Sauren :
Die Krankmacher in unserer Nahrung

Eine Vielzahl gesundheitlicher Stérungen bis hin zu schwersten Erkrankungen entstehen durch
die viel zu vielen ( unsichtbaren) Sauren, die unsere ( Wohlstands ) -Ernahrung enthalt.
Da unser menschlicher Organismus flur seine Stoffwechsel- und Immunarbeit dringend auf

basenreiche Ernahrung angewiesen ist, sollte unsere tagliche Nahrung
moglichst aus ca. 80% Basenanteile

und nur zu ca. 20% Saureanteilen bestehen.

Die nachfolgenden Tabellen zeigen die Verteilung von Sauren und Basen in unserer Nahrung:

Stark SAURE -
Nahrungsmittel:
Fleisch, Fleischbriihe, Fisch, Aufschnitt
und Wurstwaren, Eier, Hartkase,
Industriezucker und alle zuckerhaltigen
Produkte (Vorsicht: versteckte Zucker),
zuckerhaltige Limonaden und
Getranke,

Weillmehl und WeilRmehlprodukte,

bildende

Kaffee und Kakao, Erdnisse,
Paranusse, polierter Reis,
hochprozentiger Alkohol
Diese moglichst meiden
Schwach SAURE - bildende

Nahrungsmittel

Joghurt, Quark, Erzeugnisse aus
Vollkornschrot, Haselnusse,
Weizenvollmehl, Roggenvollmehl,
Vollkornbrot, Knackebrot, Bier:

Davon so viel als notig

p.H. — neutrale Nahrungsmittel
Butter, kaltgepresste Planzendle,

z. B: Olivendl, Sonnenblumendl,
Kurbiskernal, Walnusse,
Leitungswasser

Schwach BASEN - __bildende
Nahrungsmitel:

Vollmilch, Sauermilch, Buttermilch,
Getreidekaffee, Trockenobst,

Rubensirup, Apfelkraut, Vollsojamehl,
Weizen- und Dinkelkeime, trockener
Wein

Diese sind gut

Stark BASEN -
Nahrungsmittel:

Obst ( nur vollreifeFruchte ), Sahne,
Alles Gemiuse

Frichte wie Auberginen, Kdrbis,
Zucchini, Gemusebruhe, Krauter und
Gewurze wie Petersilie, Schnittlauch,
Mayoran, Thymian, Dill, Basilikum,
Paprika, Pfeffer, Blattgemuse und
Blattsalate wie Spinat, Mangold, Kohl,
Feldsalat, Knollengemuse wie Kohlrabi
, Wurzelgemuse wie Karotten, Sellerie,

bildende

Rote Beete, Lauch, Gurken,
Rhabarber, Kartoffeln, Pfifferlinge und
Steinpilze,

Molke, stilles Mineralwasser

Diese sind sehr gut !
Davon so viel als moglich







