»3» Nicht von ungefihr werden viele Zivilisationskrankheiten
wie Midighkeit, Rheuma oder Riickenbeschwerden einem
Ungleichgewicht des Sdure-Basen-Haushaltes zugeschrieben,
Frau Dr. Antoinette Sarasin Gianduzzo, dipl. Humanarnihrung

ETH Ziirich, gibt Antworten auf die hiufigsten Fragen.
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divisataonskrankhiiten kinnen die Lksa
che ineinem Lnglelchgewichi des Sdure-
Bazen-Hamhalias haben: Kopfschmanzen
ader Migréna, Rhauma, Sicht, Auckan-
deschwiiden, Allegien, aber avch e
wichsproblems stahen in Zumammeanhizng
mit dauernder Ubers2uerung. Dumm da-
ran 151 chass man &5 erst Mkl wern's
weh i [kabei 153 ene enisprechende ba-
sisthe Eméhrung das einfachste und bil-
ligste Mittal, wicfen Altesshaschwesden
wid schaweren chioreschin Bk rankungin
virdubeugen

bt g5 dean auch efpen Zusammen-
hang rwischon chronisehaer Mhersiu.
ertug und Uiergewdiehr?

bst ein Drganismus chronisch libersduert.

nam optimalen Funitionisren. Etwa glaich
gingm Lotwwad, das moseinem reibungs
busen Akl gestir wid

Die= besmtrachtigt natislich such dan
Faltsipttapdisd vl Kann sinen albE
antan Fettanbaw erschweanen inmaingm
perednlich ehgestmmien Gewahis- &
Wiladitats-Coacheng-Programm Berlick
gichtige sch inshesondere dese Azpekie
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latsachlich gl es da i Jusamimen
hiang. Cellute, auch als Orangenhaut be-
gannt, i=t aine Hindegaweb=achwiiche,
die fast nur Frauen batifft. Sie it ho-
monell hedsngt (Dstmogen hauptsac
lich an dan Beiren, gen Oba@amen und
den Hiften auf und sussart sich optisch
1 Form wan Dellen und Bes mben s
Ausprigungen auch in Ferm farbliche
VesBndemungen der Haut Ee handeft
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Was bedeutet demn sime

basische Erndfung?

Auirst mussman esrmal wissen, dass dis
Geschmack wenig 0ber saver oder ba-
zach auesagt, weil dia SHuren erstbaim
Ahbau der Nafmmngsmittel im Kdmper eng-
siohen, Es gibl also Basen und Sdpe
bildende: Mahwungemitied So st Wais-
shmot ader Reis beispielzwaise

stark S3ure hildend. Auch Fleisch, Ge-
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pder Sodagetrinke. Basen bildend sind
mineralstafirziche Maehnmgemittel: Ge-
mi=a, Karioéfain odar auch Obst. Solche,
die el Kalwam, Kalzium oder Magnesiom
gnthalian, Was @nd die Folgen wan 2u
agaurars Emaheung? Unzese Exsgewhin-
fisitin Tihaan 2w sines chronsschin Ubes
sauenng, Man nimms an, dass 95% der
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Wach =nd sich dessen wenge At
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Wie solen wir uws denn erndiven ?
In der Gohemeii essen wan 2o siss, fu fell,
2u salrio, eindeutg u wel Flaisch und
wel oy wenig GemGse, Frilchtg und Sa-
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O, Antoerette Sarasin Glanduzo
Dipl. Humanemnahung, ETH Zorich.
Persdnlich abgastimmies Gewichis-
und Welk-Ane Konept

Friwate sowie Kleingruppen Gewichis-
& \'ialitats Coaching in ZUnch und Ad-
ligsail, Weisewe irifos Lrrter anase woi-
li#z.ch oder Tel: 076 697 36 36

Was lar Spert il Sfire -Bassa-
Haushali zur fun?
Durch modarates Sooritrsioen entsteh
nir woereg M lchsdume und der gesamin
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