Buch: ,Die Vollwertkochschule® von Christl und Gaurz

»Unsere Bestimmung ist es, die Gegensatze richtig z
erkennen, erstens namlich als Gegensatze, dann ab
als Pole einer Einheit.dérmann Hesse)

Von Sauren und Basen

Unendlich wichtig sind diese beiden entgegengesetPole in der Welt der Stoffe. So wichtig
namlich, dass bei nur geringer ungleichmalRiger metg in Richtung »sauer« unsere
gesundheitliche Grundstimmung ins Wanken gerat.dingesundes Ganzes zu erhalten, muss die
Rechnung zwischen Sauren und Basen ziemlich garfgateen, und Raum fir Toleranzen gibt es
kaum.

Grundsatzlich haben wir es hier mit einer chemisdBeobeinteilung zu tun, an der kein Stoff der
Welt vorbeikommt: Er wird entweder in die Kategomsaurebildend« oder »basenbildend«
eingeordnet, oder eben »neutral«, sofern er zu wenigen z&ahlt, die sich genau um den
Mittelpunkt herum bewegen. Gemessen wird der sagergph-Wert, wonach sich Saurebildner
im Bereich von 1—7 ph bewegen, 7 der Neutralpusiktind ab 7 ph aufwarts die basenbildenden
Stoffe beginnen. Diese Stoffe halten tatsachlichas viar Name verspricht; einleuchtend also, dass
auch alles, was der Mensch an Essbarem tagliclicim hlsneinschaufelt, entweder saures oder
alkalisches Milieu im Kdrper bildet.

Damit menschliches Blut gesund ist, verlangt esreiph-Wert von 7,33. Der anzustrebende
Harmoniepunkt ist demnach die Mitte Zwischen beiBeiten, wenn auch deutlich mit Schlagseite
in Richtung »Base«. Jener gesunde Gleichklang, g#em hier die Rede ist, kann nur,
Wissenschaftler wie Dr. Ragnar Berg, Dr. Max BimrBenner haben es bestatigt, Uber die
Ernahrung erreicht werden.

Wer also Hunger auf Gesundheit hat, der muss \@askeBbildendes essen. Denn im Gegensatz zum
krankmachenden Saurelberschuss in unserer Nahechadet uns ein Basentberhang keineswegs,
nein, er erleichtert sogar die innere Atmung, bin#®hlensdure und legt letztlich eine
Alkalireserve im Blut an. Dass wir so etwas notwgnorauchen, rechtfertigt die Tatsache, dass
auch beim Zellabbau, der ja sténdig stattfindeyr&a entstehen (ebenso durch Arger: »Ich bin
sauer!« oder angestrengte Muskelarbeit: wir habeskeglkater). Jene werden, wie utbrigens auch
alle Sauren, die durch Nahrung in unseren Korp&angen, mit je einer Base gebunden, daraus
entsteht ein neutrales Salz, welches leicht aubgaen werden kann.

Wer nun aber seinem Korper standig »Saures gibtd, @insehen, dass dieser mit der Zeit auch
sauer wird und entsprechend reagiert. Doch voreesgit er sich nachsichtig mit unserer
Genusssucht;

Sobald Ubermaliig viel Saure durch die Speise irrensKoérper gelangt und dort ein ebensolches
Milieu erzeugt, fangt dieser an, aus eiweil3reicNahrung die Organische Base Ammoniak
herzustellen, um die unerwiinschten Sauren damitbatiden Dabei wird natirlich das zugefuhrte
Eiweil3 nicht mehr ausschliel3lich fir den Zellaufvenwendet; aus diesem Grund wollen wohl
jene Stimmen, die eine Uberaus eiwei8reiche Nahfanlgrn, nicht verstummen, da ein an Basen
unterernahrter Korper tatséchlich mehr Eiweil3 bnau®arum ist bei basenreicher Kost der
Eiweil3bedarf um ein Wesentliches geringer. WaruenSfiche mit dem Eiweil3 dennoch verzwickt
ist, lesen sie im Kapitel Gber Eiweil3.



Was aber, wenn die Eiweil3versorgung nicht ausreiah alle Sauren zu vertilgen? Der
Organismus weil3 sich zu helfen, und zwar greift dann als nachstes seine ureigenen
Alkalireserven im Kalk des Knochengerusts und defidGwanden an. Spatestens hier begreifen
wir, wie ernst die Natur es mit dem ph-Wert meint.

Klar, dass jeder noch so emsig gehortete Vorrandgvann zur Neige geht und die Folgen einer
Fehlerndhrung sich durch unbequeme Mangelerschg@muiemerkbar machen: Schaden an
Zahnen und Gelenken und an den Bandscheiben; Kealepf, Hamorrhoiden und Osteoporose,
zu deutsch: Knochenschwund entstehen. Schafft dgek es trotzdem nicht, das Gleichgewicht
von Sauren und Basen wiederherzustellen, was ldefefall ist, wenn wir fast nur Saurebildendes
zu uns nehmen, dann bleibt ihm nichts anderes ity als letzte Verzweiflungstat den nicht
mehr zu bewaltigenden S&uretberschuss auszuksistah und ins Blut abzuschieben. Das flihrt
zu Blutgerinnung, Blutverdickung, was wiederum Hierzarbeit erschwert und Stauungen in den
Kapillargefal3en verursacht, wodurch Zellen und @egaicht mehr ausreichend mit Nahrstoffen
versorgt werden kdnnen.

Stellen Sie sich ein solches Harnsaurekristall 8eine Gestalt &hnelt einem kleinen, sehr spitzen
Schneekristall. Nun treten diese nicht einzeln,dsom in der Masse auf, gelangen — wie
beschrieben — ins Blut und werden darin zunachstlién entlegensten Bereiche des Kérpers
abtransportiert, dahin, wo sie am wenigsten stdramlich in die Haut. Dort abgelagert, stellt sich
beim Menschen ein merkliches Gefuhl der Berthrumgsiedlichkeit ein, es treten Spannungen in
Schulter und Nackengegend auf. Ist dort kein Ptaghr fir Ablagerungen, dienen Gelenke und
Schleimbeutel als kdorperliche Mdullhalden; die Folgsind Nierengrie3 und -steine, ein

schmerzhaftes »Reil3en und Stechen« lasst jede Begequr Qual werden, das Gewebe wird
gereizt und das Ergebnis sind die weitverbreit&igiisationsiibel namens Rheuma und Gicht.

Wir lernen daraus: Der ahnungslose Allesesserast ¥Selbstmorder mit Messer und Gabel« nur
einen Gedankensprung weit entfernt.

Verfolgen wir aufmerksam, was in uns passiert, watr wir im Gaumenbereich irdischen
Genussen huldigen: Ist z. B. das Essen zu »saneérder basische Bauchspeichel schafft es nicht,
den richtigen ph-Wert im Darm herzustellen, so missieue basische Séafte von der
Bauchspeicheldrise produziert und in den Darm gelgolverden.

Dabei wird vom Magen Salzsaure gebildet, die ndhgvtehl am Platze ist, da der Speisebrei den
Magen langst verlassen hat. Sie bleibt also untétijlagen liegen und macht durch Aufstol3en
und Magenzwicken auf sich aufmerksam. Und weil Salre eine scharfe Saure ist, reizt sie die
Magenschleimhaut, fuhrt zu Gastritis und Magengesican. Irgendwann kapituliert dann unser
Magen und stellt seine Salzsaureproduktion ganz Jetrt aberleiden wir unter Sduremangel,
versuchen diesen durch Medikamente auszugleicheém@&nMagen wird géanzlich seiner Funktion
enthoben so, als hatte er Schuld an dem ganzersteesad musste unschadlich gemacht werden.
Dabei wéare im Grunde genommen alles denkbar einf@ech Ragnar Berg hat hierzu eine
Entdeckung gemacht: wenn wir 7 x soviel Basenbd@snwie Saurebildendes zu uns nahmen, so
seine Zauberformel, wirden Schwierigkeiten gartnéckt auftreten.

Wer also Gesundheit essen will, muss zu aller wrslenken, umstellen, umgewoéhnen. Unsere
Tabelle soll in diesem Sinne Klarheit schaffen.

Mit buchhalterischer Genauigkeit sollten Sie allegd nicht vorgehen, wenn Sie in Zukunft Ihren
Speisezettel aufstellen. Schliel3lich sollen wir fsein vom Fanatismus auf dem Gebiet der
Ernéahrung, der vor angstlichem Breichenltffeln thiis zu selbst zerstorerischer Vollerei reicht.
Tabellen sind lediglich Richtlinien, an denen mah snformieren kann.



Saurebildner

Fleisch, Fleischbruhe, Fisch, Wurst
Huhnereiweil3

Milch )

Rahm
Butter
Kéase
Quark
Joghurt
Kefir )
Bohnenkaffee, schwarzer Tee
Schokolade, Kakao

Alkohol

Fabrikzucker

Honig

Auszugsmehl, Vollkornmehl, Griel3
Hafer, Gerste, Roggen,

Weizen, Reis, Mais

Brot und Backwaren (auch Vollkorn)
Teigwaren (auch Vollkorn)
gehartete Fette und Ole

)
)
)  pasteurisiert
)
)

Walnusse (mit Ausnahme frisch
geernteter Nlsse, sog Schalnusse)
Erdnisse

Hulsenfrichte (mit Ausnahme der Sojabohne)

alle gekochten Gemise

(Ausnahme: Artischocken, Rosenkohl,
Spargel und Rhabarber ... sind roh und
gekocht saurebildend)

Frichte (grin geerntet und in Lager-
hallen ausgereift. Ausnahme Banane)

Zusammengestellt nach:

Basenbildner

Huhnereigelb

Milch )
Rahm ) nicht pasteurisiert
Butter )
Kase )
Krautertee

Carob (Johannisbrot)

Hirse
Buchweizen
alle gekeim@etreide

kaltgeschlagene Fett€le
(Sauren-Basen-Gleichgewicht)
frisch geerntdaied¢ in der Schale
(auchid&dnsog. Schalnisse)
Kastanien
Sojaboh
alle rohen Gemiuse uradeSal

Kartoffeln (sind roh und geko
basenbildend)

Gemusebrihe (wenn Gemiuse nach
dem Kochen entfernt wird)
Frichtel@nSonne gereift)
Banane miser basenbildend

Hedy Bircher-Rey: ,Wie erndhre ich mich richtig im Sauren-BaseniGigewicht?“ und
Dr. Aschoff: »Ernahrungsrichtlinien fur Patienten, die geswedden und bleiben wollen.«



