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des Trainings: Er braucht für eine be-
stimmte Leistung mehr Zeit, oder ihm 
fehlt es einfach an Energie. Auch lang 
anhaltender Muskelkater ist ein Anzei-
chen. Die entscheidende Frage ist: ‹Wie 
finde ich das richtige Mass – eine Sport-
art, die mir auch Freude bereitet?›» 
Denn Freude spielt auch eine Rolle 
beim Säure-Basen-Haushalt; nicht von 
ungefähr sagt man, jemand sei «sauer» 
geworden.

Wie ernähre ich mich basenbetont?
Als nicht optimal erachtet die Vital-
stoffspezialistin, sich mithilfe einer Ta-
belle zu ernähren, die zeigt, welche 
Nahrungsmittel wie stark säure- oder 
basenbildend seien. Denn ein Lebens-
mittel könne je nach Autor anders ein-
geteilt sein. Noch am verlässlichsten sei 
die Einteilung nach PRAL-Werten, die 
aussagten, welchen Effekt ein Lebens-
mittel bezüglich Säure-Basen-Haushalt 
auf die Niere hat. Als Beispiel, wie irre-
führend die Angaben in verschiedenen 
Tabellen sind, nennt die Fachfrau den 
weissen Zucker: «Zucker ist weder 
säure- noch basenbildend, sondern ver-
hält sich neutral im Stoffwechsel. Aber 
Haushaltzucker liefert keinerlei Vital-
stoffe, die für die Verstoffwechselung 
nötig wären.»
Ebenso seien Vollkorn-Produkte, ob-
leich laut PRAL-Tabelle stärker säurebil-
dend, aus dem gleichen Grund raffinier-
ten Lebensmitteln aus Weissmehl 
vorzuziehen: Zwar enthält das volle 
Korn säurebildendes Eiweiss; auf der 
anderen Seite liefert es aber auch für 
den Stoffwechsel wichtige B-Vitamine 
und andere Vitalstoffe.

Um sich klug zu ernähren, rät die Spe-
zialistin, dürfe man nicht nur auf die 
PRAL-Werte fixiert sein, sondern brau-
che eine ganzheitlichere Sichtweise.

Empfehlung Lebensmittelpyramide
Für Verena Boltshauser sind die Eintra-
gungen in einer Tabelle denn auch nur 
eine grobe Richtschnur dafür, «von wel-
chen Lebensmitteln ich mehr, von wel-
chen ich weniger zuführen soll.» Für viel 
praktikabler hält sie, den allgemeinen 
Ernährungsrichtlinien zu folgen, die im 
Bild der Lebensmittelpyramide (siehe 
Grafik oben) zusammengefasst sind: 
«Halten wir uns an diese Ernährungs-
empfehlung, ist unser Säure-Basen-
Gleichgewicht intakt. Dann braucht es 
keine Tabellen und Kochbücher; zudem 
steht einem die ganze Vielfalt offen.»
«Basenbildend», erklärt Boltshauser, 
«sind vor allem Früchte, Gemüse und 
Salat.» Also jene Nahrungsmittel, die 
nach der Lebensmittelpyramide am 
häufigsten gegessen werden sollten. 
Wichtig zu wissen: Der Körper ist auf die 
Zufuhr von basenbildenden Substanzen 
mit der Nahrung angewiesen, da er 
ohne diese sein Säure-Basen-Gleichge-
wicht nicht wirksam regulieren kann.

Nahrung ist mehr als Biochemie
Wie wir uns gesund ernähren sollten, 
wissen die meisten. Dies hat eine vom 
Bundesamt für Gesundheit durchge-
führte Umfrage gezeigt. Nur handeln die 
wenigsten danach. Boltshauser: «Essen 
ist nicht nur Ernährung, sondern hat viel 
mit der Psyche zu tun, mit Ideen, mit Be-
lohnung. Hier Veränderungen vorzuneh-
men, ist enorm schwierig. Das wissen 

Ernährungsempfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung.

alle, die es schon versucht haben. Denn 
das Umstellen auf eine basenbetonte Er-
nährung nach den Richtlinien der Le-
bensmittelpyramide ist das eine, langfris-
tig dabei zu bleiben, das andere.» 
Wichtig bei einer Umstellung sei auch 
die Ausgewogenheit: «Esse ich immer 
das Gleiche, nehme ich immer die glei-
chen Schadstoffe auf. Logischerweise 
sollte man beim Einkaufen bei den Ge-
stellen mit Gemüse, Obst und Früchten 
auf der einen Seite beginnen und auf 
der anderen Seite aufhören, und dann 
wieder von vorne beginnen.»
Die Umstellung auf eine basenüber-
schüssige Ernährungsweise dankt der 
Körper oft mit erwünschten Neben- 
wirkungen: überflüssige Pfunde schmel-
zen weg, Migräneanfälle werden seltener, 
eine Couperose kann sich zurückbilden.
«Mit der Umstellung hin zu einer gesun-
den, ausgewogenen Ernährung wird 
auch die Art, wie die Verdauung abläuft 
verändert», schildert die Vitalstoffspezia-
listin. «Und mit dieser Veränderung ver-
ändern sich auch die Gelüste: Man hat 
plötzlich mehr Lust auf das, was einem 
gut tut. Hält man lange genug durch, ist 
die gesunde Ernährung kein Problem 
mehr.» Es gäbe auch nichts, was man 
nicht mehr essen dürfe. «Eine süsse Be-
lohnung darf noch immer sein, aber 
nicht mehr ständig am Tag wie früher.»
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Gemüse� PRAL-Faktor

Blumenkohl� –4,0
Broccoli� –1,2
Chicorée� –2,0
Eisbergsalat� –1,6
Fenchel� –7,9
Gurken� 0,5
Karotten� –4,9
Kartoffeln� –4,0
Kohlrabi� –5,5
Kopfsalat� –2,5
Lauch� –1,8
Nüsslisalat� –5,0
Paprikaschoten� –1,4
Pilze� –1,4
Ruccola� –7,5
Sellerie� –5,2
Sojabohnen (Samen)� –3,4
Spargel� –0,4
Spinat� –14,0
Tofu� –0,8
Tomaten� –3,1
Zucchini� –4,6

Hülsenfrüchte� PRAL-Faktor

Bohnen, grün� –3,1
Erbsen� 1,2
Linsen� 3,5

Obst� PRAL-Faktor

Ananas� –2,7
Äpfel� –2,2
Aprikosen� –4,8
Bananen� –5,5
Birnen� –2,9
Erdbeeren� –2,2
Feigen, getrocknet� –18,1
Kiwi� –4,1
Orangen� –2,7
Rosinen� –21,0

Weintrauben� –3,9
Zitronen� –2,6

Nüsse� PRAL-Faktor

Erdnüsse, unbehandelt� 8,3
Haselnüsse� –2,8
Mandeln� 4,3
Pistazien� 8,5

Fette, Öle� PRAL-Faktor

Butter� 0,6
Margarine� –0,5
Olivenöl� 0,0
Sonnenblumenöl� 0,0

Getränke� PRAL-Faktor

Bier, hell� 0,9
Cola� 0,4
Espresso� –2,3
Kaffee� –1,4
Mineralwasser� –1,8
Orangensaft, ungesüsst� –2,9
Rotwein� –2,4
Tee� –0,3
Traubensaft� –1,0
Weisswein, trocken� –1,2

Getreide, Mehl� PRAL-Faktor

Cornflakes� 6,0
Dinkel (Grünkern Vollkorn)� 8,8
Gerste (ganzes Korn)� 5,0
Haferflocken� 10,7
Mais (ganzes Korn)� 3,8
Reis, geschält� 4,6
Reis, ungeschält� 12,5
Roggenmehl� 4,4
Weizenmehl� 6,9

Teigwaren� PRAL-Faktor

Eiernudeln� 6,4
Spaghetti� 6,5

Spätzle� 9,4
Vollkornspaghetti� 7,3

Brot� PRAL-Faktor

Grahambrot� 7,2
Roggenbrot� 4,1
Roggenknäckebrot� 3,3
Vollkornbrot� 5,3
Weissbrot� 3,7
Zwieback� 5,9

Milch, -produkte, Eier�PRAL-Faktor

Buttermilch� 0,5
Camembert� 14,6
Eigelb� 23,4
Eiweiss� 1,1
Fruchtjoghurt aus Vollmilch� 1,2
Hartkäse� 19,2
Hüttenkäse, Vollfettstufe� 8,7
Kefir� 0
Molke� –1,6
Naturjoghurt aus Vollmilch� 1,5
Parmesan� 34,2
Quark� 11,1
Sahne, frisch, sauer� 1,2
Schmelzkäse, natur� 28,7
Vollmilch, past. + sterilisiert� 0,7
Weichkäse, Vollfettstufe� 4,3

Fleisch, Wurstwaren� PRAL-Faktor

Cervelat� 8,9
Hühnerfleisch� 8,7
Kalbfleisch� 9,0
Kaninchen� 19,0
Lammfleisch (mager)� 7,6
Leber (Kalb)� 14,2
Rindfleisch, mager� 7,8
Salami� 11,6
Schweinefleisch, mager� 7,9
Truthahnfleisch� 9,9
Wienerwürstchen� 7,7

Fisch, Meeresfrüchte� PRAL-Faktor

Forelle, gedämpft� 10,8
Hering� 7,0
Lachs� 9,4
Rotbarsch� 10,0
Sardinen in Öl� 13,5
Shrimps� 7,6

Süssigkeiten� PRAL-Faktor

Bitterschokolade� 0,4
Eis, Milcheis, Vanille� 0,6
Honig� –0,3
Konfitüre� –1,5
Milchschokolade� 2,4
Rohrzucker braun� –1,2
Zucker, weiss� 0,0

Der PRAL-Faktor* gibt an, ob ein Lebensmittel einen basischen  
(negative Werte) oder säuernden (positive Werte) Effekt hat.
* Potential Renal Acid Load (potenzielle Säurebelastung der Niere), in mEq/100 g

Quellen/weiterführende Informationen
www.saeure-basen-forum.de
www.migraeneinformation.de

Als ideal für einen optimalen Säure-Basen-Haushalt gelten 70% Basenbild-

ner (negative PRAL-Faktoren) und 30% Säurebildner (positive PRAL-Fak-

toren) in der täglichen Kost.

PRAL-Tabelle
Säure-/basenbildende Lebensmittel
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