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Liebe Leserin, lieber Leser,

Der Sdure-Basen-Haushalt

Wie Sduren entstehen
Wie kommt es zur Ubersduerung?
Das Gewebe wird sauer

Der pH-Wert zur Bestimmung
der Sdurelast

Wie lasst sich der Sdure-Basen-
Haushalt messen?

Uberlastung der Puffersysteme
Typische Beschwerden

Die positiven Auswirkungen der
Basenerndhrung

Die Welt der Basenerndhrung

Unsere Entsduerungssysteme
Warum Grapefruits basisch wirken
Ole — natiirlich basisch und neutral

Basenreiche Erndhrung in vielen
Variationen

So funktioniert basenreiche Erndhrung

Basis-Basenwoche —
7 Tage intensiv entsduern

1, 2 oder 3 basische Entlastungstage
Bausteine der Entsduerung
Basisch trinken

Basische Mineralsalze: Basenpriparate
und SchiiBler-Salze

AuBerliche Basenanwendungen

Gezielte Basenerndhrung bei
Beschwerden

Haufige Beschwerden

Magen-Darm-System
Blahungen
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Reizmagen/Magenschleimhaut-
entziindung

Darmst6rungen/-entziindungen
Reizdarm

Akuter Durchfall

Verstopfung

Leber- und Gallebeschwerden

Stoffwechsel
Erhdhte Harnsdurewerte und Gicht

Gestorter Fettstoffwechsel,
erhhte Cholesterinwerte

Ubergewicht
Diabetes mellitus Typ 2

Bewegungsapparat
Muskel- und Gelenkbeschwerden

Osteoporosevorbeugung und
Osteoporose

Rheuma
Nacken- und Riickenschmerzen
Fibromyalgie

Nerven und Psyche
Erschopfung, Energiemangel

Niedergedriickte Stimmung und
depressive Verstimmung

Kopfschmerzen und Migréne
Schlafstorungen
Konzentrationsschwdche und
Nervositat
Herz-Kreislauf-System/Durchblutung
Bluthochdruck

Niedriger Blutdruck
Eisenmangel und Blutarmut
(vorbeugen)

Haut

Hautprobleme

Cellulite
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