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Der Schlussel zu
Wohlbefinden und Gesundheit

Warum ist der Saure-Basen-Haushalt wichtig?

Der Saure-Basen-Haushalt (SBH) ist ein zentrales Thema, wenn es um unsere Gesundheit geht.
Unser Korper ist darauf angewiesen, einen stabilen pH-Wert zu halten, um optimal funktionieren zu
konnen. Ein Ungleichgewicht kann zu zahlreichen gesundheitlichen Problemen fiihren, von Midigkeit
und Kopfschmerzen bis hin zu schwerwiegenden chronischen Erkrankungen wie Diabetes oder

Osteoporose.

Was verursacht eine Ubersauerung?

Verschiedene Faktoren kénnen zu einer Ubersauerung des Kaérpers fiihren:

e Ernahrung: Besonders tierische Eiweil3e, WeiBmehlprodukte, SulRigkeiten und Fast Food tragen
zur Saurebelastung bei.

e Genussmittel: Alkohol und Zigaretten sind ebenfalls grol3e S&urelieferanten.

e Medikamente: Einige Schmerzmittel und Narkosen konnen den SBH storen.

e Negative Emotionen: Geflihle wie Angst, Wut und Trauer beeinflussen das Saure-Basen-
Gleichgewicht.



e Bewegungsmangel oder Uberbelastung: Sowohl zu wenig Bewegung als auch exzessiver
Sport im anaeroben Bereich tragen zur Ubersauerung bei.
e Stress: Dauerhafter hoher Stresspegel fordert die Saurebildung im Korper.

Symptome einer Ubersauerung

Erste Anzeichen einer Ubersauerung kénnen sehr vielfaltig sein:

Standige Mudigkeit und Erschépfung
Konzentrationsschwéache und Schlafprobleme

H&aufige Kopfschmerzen und Nackenverspannungen
Hautprobleme, Allergien und briichige Nagel
Verdauungsbeschwerden und hartnackiges Ubergewicht

Langfristig kann eine chronische Ubersauerung zu ernsthaften Erkrankungen wie Diabetes Typ 2,
Nierensteinen, Osteoporose, Rheuma und sogar Herzinfarkt oder Schlaganfall fihren.

So halten Sie Ihren Saure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht

1. Basenreiche Ernahrung

Eine Erndhrung, die reich an basischen Lebensmitteln ist, hilft, die Sduretberschiisse auszugleichen.
Hierzu zahlen:

e Gemise

e Obst

e Kartoffeln

e Krauter und Gewiirze

Die 80:20-Regel empfiehlt, 80 % basische und 20 % saurebildende Lebensmittel zu sich zu nehmen.

2. Viel Trinken

Viel Wasser und Krautertees unterstitzen die Entsduerung des Korpers.



3. Bewegung und Entspannung

RegelmalRige Bewegung an der frischen Luft und Entspannungstechniken wie Yoga oder Meditation
helfen, den Stress abzubauen und das Gleichgewicht zu halten.

4. Stress reduzieren

Versuchen Sie, lhren Alltag zu entschleunigen und sich regelméf3ig Pausen zu génnen, um Stress zu
vermeiden.

5. Entsauerungskuren

Eine oder zwei Entsduerungskuren pro Jahr kénnen helfen, den Saurelberschuss effektiv
abzubauen.

Fazit

Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt ist essenziell fir unser Wohlbefinden und unsere
Gesundheit. Durch eine bewusste Ernédhrung, ausreichend Bewegung und Stressmanagement
konnen wir viel tun, um unseren Koérper im Gleichgewicht zu halten.

Wenn Sie Unterstitzung auf Inrem Weg zu einem gesinderen Lebensstil brauchen, besuchen Sie
Sandras Gesundheitskurse oder kontaktieren Sie mich per E-Mail unter kontakt@sandras-
gesundheitskurse.de.

Bleiben Sie gesund und achten Sie auf Ihr Saure-Basen-Gleichgewicht!




