Ubersiauert? Ausgelaugt? Miide?
Saure-Basen-Balance - so hilft die Natur

Ubersauerung scheint heute weit verbreitet zu sein Schitzungen sind bis zu 70% der Menschen in
Westeuropa chronisch tbersauert und deshalb infektanfalliger, sehr oft miide und eher kranklich.

Falsche Ernahrungsgewohnheiten, zu wenig Gemuise, zu viel tierische Produkte, chronischer Stress,
Bewegungsmangel, ausgelaugte Boden (Kali-Phosphor-Diinger statt Kompost, Bokashi oder Mist), unreif geern-
tetes Obst, eine falsch zusammengesetzte Darmflora, Alkohol, Nikotin und Elektrosmog fordern
eine chronische Ubersauerung (Azidose), die sich meist schleichend tiber Jahrzehnte entwickelt und
gravierende Folgen haben kann.

Folgende Erkrankungen kénnen Tipps gegen Ubersﬁuerung

im Zusammenhang mit einer

Ubersduerung stehen oder da- l) Fastenzeit und oder anschliessend viel Rohkost:

durch begiinstigt werden: Griine Smoothies, Salate, Gemiiserohkost,

B Wiederkehrende Bronchien- und Chlorophylisadfte und weitere basenbildende
Stirnhohleninfekte, ev. Asthma Lebensmittel - siehe Tabelle auf der Riickseite. . . %

W Rheumatische Erkrankungen, Ab- 70-80% der Lebensmittel sollten basisch sein. N3

lagerungen, Osteoporose Il) Eine Fastenzeit versetzt den Korper in den Repa- k
B Wiederkehrender Pilzbefall raturmodus und gibt ihm die Chancen Schlacken, F5== _
B Harnwegsinfekte, Hautprobleme Sduren auszuscheiden. Empfehlenswert ist ein i \
B Mudigkeit, Erschopfung Fasten mit frischen Gemiise-, Gerstengrassaft 4
B Verdauungsprobleme, Bldhungen (auch aus Pulver) oder Chlorophylisaften. o
F. Kunz-Gollut, Der S&ure-Basen-Haushalt und sein Gleichgewicht Il) Basischen Mineralienmischung mit ausgewo-

im Organismus, sokutec // G. Jutz, JJ. Weidmann: Der Saure-Basen- . . o
Haushalt: Ein empfindliches Gleichgewicht genem Calcium-Magnesium-Anteil. Einige Produkte

bieten einen doppelten Nutzen:
1) Sind eine gute Quelle fiir Ca + Mg

Rohkost - voller Basen und ein
2) Je nach Produkt wirken sie zudem basisch.

echter Geheimtipp bei Miidigkeit:
Schon nach 2-3 Wochen Versuchszeit IV) Lunge und Niere sind wichtige Organe zum

(mit Rohkost, Anm. d. Redaktion) wird man frei Ausscheiden von Sauren. Deshalb ist moderate
Bewegung (Walking, Radfahren, Wandern, ...)
sehr empfehlenswert. Und durch geniigend trin-
ken das Ausscheiden Uber die Nieren anregen.

von Miidigkeit, und zu unserer ange-
nehmen Uberraschung verschwinden
allmdhlich unnétige Fettpolster. Aus-

dauer und Kraft nehmen selbst bei V) Eine pathologische Darmflora (falsche Zusammen-
schwerer Arbeit zu und zwar ohne die setzung der Darmflora) gilt als Quelle chronischer
gewohnte Durstplage. Das Geheimnis Ubersauerung. Eine Darmsanierung mit Fa-
der Heilkraft liegt im Leben, das wir sten, Erndhrungsumstellung und Probiotikas
durch die Rohkost in uns aufnehmen. wie beispielsweise Vicolon® ist hilfreich.

Ernst Giinter: Lebendige Nahrung, 29. Auflage 2009 L. . .. L.
VI) Eiweisskonsum reduzieren. Tierisches Eiweiss

Ubersauert stark. Pflanzliches Eiweiss (Chia, Linsen,
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Damit es Menschen gut geht.




Basenbildende Lebensmittel

® Grungemiuse & Krauter = super!
Wildkrauter wie Léwenzahn oder
Brennessel, Griinkohl, Brokkoli,
Endivie, Nissler (Feldsalat), Spinat,
Gartenkrauter (z.B. Schnittlauch,
Dill, Petersilie), Kopfsalat und Eich-
blattsalat aus Freiland, ....

® Wurzelgemise: Karotten, Sellerie,
Randen (rote Beete), Rettich und
andere Wurzeln, auch essbare
Wurzeln von Wildkrautern.

® Gemdse wie Gurken, Fenchel, Zuc-
chini, Kiirbis, Pepperoni (Paprika),
Kohl aller Art und Lauchgewachse.

® Urmineralien und Gerstengras-
Extrakt von www.vitapower.ch

® Reife, saisonale Tomaten.

® Kartoffeln ohne Chips, Pommes.

® Friichte wie Apfel, Birne, Aprikose,
Pfirsich, Melone, Trauben, Beeren,
Hagebutte, Banane.

® Trockenobst ohne Zucker und
Schwefel.

® Oliven, Kastanien, Mandeln; even-
tuell auch Paranuss- und Ca-
shewkerne - jedoch ungerostet!

® Dinkel, Weizenkeime, Buchweizen,
Maisgerichte wie Polenta, Pop-
corn oder Stissmais.

® Krautertee, Molke, GemiUsesafte,
Rohmilch.

® Sojaprodukte, Eigelb.

® eventuell Linsen, Bohnen, Erbsen,
Zitrusfriichte.

Saurebildende Nahrungsmittel

B Fleisch, Gefligel, Wurstwaren.

B Fisch, Eiklar (Eiweiss).

B Meeresfriichte sind wegen Infek-
tionsgefahr nicht zu empfehlen.

B Zucker, Sussigkeiten, Schleckwa-
ren, Schokolade, Feingeback, ge-
zuckerte Mueslis, ... .

B Getreideprodukte wie Reis, weisse
Teigwaren, Weissmehl, Weizen,
Ruchbrot, ....

B Das meiste Vollkorngetreide wirkt
ebenfalls leicht saurebildend.

B Artischocken, Spargeln.

B Ausnahmen Getreide - siehe links

B Nusse tendenziell saurebildend.
Wenn gerostet sogar stark saure-
bildend. Ausnahmen siehe links.

B Softgetrdanke, Colagetranke, Ge-
tranke mit Stsstoffen.

B Kohlensaurehaltige Getranke.

MW Kaffee, Schwarztee. Alkohol.

W Nikotin.

Ubersauerung - an vielen Krankheiten beteiligt

Der Chemiker und Arzt Friedrich Sander gelangte aufgrund vieler Untersu-
chungen zu der Erkenntnis, dass fast alle schwereren Krankheiten von einer
latenten Azidose (Ubersciuerung) begleitet sind.

Bei rheumatoider Arthritis und vielen anderen Krankheiten konnte Sander
mit seiner Urinuntersuchung stets eine latente Azidose nachweisen. Durch
eine konsequente Fastenkur mit anschliessender vegetarischer Roh- und
Vollwertkost liess sich in vielen Fdllen eine Beseitigung der latenten Azidose
und somit Wiederherstellung der Gesundheit erreichen.

Dr. oec. troph. Edmund Semler, Ernahrungswissenschaftler, in, Wie Rohkost hilft und wirkt?”

Gesundheit - Sie konnen viel dafiir tun!

Durch eine konsequente Fastenkur mit anschliessender vegetarischer Roh-
und Vollwertkost liess sich in vielen Fdillen eine Beseitigung der latenten Azido-
se und somit Wiederherstellung der Gesundheit erreichen. Dr. oec. troph. E. Semler

Das hat mir geholfen

Schuppenflechte & Haar besser
Das Kalzium-Magnesium Pulver hat
mein Haar gekrdiftigt und den Haar-
ausfall verringert. Auf den Fingernd-
geln sind die weil3en Flecken komplett
und Rillen fast ganz verschwunden.
Psoriasis hat sich spiirbar verbessert.

Herr und Frau K. im Oberaargau, Sept. 13

Gelenkbeschwerden weg

Bei einer Rheumapatientin diagnos-
tizierte ich eine starke Ubersciuerung.
Ich empfahl der Patienten die tégliche
Einnahme von zwei gehduften Teeldf-
feln Urmineralien. Cortison und andere
Medikamente konnten ausgeschlichen
werden. Bis heute lebt die Patientin be-
schwerdefrei.

Bin ich liberrascht wie vielféltig einsetz-
bardas Priparat ist: Gelenkschmerzen,
Stress und Altersbeschwerden, Hauter-

krankungen, Allergien oder Obstipation.
Holtkamp, Heilpraktikerin; September 2013

Bluthochdruck wieder normal

Der Mutter einer Mitarbeiterin emp-
fahl ich die Einnahme von Urmine-
ralien. Schnell machten sich Erfolg
in Form eines deutlich niedrigeren
Blutdrucks bemerkbar. Die Patientin
nimmt seit nunmehr zwei Jahren tdg-
lich zwei gestrichene Teeldffel Urmi-
neralien ein und hat nun einen sich im
Normbereich befindlichen Blutdruck.

Dr. Eymer, Zahnarzt und Umweltmediziner, September 2013

Ubersiduerung riickgiangig
machen?

Jede Verschiebung des Sciure-Basen-
Gleichgewichtes ist eine Belastung fiir
die Gesundheit. Die Erndhrung spielt
im Ausgleich einer chronischen Uber-
sduerung eine zentrale Rolle.

Wir beraten Sie gerne in unserer
Sprechstunde:

Infovita GmbH
Institut fur Gesundheitsférderung

Tel. 062 961 89 48
www.infovita.ch/beratung



