Zu diesem Buch

URSACHEN

Gicht: Beschwerden und ihre Ursachen
Was ist Gicht?

Gicht:So diagnostiziert und behandelt sie
die Schulmedizin

So helfen Anderungen des Lebensstils
Medikamente kénnen notig sein

UBERSAUERUNG

Enorm wichtig: die Sdure-Basen-Balance
Auf den pH-Wert kommt es an

So lasst sich der Saure-Basen-Haushalt messen
Wie der Kdrper den richtigen pH-Wert einstellt

So kommen die Saduren in den Korper
,Hausgemachte* Sauren

Gdrungssauren

Sauren von auBen

Der Korper schiitzt sich

Die Sdurepuffer

So hdngt Gicht mit einem gestorten
Sdure-Basen-Haushalt zusammen
Saure schmerzt

Das Bindegewebe ist belastet
Sauerstoff- und Energiemangel

Der Darm muss viel leisten
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Die Behandlung der Ubersiuerung
bei Gicht

Die Herstellung der Saure-Basen-Balance
Den Stoffwechsel normalisieren
Unterstiitzende Heilpflanzen und Krduter

Mit duBerlichen Anwendungen entsdauern
Wickel zum Entgiften

Bader

Wechselbader und Wechselgiisse
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Die ideale Erndhrung - die optimalen Bestandteile
Wichtig: viel Ballaststoffe

Vermeiden: Saurebildner und Fett

Langsame Kohlenhydrate bevorzugen

Lebensmittel, die Sie sich gonnen sollten
Unvertraglichkeiten

Die ideale Erndhrung — so essen Sie gesund
Kein Essen ohne Hunger

Gesund und gut: ein ausgiebiges Friihstiick
Nehmen Sie sich Zeit fiir das Mittagessen
Lassen Sie sich Zeit zum GenieRen

Beim Essen nicht trinken

Obst und Rohkost — aber friih

Darmreinigung und Darmtraining
Der Bittersalztrunk

Darmtraining

Darmmassage

ERNAHRUNG

So erndhre ich mich nach der Saure-Basen-Balance
Basenlieferanten

Die Sauermacher

Was diirfen Sie essen und trinken?

Trinken Sie sich gesund
Kostlich zubereiten mit Krautern

Sauer oder basisch? Lebensmittel im Uberblick
Saisongemiise

Fit mit Vollwert-Kost

Diese Tauschgeschifte sind gesund

So adaptieren Sie Ihre eigenen Rezepte

Gesunde Vorrate aus der Gefriertruhe

Der optimale Nahrungsplan

REZEPTE

Kein Essen ohne Hunger
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