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Einleitung

In diesem Ratgeber mochte ich Ihnen die basische Kost in ihren
Grundlagen und mit praktischen Rezepten vorstellen. Ich mochte Sie
anregen, sich bewusster zu erndhren und Ihnen helfen, basische Er-
ndhrung unkompliziert in Ihren Alltag zu integrieren.

Die heutigen Ernahrungsgewohnheiten fiihren dazu, das Verhalt-
nis von Sauren und Basen im Korper in Richtung der Sduren zu ver-
schieben: Dies kann das Marmeladenbrotchen oder das Miisli zum
Friihstiick sein, das Kédsebrot oder der Latte Macchiato zwischen-
durch, die Pasta mit Bolognese am Mittag, das Kuchenstiickchen am
Nachmittag oder das Glas Rotwein mit Kdsewtirfeln und Crackern am
Abend. Also die ganz , normale” Erndhrung.

Fleisch, Getreide, Zucker, Kaffee, schwarzer Tee und Alkohol wir-
ken im Organismus sdurebildend. Das ist an sich noch nicht proble-
matisch, solange die Sduren wieder abgebaut werden konnen. Proble-
matisch ist vielmehr, wenn die natiirlichen Ausscheidungsorgane wie
Lunge, Niere, Haut, Darm und Leber mit der Saureflut tiberfordert
werden. Denn ist die Sdureflut zu hoch, kommt unser Kérper mit der
Arbeit nicht mehr nach, die Sduren konnen nicht mehr ausreichend
neutralisiert und ausgeleitet werden. Dann lagern sie sich im Gewebe
ab. Die Basendepots aus dem Korper werden beansprucht, geleert und
tiberfordert. Dies aber bedeutet eine Uberlastung fiir den Organismus,
verhindert eine optimale Funktionsfahigkeit und ist der Wegbereiter
zahlreicher Einschrankungen, Beschwerden und Erkrankungen.

Und so ist es ratsam, sdurebildende Lebensmittel lediglich in einem
Maf zu geniefsen, das der Organismus auch bewiltigen kann und be-
wusst basische Mahlzeiten in die tagliche Erndhrung einzubauen oder
sogar gezielte Phasen rein basischer Kost durchzufiihren.
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Vermutlich fragen Sie sich jetzt: ,Weniger Getreide, Milchprodukte,
Fleisch, Zucker — was bleibt denn dann noch iibrig? Was soll ich denn
dann essen?” Genau das ist die Frage, bei deren Beantwortung ich
Ihnen helfen mochte. Sie finden in diesem Ratgeber zahlreiche Anre-
gungen fiir eine Erndhrungsumstellung und neue, kostliche Rezepte.

So wiinsche ich Thnen viel Freude bei der Lektiire und beim Aus-
probieren der Rezepte! Sie werden merken: Mit einem hoheren Anteil
an pflanzlicher, (und) insbesondere basischer Kost, werden Sie sich
schon bald vitaler und leichter fiihlen, die Haut wird besser, das Bin-
degewebe straffer, der Schlaf ruhiger und das ein oder andere Weh-
wehchen wird sich auch verabschieden!

Doris Wroblewski, Heilpraktikerin und Azidosetherapeutin
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Grundlagen
Der Saure-Basen-Haushalt

Umgangssprachlich gibt es den Ausdruck ,Ich bin sauer!” Wer sauer
ist, ist missmutig, gereizt, nervos, im Stress. Ebenso kann auch der
Organismus ,sauer sein”. Gemeint ist ein Ungleichgewicht im so ge-
nannten Sduren-Basen-Haushalt, ein , Zuviel” an Sduren im Korper,
im Blut, in den Organen, im Bindegewebe, in allen Zellen.

Sauren sind nicht per se schadlich. In unserem Organismus entste-
hen standig Sduren: durch Muskelarbeit, durch Verdauungstatigkeit,
durch Energiegewinnung und durch den Auf- und Abbau von Kor-
perzellen. Man muss sich vergegenwartigen: Unser Korper ist stan-
dig unterschiedlichsten Einfliissen ausgesetzt und verfiigt aber {iber
verschiedene Mechanismen mit diesen umzugehen, sich anzupassen,
und selber eine gewisse Konstanz aufrecht zu erhalten. Leicht nach-
vollziehbar ist dies am Beispiel der Temperaturregelung: Egal ob es
schneit oder die Hitze briitet, der Korper bemdiiht sich stets um eine
konstante Korpertemperatur.

Ahnlich verhilt es sich mit dem Saure-Basen-Gleichgewicht im Or-
ganisum. Fiir eine optimale Funktionsfahigkeit ist ein ausbalanciertes
Sdure-Basen-Verhiltnis im Blut, in den Organen, in den Driisen, kurz
in allen Korperzellen dringend erforderlich. Die automatische Regu-
lation des Sdure-Basen-Haushaltes erfolgt {iber verschiedene Puffer-
systeme, wobei der Kohlensdure-Bicarbonat-Puffer der wichtigste ist.

Werden Sduren in einem tolerablen Umfang aufgenommen und
produziert, kann der Organismus dies problemlos mit Hilfe dieser
Puffersysteme regulieren. Die erforderlichen Basen fiir die Puffer
werden durch die Nahrung bereitgestellt.
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Ursachen der Ubersduerung
Aber wann wird der Sdureanteil im Korper zu hoch und damit unge-
sund fiir uns? Verantwortlich sind hierfiir:
= Die tagliche Nahrungsaufnahme:
- eine erhohte Aufnahme von Sduren in der Nahrung, z. B. durch
tierisches Eiweifs
- eine erhohte Aufnahme von Nahrungsmitteln, die an sich basisch
oder neutral sind, aber durch ihre Verarbeitung sdurebildend
werden, z. B. Kartoffelchips
- eine erhdhte Aufnahme von Lebensmitteln, die im Korper zur
Bildung von Sduren beitragen, z.B. unreifes oder gespritztes Obst
- eine zu geringe Aufnahme von Lebensmitteln, die basische
Mineralstoffe enthalten.
= Die Uberlastung bzw. eingeschrinkte oder geschiadigte Funktion
der Organe bei Abpufferung und Ausscheidung der Saure.
= Die Lebens- und Umweltsituation. Dazu zdhlen u.a. Bewegungs-
mangel, Stress und Hektik, Leben gegen die innere Uhr, Elektro-
smog, psychosoziale Belastungen.

Folgen einer Uberséuerung

Bei einem Mangel an Basen bzw. einem Zuviel an Sduren sind die
Puffersystem nicht mehr in der Lage, ihre Aufgabe zu erfiillen. Der
Korper wird nicht entlastet, es kommt nach und nach zu einer immer
starkeren Ubersduerung, die mit vielfaltigen Beschwerden einhergeht
und die Entstehung von Krankheiten begiinstigt. Der allméhliche Pro-
zess der Ubersduerung verlduft kontinuierlich von ersten Symptomen
im korperlichen wie im psychischen Bereich tiber leichtere Beschwer-
den bis hin zu manifesten Erkrankungen. Die Symptome der Uber-
sduerung lassen sich in vier Stadien einteilen:
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basischen Kost, besser noch: eine regelrechte Basentherapie bei einem
ausgebildeten Therapeuten, einzubeziehen.

Die genannten Symptome, Beschwerden und Krankheiten zei-
gen, welche fatalen Auswirkungen eine Ubersduerung haben
kann. Fiir die Gesundheit ist es von grofier Bedeutung, dass Sdu-
ren und Basen sich im Gleichgewicht befinden, dass anfallende
Sauren durch im Korper kursierende Basenpuffer neutralisiert
werden und dass neben einer basenreichen Erndhrung auch an-
dere Methoden der Entsduerung genutzt werden.

Basische und basenuberschissige Kost

Was heiBt basisch? Was heiBt sauer?

Das geschulte Auge eines Therapeuten kann an den Haaren, an der Haut-
farbe, am Gesicht, am Gewebegriff, an der Haltung, am Gang ablesen,
wie es um das Innere im Korper bestellt ist. Fiir einen Laien ist dies zu
beurteilen schwierig. Hier bietet der pH-Wert der Korperfliissigkeiten
eine hervorragende Moglichkeit, ein Gefiihl fiir den eigenen Korper zu
bekommen.

Doch was ist der pH-Wert eigentlich? Der pH-Wert ist das Maf fiir den
sauren oder basischen Charakter einer wassrigen Losung. Die Abkiirzung
pH steht fiir potentia hydrogenii und meint, wieviele Wasserstoff-lonen
(H fur Wasserstoff Hydrogenium) in einer Fliissigkeit gelost sind.!

1 Wer es genau wissen will: Wasserstoff-Ionen kénnen entweder positiv oder negativ geladen sein und
das entscheidet dariiber, ob eine chemische Verbindung als Saure oder als Base/Lauge bezeichnet wird:
als H* -Ion ist der Wasserstoff positiv geladen. Verbindet sich dieses positiv geladene Wasserstoff-Ion mit
Sauerstoff (chemisch ,0” fiir Oxygenium), fithrt dies zu einer negativen Ladung (OH"). Je nachdem, ob
eine chemische Substanz ,,unterm Strich” mehr (positiv geladene) H-Ionen oder mehr (negativ gela-
dene) OH" -Ionen enthilt, werden diese chemischen Verbindungen als Sauren oder Basen bezeichnet.

10
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Grundsatzlich gilt:

Nicht alles, was sauer schmeckt, macht uns sauer, im Gegenteil. Eine
Zitrone schmeckt zwar sauer, und ihre Sdure kann bei entsprechender
Disposition auch die Zahne angreifen, aber bei einem gesunden Orga-
nismus bleibt nach der Verstoffwechselung der Zitrone ein Basenrest
tibrig. Dieser kann fiir spéter ins ,Depot verlegt” werden oder er kann
verwendet werden, um den bei der gleichen Mahlzeit entstehenden
Sauretiiberschuss auszugleichen. Zitronen sind eine wichtige Zutat in
der basischen Kiiche — nicht nur Fisch schmeckt gut mit Zitronensaft!

Wenn ein Nahrungsbestandteil nach seiner Verstoffwechselung
einen Uberschuss an Basen bringt, so ist er baseniiberschiissig,
wie z.B. die Zitrone.

Manche saurebildenden Lebensmittel haben ausreichend basische Be-
standteile, so dass sie nach der Verstoffwechselung keinen Sauretiber-
schuss bilden. Ihre Basen sind ausreichend, um die anfallenden Sauren zu
neutralisieren. Wir bezeichnen sie als neutral.

Schauen wir uns die verschiedenen Lebensmittel etwas genauer an.

Sdurelieferanten

= Manche Nahrungsmittel bringen bereits von Hause aus ein Ubermaf an
sauren Mineralstoffen und Spurenelementen wie Schwefel, Phosphor,
Chlor, Jod, Fluor oder Silizium mit. Sie sind Saurelieferanten. Dazu
zdhlen vor allem die tierischen EiweifSe, wobei es auch hierbei Unter-
schiede in der Konzentration gibt. Der Eiweifsgehalt der Buttermilch ist
mit etwa 4 % weitaus geringer als bei einem Hartkédse, der meist bei 20
% Eiweifs liegt. Je mehr Wasser oder Fett einem Lebensmittel entzogen
ist, desto hoher steigt der prozentuelle Anteil an Eiweifs.
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Gemduse

Was wire die basische Kost ohne die basische Kartoffel! Daher zu Be-
ginn des Gemiisekapitels einige Kartoffelrezepte:

Chips aus Kartoffeln oder Gemdise
Die Verkaufszahlen fiir Kartoffelchips sprechen eine deutliche Sprache,
auch wenn es teilweise an den Geschmacksverstarkern liegen soll, dass
man eine Tlite immer leer essen muss und nicht vorher aufhéren kann.
Aber trotz aller Geschmacksverstarker und anderer Zusitzen haben
auch Chips eine basische Grundsubstanz. Besser Chips selber machen!
Kartoffeln, Sifskartoffeln, Pastinaken, Petersilienwurzel, Meer-
rettich, Mohren, Rote Bete mit einer Kiichenmaschine in gleichmafSig
diinne Scheiben schneiden, mit Ol (Oliven- oder Kokosol) bestreichen,
eventuell mit Zitrone betrdufeln, wiirzen mit Rosmarin, Oregano, Ma-
joran, Kiimmel, Salz oder mit Chili, Curry, Koriander oder die einen so,
die anderen so, bestreuen und bei etwa 120 Grad auf einem Backblech
im Ofen trocknen. Je geringer die Temperatur, desto bekommlicher.
Acrylamidbildung beginnt bei etwa 120 Grad.

Rohe Bratkartoffeln
Das Lieblingsrezept meiner Kinder:

Kartoffeln mit Schale wie Gemiise raspeln (nur alte Kartoffeln
schilen), und sofort wiirzen und als Fladen in heifSfem Olivendl von
beiden Seiten goldgelb anbraten. Nicht auf Vorrat raspeln, da die Kar-
toffeln sonst unansehnlich dunkel werden (oxidieren am Luftsauer-
stoff). Aus diesem Grund werden geschilte Kartoffeln gerne in Was-
ser gelegt, wodurch sie aber viele ihrer Mineralstoffe verlieren. Die
Portion muss fiir jeden einzeln zubereitet werden, deswegen ist die
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Herstellung ein wenig zeitaufwendig. Am Schluss vorsichtig einen
Eidotter dariibergeben, stocken lassen und sofort servieren. Den Salat
vorweg essen, das verkiirzt die Wartezeit, und ist gesund!

Die Kombination Kartoffel und Ei hat die hochste biologische Wer-
tigkeit. Darunter versteht man, dass aus diesem Protein-Angebot der
menschliche Organismus das meiste verwerten und in Koérperprotein
umwandeln kann. Eine gute biologische Wertigkeit hat beispielsweise
auch die Kombination von Bohnen und Mais, wie sie in Stidamerika
sehr bekannt ist.

Kartoffelsalat

Zutaten:

= 1 kg Kartoffeln

1 Knoblauchzehe gepresst

4 EL Saft einer unbehandelten Zitrone

6 EL Raps-/Olivenol

Essiggurken (oder frische Gurken), bei Bedarf Gemiisebriihe oder

Gurkenwasser

Krautersalz und griine Krauter zum Abschmecken

Zubereitung;:
Kartoffeln mit der Schale in einem Siebeinsatz diinsten, so dass sie
nicht mit dem Wasser in Berithrung kommen, abschrecken, pellen,
eine Weile stehen lassen, dabei verandert sich die Starke und wird
bekémmlicher. Wenn abgekiihlt, die Kartoffeln in Scheiben schnei-
den. Zwiebeln, Ol und Zitronensaft mit Gewiirzen mischen, Gur-
ken klein schneiden, Kartoffeln unterheben und durchziehen lassen.
Zum Anrichten mit griinen Krautern garnieren. Am besten, am sel-
ben Tag essen.
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Carpaccio von Roter Bete
Zutaten:

4 bissfest gekochte Rote Bete
Saft/Schale einer Zitrone

2 Knoblauchzehen gepresst
Pfeffer

Krautersalz

4 EL Olivenol

Zubereitung;:

Bei bissfest gekochter Rote Bete die Haut abziehen und (mit einem
Eierschneider) in diinne Scheiben schneiden. Etwa 30 Minuten in der
Marinade aus Zitronensaft, Pfeffer und Krdutersalz stehen lassen.

Rote Bete flach auf einen Teller ausbreiten, Zitrone auf angefeuch-
teter Keramikschale abreiben, mit iibrigen Zutaten mischen und {iber
das Gemdiise geben, mit Basilikumblattern verzieren.

Statt Roter Bete kann dieses Carpaccio auch mit rohen Kohlrabi-
Scheiben serviert werden. Schmeckt kostlich mit Ingwerstiickchen
und asiaitischen Gewiirzen, muss aber ein wenig langer in der ange-
gebenen Marinade ziehen.
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Basische Kost flr Einsteiger

Dr. Annette Kerckhoff
Basische Kost fur Einsteiger

Dies statt das — Kleine Schritte in Richtung
Basenkost

Von Frau Wroblewski haben Sie erfahren, wie die basische Kiiche im
besten Fall aussieht. Sehr anschaulich hat sie das an ihrem ,, Lebens-
baum der basischen Kost” dargestellt.

Nun kann es aber sein, dass der eine oder andere Leser seine bis-
herigen Erndhrungsgewohnheiten nicht mit einem Schlag komplett
andern will oder kann. Fiir diese Leser habe ich einige Tipps zusam-
mengestellt, die die Frage beantworten: Wie konnen wir unseren all-
taglichen Speiseplan ohne grofien Aufwand in Richtung basische Kost
schrittweise verandern?

Einen ganz einfachen Vorschlag kennen Sie bereits: Essen Sie den
Salat als Erstes und nicht als Beilage. Ein kleiner Schritt — und doch
tun Sie Ihrer Gesundheit damit etwas Gutes.

Um derartige kleine Schritte geht es auch auf den nédchsten Seiten.
Hier finden Sie einfache Alternativen zu gewohnten Lebensmitteln
— sie bedeuten nicht immer gleich 100 Prozent Basenkost, dafiir aber
einen praktikablen und schrittweisen Verschiebung in Richtung ba-
sische Erndhrung.

Vollkornbrot statt WeiBmehl

Ob Baguette, Brioche oder ofenfrisches Brotchen — Backwaren aus
Weifimehl gehoren fiir die meisten zum Friihstiick dazu. Der Wechsel
zu Vollkornbrot ist jedoch aus vielen Griinden empfehlenswert, wenn
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man auf Brot nicht verzichten will. Vollkorngetreide ist zwar nicht ba-
sisch, aber dennoch ,weniger sauer” als Weifimehlprodukte. Zudem
enthélt Vollkornmehl durch die Verwendung des ganzen Kornes sehr
viel mehr Nahr- und Ballaststoffe. Wahrend weifies Mehl tendenziell
eher , leere Kalorien” enthilt, fiihrt Vollkornbrot Vitalstoffe zu.

Ubrigens: Wenn schon Vollkornbrot, dann wenn moglich aus dem
Bioladen oder der Biobackerei, da beim Biobrot auch im Hinblick auf
Schadstoffmittel, Diinger, Lagerung und Zubereitung auf Qualitdt
geachtet wird. Doch auch jeder Bécker, der sich fiir seine Brote Zeit
nimmt und sie ohne schnelle Backtriebhilfe (wie in den Backauto-
maten) backt, ist empfehlenswert (Adressen hierzu finden sich z. B.
auf www.slowfood.de, Stichwort Einkaufsfiihrer).

»Frucht pur” statt Konfitdre

Es muss nicht immer eine Konfitiire mit 60 Prozent Zuckeranteil sein.
Im Bioladen gibt es mittlerweile Fruchtaufstriche, die mit Pektinen ge-
lieren und einen hohen Fruchtanteil haben. Die beste — und wirklich
kostliche! — Alternative zu siifSen Aufstrichen ist frisches Obst als Brot-
belag. Besonders geeignet sind in Scheiben oder ldngs aufgeschnittene
Bananen, in Scheiben geschnittene Erdbeeren oder Himbeeren. Auch
als Topping auf einem Brot mit Quark oder Frischkédse ist Obst un-
schlagbar.

Mochte man eine Marmelade unter dem Aspekt der basisch ma-
chenden Mineralien und Nahrstoffe verwenden, so schneiden Ap-
felkraut, Birnenkraut, aber auch Zuckerriibensirup besonders gut
ab. Nattirlich enthélt Zuckerriibensirup auch viel Zucker, aber eben
in dieser unverarbeiteten Form auch noch sehr viele Mineralien, vor
allem Eisen.
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Der Lebensbaum
der basischen Kost

Eine weitgehend pflanzenbasierte Erndhrung mit frischen, wenig verar-
beiteten Zutaten ist — da sind sich Experten heute einig — ein wichtiger
Faktor, um die Gesundheit zu erhalten und zu starken. Sie hilft dabei,
Erkrankungen vorzubeugen, ist aber auch ein wichtiger Therapiebaustein
gerade bei vielen chronischen Krankheiten.

Die basische Kost legt zusatzlich das Augenmerk darauf, dass der
Saure-Basen-Haushalt positiv beeinflusst wird und der Organismus ausrei-
chend mit den wertvollen basischen Mineralstoffen und Spurenelementen
versorgt wird. Mit ihrem Lebensbaum hat die Azedosetherapeutin Doris
Wroblweski ein praktisches Konzept mit zahlreichen schmackhaften Rezep-
ten entwickelt, um die basische Kost in die alltdgliche Kliche zu integrieren.

Carstens-Stiftung : Natur und Medizin

www.naturundmedizin.de





