PRAXIS WELLNESS

Basisch besser fiihlen

Uberschiissige Sduren im Kdrper loswerden, sich fitter fiihlen: Basische Kost
und Basenfasten liegen im Trend. Spezielle Basenpraparate aus der Apotheke sollen
beim Entsduern und Entschlacken helfen.

chwungvoll in den na-

henden Friihling starten,

die eigene Leistungsfi-

higkeit steigern, Miidig-
keit und Antriebslosigkeit ver-
treiben: Viele Menschen haben
den Wunsch, ihren Sédure-Ba-
sen-Haushalt ins Gleichgewicht
zu bringen, um ihrer Gesund-
heit Gutes zu tun. Kein Wunder,
denn nach naturheilkundlicher
und alternativmedizinischer Auf-
fassung ist hiufig eine chronische
Ubersiuerung des Koérpers der
Grund fiir Miidigkeit, Antriebslo-
sigkeit und anhaltende Erschop-
fung. Auch andere Befindlich-
keitsstorungen und tiberwiegend
unspezifische Beschwerden sol-

len auf das Konto des Séaureiiber-
schusses gehen: Infektanfilligkeit,
Kopfschmerzen, Sodbrennen,
briichige Négel, Haarausfall und
Hautprobleme gehoren dazu.
Wer nicht gegensteuert, kann wo-
moglich schwerwiegende sys-
temische Erkrankungen riskie-
ren. Ein langanhaltender latenter
Séuretiberschuss im Korper wird
unter anderem mit Osteoporose,
Arteriosklerose, rheumatischen
Erkrankungen und chronischen
Schmerzen in Verbindung ge-

bracht.

Erndhrung steht im Zent-
rum Mit Basenkuren, Basenbi-
dern, Basenpulvern und Co.
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geht es den Sduren, die sich
unter anderem dauerhaft im
Bindegewebe ablagern, gezielt
an den Kragen. Die Hauptrolle
im Kampf gegen Ubersduerung
spielt die richtige Erndhrung:
Weniger sdurebildende und
mehr basische Lebensmittel auf
den Tisch zu bringen, heif3t der
wichtigste Grundsatz. Als sdu-
rebildend gilt eiweifireiche Kost
- vor allem tierische Produkte
wie Fleisch, Fisch, Wurst, Kise
und Milchprodukte kénnen
eine chronische Ubersiuerung
begiinstigen. Der Grund: Ei-
weif3 besteht aus schwefel- und
phosphathaltigen Aminosédu-
ren. Werden sie im Korper ab-

gebaut, entstehen Séduren.
Neben Lebensmitteln tierischen
Ursprungs gehoren allerdings
auch Getreideprodukte zu den
sdurebildenden Lebensmitteln,
die zuriickhaltend gegessen be-
ziehungsweise im Rahmen einer
basischen Fastenkur voriiberge-
hend eventuell ganz vom Spei-
sezettel gestrichen werden.

Reichlich auf den Tisch kom-
men sollten basische Lebensmit-
tel. Dazu gehoren die meisten
Gemiisesorten, Obst und Salate,
Gewiirze, Krauter und Sprossen.
Auch Durstloscher wie Gemii-
sesdfte und Krautertees sind ba-
sisch. Interessant zu wissen ist
in diesem Zusammenhang, dass
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Lebensmittel, die von Natur aus
sauer schmecken, durchaus ba-
sisch wirken konnen. Das gilt
nicht nur fir die super-saure
Zitrone, sondern auch fiir an-
dere sduerliche Leckerbissen wie
Grapefruit und Stachelbeere.
Spezielle Sdure-Basen-Tabellen
geben Aufschluss dariiber, wel-
che Nahrungsmittel welche Ei-
genschaften haben.

Fasten in den Ferien Viele
Menschen, die ihren Siure-
Basen-Haushalt gezielt stabili-
sieren und die kdrpereigenen
Akkus mal wieder aufladen
mochten, schitzen spezielle
Basenkuren oder Basenfasten-
Wochen. Mittlerweile haben
sich viele Wellness-Hotels auf
basenfastende Giste eingestellt.
Kulinarisch verwohnt wird die
gesundheitsbewusste Klientel
vor Ort mit raffiniert zubereite-
ten Gemiisegerichten, frischen
Salatvariationen und Obstspe-
zialitdten; hdufig kommt vor
allem saisonale Kost in Bio-
qualitat auf den Tisch. Basische
Wellness-Anwendungen wie
»entschlackende“ Massagen,
Bader und Packungen erginzen
das Basenfasten vielerorts. Auf
dem Programm steht zudem
Bewegung: Angebote wie ge-
fuhrte Fastenwanderungen,
Radtouren, Yoga und Tanzen
werden von Freunden des Ba-
senfastens meist gerne in An-
spruch genommen.

Basenkur daheim Auch zu
Hause soll eine Basenkur fiir ein
Plus an Energie und Wohlbefin-
den sorgen. Insbesondere im
Frithjahr haben viele Menschen
den Wunsch, ihren Kérper von
Ballast zu befreien und dabei
auch Sdureabbau zu betreiben.
Obst, Gemiise und Salate sind
natiirlich auch in den eigenen
vier Winden die Hauptakteure
auf dem basenbetonten Speise-
plan. Um den Sdureabbau im
Korper voranzutreiben und den

Sdure-Basen-Haushalt wieder
ins Lot zu bringen, konnen zu-
satzlich basische Nahrungser-
ganzungen eingesetzt werden.
Entsprechende Pulver, Granu-
late und Tabletten, die insbe-
sondere basische Mineralstoffe
wie Kalium, Magnesium und
Calcium enthalten, kennen Sie
als PTA aus dem Apothekensor-
timent. Als besonders geeignet
gelten basische Préparate mit
hohem Anteil an organischen
Mineralstoftverbindungen wie
Citraten. Apothekenkunden,
die ihrer Gesundheit in diesen
Wochen mit einer Basenkur auf
die Spriinge helfen mochten,
sollten Sie nicht nur zu geeigne-
ten Basenpréparaten, sondern
auch zu einem Plus an Bewe-
gung raten. Ob Schwimmen,
Gymnastik oder Joggen: Be-
wegung und Sport regen den
Stoffwechsel auf ganz natiirliche
Weise an.

Fastenkrise Wer einfach Ge-
wicht verlieren mochte, kann
ebenfalls von einer Basenkur
profitieren — egal ob zu Hause
oder im Urlaub. Reduktions-
diaten beeinflussen den Saure-
Basen-Haushalt und koénnen
eine Ubersiuerung verursa-
chen, da sich beim Fettabbau
zahlreiche Ketosduren bilden.
Deren Anwesenheit ruft nach
einigen Tagen eine sogenannte
Fastenkrise hervor, die auf die
eingeschriankte Stoffwechsel-
aktivitat zurtickzuftihren ist.
Die Pfunde purzeln nicht wei-
ter. Um dem entgegen zu wir-
ken, ist eine basische Ernih-
rung oder die Supplementierung
mit basischen Nahrungsergén-
zungsmitteln sinnvoll. M

Sabine Breuer,
Apothekerin/Chefredaktion
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Einzeldosen-
Augentropfen

D3

AUGENTROPFEN 10 X 0,4 ML

Bei geriteten Augen mit
vermehrter Trinensekretion
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DIE GRUNE
LOSUNG BEI
ROTEN AUGEN.

Euphrasia D3
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DIE SCHNELLE HILFE AUS DER NATUR

®& rrei von Konservierungsstoffen
@ Gut vertraglich und leicht dosierbar

@ Flasche ab dem Sauglingsalter,
Einzeldosen ab 4 Jahren
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Weleda - im Einklang mit Mensch und Natur www.weleda.de
Euphrasia D3 Augentropfen Zusammensetzung: 10,1g (= 10ml) enth.: Euphrasia 3c Dil.
D3 10g. Sonstige Bestandteile: Borsaure, Natriumtetraborat. Mit Kaliumnitrat isotonisiert.
Anwendungsgebiete gemaB der anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis.
Dazu gehoren: Katarrhalische Entziindungen am Auge, die mit vermehrter Tranenabsonde-
rung einhergehen; Lidddeme, vor allem auf allergischer Grundlage. Gegenanzeigen: Keine
bekannt. Nebenwirkungen: Es kénnen Reizungen der Augen auftreten wie z. B. Brennen,
Rotung, Juckreiz, Schwellung oder vermehrter Tranenfluss (Haufigkeit unbekannt).

Euphrasia D3 Einzeldosen-Augentropfen Wirkstoff: Euphrasia 3c D3. Zusammensetzung:
1 Einzeldosisbehdltnis enthalt: Euphrasia 3c Dil. D3 0,4ml. Sonstige Bestandteile: Na-
triumchlorid, Natriumcitrat, Citronensauremonohydrat. Anwendungsgebiete: gemdB der
anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis. Dazu gehéren: Katarrhalische Ent-
zlindungen am Auge, die mit vermehrter Tranenabsonderung einhergehen; Lidédeme, vor
allem auf allergischer Grundlage. Gegenanzeigen: Allergie gegen Euphrasia (Augentrost)
oder einen der sonstigen Bestandteile; Kinder unter 4 Jahren. Nebenwirkungen: Es kénnen
Reizungen der Augen auftreten wie z. B. Brennen, Rétung, Juckreiz, Schwellung oder ver-
mehrter Tranenfluss (Haufigkeit unbekannt). Weleda AG, Schwabisch Gmiind



