Wie ernahre ich
mich richtig?

Ratgeber fiir eine vitalstoffreiche
und basenbildende Ernahrung

regeneriert wie neugeboren



ernahre ich mich richtig?

»Lalt Eure Nahrung so nattir-

lich wie moglich.”
Werner Kollath

99 Wir missen aufpassen, dal8 wir uns ausrei-
chend mit wirklichen Lebensmitteln versorgen,
die uns Lebenskraft und -energie geben.

Bei der heutigen modernen Zivilisationskost
handelt es sich oftmals um bloRe Nahrungs-
mittel mit einem Ubermall an WeiBmehl,

Ute Jentschura,

Zucker, Salz, gehértetem bZW‘ geséttigtem Fettr Ernéhrungswissenschaftlerin (Dipl. oec. troph.)

tierischem Eiweill und vielen kinstlichen
Zusatzstoffen.

Zusatzlich erleidet diese Nahrung einen immer
groReren Verlust an wertvollen Inhalts-
stoffen durch Konservierung, Warmebe-
handlung, Transport, Genmanipulation
usw. Ein UbermaBiger Verzehr dieser
Nahrungsmittel fuhrt zu einer Uber-
sauerung des Korpers, die sich in
den verschiedensten sogenannten
Zivilisationskrankheiten wie Uberge-
wicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes, Allergien, Gicht, Rheuma, Osteoporose,
Hyperaktivitat bei Kindern usw. wiederfindet.

Investieren Sie in sich und Ihre Gesundheit, indem Sie sich so
naturlich wie moglich ernahren!

Die tdgliche vitalstoffreiche Vollwertkost sollte sich etwa zu 80 % aus basen-
bildenden und zu 20 % aus siurebildenden Lebensmitteln zusammensetzen! 66




Erndhrungstips

Fir einen guten Start in den
Tag empfehlen wir ein ba-
senbildendes, vitalstoffreiches
Frihstick aus den gluten-
freien Samen Hirse, Amarant,

Buchweizen mit fruchtigem —- =
Obst wie Ananas und Apfe| =esss
sowie mit hochwertigen St3en Mandeln,
Sonnenblumen- und Kurbiskernen. Dieser
leckere Brei mit dem Namen ,Morgen-
Stund’ wird ganz einfach durch Aufkochen
oder Uberbrithen zubereitet und ist da-
durch fur Jedermann gut verdaulich, auch
bei empfindlichem Magen und Darm.

Geniel3en Sie dieses gluten- und laktose-
freie Frihstlck mit hoher Nahrstoffdichte.
Verfeinert mit Obst, Nissen, Kernen, etwas
Sahne und WurzelKraft ist es jeden Morgen
ein herrlicher Genuf3.

Testen Sie den Unterschied zu den her-
kommlichen sdurebildenden Frihsticks-
varianten, die schon am Morgen schlapp
und mide machen und, auf Dauer genos-
sen, viele Zivilisationskrankheiten fordern.

Saurebildner vermeiden:
- Das Gluten-Zucker-Fett-Friihsttick
Weilbrot mit Marmelade oder Schokocreme

- Das Gluten-Salz-EiweiBmast-Frihstiick
Weilbrot mit Rhrei, Kése, Schinken

- Das Gluten-Zucker-Fett-Milch-Frihstlick

Mittags kann der Korper Salate und Roh-
kost am besten verdauen. Wenn mittags
noch eine warme Speise gegessen wird,
sollten Salate und Rohkost immer vor den
gekochten Gerichten verzehrt werden, da
sie die Verdauung anregen und wichtige
Enzyme aktivieren.

Essen Sie abends nach 18 Uhr kein
Brotgetreide, kein Obst, rohes Gemdise
und keinen Salat. Leber und Verdauungs-
trakt befinden sich zu dieser Zeit schon in
der Ruhephase, so daf diese Lebensmittel
nicht mehr optimal aufgeschlossen wer-
den und Uber Nacht im Darm gdren.
Giftige Stoffwechselendprodukte kénnen
entstehen, die den Darm und die Leber
belasten. Essen Sie statt dessen abends
GemUsesuppen oder gedinstetes Ge-
muse mit Kartoffeln, Hirse oder Quinoa.

Weitere Empfehlungen:
Besonders vitamin- und mineralstoffreich
sind Keimlinge, Sprossen und frische

Krauter wie Melisse, Basilikum, Pe-
tersilie, Schnittlauch oder Dill.
Verwenden Sie zum Wdrzen

kein isoliertes oder jodiertes
Kochsalz, sondern z.B. Meer-
salz aus dem Naturkostladen,
Reformhaus oder aus der

Fachdrogerie.

Gesundes lrUhstUck
MorgenStund!



Investieren Sie in Ihre Gesundheit

Die tdgliche biologische Vollwertkost
sollte sich aus einem Drittel Rohkost und
- Obst und aus zwei Dritteln gedinstetem
Gemdse zusammensetzen. Wird zuviel
Obst verzehrt, belastet ein Ubermal3 an
Fruchtsduren den Organismus. Daher
empfehlen wir den Schwerpunkt der tég-
lichen Erndhrung auf Gemuse, Salat, Roh-
kost und auch auf die glutenfreien Samen
~ wie Hirse, Amarant, Quinoa und Buchwei-
zen zu legen.

Lassen Sie sich Zeit bei der Umstellung auf
eine vitalstoffreiche Vollwertkost, und be-
ginnen Sie die Einnahme eines energie-
reichen pflanzlichen Lebensmittels, z.B.
WurzelKraft, ggf. mit kleinen Mengen tber
denTag verteilt. Der Kérper muf3 sich u. U.
erst langsam an eine natirliche Kost
gewdhnen.

Wird z.B. grobes Vollkornbrot nicht ver-
tragen, sollte ein fein ausgemahlenes
~ Dinkelvollkornbrot bevorzugt werden.

~ Bei Unvertraglichkeit von Rohkost emp-

fiehlt sich Gbergangsweise gedinstetes
Gemuse.

Verwenden Sie kaltgeprefSte, pflanzliche
Ole wie Oliven-, Sonnenblumen-, Raps-
kern-, Lein-, Kirbiskernol etc. Naturbelas-
sene Butter oder Stf3e Sahne konnen in
geringen Mengen unbedenklich verzehrt
werden.

Bevorzugen Sie beim Kuchenbacken
Vollkornmehl und natdrliche StuBungs-
mittel wie Apfel- oder Birnendicksaft, Aga-
vendicksaft, Ahornsirup oder Honig, aber
alles in Mal3en!

Je langer eine zivilisatorische Mangelkost
mit einem UbermaR an Fast Food, zer-
kochter Nahrung, WeiSmehl, Zucker, Alko-
hol, SuBigkeiten etc. genossen wurde,
desto mehr Zeit muf fur die Erndhrungs-
umstellung eingeplant werden. Aus einer
saureliberschiissigen  Kost  resultieren
meist Garungen und Faulnis im Darm mit
einer entsprechend entarteten Darmflora
und verschlackten und verpilzten Darmen.

Eine Fastenkur ist gerade bei sehr ver-
schlackten Darmen ein guter Start fUr die
Umstellung auf eine vitalstoffreiche, le-
bendige Vollwertkost, da diese dadurch
grindlich gereinigt werden. Unter dieser
Voraussetzung wird der Darm wieder in
die Lage versetzt, Rohkost Gberhaupt ver-
werten zu kdnnen.

Essen Sie langsam in entspannter Atmo-
sphdre, und kauen Sie grindlich! Die
Verdauung beginnt bereits im Mund.

Essen Sie abwechslungsreich und tber
den Tag verteilt viel frisches Gemuse und
in Mal3en Obst!

Essen Sie nur, wenn Sie wirklich hungrig
sind! So lernen Sie, wieder besser auf Ihre
Korpersignale von Hunger und Satti-

gung zu achten.

Essen Sie lieber mehrere
kleine Mahlzeiten Uber den
Tag verteilt, d.h. etwa drei
bis finf taglich! So wird
der Darm nicht Gber-
fordert und die
Nahrung besser
verdaut.




Basen- und Saurebildner

Der Ernahrungskreis nach Jentschura

Basenbildende Lebensmittel sind Kartof-
feln, Gemiise, Knoblauch, Keime und
Sprossen, Salate, Rohkost, sonnen-
gereifte Frlichte, Buchweizen,
Hirse, Quinoa, Amarant, Leinsa-
men, Pinienkerne, Pistazien,
Sesam und Sonnenblumen-
kerne (alle  ungerostet),
Carob (Johannisbrot), kaltge-
preBte Ole, Butter und SiiRe
Sahne, Krautertee, Gemise-
brihe und rein pflanzliche
Lebensmittel, zB. das omnimole-
kulare Lebensmittel WurzelKraft etc.

Ebenfalls basenbildend sind Sauerstoff,
frische Luft, Harmonie, Friede und
Ausgeglichenheit, Wasserverwirbelung,
Wasserfélle, positive Gedanken, innere
Zufriedenheit etc.

Es gibt Lebensmittel, die an sich sehr sdu-
rereich sind, z.B. Orangen, Zitronen, Ana-
nas, saure Apfelsorten, Sanddorn etc.
Aufgrund ihres gleichzeitig hohen Gehal-
tes an basenbildenden Vitalstoffen werden
diese Lebensmittel von einem gesunden
Menschen bis zu einer gewissen Menge

jedoch basenlberschissig verstoff-
wechselt.

Sdurebildende Nahrungs- und Genuf3-
mittel sind Fleisch, Wurstwaren, Fisch,
Milch und Milchprodukte, gehértete Fette,
Weillmehlprodukte, Zucker und St3waren,
Kakao, Schokolade, Alkohol, Schwarzer Tee
und Bohnenkaffee.

Ebenfalls sdurebildend sind Nikotin,
Schwefel, Fluor, Phosphor, Jod, Chlor, ein
Grofteil unserer Medikamente, Arger,
Stref3, Streit, Angst, negatives Denken und
Reden sowie (bermaRiger Sport.

Vermissen Sie im Erndhrungskreis einige Ihrer Lieblingsschlacken’, zB.
Schokolade, Chips, Kaffee oder Cola? Diese,Genusse” gehéren nicht zu
unseren Empfehlungen! Aber keine Sorge, Sie missen nicht,sauer” wer-
den, weil Sie standig verzichten missen.

GenieBen Sie kompensativ!

Gonnen Sie sich z.B. einige Stiicke feine Schokolade, es muf3 ja nicht
gleich die ganze Tafel sein, und kompensieren Sie Ihre kleinen Stnden
mit einer Extraportion WurzelKraft und zusétzlicher basischer Kérper-
pflege zur Sdureausscheidung.




Darmgesundheit ist enorm
wichtig

. 80% unseres Immunsystems befinden
= sich im Darm. Bei gestorter Darmflora und
verschlackten und verpilzten Darmen
kommt es zu Darmproblemen bis hin zu
~ Infektanfalligkeit, steigendem Allergieri-
siko u.a.

"

Der Darm ist die Wurzel der ,Pflanze
~ Mensch. Ist dieser nicht voll funktions-
tlchtig, kénnen die wichtigen, mit
der Nahrung verzehrten Vitalstoffe vom
Koérper nicht verwertet werden.

Die Grundvoraussetzung flur eine opti-

male Verdauung und damit fir unsere
Gesundheit ist, dal3 der Darm nicht ver-
schlackt, entziindet oder verpilzt ist. Au-
Berdem mussen die erforderlichen
Verdauungssafte und eine gesunde Bak-
terienflora vorhanden sein.

Gegebenenfalls kann zur Wiederherstel-
lung der Gesundheit eine Darmsanierung
- notig sein. Am Anfang stehen basische
Einldufe. Moglicherweise kann auch eine
Colon-Hydro-Therapie nétig sein.

Diese Sanierung ist mit speziellen Darm-
aufbaupraparaten, einer basenbildenden
Erndhrung und ggf. auch mit einer Anti-
Pilz-Didt zu begleiten, um wieder eine ge-
sunde Darmflora herzustellen.

Einkaufstips

Beim Einkauf von Gemise, Samen, Obst,
Getreide und Samen sollte auf einen
geringen Verarbeitungsgrad, auf Frische
und Schadstoffarmut geachtet werden.
Greifen Sie, wenn notig, lieber auf Tief-
kuhlkost als auf Konserven zurlck. Nah-
rungsmittel mit Zusatzen an Chemikalien
sind zu vermeiden. Achten Sie auf die Zu-
tatenliste!

Erndhrung ganz nattirlich mit:

- viel Gemise, Salat, Rohkost, Krautern
- glutenfreien Samen
- Obst in MaBen

Kaufen Sie saisonal ein! Obst und Ge-
muse, die lange Transportwege hinter
sich haben und Uberwiegend unreif ge-
erntet worden sind, haben noch nicht
ihren vollen Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen erreicht.




Wie erndhre ich mich richtig?

Zubereitungstips

Gemdise und Obst sollten erst kurz vor der
Zubereitung zerkleinert werden, damit die
wertvollen Enzyme und Vitamine erhalten
bleiben. Verwenden Sie wenig Essig und
Zitronensaft. Eine SalatsoB8e kann z.B. mit
pflanzlichem O, frischen Kréutern und Ge-
wirzen zubereitet werden.

Gemdise sollte nur kurz angedUnstet wer-
den, um wertvolle Vitamine und Enzyme
nicht zu schadigen. Auch das Kochwasser
ist, z.B. fUr eine Sol8e, mitzuverwerten, da
die meisten Mineralstoffe und Vitamine
schnell in Lésung gehen und sich somitim
Kochwasser ansammeln.

Verzichten Sie auf die Zubereitung von
Speisen in der Mikrowelle.

Zum Braten eignen sich spezielle Bratfette,
z.B. ,Rapsdl zum Braten”. Verwenden Sie
niemals kaltgeprefte Pflanzendle zum Bra-
ten, denn je mehr ungesattigte Fettsauren
ein Ol enthalt, desto hitzeempfindlicher ist
es, und um so schlechter eignet es sich
zum Braten. Bei einer bestimmten Tempe-
ratur beginnen Ole zu brennen (Rauch-
punkt) und verandern sich in ihrer Struktur.
Dadurch  entstehen
lastende Stoffe.

stoffwechselbe-

Omnimolekulare Ernahrung,
ganz naturlich

Gerade im saurelastigen Alltag und erst
recht in einer Entschlackungskur reicht
die moderne Erndhrung zur Deckung des
taglichen Vitalstoffbedarfs nicht aus. Er-
stens sollte die Nahrung so natdrlich wie
maoglich zusammengesetzt sein, damit sie
vom Korper optimal resorbiert und ver-
wertet werden kann. Zweitens ist das Vital-
stoffangebot entscheidend zu verbessern.
Das basenbildende, omnimolekulare 100-
Pflanzen-Lebensmittel WurzelKraft bietet
mit jedem Loffel die grenzenlose Vielfalt
der Natur.

Die in der WurzelKraft enthaltenen
Mineralstoffe wie Zink, Kalzium u.a.
dienen z.B. als unverzichtbare Nie-

renhelfer fir die tdgliche Sdure-, w

Schlacken- und Salzausscheidung.

basenbildend:

Pflanzen enthalten wertvolle nattrliche Vital- und Mineral-
stoffe. Diese gelten in der Wissenschaft als,Basenbildner”. Ihre
basische Wirkung flr den Korper entfaltet sich Uber die
Verdauung. Sduren werden so optimal gebunden, abtrans-
portiert und ausgeschieden.

omnimolekular: omnes = alle (lateinisch)

WurzelKraft wird durch die Kombination der arttypischen
Vitalstoffe von tber 100 Pflanzen zu einem ,allumfassenden’,
einem omnimolekularen Lebensmittel.

Begleitende MalBnahmen zur Erndhrungsumstellung:

® Gymnastik und ausreichend Bewegung an der frischen Luft fordern die Durchblutung, beschleunigen den
Schlackenabtransport, regen den Stoffwechsel an und steigern die Sauerstoff- und Nahrstoffaufnahme.

® Durchfiihrung eines regelmaBigen Muskeltrainings ohne Uberanstrengung

Basische Korperpflege zur Entschlackung und Entsauerung, um den Stoffwechsel regelmaBig zu entlasten

® Birstenmassagen in Ausscheidungsrichtung morgens nach dem Aufstehen regen Kreislauf und entlastende

Ausscheidungen an.

® Ausreichend Schlaf, denn wahrend des Schlafes finden im Kérper wichtige Reinigungs- und Regenerierungs-

prozesse statt.

® Erlernen von Entspannungstechniken: Yoga, Autogenes Training, Muskelentspannung

Warm-kalte Wechselduschen
@ Basische Einlaufe, ggf. Darmsanierung




Was Sie meiden sollten

- Schranken Sie Ihren taglichen Verzehr von
tierischem Eiweil3 ein, denn zuviel tieri-
,' sches Eiweil3 Ubersduert den Organismus
und erhoht die Cholesterin- und Harn-
- saurewerte. Essen Sie Fleisch, Fisch oder
“Wurst von hochwertiger Qualitat, aber
selten!

~ Das ungestindeste Fleisch ist das Schwei-
nefleisch. Bedenken Sie, dal} Sie gerade
mit konventionellem Fleisch zusétzlich zu
den Sauren auch noch Gifte wie Antibio-
tika und synthetische Hor-
mone zu sich nehmen.

Setzen Sie Ihre Mahlzeit so
zusammen, dal3 Sie eine
gro3e Gemdise- und Beila-
genportion und nur eine
kleine Fleisch- oder Fisch-
menge verzehren und
nicht umgekehrt. Fleisch
- oder Fisch ist einmal pro
Woche, wie friher der
Sonntagsbraten, ein wirkli-
cher GenuR.

Ihren EiweiBbedarf kdnnen Sie besser
Uber pflanzliche Lebensmittel, wie Niisse,
SRe Mandeln, Amarant, Hirse, Quinoa,
Buchweizen, Griin- und Rosenkohl oder
in MaBBen auch Uber getrocknete Algen
und Hulsenfrichte decken.

Verzehren Sie Milch und Milchprodukte
nur in Maf3en, oder verzichten Sie darauf!
In Industrieldndern werden Milch und
Milchprodukte zur Haltbarkeitsverlange-
rung sehr hoch erhitzt. In einer zur Halt-
barkeitsverlangerung warmebehandelten

Saurebildner meiden:

- Fleisch, Fisch

- Milch und Milchprodukte

- WeiBmehlprodukte

- Zucker, Alkohol und Genuf3mittel

Milch sind die fur den Korper wichtigen
Inhaltsstoffe nicht mehr verwertbar. Dar-
Uber hinaus wirkt diese Milch in unserem
Organismus sogar als Kalziumrauber, da
zur Verstoffwechselung Mineralstoffe, z.B.
Kalzium, aus unseren eigenen Mineral-
stoffdepots, wie aus den Knochen oder
Zahnen mobilisiert werden mussen. Zu
beobachten ist, dal} deshalb in unseren
Breitengraden haufig Karies und Osteo-
porose auftreten. Ganz an-
ders ist das bei vielen
Volkern Afrikas, die selten
oder gar keine Milch trin-
ken, die aber starke Zdhne
und Knochen haben. Kuh-
milch verschleimt auch die
Lymphe, wie es bereits Pro-
fessor Wendt in seinem
Buch beschrieben hat.

Ersetzen Sie Kuhmilch
durch Soja-, Mandel- oder
Reismilch. Die Universitat in Heidelberg
hat herausgefunden, dall nur 55 % der
Mitteleuropder Kuhmilch vertragen. Kuh-
milch enthélt etwa 25 verschiedene Ei-
weil3stoffe, die gerade in Kombination mit
Zucker und Weilmehl zu allergischen Re-
aktionen fuhren kénnen.

Gute pflanzliche Kalziumquellen sind
grine Gemdise, Beerenfrlichte, Nisse und
Trockenfruchte.

Auch der Kdsekonsum sollte einge-
schréankt werden. Késesorten aus Roh-




Trinken Sie viel Wasser und Krautertee!

milch, besonders Ziegen- und Schafskase,
die im Naturkostladen oder Reformhaus
erhaltlich sind, sollten bevorzugt werden.

Wurstwaren und Kaseprodukte lassen sich
hervorragend durch rein pflanzliche Auf-
striche ersetzen. Empfehlenswert sind
Brotaufstriche von Tartex, Allos, iBi, Bruno
Fischer etc.

Schrénken Sie auch Ihren Brotkonsum auf
maximal ein bis zwei Scheiben pro Tag
ein, da auch ein Ubermal3 an Getreide,
besonders an Weimehlprodukten, den
Korper Ubersauert.

Vermeiden Sie raffinierten, weilSen Zucker
und SdBwaren! Schranken Sie den Kon-
sum von tierischen Fetten ein (Schmalz,
fettes Fleisch und Wurstwaren), und mei-
den Sie gehartete Fette (Fertigwaren, Mar-
garine, Schokolade etc.)!

Verzichten Sie weitestgehend auf GenuB3-

mittel wie SuBigkeiten, Limonaden,
Bohnenkaffee, Schwarzen Tee, stifle und

alkoholische Getranke, Zigaretten etc.

Sollten Sie auf eine Tasse Bohnenkaffee oder
Schwarzen Tee nicht verzichten wollen,
dann trinken Sie diese morgens. Bohnen-
kaffee kann auch sehr gut durch Getrei-
dekaffee oder Krautertee ersetzt werden.

Krauter- und schlackenldsende Tees soll-
ten Sie vorwiegend in der ersten Tages-
hélfte bis hin zum frihen Nachmittag
trinken. Am spdten Abend kann eine Tasse
schlackenlésender Tee in Kombination
mit ein bis zwei Teeloffeln eines pflanzli-
chen Lebensmittels, z.B. WurzelKraft, ge-
trunken werden.

Wasser — Quelle des Lebens

Trinken Sie kohlensaurefreies, energierei-
ches, mineralstoffarmes und korperwar-
mes Wasser. Sie bendtigen davon etwa
1 - 1% Liter pro Tag! Der menschliche Kor-
per besteht zu etwa 70 % aus Wasser, und
alle Stoffwechselvorgange im Koérper
funktionieren mit diesem Medium. Fehlt
es an Wasser, mangelt es an Saftfltssen,
danach an Energieflissen, und bald stellt
sich ein Energiedefizit im Organismus ein.

Neben individuellen Bedirfnissen hangt
die taglich bendtigte Wassermenge von
unserer Kostzusammenstellung ab. Ge-
muse und Obst enthalten oft mehr als
90 % Wasser.

Daher benotigen Vegetarier weniger
zusatzliche Flussigkeit als Personen, die
eine Zivilisationskost mit viel Fleisch, Fett,
Zucker und Salz zu sich nehmen.

Auch Faktoren wie hochinten-
sives Muskeltraining und
schwere korperliche
Arbeit haben Einflul}
auf die téglich
bendtigte Wasser-
menge. Im Alter
|aBt das Durstge-
fahl meist nach.

Trotzdem ist auf
eine ausreichen-
de tégliche Flis-
sigkeitszufuhr zu
achten.




Neben Quellwasser eignen sich verschie-
dene in Flaschen angebotene Stille
- Wasser zur Deckung unseres taglichen
Wasserbedarfes.

Konzentrierte Safte oder Limonaden sind
bereits hoch abgesattigte Flissigkeiten.
Sie kdnnen daher nicht mehr die natrli-
che Funktion des Wassers, ndmlich Stoff-
- wechselendprodukte aufzunehmen, zu
verdinnen oder auszuschwemmen, wahr-
nehmen.

Zum Vergleich: Man bekommt auch mit
schmutzigem Splwasser keinen Teller
sauber. Es ist mit Schmutzteilen abgesat-
tigt und hat keine Kapazitdten mehr frei,
weitere Bestandteile aufzunehmen und
an sich zu binden.

Vermeiden Sie das reichliche Trinken zu
den Mahlzeiten. Zu viel Flissigkeit zu den
Mahlzeiten verdinnt die Magensalzsdure
sowie sonstige Verdauungssafte und be-

~ hindert damit eine optimale Verdauung.

Dieser Verdiinnungseffekt bewirkt, daf3
die Nahrung nur noch unvollsténdig
aufgespalten wird und schadliche
Bakterien in der Nahrung nicht aus-
reichend abgetdtet werden. Die
Folge ist, dal3 unverdaute Eiweil3e
zu faulen und unverdaute Kohlen-
hydrate im Darm zu gdren begin-
nen und sich leberbelastende,
giftige  Stoffwechselprodukte
bilden, die den Organismus
nachhaltig negativ beein-
flussen.

Trinken Sie daher gréBere Flussigkeits-
mengen mindestens eine Stunde vor
oder nach einer Mahlzeit.

Neben Wasser, Krdutertees und Gemdise-
saften eignet sich ein Glas Obstsaft pro
Tag, am besten als Schorle im Verhaltnis
von einem Teil Saft und drei Teilen Wasser
gemischt, zur tdglichen Flissigkeitsver-
sorgung.

Trinken Sie nicht zu viel Obstsaft Gber den
Tag, da es sonst zu Gdrungen im Darm
kommen kann. Beim Kauf von Saften
sollte generell darauf geachtet werden,
daB es sich um hundertprozentige Direkt-
safte ohne Zuckerzusatz handelt.
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Ubersicht basenbildende und
saurebildende Erndahrung

Stark basenbildende Lebensmittel
Gemduse und Blattsalat, wie z.B. Gurken, Kohl, frischer Léwenzahn,
Endivie, Tomaten, Zucchini, Kirbis, Méhren, Rettich, Kohlrabi,
Porree, Feldsalat, Auberginen, Sellerie, Kartoffeln, Weile Bohnen, Rucola etc.
GemUsesafte
Weizenkeime
Krdutertees
omnimolekulare pflanzliche Lebensmittel, z.B. WurzelKraft
Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne

Schwach basenbildende Lebensmittel
Friichte wie zB. Feigen, Rosinen, Bananen, Zitronen, Melonen,
Kirschen, Weintrauben, Aprikosen, Pfirsiche, Erdbeeren, Stachel-
beeren, Himbeeren, Heidelbeeren etc.

Vorzugs- oder Rohmilch

Samen wie Quinoa, Amarant, Hirse, Buchweizen
Dinkel, Graupen, Dinkelkeime, Hafer
Getreidekaffee

Avocado

Linsen, Erbsen, griine und gelbe Bohnen

Schwach séurebildende Lebensmittel
Fruchtséfte
Haselnusse, Walnisse, Stfe Mandeln
Weizen- und Roggenvollkornmehl
Vollkornknackebrot, Vollkornbrot
Erzeugnisse aus Vollkornschrot
Quark, Joghurt, Buttermilch
geschélter und gekochter Reis
Erdnisse und Paraniisse

Stark sdurebildende Nahrungs- und GenufSmittel
Bohnenkaffee
Schwarzer Tee
Alkohol
alle Cola- und Limonadengetrénke
tierisches Eiweil, z. B. Fleisch, Wurst, Fisch
Fast Food und Fertiggerichte
die meisten Milchprodukte, z.B. Hartkése etc.
Industriezucker, Sustoffe und StiBigkeiten
WeiBmehl, Weimehlprodukte

Nattirliche Fette, wie kaltgepreBte Ole, Butter und Sahne sind neutrale Lebensmittel.
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809% der Nahrurng

20% der Nahrurng
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