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Einleitung

Zahlreiche Beschwerden, mit denen wir uns regelmäßig herumschlagen, 

können mit einer Übersäuerung des körpers zusammenhängen. insbeson-

dere die Ernährung, aber auch einige andere faktoren, wie Bewegungsmangel 

und Stress, beeinflussen das Säure-Basen-gleichgewicht in unserem körper. 

gesunde Lebens- und Essgewohnheiten führen zu einem ausgeglichenen Säure- 

Basen-haushalt. fast food, dauerstress und Bewegungsmangel hingegen 

führen uns in die Übersäuerung.
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abgeschlagenheit, müdigkeit, verminderte Leistungsfähigkeit, kopf- und andere 

Schmerzen, Verdauungsprobleme – viele von uns leiden regelmäßig oder gar dau-

erhaft unter solchen Beschwerden.

der erste gang führt zur Ärztin oder zum arzt. oft genug bleiben diese Besuche 

jedoch ergebnislos. die Blutergebnisse sind unauffällig und auch sonst gibt es keine 

hinweise auf eine ernste Erkrankung. das ist natürlich gut. doch ändert es nichts 

daran, dass wir uns unwohl fühlen und uns hilfe wünschen. Zum glück sind wir 

unserem schlechten Befinden nicht hilflos ausgeliefert.

in vielen fällen steckt hinter solchen Symptomen eine ungesunde, weil säure-

lastige Ernährung.

Sie essen nur selten Zitronen, bevorzugen gar Süßigkeiten und herzhaftes wie 

fleisch? gerade dann ist es möglich, dass Sie übersäuert sind. Wie Sie in diesem 

Buch erfahren werden, sagt der geschmack eines Lebensmittels nichts darüber 

aus, ob es sauer oder im gegenteil basisch verstoffwechselt wird.

Seit den Lebzeiten der ersten menschen hat sich unsere Lebens- und damit auch 

unsere Ernährungsweise stark verändert. Wir verzehren heute häufig industriell 

verarbeitete Lebensmittel und essen viel mehr fleisch als uns guttut.



9 

	 Einfach	entsäuern

der menschliche organismus ist jedoch anpassungsfähig. oft nimmt er eine unge-

sunde Lebensweise lange Zeit klaglos hin. die Entgiftungsorgane arbeiten auf 

hochtouren, damit wir leistungsfähig bleiben – und so weitermachen können wie 

bisher. irgendwann aber sind die kapazitäten unseres körpers erschöpft, ebenso 

unsere kraftreserven. Jetzt treten unspezifische Symptome auf, für die es aus 

medizinischer Sicht keine Erklärung gibt.

Eine geeignete Ernährungsweise verhindert, dass wir übersäuern. Wenn dieser 

Zustand bereits eingetreten ist, können wir das mit der richtigen Ernährung wie-

der ändern.

im ersten teil dieses Buchs erfahren Sie, was es mit der Säure-Basen-Balance 

in unserem körper auf sich hat. nach einem crashkurs in chemie, damit Sie die 

Wirkung von Säuren und Basen im menschlichen organismus besser verstehen, 

betrachten wir die Effekte bestimmter Ernährungsgewohnheiten und die nähr-

stoffe, die ihnen helfen können, wieder in Balance zu kommen. Zudem erfahren 

Sie, welche Lebensmittel ihnen helfen können, aus der Übersäuerung hin zu einem 

besseren körpergefühl zu kommen.

im zweiten teil erwartet Sie eine Vielzahl abwechslungsreicher rezepte, mit denen 

ihnen der neustart in einen alltag mit einer köstlichen, basischen Ernährung gelingt.

ob Sie eine Entsäuerungskur machen oder ihre Ernährung langfristig umstellen 

möchten – wir geben ihnen das nötige Wissen an die hand.

Bitte beachten Sie, dass sich die ratschläge in diesem Buch an gesunde Erwach-

sene richten. Wenn Sie unsicher sind, ob die basische Ernährung richtig für Sie ist, 

oder Sie unter akuten oder chronischen Erkrankungen leiden, sprechen Sie vor der 

Ernährungsumstellung oder einer fastenkur bitte mit ihrer Ärztin oder ihrem arzt.

Eine basenlastige Ernährungsweise verbessert bei vielen menschen das Wohlbefin-

den und kann der Entstehung von Erkrankungen vorbeugen. Sie eignet sich jedoch 

nicht als alleinige Behandlungsmethode bei bereits bestehenden Erkrankungen.
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die grundlagen

als natürliche gegenspieler der Säuren sind Basen wichtige helfer auf dem 

Weg aus der Übersäuerung. doch wie genau machen Basen eigentlich Säuren 

unschädlich?
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Was sind Säuren und Basen eigentlich?

die Begriffe »Säure« und »Base« kommen aus der chemie. Vereinfacht ausge-

drückt könnte man sagen, dass Säuren und Basen das gegenteil voneinander sind. 

Sie können sich daher gegenseitig neutralisieren.

Um zu verstehen, wie das funktioniert, müssen wir zunächst den aufbau der mole-

küle betrachten. moleküle sind Zusammenschlüsse von einzelnen atomen, die über 

verschiedenartige Bindungsarten miteinander verknüpft sind.

Ein atom besteht wiederum aus unterschiedlichen teilchen:

 • Protonen (positiv geladen)

 • neutronen (keine elektrische Ladung)

 • Elektronen (negativ geladen)

im atomkern befinden sich Protonen 

und neutronen. im raum darum herum 

schweben Elektronen. Wenn ein atom ins-

gesamt nicht elektrisch geladen ist, also »neutral«, verfügt es über genauso viele 

Protonen wie Elektronen, sodass sich die positive und negative Ladung ausgleichen. 

geladene atome werden hingegen als ionen bezeichnet.

die atome der einzelnen Elemente unterscheiden sich in der anzahl der Pro-

tonen im kern. Ein Wasserstoffatom hat ein Proton, ein heliumatom zwei, ein  

Lithiumatom drei und so weiter. die anzahl der neutronen im kern variiert. Es gibt 

atome ganz ohne neutronen und welche, in denen mehr neutronen als Protonen 

enthalten sind.

Um zu verstehen, wie Säuren wirken, reicht es, sich auf das Wasserstoffatom 

zu konzentrieren. Säuren verfügen nämlich über ein positiv geladenes Wasser-

Elektron

Proton

Neutron

Elektronenbahn
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stoffatom. da Wasserstoff nur ein Proton besitzt, bedeutet das, dass das Säure- 

Wasserstoffatom über kein Elektron verfügt.

Vereinfacht gesprochen möchten Säuren dieses Wasserstoffion loswerden. Basen 

hingegen möchten ein solches ion aufnehmen. treffen ein Säure- und ein Basen-

molekül aufeinander, reagieren sie miteinander und das Wasserstoffion wechselt 

den Besitzer.

Wie stark sauer oder basisch ein Stoff wirkt, lässt sich anhand des sogenannten 

ph-Werts feststellen. dabei handelt es sich um eine Skala von 0 bis 14. der Wert 7 

entspricht einem neutralen Stoff, der weder sauer noch basisch wirkt. Werte zwi-

schen 0 und 7 stehen für Säuren. Je niedriger der Wert, desto stärker die Säure. 

Umgekehrt befinden sich Basen im Bereich von 7 bis 14. Je höher der ph-Wert, 

desto stärker die Base.

BASENEUTRALSÄURE

Die pH-Skala 

Magensäure

Zitronensaft

Apfelsaft

Tomatensaft Milch

reines 
Wasser

Eier

Natron

Handseife Bleiche

B
le

ic
he

konzentrierte 
Alkalilösung

Ammoniak-
lösung

Natron

Kaffee 
schwarz
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Basisch wirkende Lebensmittel

nun wissen Sie also, wie eine Übersäuerung entsteht und welche folgen sie 

haben kann. Bleibt die große frage: Was tun? Vor allem eine Ernährungsum-

stellung ist angesagt. im folgenden stellen wir ihnen die wichtigsten basischen 

Lebensmittel vor.
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grundlage für ein Leben im Säure-Basen-gleichgewicht ist eine geeignete Ernäh-

rungsform. in einem späteren kapitel werden Sie erfahren, was Sie sonst noch tun 

können, um ihren körper beim Entsäuern zu unterstützen. aber ihre Ernährung 

ist die grundlage, ohne die alle anderen maßnahmen nicht wirksam genug sind.

Wie Sie bereits wissen, werden Eiweiße sauer verstoffwechselt. alle proteinrei-

chen Lebensmittel sind daher eher ungünstig, wenn Sie sich basenreich ernäh-

ren möchten. dazu gehören fleisch, fisch und meeresfrüchte, zudem käse und 

getreideprodukte.

auch nüsse werden sauer verstoffwechselt. da sie jedoch zahlreiche gesunde fette 

enthalten und somit gesundheitsförderlich sind, sollten Sie auf nüsse nicht ganz 

verzichten. Wenn Sie sich insgesamt säurearm ernähren, ist es vollkommen in ord-

nung, hin und wieder nüsse zu snacken.

Zucker und kaffee sind in kleinen Portionen ebenfalls akzeptabel. Erst größere 

mengen sorgen für einen Säureüberschuss im körper.

obst und gemüse hingegen wirken basisch und enthalten zudem viele gesunde 

Vitamine und Ballaststoffe. Sie sollten einen großteil ihrer nahrung ausmachen 

und den meisten Platz auf ihrem teller beanspruchen.

milch, Butter und margarine wirken weder säure- noch basenbildend, können also 

ergänzend verzehrt werden.

das wichtigste Lebensmittel für eine basische Ernährungsweise sind jedoch mine-

ral- und heilwässer. im Vergleich zu mineralwässern ist der mineralstoffgehalt in 

heilwässern deutlich höher. Sie versorgen uns mit einer hohen konzentration an 

mineralstoffen, die basisch wirken und unseren körper so dabei unterstützen, Säu-

ren unschädlich zu machen.

im folgenden kapitel betrachten wir die wichtigsten basisch wirkenden mineral-

stoffe.
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Frühstück

Superfood-Smoothie 

2 Personen  

Zubereitungszeit:  

10 Minuten 

Zutaten 
  • 50 g junger Spinat 

  • 2 Pfirsiche

  • mark von  

¼ Vanilleschote 

  • Saft von ¼ Zitrone 

  • 2 EL gojibeeren 

  • ca. 300 ml Wasser 

Zubereitung 
Spinat waschen, Pfirsiche schälen 

und in grobe Stücke schneiden. das 

Vanillemark auskratzen und zusam-

men mit Spinat, Pfirsich, gojibeeren, 

Zitronensaft und dem Wasser im mixer 

fein pürieren. 

nährwerte (pro Person): 186 kcal, 5,6 g Eiweiß, 1,2 g fett, 33,4 g kh



67 

 frühstück



69 

 frühstück



71 

 frühstück



 72 

  frühstück 



75 

 frühstück



 76 

  Suppen 

suppen
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kastanien-creme  

2 Personen, 

Zubereitungszeit:

35 Minuten

Zutaten
  • 100 g geschälte, 

gegarte maronen  

(glas oder vakuum-

verpackt) 

  • 100 ml fettarme milch 

(1,5 % fett)

  • 100 g Sahne

  • 200 ml gemüsebrühe

  • ½ tL agar-agar

  • 1 geh. EL Puderzucker 

  • 1 EL Sanddornlikör 

(ersatzweise  

orangenlikör) 

Zubereitung
1.  die maronen in Stücke schneiden 

und in einen topf geben. milch, 

Sahne und Brühe dazugeben und  

ca. 30 minuten köcheln lassen, bis 

die maronen weich sind.

2.  die Suppe mit dem Stabmixer fein 

pürieren. das agar-agar einrühren 

und die creme damit binden. mit 

Puderzucker und Sanddornlikör 

abschmecken.

nährwerte (pro Person): 351 kcal, 5 g Eiweiß, 19,5 g fett, 34,5 g kh
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