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Das Gleichgewicht von seelischem und korperlicheohiyefinden ist die Voraussetzung fur lang
anhaltende Vitalitdt und Gesundheit bis ins hohterAMon der Schulmedizin weitestgehend unbeachtet,
gilt ,chronische Ubersauerung“ des Menschen inNlurheilkunde als einer der haufigsten und
schédlichsten aller gesundheitlicher Belastungefakt Das ,innere Milieu* des Organismus, die
Einhaltung bestimmter Parameter fir die Kérpertenatjpe, den Blutzuckerspiegel, die Menge der
Kdrperflussigkeit, die Sauerstoff- und Kohlendidsadzentration sowie den Blut-pH-Wert (7,35 — 7,45)
bedingt ein optimales Funktionieren aller Regeksyst. (1)

Der leicht basische Blut-pH-Wert ist eine besondéisanfallige Regelgrol3e. Daher stellen gleich
mehrere Organe wie Blut, Darm, Leber, Nieren unddan, so genannte Puffersysteme zur
Konstanterhaltung bereit. Hinzu kommt das Bindedmyeas Uberschissige Saure deponieren kann.
Werden jedoch diese Puffersysteme langfristig iésest, kann es zu einelronischen Ubersauerung
ins besondere im Bindegewebe - kommen.

Ursachen einer vermehrten Saurebelastung

Grob vereinfacht konnen die Ursachen in drei Grapp#erteilt werden:

» vermehrte Saureaufnahriber die Ernahrung mit haufigem Konsum saurer &iure bildender
Nahrungsmittel, wie Fleisch, Wurst, Kase, Eier, igk&ten, Kaffee und Alkohol, Fast Food, Essen in
Hektik und spat abends sowie vermehrter Stress dngitdplatz und zu Hause.

» verminderte Basenaufnahrdarch zu wenig Konsum basischer bzw. neutraleritegsmittel, wie
Gemuse, Obst, Getreide, Kartoffeln.

» verminderte Sdureausscheiduhgch Bewegungsmangel, Flissigkeitsdefizite und/enig
Schwitzen.

Magliche Folgen

Ein aus dem Gleichgewicht geratener Sdure-Basen-Hslalt ist haufig die Ursache vieler, vor allem
chronischer Erkrankungen. Nach oft lange Zeit besteendem Vorlauf (Beschwerden wie

Mudigkeit, Konzentrationsstérungen, Kopfschmerzen Ekzeme, Stimmungsschwankungen,
Sodbrennen, Gastritis, Muskel- und Gelenkbeschwerdahe Allergien, Haar- und
Nagelwuchsstorungen) entwickeln sich oft chronischérkrankungen, wie z. B. Gicht, Rheuma,
Osteoporose, Herzleiden und Linsentribungen (graue$tar). Bei Tumorerkrankungen wird haufig
eine Ubersauerung gemessen. Ubersduerung kann ausin extrem starker Schmerzreiz sein. Die
neuzeitlich bekannten Erkrankungen, wie das Fibromwlgiesyndrom, das chronische
Erschopfungssyndrom (CFS) oder das vielfaltige cheisthe Sensibilitditssyndrom (MCS) stehen mit
Stérungen des Saure-Basen-Haushaltes in Verbindung.

Messmethoden fur die Saure-Basen-Diagnostik

Die ,Saure-Basen-Titration" nach Sander ist einmitdessmethode Uber finf Harnproben, jeweils um,@@®D, 12.00, 15.00
und 18.00 Uhr gesammelt. Diese Urinproben werdem dait einem Erndhrungsprotokoll an ein spezidligsors versandt.
Auch das spontane Messen des Urin-pH-Wertes miteksstreifen kann unter Beachtung des unten gereig
Tagesrhythmus eine Orientierung geben. Vorgehessbteeifen beim Wasserlassen in den Harnstratldrhatd die
Verfarbung mit einer Farbskala vergleichen. (Mas#f&n pH-Messbereich ca. 5-8 z.B. ,Neutralit* Réerck aus der
Apotheke)
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besonders am friilhen Nachmittag sollte Ihr Urindidssein, d.h. pH-Wert Uber 7,1. Wenn Sie immer
sauren Urin messen, ist Ihr Gewebe Uberséauert iend@rdahrung zu sehr Saure bildend!




Therapiemethoden zur Entsduerung

Im Vordergrund steht dieErnahrungsumstellung auf eine basisch betonte Vollertkost (3). Saure
bildende und Basen raubende Kost, wie Fleisch, WKése, Eier, SulRigkeiten, Alkohol und Kaffee,
sollten deutlich reduziert und stattdessen bevar@agniise, Obst, Kartoffeln und Getreide gegessen
werden. Grundliches Kauen und Einspeicheln sovabktrau viel und nicht zu spat am Abend essen
entlasten die Verdauungsorgane und die Basen peydnden Driisen, wie Mundspeicheldriisen, Leber,
Bauchspeichel- und Dunndarmdrisen. Die Zufuhr vasedsalz-Praparaten in Pulver- oder
Tablettenform sind haufig fur einige Zeit notwendigd sinnvoll. (Bullrich Salz, Alkala, Basica, Os)b

Heilreaktionen: Bei einer milden Behandlung, gleichbedeutend mitigg@asenpulver oder
Basentabletten, werden sich wahrscheinlich keimmgenehmen Heilreaktionen einstellen. Reaktionen
in Form von durchfalligen Stihlen kdnnen aber elarzwei Tage auftreten, da durch die Basenzufuhr
die basenliebenden Organe (Leber, Gallenblase,iBpetheldriise und Dinndarmdrisen) biochemisch
belebt werden und eine Darms&uberung eintritt.

Weitere Mdglichkeiten zur Entsauerung :
* Bewegung an der frischen Luft ohne AnstrengwngWalking oder Wandern 3-4x pro Woche %2 Std.

* Basenbéader, Sauna, Kneipp, - helfen Sauren tUbeflalit auszuscheiden.

- Trinkkuren: basische Krautertees, basische Gemiisel{), ,Kanne Brottrunk®,

« Fasten (nur unter Anleitung nach Darmentlastung)

* Symbioselenkung (= Wiederaufbau einer funktiondtigeim Darmflora z.B. durch Effektive
MikroorganismerEM (3))

» Stressabbau: Lernen Sie Stressvermeidung, Entspgsinoungen und Umgang mit Konflikten.

Beilspiel bei meiner Frau, Dr. Brigitte Michaelisww.systembalance.de

Tabelle der Basen- und Saurebildenden Lebensmittel

Basenbildner

Gewlrze = Ziml, Lorbeer, Vanille, Majoran, Dill, Senf usw.

Sidurebildner

Hillzenfrichte

Kartaoffeln Gemise Fleisch Wrst
Frischobst* Trockenfriichte Fisch Meeresfnichte
Haonig Dicksafe Eifweiit) Kise
Ahomsirup Rohrzucker Quark Weikmehl
Sprossen & Keime Linsen helles Brot Mudeln
Welke Bohnen Soja Reis Mais

Zucker { alle raffinierten Arten )

Sauerkraut Kapem Schokolade ShRigkeiten

Cliven Hefe Erdnisse Walniisse

Sojasofle Krauternee Rosenkaohl Wirsing

stilles Wasser Brottrunk Artischocken kohlesiurehallige Getranke

Meutral - schwach - basisch Malventes Alkohal | Likor, Schnaps usw.)
Frischmilch{nicht erhitzt) Maolke Kaflee Schwarztee { Ziehzeit unter 1 Minute )

Buttermilch Joghurt { Naturbelassen ) Meutral - schwach - sauer

frische Sahne Sojamilch Dinkel Vollkom - Knéckebrot
Tofu Hirse Sauerteigbrot weilke Bohnen
Buchweizen Amaranth Sesamsamen Cashewnisse
Quinca Karoffelstarke Pistazien Mandeln
Pleilwurzelmehl Eigelb Haselnisse Leinsamen

Butter kaltgepreite Ole Frischkise Hittenkase

E=sig Sonnenblumenkeme Sauermilchprodukte Bier

Kilrbiskerne trockenar Wein

(1) Sauren und Basen werden mit dem pH-Wert gemdsseer = 0 bis 6,9, neutral = 7,0, basisch ig14)
(2) Worlitschek, M.: Original Saure-Basen-HauskalWie Sie Ihren Korper wirkungsvoll entsduern. Heaylag.

(3) siehe meine Info’s zur Ernahrung und zur Damesang mitEffektiven M ikroorganismen.
www.regulationstherapie-praxis.de



