Was ist basische Erndhrung?

Bei einer basischen Ernahrung werden liberwiegend basenreiche Lebensmittel verzehrt, die
im Korper zu Basen umgebaut werden kénnen. Als Grundlage fur diese Ernahrungsweise dient
eine Unterteilung in saure und basische Lebensmittel, je nachdem, ob sie im Kérper mehr
Sauren oder Basen bilden. Basische Kost besteht zu etwa 80 Prozent aus basischen und zu 20
Prozent aus sauren Lebensmitteln.

Basische Lebensmittel

Verfugt ein Lebensmittel Uber einen hohen Anteil an basischen Mineralstoffen, vor allem
Kalium, Magnesium und Calcium, und hat nur einen geringen EiweiBanteil, wird es in der Regel
im Korper basisch verstoffwechselt und ist daher ein basisches Nahrungsmittel.

Welche Produkte wirken basisch?
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. und vieles mehr!

Die meisten pflanzlichen Lebensmittel sind also basisch.

Sparsam solltest du mit Fleisch, Milchprodukten (auBer Sahne), stark zuckerhaltige
Nahrungsmittel, Kaffee und Alkohol sein!


https://www.dm.at/ernaehrung/kaffee-tee-kakao/kaffee-kaffeeersatz

