SANFTE
ERNAHRUNG

Siaure-Basen-

Tabelle




DIE RICHTIGE
ERNAHRUNG BEI
SODBRENNEN& REFLUX

Wenn du haufig mit Sodbrennen zu kimpfen hast, ist die
Erndhrung ein sehr wichtiger Faktor.

Viele Nahrungsmittel sind geradezu Gift flir deinen Magen,
da sie sehr viel Sdure produzieren.

Die Saure-Basen-Tabelle gibt Aufschluss dartber, ob ein
Lebensmittel sauer oder basisch im Koérper wirkt.

An einem negativen Wert kannst du erkennen, dass es sich
um ein basisches Lebensmittel handelt. Ein positiver Wert
hingegen steht flir eine saure Wirkung auf den Organismus.




Brot

Roggenbrot 4,1
Roggenmischbrot 4,0
Weizenmischbrot 3,8
WeilBbrot 3,7
Roggenknackebrot 3,3
Weizenbrot 1,8

Getranke

CocaCola0,4

Mineralwasser (Volvic) -0,1

Bier, Pilsener -0,2
Kakao aus entrahmter
Milch (3,5%) -0,4

Traubensaft, ungestif3t -1,0

WeilRwein, trocken -1,2

Kaffee, 5 Min. Aufguss -1,4

Getreideprodukte

Reis ungeschalt 12,5
Haferflocken 10,7
Weizenvollkornmehl 8,2
Vollkornspaghetti 7,3
Weizenmehl 6,9
Spaghetti 6,5
Eiernudeln 6,4
Roggenvollkornmehl 5,9
Reis geschélt 4,6
Parboiled-Reis 1,7

Hulsenfriichte
Erbsen 1,2

Bohnen griin -3,1
getrocknete Linsen griin

Gemluse

Spargel -0,4
Gurken -0,8
Brokkoli -1,2
Pilze -1,4
Parikagrin-1,4
Zwiebeln -1,5
Eisbergsalat -1,6
Lauch-1,8
Chircorée -2,0
Kopfsalat -2,5
Tomaten -3,1
Auberginen -3,4
Radieschen -3,7
Blumenkohl -4,0
Kartoffeln -4,0
Zucchini -4,6

junge Karotten -4,9

Fette & Ole

Butter 0,6

Olivendl und
Sonnenblumendl 0,0
Margarine -0,5

Zucker & StiRRes

Sandkuchen 3,7
Milchschokolade 2,4
Zucker, weil3 -0,1
Honig -0,3
Marmelade -1,5
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Obst

Wassermelone -1,9

Apfel im Durchschnitt -2,2
Erdbeeren -2,2

Pfirsische -2,4

Orangen -2,7

Ananas -2,7

Birnen, Durchschnitt -2,9
Kirschen -3,6

Kiwi -4,1

Aprikosen -4,8

Bananen -5,5

Schw. Johannisbeeren -6,5
Rosinen -21,0

NUsse

Erdnisse, unbehandelt 8,3
Walnusse 6,8
Haselnlsse -2,8

Fisch

Forelle gedampft 10,8
Kabeljaufilet 7,1
Hering 7,0

Schellfisch 6,8

Fleisch & Wurst

Corned beef, in Dosen 13,2
Salami 11,6

Leberwurst 10,6
Frihstlcksfleisch, 10,2

in Dosen

Truthahnfleisch 9,9
Kalbfleisch 9,0
Rumpsteak, mager und 8,8
fett

Huhnerfleisch 8,7
Schweinefleisch, mager 7,9
Rindfleisch, mager 7,8
Frankfurter 6,7

Milch, Milch-
produkte & Eier

Parmesan 34,2
Schmelzkase natur 28,7
Cheddar, reduzierter 26,4
Fettgehalt

Eigelb 23,4

Hartkase, Durchschnitt 19,2
Gouda 18,6

Camembert 14,6

Quark 11,1

Huttenkase, Vollfettstufe 8,7

Hlhnerei 8,2

Weichkase, Vollfettstufe 4,3
Naturjoghurt Vollmilch 1,5
Sahne, frisch, sauer 1,2
Fruchtjoghurt Vollmilch 1,2
Eiwei83 1,1

Kondensmilch 1,1

Vollmilch, pasteurisiert u. sterilisiert 0,7

Milcheis, Vanille 0,6
Buttermilch 0,5
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