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kénnen taglich FuBbader gemacht werden. Die Haut ist unter anderem auch ein Entgiftungsorgan und in der Lage Sauren
auszuscheiden. Je schlimmer die Ubersauerung, umso ofter sollte man basische Bader machen, wenn notig sogar taglich.
Unterschatzen Sie diese MaBnahmen nicht. Alles was Sie Gber die Haut ausscheiden, muss die Niere schon nicht entsorgen und
tragt zur Nierenentlastung bei. Dies ist vor allem bei einem hohen pH-Wert des Morgenurins wichtig.

Wenn alle diese MaBnahmen strikt befolgt werden zeigt sich oft schon nach wenigen Tagen dass die Saureausscheidung wahrend
des Tages nicht mehr erforderlch ist. Die Citrate fihren so viele Basen zu, dass es teilweise sogar zu viele sind und der Urin
dann trotz der noch bestehenden Ubersauerung schon basischen Urin ausscheidet. Der Korper benstigt einfach Zeit, um die in
der Tiefe abgelagerten Sauren zu mobilisieren und auszuscheiden. Deshalb sollte man auch mit der Einnahme der Citrate nicht
bertreiben.

Hinweis: Wer hier groBere Mengen, also 10 g Mineralien oder mehr iber eine langere Periode nimmt, kann basische Nierensteine
bekommen. Deshalb empfiehit es sich auch wahrend der Einnahme von Citraten einmal pro Woche die pH-Werte des Urins
wahrend des Tages zu Gberprfen. Hier ist vor allem der erste Morgenurin sehr aussagekraftig, dieser solte immer im sauren
Bereich liegen. Die Werte sollten durch die MaBinahmen hoher liegen als bei der 1. Messung, aber nicht konstant extrem basisch
(Werte > 7,5). Werden immer pH-Werte > 7,5 gemessen, so sollte die Menge der Citrate reduziert werden, sodass die Werte
2umindest teilweise unter pH 7,5 sinken. Wie gesagt nur konstante Werte von uber 7,5 sind ober Wochen unganstig. Einzelne
Werte am Tag sollen aber durchaus aber dem pH-Wert von 7,5 liegen. Es solle lediglich eine Schwankungsbreite bzw. Dynamik
vorhanden sein.

Nach den 3 Monaten der Entséuerung sollte mit den Citraten fir eine Woche pausiert werden. Danach sollten wieder fur 3 Tage
die Urinwerte gemessen werden. Erstellen Sie die gleichen Tagesprofile wie vor Beginn der Kur. So sehen Sie was sich geandert
hat und welche weiteren Schritte erforderich sind um den Saure-Basen-Haushalt weiter zu verbessern. Die erfolgten 3 Monate
werden in der Regel nicht ausreichen um den SBH ins Gleichgewicht zu bringen. Fur die pH-Wertmessung sollten die oben
‘empfohlenen Praparate unbedingt eine Woche vor der Messung abgesetzt werden.

Basische Emahrung
Bitte essen Sie abends kein Getreide und keine Rohkost (besser gekochtes Gemiise mit ausreichend Leing und viel Eiwei).

Basenpulver (Citrate) Trinken Basische Bader

1. Monat Taglich 5 g (mit 1,5 | Wasser # | basischer Tee 2 Vollbader pro Woche oder
mischen und iber den Tag taglich 1 Fubad

2. Monat Verteilt trinken) 11 basischer Tee

3. Monat 1% | basischer Tee

1 Woche Setzen Sie alles ab.

Abschluss Kontrollmessung der pH-Werte des Urins tber 3 Tage bei jedem Toilettengang.

ie Entsiuerungskur I benétigen Sie fiir 3 Monate:
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