, Kresse

Essig

Joghurt, Dickmilch

Sauermilch, Kefir

mehrere Stunden alte
Molke

Honig

BASENBILDEND

Kartoffeln

Mais

grunes und farbiges Gemu-
se, roh oder gekocht, mit
Ausnahme von Tomaten

Blattsalate

Bananen

reife, susse Friichte
(Melone, Birne, Pfirsich)

naturbelassene pflanz-
liche Ole

Kastanien

Mandeln, Paranusse

Dorrobst, ausser Aprikosen

Milch, Quark

Sahne/Rahm

frische Molke

Mandelgetranke

alkalische Mineralwasser

Besonderheit bei gestortem Stoffwechsel
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Nicht immer lassen basische pH-Werte im Urin auf ein normales Mi-
lieu schliessen. Auf siure- und basenbildende Lebensmittel reagieren
zwar alle Menschen gleich, bei den sauren Nahrungsmitteln gibt es
jedoch Unterschiede. Ist der Stoffwechsel gesund, werden die Siu-
ren oxydiert, in Basen umgewandelt und liefern Vitamine und Mi-
neralstoffe. Anders bei gestortem Stoffwechsel: In diesem Fall wirkt
saure Nahrung nicht basenbildend, denn die Sauren, beispielsweise
von Fruchten, werden nicht oxidiert und die basischen Mineralstof-




fe, die ja auch in der Frucht enthalten sind, nicht freigesetzt. Sie blei-
ben als Sduren im Organismus und, um den normalen pH-Wert auf-
rechtzuerhalten, miissen die Mineralstoffreserven des Gewebes
mobilisiert werden. So kann es also durchaus sein, dass der Urin in
Ordnung scheint und die Betroffenen trotzdem unter den Sympto-
men von Ubersiuerung leiden (Abgeschlagenheit, Schlafstorungen,
Kopfschmerzen, Sodbrennen, Verstopfung).

Ausgewogene Erndahrung
Nun ist es aber keineswegs so, dass Nahrungsmittel, nur weil sie
saurebildend sind, vom Speisezettel gestrichen werden dirfen,
denn erstens liefern sie ebenfalls lebensnotwendige Mineralien
(Schwefel, Phosphor) und zweitens braucht der Organismus ja
Sauren. Worauf es ankommt, ist, das richtige Verhiltnis zu finden.
Aus den Tabellen (S. 8) kann jeder ersehen, wie er seine Mahlzeiten
zusammensetzt, um das Siure-Basen-Gleichgewicht stabil
zu halten: So sind etwa Kise und Kartoffeln bekommlicher
als Kidse und Brot, Reis und Gemiise besser als Reis und
Fleisch.

Das Programm zum Abnehmen

Wenn es ums Abnehmen geht, hilt man sich oft an kalo-
rienarmes mageres Fleisch und Fisch. Nach Binziger/
Vasey ist das gerade die falsche Massnahme, denn zum
(gewlinschten) Gewebeabbau, der ja mit vermehrter
Saureproduktion einhergeht, kommt noch eine tiberwie-
gend sdurebildende Erndhrung. Die Erndhrungsspeziali-
sten gehen davon aus, dass die Ubersiuerung des Korpers
und der Mangel an basischen Stoffen die Hungerattacken
auslosen, an denen schon so viele Didten gescheitert sind.
Deshalb empfehlen sie, zu Beginn der Abspeck-Kur
wihrend ein bis zwei Wochen eine rein basenbildende
Kost, um einen bestehenden Siuretiberschuss moglichst
rasch abzubauen. Da eine solch einseitige Erndhrung aber
einen Proteinmangel nach sich zieht, diirfen 14 Tage kei-
nesfalls tiberschritten werden. In der Folge sollen alle drei Nah-
rungsgruppen so kombiniert werden, dass die basenbildenden
Nahrungsmittel leicht tiberwiegen.

Auch die psychischen Faktoren wie Energiemangel, Nervositit
oder Gereizheit, die oft wiahrend einer Didt auftreten und das Durch-
halten erschweren, fiihren Binziger/Vasey auf ein zu saures Milieu
im Korper zuruck.

Bei starker Ubersiuerung reicht unter Umstanden basenreiche
Kost allein nicht aus. Unterstiitzende Massnahmen konnten sein: die
Einnahme basischer Mineralstoffe, Forderung der Nierentitigkeit,
Entsduerung uiber die Haut durch Sauna oder ansteigende Sitzbader,
bessere Sauerstoffversorgung durch korperliche Bewegung und
vertiefte Atmung in frischer Luft. * IZR

Ein guter Energiespender
bei Stress, Friibjabrs-
miidigkeit oder wéibrend
einer Nabrungsumstel-
lung ist Apiforce von

A. Vogel. Das darin
enthaltene Gelée Royale
ist reich an Vitaminen der

B-Gruppe, Biotin, Vitamin
A und E, aber auch an
wichtigen Spurenelemen-
ten und Mineralstoffen.
Apiforce wird mit Vorteil
kRurmdissig iiber einige
Wochen eingenommen.

Zur Anregung der Harn-
ausscheidung dienen die
Nieren-Tropfen von
A.Vogel Nepbrosolid N
(in D: Nieren-Tropfen N)
und A.Vogel's Nieren- und
Blasentee.
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