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BasenCitrate Pur’

Nach Apotheker Rudolf Keil

Seit Urzeiten ist der Mensch an eine
baseniberschissige Nahrung ange-

passt. Unsere heutige Erndhrung

kann jedoch aufgrund von Zeitmangel

oder Bequemlichkeit haufig einseitig und
unausgewogen und dadurch saureiberschissig
sein. Stress, korperliche Belastungen und Di-
aten konnen den Saure-Basen-Haushalt zusatz-
lich belasten. Wichtige Basenlieferanten in der
Nahrung sind mineralreiches Mineralwasser,
Gemise und Obst. Wegen des Zuckergehaltes
sollte man Obst jedoch nur maRvoll in den
Speiseplan einbauen.

Wie lassen sich die Saure-Basen-Verhiltnisse
im Korper beurteilen?

In der Medizin benutzt man hierzu einen Blut-
gasautomaten und chemische Bestimmungs-

methoden fir Blut und Harn. Fir
den Alltag bleibt nur, die Harn-pH-
Werte zu testen, um die Saure-
Basen-Verhaltnisse im Gesamtorga-
nismus abschétzen zu kénnen. Hierzu
bedient man sich Harn-Teststreifen. Am besten
bestimmt man die Séurestarke des Harns im
Tagesverlauf an drei aufeinander folgenden
Tagen (siehe Grafik unten). Bei Gblicher S&ure-
Basen-Regulation verandern sich die Urin-pH-
Werte im Laufe des Tages in einem bestimmten
Rhythmus. Wenn man nur noch saure Urinwer-
te misst, empfehle ich die Erndhrung auf eine
groBere Menge basenliefernder Nahrungsmit-
tel umzustellen.”
BasenCitrate Pur kann hierbei eine zusétzliche
wertvolle Hilfe sein.
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Wann nimmt man BasenCitrate Pur am besten?
Nachts ist unsere wichtigste Regenerationsphase.
Deshalb empfehle ich, besonders abends auf eine
basenreiche Erndhrung zu achten. Sollte dies ein-
mal nicht méglich sein, kann BasenCitrate Pur hier
eine wertvolle Unterstiitzung sein. Meine Empfeh-
lung: Morgens und abends ein Messldffel Basen-
Citrate Pur Pulver aufgeldst in mineralreichem Mi-
neralwasser mit Kohlensdure aufldsen und trinken.

Diat - Tipp Wahrend einer Diat befindet sich un-
ser Korper in einer besonderen Situation. Durch
den Fettabbau entstehen sogenannte Ketoséu-
ren, die das Saure-Basen-System zusatzlich for-
dern. In dieser Situation sollte man besonders
darauf achten, den Saure-Basen-Haushalt mit
Basen zu starken.

Welche Mineralverbindungen sind sinnvoll?

Calcium Wie die vor Kurzem verbffentlichte ,Na-
tionale Verzehrsstudie 11” zeigt, sind groRe Teile
der Bevolkerung nicht ausreichend mit Calcium
versorgt. AuBerdem spielt die Calciumversorqung
fir den Erfolg einer Didt eine sehr wichtige Rolle,
denn Calcium tragt zu einem normalen Energie-
stoffwechsel bei.

Magnesium und Kalium Die ,Nationale Verzehr-
studie II” zeigt auch fiir Magnesium eine man-
gelhafte Versorgung in groBen Teilen der Bevol-
kerung. Fir Kalium sind die Daten nicht
eindeutig. Wahrend in Deutschland 2000 mg
pro Tag empfohlen werden, liegt die Empfeh-
lung fiir die tagliche Versorqung Erwachsener in
den USA bei etwa 4700 mg. Legt man den USA-
Wert zugrunde, ist auch die Kalium-Versorgung
in weiten Teilen der Bevélkerung ungeniigend.
Magnesium und Kalium sind neben ihren viel-
faltigen Funktionen im Stoffwechsel auch wich-

tig fir die Funktion des Nervensystems oder,
wie der Volksmund sagt, fiir ein stabiles ,Ner-
venkostiim”. Die EFSA, Europdische Behdrde fiir
Lebensmittelsicherheit, stellt fest: Kalium und
Magnesium tragen zu einer normalen Funktion
des Nervensystems bei.

Als Mineralverbindungen habe ich die Citrate ge-
wahlt, da jedes Citrat drei Saureteilchen neutra-
lisieren kann. Vitamin D, und Zink runden die
Komposition sinnvoll ab. Vitamin D, sorgt dafir,
dass das Calcium besonders gut aufgenommen
wird. Zink unterstitzt die Niere bei der Entsdue-
rung des Korpers. Hierzu die EFSA: Zink tragt zu
einem normalen Sdure-Basen-Stoffwechsel bei.

Empfehlung Taglich morgens und abends je ein
Messloffel BasenCitrate Pur in Mineralwasser,
medium oder classic, auflosen und trinken. Die
ungeldsten Teilchen miissen mitgetrunken wer-
den. Sie losen sich im Magen.

BasenCitrate Pur - zum taglichen Saure-Basen-
Ausgleich - nicht nur wéhrend einer Diat!
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26 Basenstreifen pH 5,6 - 8,0 Zur Kontrolle des Urin-pH
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