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Monika Brenz-Rickert arbeitet in ihrer
Aschaffenburger Praxis als Ernahrungsthe-
rapeutin und ist Beraterin fir das RICHTIG
ESSEN® INSTITUT. Sie beschiftigt sich seit
vielen Jahren mit dem Saure-Basen-Haus-
halt und seinen Auswirkungen auf die Be-
findlichkeit.

Frau Brenz-Rickert, was bedeutet
der Begriff Ubersduerung?

Monika Brenz-Rickert: Fir Naturheilkund-
ler gilt ein Ungleichgewicht im Saure-Basen-
Haushalt des Kérpers als Ursache verschie-
dener Erkrankungen wie Osteoporose,
Rheuma oder Gicht. Verantwortlich dafir:
eine sdurelberschissige Nahrung. Norma-
lerweise halten Puffersysteme und Organe
wie Lunge, Niere und Leber den pH-Wert
im Blut immer gleichmaBig in einem gesun-
den Bereich. Der Organismus baut Sduren
zu Wasser und Kohlendioxid ab, Letzteres
wird Uber die Lunge abgeatmet. Nehmen
die Sauren tiberhand, muss der Uberschuss
vor dem Ausscheiden mit Basen neutrali-
siert werden, damit keine Zellen geschadigt
werden. Viele Schulmediziner vertreten al-
lerdings die Ansicht, dass unser Kérper Uber
genligend Puffersysteme verfiigt, die einer
Ubersiuerung entgegenwirken kénnen.

Aus welchen Nahrungsmitteln
stammen Uberzdhlige Sauren?

Monika Brenz-Rickert: Anders als man
denken kénnte, entstehen Sduren nicht
durch saure Lebensmittel wie Zitronen
oder Joghurt. Im Gegenteil: Viele Lebens-
mittel, die sauer schmecken, wirken im Kér-
per basisch. Beim Abbau von Eiwei3verbin-
dungen, die Schwefel- und Phosphorsduren
enthalten, entstehen Sduren. Milchsduren
sind in Lebensmitteln wie Essig und Sauer-
milchprodukten enthalten oder entstehen
als Zwischenprodukte im Stoffwechsel. Zu-
dem férdern viele eiweil3reiche Lebensmit-
tel wie Fleisch, Wurst, Kdse und Fisch die
Saurelast, genau wie stark verarbeitete Pro-
dukte wie Fast Food, Chips und StBigkeiten
sowie zu viele Teig- und Backwaren.

Foto: Tierney, Grafik: kolonko; beide stock.adobe.com
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Was kann eine
Ubersduerung begtinstigen?

Monika Brenz-Rickert: Sind die Organ-
funktionen eingeschrankt, kann der Kérper
die Sduren nicht mehr ausgleichen. Eine
wichtige Rolle spielt die Niere: Sie ist verant-
wortlich fir die Ausscheidung der Sauren,
die nicht Uber die Lunge abgeatmet werden
kénnen. Weitere negative Faktoren sind
Wasserverluste bei Durchféllen, eine sehr
schnelle, flache Atmung oder Erkrankun-
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RICHTIG ESSEN - BERATERNETZ
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VITALPILZE
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Mit Vitamin C zur Unterstiitzung
des gesunden Immunsystems

gen von Nieren oder Lunge, beispielsweise
COVID-19. Auch Alkohol und Nikotin sowie
Stress, langeres Fasten und UbermaBiges
kérperliches Training férdern eine Uber-
sduerung. Dann steigen die Sdurenanteile im
Blut und die ausgleichenden Basen sinken.

Wie sieht eine ausgleichende
Ernahrung aus?

Monika Brenz-Rickert: Sie besteht aus
reichlich pflanzlichen Lebensmitteln. Kar-
toffeln, Gemiise und Obst enthalten basen-
bildende Mineralien wie Natrium, Kalium,
Calcium, Magnesium und Eisen. Au3erdem
sind GemUse- und Zitronensaft, Essig und
Krauter empfehlenswert. Um saure Le-
bensmittel auszugleichen, eignen sich taglich
zusdtzlich 1,5 bis zwei Liter Mineralwasser
mit mindestens 600 Milligramm Hydro-
gencarbonat pro Liter. Kohlensdure hat
Ubrigens keinen direkten Einfluss auf den
Siure-Basen-Haushalt. Fette und Ole sowie
Honig wirken leicht basisch oder neutral.
Trotz allem brauchen wir natirlich Eiweif3
in unserer Erndhrung, hier kommt es auf
die richtige Zusammenstellung an. Hafer,
Hulsenfriichte und Nusse sind als Protein-
quelle perfekt geeignet.

Wie lassen sich unterschiedliche
Lebensmittel einschéatzen?

Monika Brenz-Rickert: Eine verldssliche
und wissenschaftlich erarbeitete Einschat-
zung, wie viele Sduren beim Verzehr von
den Nieren wahrscheinlich ausgeschieden
werden mussen, gibt der PRAL-Wert. Die
Abkirzung bedeutet Potential Renal Acid
Load, also potenzielle Séaurelast fur die

e Bio-zertifizierte Premiumqualitat

Die PRAL-Werle einiger
Lebensmittel (pro 100 g)

Parmesan 34,2
Gouda 18,6
Haferflocken 10,7
Huhnerfleisch 8,7
Huhnerei 8,2
Hering 70
Schweinefleisch, mager 79
Spaghetti 6,5
Roggenmischbrot 4,0
Vollmilch 0,7
Apfel 22
Orangensaft, ungestif3t 29
Tomaten 3,1
Kartoffeln -4,0
Spinat -14,0

Nieren. Positive Werte beschreiben Nah-
rungsmittel, die sauer verstoffwechselt
werden, negative Werte kennzeichnen ba-
sisch wirkende Produkte. Die Zahlen geben
dabei den Grad der Saurebelastung pro
100 Gramm Lebensmittel an. Der mit -14,0
hohe negative Wert von Spinat bedeutet
also, dass das Gemuse sehr basisch wirkt.
Parmesan mit 34,2 wirkt stark sauernd.

* Analysierte Rohstoffqualitat auf Schwermetalle (Blei, Cadmium, Quecksilber),
Pestizide, Schimmelpilze, Mikrobiologie, Radioaktivitat
¢ Einfach und bequem in der Anwendung als Nahrungserganzungsmittel in Kapselform

¢ Verarbeitung & Analytik in Deutschland

* Zusammensetzung pro Kapsel: 250 mg konzen-
triertes Pilzextrakt & 150 mg Ganzpilzpulver
plus 30 mg Bio-Acerolapulver
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BERATUNG & INFO-POST: Tel.: 06172/18532-0- Fax: 06172/18532-29 info@terra-mundo.de - www.terra-mundo.de




T 7 Frage n )

Heilkrduter sammeln ist in. Wie gut kennen Sie sich in

der Natur-Apotheke aus? Machen Sie den Test.

Welche Zeit im Jahr ist zum
Sammeln von Heilpflanzen ideal?

Q Mittsommer

G Spétherbst
e Vorfrihling

Welchen?

Q Wiesenpflaster
0 Grasnarbe
Q Rasenwunder

Welches Wetter ist zum Krduter-
sammeln bestens geeignet?

Welches Datum gilt als traditioneller
Sammeltag fiir Johanniskraut?

G 24. Dezember

€ 24 Juni

Q [4. Februar

e regnerisch und stlirmisch
o neblig und trist
o sonnig und trocken

Mehr iibers
Krautersamme’

Das Lésungswort aus dem Vormonat lautet: ELEMENT
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Spitzwegerich hat einen Beinamen.

n aufden .

Seiten 8 und 9
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Wobei hilft Spitzwegerich-Salbe?

o bei Insektenstichen
Q bei Hihneraugen
Q bei Muskelkater

Welche Farbe haben
Johanniskrautbliiten?

Q himmelblau
o sonnengelb

0 rosarot

Auf Nummer sicher gehen: Arznei-
krauter, die qualitativ hochwertig
und zu 100 Prozent wirksam sind,
bekommen Sie wo?

Q in China
G beim Backer
G in der Apotheke

Haben Sie alles gewusst?

Dann reihen Sie die GroBbuchstaben
vor jeder richtigen Antwort aneinander.
So erhalten Sie das Lésungswort:

Tipp: Gesucht ist die ,,Mutter der Heil-
pflanzen" mit den gelb-weiBen Bliiten und
den fiedrigen Bléttern.

Foto oben: euthymia, Foto unten: Visions-AD; beide stock.adobe.com

Tipps fiir Angehdrige
Menschen
mitDémenz
gut begleiten

Kunsttherapie
L

Gewinnspiel

Die Kundenzeitschrift.
Jeden Monat neu.
Kostenlos.

In lhrer Apotheke.



