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Herzlich willkommen zu unserem E-Book über den faszinierenden Kosmos
des Säure-Basen-Haushalts! In den kommenden Seiten tauchen wir
gemeinsam in die geheimnisvolle Welt der pH-Werte ein, erkunden die
Auswirkungen von Säuren und Basen auf unseren Körper und enthüllen die
Schlüsselprinzipien einer ausgewogenen Gesundheit .

Erfahre, wie der Säure-Basen-Haushalt eine zent rale Rolle in verschiedenen
biologischen Prozessen spielt und warum ein harmonisches Gleichgewicht
für unser Wohlbef inden von entscheidender Bedeutung ist . Wir nehmen
dich mit auf eine Reise durch die Grundlagen der Puf ferkapazität , erklären
die Zusammenhänge zwischen Ernährung und pH-Wert , und geben
prakt ische Tipps, wie du akt iv dazu beit ragen kannst , dein inneres
Gleichgewicht zu bewahren.

Ob du dich bereits mit dem Thema vert raut fühlst oder gerade erst in die
Welt des Säure-Basen-Haushalts eintauchst , dieses E-Book bietet dir einen
umfassenden Einblick in die Bedeutung dieser fundamentalen
biochemischen Mechanismen. Wir f reuen uns, dich auf dieser
Entdeckungsreise zu begleit en und hoffen, dass du wert volle Einblicke
gewinnst , die sich posit iv auf deine Gesundheit und Lebensqualit ät
auswirken werden. Viel Spaß beim Lesen!

HERZLICH WILLKOMMEN



Die meisten Fehler werden bei der Ernährung gemacht !

Immer mehr Säuren aus den heut igen Ernährungs- und
Lebensgewohnheiten entmineralisieren und schwächen unsere
Gewebe, Organe und deren Funkt ion, sowie das Immunsystem.

Diese verursachen eine Bindegewebsschwäche bis zur
Osteoporose. Allem Voran ist es der zu hoher Konsum von
kurzket t igen Kohlenhydraten!

Sie belasten unser Hautbild, und wenn sie sich ablagern auch
die Figur! Rund 90 Prozent der Bevölkerung sind davon
bet rof fen

Unglücklicherweise bemerkt man zu Beginn nichts von dem
Ungleichgewicht unseres Säure-Basen-Haushalts. Und bis wir es
endlich wahrnehmen, dominieren of t die unangenehmen
Symptome längst unser Leben

Um dem Risikofaktor Übersäuerung bzw. Zivilisat ions-
krankheiten vorbeugen

Desshalb gilt aber hier das Mot to:

WIEKOMMT ESZUR
ÜBERSÄUERUNG?



«Saf t iges Obst , macht saf t ig, knackiges Gemüse, macht knackig
- Sof tdrinks machen soft»

Das heisst unser täglicher Speiseplan sollte im Idealfall zu etwa
80 Prozent aus mineralreicher und kohlenhydratarmer
Pf lanzennahrung bestehen!

«Du bist , was Du isst !»

Das Hauptproblem ist der Darm

Wird der Darm zu durchlässig (Leaky-Gut -Syndrom), gelangen
Gif t e in den Körper – das Darm-Immunsystem bricht zusammen.
Auch Allergene können ungehindert die Darmwand
durchdringen und so eine Allergie auslösen. Diese Gif t e werden
im Gewebe abgelagert . Dies t rif f t um so mehr zu, je intensiver
die Darmschleimhaut funkt ionen gestört sind.

Gif t - und Säuredepots sind z.B. die Muskulatur, das
Bindegewebe, die Arterien und die Fet tzellen. Der Körper
versucht zunächst , die Gif te aus dem Stof fwechsel zu schleusen,
indem er sie in den Depots ablagert . Wenn eine best immte
Konzent rat ion an Säuren/Gif ten erreicht ist , reagiert der Körper
hierauf mit einer Entzündung.

Nur über diese Entzündungsprozesse ist der Körper in der Lage,
einen Teil der Gif te wieder abzubauen. Wenn wir an einer
Grippe oder einem bakteriellen Infekt erkranken, dann werden
wir weniger durch die Erreger selber krank, sondern
hauptsächlich durch die Gif t e/säuren, die sie produzieren bzw.
durch ihre Ausscheidungen.



Durch unseren hekt ischen und of t ungesunden
Lebensst il, den viele von uns in unserer modernen
Leistungsgesellschaf t führen, beeinf lusst wir nicht
nur unser allgemeines Wohlbef inden, sondern
kann auch erhebliche Auswirkungen auf unseren
Säure-Basenhaushalt haben, ein fundamentales
Element unserer Gesundheit .

Hier sind einige Beispiele, wie unser hekt ischer
Lebensst il den Säure-Basenhaushalt beeinf lussen
kann:

Stress und übermäßige Belastung

Der chronische St ress, dem wir in unserer
schnelllebigen Welt ausgesetzt sind, kann zu
einem erhöhten Cort isolspiegel führen, was
wiederum den Säure-Basenhaushalt unseres
Körpers beeint rächt igen kann. Ein
Ungleichgewicht in diesem Bereich kann
verschiedene gesundheit liche Probleme
verursachen.

Ungesunde Ernährungsgewohnheiten

Zeitmangel und Bequemlichkeit führen of t zu
einer Ernährung, die reich an säurebildenden
Lebensmit teln wie zuckerhalt igen Snacks, Fast
Food und verarbeiteten Lebensmit teln ist . Ein
Übermaß an säurebildenden Lebensmit teln kann
das Säure-Basen-Gleichgewicht im Körper stören
und zu Übersäuerung führen.

GESELLSCHAFTLICHE
HERAUSFORDERUNGEN



Bewegungsmangel

Der Mangel an körperlicher Akt ivität in unserem
hekt ischen Lebensst il t rägt ebenfalls zur Störung
des Säure-Basen-Gleichgewichts bei. Regelmäßige
körperliche Bewegung ist wicht ig, um überschüssige
Säuren aus dem Körper zu eliminieren und das
Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.

Schlafmangel und unregelmäßiger Lebensst il

Unzureichender Schlaf und ein unregelmäßiger
Lebensst il können ebenfalls zu einem gestörten
Säure-Basen-Haushalt führen. Der Körper benöt igt
ausreichend Ruhe und Regenerat ion, um seine
natürlichen Entgif tungsmechanismen zu
unterstützen und ein gesundes Gleichgewicht
aufrechtzuerhalten.

Es ist wicht ig, diese Herausforderungen
anzuerkennen und bewusste Maßnahmen zu
ergreifen, um einen gesunden Lebensst il zu fördern
und das Säure-Basen-Gleichgewicht zu unterstützen.
Indem wir St ress reduzieren, uns ausgewogen
ernähren, regelmäßig bewegen und ausreichend
Schlaf bekommen, können wir dazu beit ragen, unser
inneres Gleichgewicht zu erhalt en und unsere
Gesundheit zu verbessern.

Lasst uns gemeinsam daran arbeiten, einen
gesünderen und ausgeglicheneren Lebensst il zu
kult ivieren, der es uns ermöglicht , das volle
Potenzial unseres Körpers und Geistes zu ent falten.



hat einen bedeutenden Einf luss auf unser Wohlbefinden und unsere
Leistungsfähigkeit . Wir wollen den Zusammenhang zwischen einer
Ernährung reich an pf lanzlichen Lebensmit t eln und ihrem posit iven Einf luss
auf den Säure-Basenhaushalt , die Gesundheit und die Leistungsbereitschaf t
näher beleuchten.

Eine pf lanzenbasierte Ernährung, die reich an Obst , Gemüse, Beeren,
Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen ist , bietet zahlreiche
Vorteile für unseren Körper und Geist . Hier sind einige Wege, wie eine
pf lanzenbasierte Ernährung das Säure-Basen-Gleichgewicht posit iv
beeinf lussen kann:

Alkalische Lebensmit tel

Viele pf lanzliche Lebensmit t el haben einen alkalischen Effekt im Körper, was
bedeutet , dass sie dazu beit ragen können, das Säure-Basen-Gleichgewicht zu
regulieren. Obst , Gemüse, und best immte Nüsse und Samen sind reich an
basischen Mineralstof fen und t ragen dazu bei, überschüssige Säuren im
Körper zu neut ralisieren.

Reich an Ant ioxidant ien

Pf lanzliche Lebensmit t el sind of t reich
an Ant ioxidant ien, die dazu beit ragen
können, Entzündungen im Körper zu
reduzieren und den oxidat iven St ress zu
bekämpfen. Dies unterstüt zt eine gesunde
Funkt ion des Säure-Basen-Haushalts und
t rägt zur allgemeinen Gesundheit bei.

PFLANZENBASIERTE
ERN ÄHRUNG



Ballaststoffe und Phytonährstoffe

Eine pf lanzenbasierte Ernährung ist naturgemäß reich an Ballast stof fen und
Phytonährstof fen, die die Verdauung fördern, den Stof fwechsel
unterstützen und eine gesunde Darmflora fördern. Dies t rägt ebenfalls dazu
bei, das Säure-Basen-Gleichgewicht zu regulieren und die Gesundheit zu
fördern.

Neben den direkten Auswirkungen auf den Säure-Basenhaushalt bietet eine
pf lanzenbasierte Ernährung auch eine Vielzahl von weiteren
gesundheit lichen Vorteilen, darunter ein reduziertes Risiko für chronische
Krankheiten wie Herz-Kreislauf -Erkrankungen, Diabetes und best immte
Krebsarten.

Darüber hinaus kann eine ausgewogene pf lanzenbasierte Ernährung dazu
beit ragen, das Energieniveau und die Leistungsbereitschaf t zu steigern,
indem sie den Körper mit den Nährstof fen versorgt , die er benöt igt , um
opt imal zu funkt ionieren.

Lasst uns gemeinsam die Kraf t der pf lanzenbasierten Ernährung erkunden
und die posit iven Auswirkungen auf unseren Säure-Basenhaushalt , unsere
Gesundheit und unsere Leistungsfähigkeit genießen.



„Krankheiten befallen unsnicht aus heiterem Himmel, sondern entwickeln
sich aus täglichen ‘Sünden’ wider die Natur. Wenn sich diese gehäuft haben,
brechen sie unversehens hervor.“

Dieser Satz stammt nicht etwa aus den aktuellen Nachrichten, vielmehr
wurde er schon in der Ant ike von Hippokrates verfasst . Und dennoch gilt
es heute mehr als je zuvor den Fokus auf einen sorgsamen Umgang mit
unserem Körper zu legen. Denn nur wenn sämt liche Abläufe des
Organismus in ausgewogener Balance stehen, bleiben wir gesund. Und
werden so mit einem funkt ionierenden Immunsystem Viren und
Krankheitserreger erfolgreich abwehren können.

Aus dem Gleichgewicht in die Dysbalance

Die Bedeutung eines intakten Säure-Basis-Haushalts ist dabei immens.
Gerät das ursprünglich von Geburt an harmonische Zusammenspiel in
einer zunehmend belasteten Umwelt und durch St ress im Alltag in eine
Schief lage, nehmen körperliche Beschwerden of tmals zu. Nicht selten
münden diese in chronische Krankheiten. Symptome wie
Erschöpfungszustände, anhaltende Schmerzen, Schlafstörungen oder
Haut irritat ionen wirken sich belastend auf Tatkraf t und Vitalität aus.

DIENATUR- QUELLEUNSERER
GESUNDHEIT



Mögliche Ursachen dafür sind zu viele säurehalt ige Abfälle im Körper, die
sich ablagern und nicht mehr abt ransport iert werden. Ein zu hoher
Säuregehalt kann fernerhin die Fließfähigkeit des Blutes erschweren und
die Neigung zu Bluthochdruck bis hin zu erhöhtem Schlaganfallrisiko
steigern.

Bessere Lebensqualität schöpfen

Die Natur hält im Gegenzug vieles bereit , um unserem Organismus Gutes
zu tun. Naturvölker in der ganzen Welt wissen seit jeher, wie sie aus
ausgewählten Kräutern und Pf lanzen wirksame Heilmit tel herstellen, um
Krankheiten vorzubeugen oder entgegenzuwirken. Es ist die
Kombinat ion aus 100% natürlichen Stof fen und dem respektvollen
Umgang mit dem eigenen Körper, der eine funkt ionierende Basis schaff t
und sie gleichzeit ig bewahrt . Organische Inhalt sstof fe und pf lanzliche
Ext rakte, die speziell in basischem Wasser enthalten sind, können den
Organismus dabei akt iv unterstützen, ihn regenerieren und wieder in ein
Gleichgewicht bringen. Insbesondere wenn die Essenzen aus hand-
verlesenen Wildpf lanzen bestehen.

Natürliche Reinheit für ein gesundes Leben

Die Essenzen aus Wildkräuter, können mit pf lanzlichen Spuren-
elementen, essent iellen Mineralien und Mikronährstof fen heilsame
Dienste leisten. Alle Stof fe zusammen ermöglichen es, im Körper an den
richt igen Stellschrauben zu drehen, um Missstände auszugleichen.
Außerordent lich wirksam kann sich dabei z. B. eine Komposit ion aus
Schabzigerklee, Kornelkirsche, St ieleiche, echtem Lorbeer und
Frauenhaarfarn erweisen. Ebenso effekt iv helfen Spurenelemente wie
Kalzium, Phosphor, Magnesium, Kupfer, Zink, Selen und einige weitere
mehr. Pf lanzenbasierte Ext rakt aus der Natur stellt somit unverfälschte,
pure Wirkstof fe für uns alle bereit . Akt ive Substanzen, die es in
Verbindung mit einer bewussten Ernährung sowie einem achtsamen
Umgang ermöglichen, sich selbst posit iv zu beeinf lussen und neue
Lebensqualitäten zu entwickeln.



Ein Get ränkekonzent rat aus ferment ierten Pf lanzenext rakten
zur Zubereitung eines alkalischen/basischen Get ränkes.

NaTure41 besteht aus 41 rein pf lanzlichen Bestandteilen.
Anhand einer durchdachten Rezeptur, kombiniert mit einem
einzigart igen Verfahren, entsteht ein hoch alkalisches
Konzent rat , mit einem natürlichen pH-Wert über 12.

Unsere Inspirat ion kommt von den wildwachsenden Pf lanzen,
die uns umgeben, welche durch die ganze menschliche
Geschichte essent iell für unsere globale Entwicklung waren.
Wir glauben an die Natur und ihre fantast ische Eigenschaft
Lösungen zu schaffen, die wir in unseren Alltag aufnehmen, um
davon ein nachhalt iges und gesundes Leben zu führen.

Unsere Philosophie ist , dass wir pure pf lanzen basierte
Produkte kreieren, die unser Leben langfrist ig verbessern und
unsere Gesundheit unterstützen. Wir glauben daran, dass durch
die Pf lanzen ein prävent iver Lebensst il mit einem
ganzheit lichen Ansatz zu einem Gesunden leben, geschaffen
werden kann.

Wasser, Pf lanzen (30%):
Löwenzahn (Taraxacum)

Kamillenblüte (Matricaria chamomilla)
Lorbeerblat t (Laurus nobilis)

Kornelkirsche (Cornus oficinalis)
Schabziger Klee (Trigonella caerulea)

Trauben- Eichen-Rinde (Quercus pet raea)
Gliedkraut (Siderit is syriaca)

Mariendistel (Silybum marianu)

WASIST NT41?



Im Jahr 1997 hat te Ajtene, Erf inderin
vom heute bekannten NaTure41,
einen starken bakteriellen Infekt , von
welchem sie sich fast nie mehr erholen
sollte. Bei diesem Vorfall erhielt sie
eine Überdosis vom starken Ant ibiot ikum
mit dem Namen Penicillin, welches sie
fast das Leben kostete. Mit diesem
Schrecken im Hinterkopf setzte sie ihre Fähigkeiten in die Tat
um und komponierte durch ihre natur- und mikrobiologischen
Wissenschaf tskenntnisse ein alkalisches Wasser, welches aus 41
Pf lanzenteilen gewonnen wird. Der Grundstein von NaTure41
wurde somit gelegt und die ersten Seiten dieser Geschichte
geschrieben.

Mit tels ihrer einer eigenen Kombinat ion eines fermentat ions-
und thermischen Verfahrens, und mit nur 2 x 5 ml am Tag,
kannst du auf vollkommen natürliche Weise deine Gesundheit
nachhalt ig und ganzheit lich unterstützen



Die Puf ferkapazität , auch als Puf ferwirkung oder Puf feref fekt bezeichnet ,
bezieht sich auf die Fähigkeit einer Lösung, ihren pH-Wert relat iv stabil zu
halten, wenn Säuren oder Basen zugegeben werden. Puf ferlösungen bestehen
in der Regel aus einer schwachen Säure und ihrer konjugierten Base oder aus
einer schwachen Base und ihrer konjugierten Säure.

Wenn es um Basenmit t el geht , bezieht sich die Puf ferkapazität auf die
Fähigkeit einer Puf ferlösung, ihren pH-Wert stabil zu halt en, wenn Basen
zugegeben werden. Die Puf ferkapazität beruht auf der Gegenwart sowohl der
schwachen Base als auch ihrer konjugierten Säure in der Lösung.

Wenn eine Säure zu der Lösung hinzugefügt wird, wird sie von der konjugierten
Base neut ralisiert , und wenn eine Base zugegeben wird, wird sie von der
schwachen Säure neut ralisiert .

Die Puf ferkapazität hängt von der Konzent rat ion der Puf ferkomponenten ab.
Höhere Konzent rat ionen der schwachen Säure und ihrer konjugierten Base
führen in der Regel zu einer höheren Puf ferkapazität . Puf ferlösungen werden
in vielen biochemischen und chemischen Prozessen eingesetzt , um pH-
Schwankungen zu minimieren und opt imale Bedingungen für Reakt ionen zu
gewährleisten.

WASGENAU IST DIEPUFFERKAPAZIÄT?



Wasser t rinken

Achte darauf , ausreichend Wasser zu t rinken, um deinen Körper hydrat isiert zu
halten und die Ausscheidung von Säuren zu unterstützen. Am besten 2-3 Liter
(0.04L pro KGKörpergewicht pro tag) ungesüsste Flüssigkeit en wie Wasser und
Tee. Stelle sicher, dass du den ganzen Tag über regelmäßig Wasser t rinkst , um
eine opt imale Hydratat ion zu gewährleisten und deinen Säure-Basen-Haushalt
zu unterstützen.

Vielfalt auf dem Teller:

Versuche, deine Mahlzeit en so bunt und abwechslungsreich wie möglich zu
gestalten, indem du eine Vielzahl von vollreifem Obst , Gemüse, Beeren
Vollkornprodukten, Hülsenf rüchten, Nüssen und Samen in deine Ernährung
integrierst . Je mehr Farben du auf deinem Teller hast , desto größer ist die
Wahrscheinlichkeit , dass du eine Vielzahl von Nährstof fen und ant ioxidat iven
Verbindungen erhältst , die zur Auf rechterhaltung eines gesunden Säure-Basen-
Haushalts beit ragen.

5 INSIDER-TIPPS



Reduziere säurebildende Lebensmit tel

Versuche, den Konsum von säurebildenden Lebensmit teln wie raf f iniertem
Zucker, hochverarbeiteten Lebensmit teln und Fet te, sowie den Fleisch und
Milchprodukte-Konsum zu reduzieren. Diese Lebensmit tel können dazu
beit ragen, den Säuregehalt im Körper zu erhöhen und das Gleichgewicht zu
stören. Stat tdessen konzent riere dich auf die erhöhte Zufuhr von alkalischen
pf lanzenbasierten Lebensmit teln

Achtsam essen

Nimm dir Zeit für deine Mahlzeiten und sei achtsam beim Essen. Genieße jeden
Bissen bewusst , kau gründlich (min. 20 mal kauen pro Biss) und vermeide es,
nebenbei zu essen oder abgelenkt zu sein. Das bewusste Essen kann nicht nur
dabei helfen, die Verdauung zu verbessern, sondern auch das Sät t igungsgefühl
steigern und dazu beit ragen, dass du dich insgesamt besser fühlst und dein
Gewichtsmanagement besser im Grif f hast .

In Bewegung bleiben

Regelmäßige körperliche Akt ivität kann nicht nur dazu beit ragen, überschüssige
Säuren aus dem Körper zu eliminieren, sondern auch den Stof fwechsel
ankurbeln und das allgemeine Wohlbef inden steigern. Finde Akt ivitäten, die dir
Freude bereiten, sei es Spaziergänge im Freien, Yoga, Laufen, Schwimmen oder
Tanzen, und integriere sie regelmäßig in deinen Alltag.
Arbeitest du vorallem in einer sit zenden Posit ion, gewöhne dir an alle 45-60
Minuten aufzustehen, dich zu bewegen und/oder Bewegungs-Übungen zu
machen.

Vertrieb:
Akupunkturbedarf Karl Blum GmbH
Breslauer Straße 42
82194 Gröbenzell
Tel: 08142 / 448480 
Fax: 08142 / 4484820
info@blum-akupunktur.de
Online-Shop: www.blum-akupunktur.de


