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Sauren runter,

Basen hoch

Arbeitssituation und Raumatmosphare im Biiro sind oft nicht dazu
angetan, unsere Gesundheit zu starken. Hier miissen wir selbst

aktiv werden.

Ein flimmernder Bildschirm, hiistelnde
Kollegen, trockene Heizungsluft, viel
Stress und wenig Bewegung: Unter die-
sen Voraussetzungen sollen wir gesund
und leistungsfdhig bleiben? Eine Her-
ausforderung, die jeder fiir sich selbst
meistern muss, denn der Arbeitgeber hat
hier nicht immer ein offenes Ohr, obwohl
gerade Chefs daran interessiert sein soll-
ten, alles dafiir zu tun, dass Mitarbeiter
moglichst gesund und vital bleiben. Doch
worauf warten? Lasst uns, soweit es uns
moglich ist, selbst dafiir sorgen, dass wir
uns im Biiro gesund erndhren und uns
die Umstinde so angenehm, wie es in
dem jeweiligen Spielraum moglich ist,
gestalten. Aber wie ernst nimmst du die
Eigenverantwortung in Bezug auf deine
Gesundheit? Greifst du im Biiroalltag
auch gern mal zu einem Stiick Kuchen,

einer Tasse Kaffee oder Schokolade? Oft
neigen wir besonders beim Arbeiten zu
zuckerhaltigen Nahrungsmitteln oder
Koffein, um uns aus unserem Energietief
moglichst schnell wieder herauszuho-
len. Dies gelingt jedoch leider meistens
nur fiir eine kurze Zeit und wir machen
uns schnell wieder auf die Jagd nach der
ndchsten Tasse Kaffee oder einem mog-
lichst zuckerreichen Snack. Eigentlich
ganz schon anstrengend, oder?

Interessant ist, dass wir uns besonders in
stressigen Situationen, wenn wir unseren
Korper eigentlich mit einer Extraportion
Ndhrstoffe unterstiitzen sollten, genau
gegenteilig erndhren. Und was passiert
dann? Durch eine unausgewogene Er-
ndhrung und Stress entstehen im Kérper
vermehrt Sduren, die von unserem Or-
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ganismus neutralisiert werden miissen.
Dafiir bendtigt er basische Mineralstoffe
wie Calcium, Kalium oder Magnesium,
die bei unzureichender Zufuhr iiber die
Nahrung aus den korpereigenen Depots
wie Knochen oder Haarboden entnom-
men werden. Unschéner Haarausfall,
briichige Fingernagel oder sogar chroni-
sche Krankheiten und Erschépfung kén-
nen die Folge sein. Doch das Erfreuliche
ist, es geht auch anders:

Dein bisheriger Biiroalltag

Bisher sah dein Start in den Biirotag
vielleicht nicht so gesund aus. Fiir eine
gesunde, basenreiche Erndhrung am
Arbeitsplatz fehlte dir oft die Zeit oder
auch die Motivation und das »How to«.
Aber mal Tacheles geredet, wie sieht es
denn zurzeit eigentlich mit deiner Erndh-
rung im Biiro aus? Vielleicht dhnlich wie
folgt?

Gerade in der Firma angekommen, erst
mal einen Kaffee - mit Milch und Zucker,
sonst schmeckt er ja nicht. Gegen 10 Uhr
gibt es dann ein leckeres Knuspermdisli
oder ein Brétchen. Um 12 Uhr stehen
auch schon die Kollegen auf der Matte
und haben Hunger, auf geht es gemein-
sam zum Baguetteladen an der Ecke.
Warum auch nicht, da warst du in dieser
Woche ja auch erst einmal. Am Nach-
mittag macht dir ein Kollege eine kleine
Freude und schenkt dir ein bisschen
Schokolade. Und dann ist da ja auch noch

Séduren runter, Basen hoch o

der Ausstand, Einstand, Geburtstag mit
Kuchen, Keksen und ein bisschen Sekt.

Ist der Arbeitstag zu Ende, holst du dir
noch schnell etwas beim Backer, bestellst
etwas beim Lieferdienst, oder Nudel-
bzw. Fertiggerichte miissen herhalten.
Alles bequem und nachvollziehbar, aber
eben auch alles andere als gesund. Dabei
hilft dir gesunde Erndhrung im Biiro
nicht nur, listige Pfunde zu vermeiden
(oder wieder loszuwerden), sondern
auch, dich wohler, selbstbewusster zu
fithlen und gute Laune zu bekommen.
Mal davon abgesehen, dass sich basische
Lebensmittel auch positiv auf Haare,
Haut und Négel auswirken kénnen.

Zum Gliick ist es auch gar nicht so
schwer, den Tag zu Hause und auch im
Biiro basen- und damit mineralstoffreich
zu gestalten. Aber wie wiirde so ein
basischer Biiroalltag jetzt in der Praxis
aussehen?

Der basische Biirotag

Wer sich tagsiiber ndhrstoffreich er-
ndhrt, merkt meistens sehr schnell eine
Verdnderung. Nicht nur auf korperlicher,
sondern auch auf geistiger Ebene mit
mehr Klarheit im Kopf und einer ver-
besserten Konzentrationsfahigkeit. Man
hat reichlich Energie, um aktiv in den
Tag zu starten, und auch noch am Abend
geniigend Motivation fiir Freunde und
Hobbys, anstatt auf der Couch zu landen.
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a Gesund im Biiro?

Wie wdre es morgens erst mal mit
einem Basentee? Dann ein schones
grof3es basenreiches Friihstiick aus Obst,
Mandeldrink, Sonnenblumenkernen und
Buchweizen? Du hast morgens keine
Zeit? Bereite dir einfach das Friihstiick
schon am Abend vor, damit du morgens
gar nicht erst zu Sdurebildnern wie
herkdmmlichen Brotsorten oder indus-
triellen Aufstrichen greifst. Durch das
Einweichen glutenfreier Pflanzen kann
das Friihstiick schon am Abend vorher
zubereitet werden, damit du es dann am
Morgen nur noch durch frisches Obst
oder Toppings zu ergdnzen brauchst. Da-
mit ist der Kérper bereits am Vormittag
gut versorgt und bleibt von sdurebilden-
den Nahrungsmitteln, wie industriellen
Marmeladenbrétchen mit leeren Kalorien
und viel Zucker, verschont.

Wenn du dir dein basisches Miisli zube-
reitest, taste dich hinsichtlich Toppings
und Obst langsam heran. Nicht jeder
vertrdgt Obst in Kombination mit gluten-
freien Pflanzen. Auch zu viele Obstsorten
und andere Lebensmittel durcheinan-
dergemengt konnen grundsdtzlich zu
Unvertrdglichkeit fiihren. Mische daher
immer erst nach und nach Zutaten hinzu
und finde deinen eigenen Weg.

Neben Basenmiisli gehort durchaus auch
mal selbst hergestelltes Brot mit einem
Basenaufstrich zu einem basischen Start
in den Tag. Nach dem Friihstiick gibt es als
Snack vielleicht ein paar Cracker (Sei-

te 65) und eine Banane, zwischendurch

Chiasamenpudding (Seite 88) oder zum
Knabbern einige Sesammandeln. Statt
Kaffee hilft dir Ginsengtee auf natiirliche
Weise {iber ein Tief hinweg, ganz ohne
die negativen Begleiterscheinungen wie
HeifRhungerattacken oder ein standiges
energetisches Auf und Ab, wie es bei Kaf-
fee der Fall sein kann. Und mittags? Wenn
die Kantine im Biiro iiberwiegend Fertig-
produkte anbietet, kann auch hier einfach
das eigene Essen vorgekocht — Gemiise-
bratlinge (Seite 108), Salate (Seite 19)
oder Hirsegerichte (Seite 100) - und

kalt in einer Schale mitgebracht werden.
Mittags sind Salate mein Top-Favorit oder
Gemiise vom Vorabend. Im Biiro esse

ich meistens alles kalt, weil ich kaum
eine Moglichkeit habe, etwas warm zu
machen. Meine Salate sind schén bunt,
mit Tomaten und Gurken, Hiilsenfriichten
und Sprossen. Ab und zu gibt es Kartoffel-
salat (Seite 125), Zucchinispaghetti oder
Quinoasalat (Seite 111) mit Gemiise.

Ich habe immer Mandeln, Rosinen oder
selbst gemachte Riegel (Seite 145) fiir
zwischendurch dabei. Hungern gehort
bei mir nicht zum Alltag, es gibt immer
etwas Obst und ich trinke auch ganz viel
Tee und Wasser (1 bis 1,5 1), damit ich
Kopfschmerzen und HeiRhungerattacken
vorbeuge.

Falls sich bei euch eine Mikrowelle in
der Biirokiiche befindet, fragst du dich
vielleicht, ob du sie nutzen solltest.
Sicherlich kennst du die Antwort be-
reits. Mikrowellenstrahlung kann unter
anderem die chemische und auch die
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eicher Snack fiir zwischendurch.
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a Gesund im Biiro?

molekulare Struktur von Lebensmitteln
verdndern. Wir wollen unseren Kérper
unterstiitzen und wieder Lebensmittel zu
uns nehmen, die unverdndert, natiirlich
und nahrstoffreich sind. Nahrungsmittel
aus der Mikrowelle sind zwar der einfa-
chere, aber nicht der empfehlenswertere
Weg. Eine Alternative wadre vielleicht
zumindest ein Mixer. Einige Speisen,
wie Suppen, kannst du namlich auch in
einem Mixer erwdrmen, den du dir na-
tiirlich auch in der Biirokiiche aufstellen
kannst, wenn dies erlaubt ist (unbedingt
die Sicherheitsvorschriften beachten).

Was sind Saurebildner?

Zu den Sdurebildnern in unserer Erndh-
rung gehoren unter anderem Fleisch,
Fisch, Wurst und Kase. Was oft nicht be-
kannt ist, auch konventionelles Brot und
Backwaren zdhlen zu den ungesunden
sdurebildenden Nahrungsmitteln. Dabei
sind nicht alle sdurebildenden Lebens-
mittel per se schlecht bzw. ungesund. Zu
den ungesunden Sdurebildnern gehéren
Nahrungsmittel, die uns {iberwiegend
leere Kalorien, aber kaum Mineralstoffe
liefern. Wer morgens mit einem Kase-
oder Marmeladenbrétchen startet, Pasta,
Pizza, Keksen und Kuchen nicht abgeneigt
ist, muss daher leider einkalkulieren, dass
ihm zum Ausgleich einer Ubersiuerung
basische Mineralstoffe fehlen.

Haufig wird diskutiert, ob es {iberhaupt
eine Ubersiuerung des Kérpers gibt. Das

hat einen einfachen Grund, denn fiir eine
Ubersiduerung gibt es mehrere Defini-
tionen. Naturheilkundler z.B. sprechen
bei den ersten méglichen Folgen von

zu vielen Sduren im Kérper von einer
latenten Ubersiuerung. Sie ist nicht zu
verwechseln mit einer Azidose, wie Arzte
eine Ubersiuerung des Blutes nennen.
Unser Blut weist einen basischen pH-
Wert auf, der immer zwischen 7,3 und
7,45 liegen muss. Dieser pH-Wert ist die
Voraussetzung dafiir, dass unser Kérper
lebensfdhig ist. Der pH-Wert ist ein Maf3
fiir den Sduregrad einer Fliissigkeit. Bei
einem Wert unter 7 sprechen wir von
einer sauren Fliissigkeit, tiber 7 von einer
basischen Fliissigkeit. Unser Kérper be-
sitzt einige Puffersysteme, die unser Blut
im basischen Bereich halten. Kommt es
zu einem Ubermaf an Siuren in unserem
Korper, werden sie mithilfe von basi-
schen Mineralstoffen zu Neutralsalzen
neutralisiert. Bei diesen Neutralsalzen
handelt es sich iibrigens um die soge-
nannten Schlacken. Diesen Begriff hast
du sicherlich schon 6fter gelesen und
kannst damit mehr anfangen als mit dem
Wort »Neutralsalze«. Die Schlacken kon-
nen in unserem Organismus im Bindege-
webe, in der Muskulatur oder aber auch
in den Knochen abgelagert werden, was
zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen
fithren kann. Hier sprechen Naturheil-
kundler bereits von einer (latenten)
Ubersduerung.

Obwohl wir wissen, dass Gemiise und
Obst gesund sind, essen wir es meist
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nicht tdglich. Dabei kann regelmafiger
Gemiise- und Obstverzehr sogar die geis-
tige Leistungsfahigkeit verbessern.

¥ Kommt es in unserem Kérper zu einem
Ubermap an Séiuren (unter anderem
durch die Erndhrung), versucht der
Korper, diese Sduren auszuscheiden
und zu puffern und unseren Korper
bestméglich zu schiitzen. {{

Zu den basenreichen Lebensmitteln
gehoren:

* Gemiise

Kartoffeln

» Salate

e Krduter

e Sprossen

e Trockenfriichte

* Mandeln

e Obst

Zu den Lebensmitteln, die zwar Sduren
bilden, aber deren Nahrstoffanteil {iber-
wiegt (gesunde Sdurebildner) gehéren
z.B..

« Hiilsenfriichte

e Urgetreide

e glutenfreie Pflanzen

Sie kdnnen 1- bis 2-mal in der Woche als
Beilage zu einer baseniiberschiissigen
Mahlzeit verzehrt werden, ebenso wie
Fisch und Fleisch. Tierische Produkte ge-
horen jedoch wegen ihres EiweiSanteils
zu den Saurebildnern und sollten daher
in einer basenreichen Erndhrung stark
reduziert werden.

Sé&uren runter, Basen hoch

Nicht in eine basenreiche Erndhrung ge-
horen Nahrungsmittel, die Sduren bilden
und dazu weder Ndhrstoffe enthalten
noch sonst einen gesundheitlichen Mehr-
wert bringen (ungesunde Sdurebildner).

Zu den ungesunden Saurebildnern
gehoren:

» Konservennahrung

e Industrieprodukte

Softgetranke

* WeiBmehlprodukte

« konventionelles Getreide

e Zucker

tierische Produkte (vor allen Dingen
Milchprodukte)

Es gibt weitere Lebensstilfaktoren, die
sich negativ auf unseren Saure-Basen-
Haushalt auswirken kénnen, wie unter
anderem Stress, Sorgen und Angste oder
iibermadRiger Sport.

Es sei hier darauf hingewiesen, dass es in
diesem Buch um eine baseniiberschiis-
sige Erndhrung geht und nicht um eine
rein basische Erndhrung, eine Basenkur
oder Basenfasten. Dies bedeutet, die
Lebensmittel setzen sich sowohl aus
Basenbildnern als auch aus gesunden
Sdurebildnern zusammen.

¥ Damit wir geniigend basische Lebens-
mittel zu uns nehmen, kénnen wir
einfach darauf achten, dass diese im
Vergleich zu sdurebildenden in unserer
Erndhrung iiberwiegen, nicht umge-
kehrt. {{

Kleinert, Basisch to go (ISBN 9783432113166) © TRIAS Verlag
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Eine rein basische Erndhrung wiirde die
gesunden Sdurebildner nicht beinhalten,
die aber langfristig in eine gesunde, aus-
gewogene Erndhrung integriert werden

sollten.

So verwende ich z.B. Blumenkohl auch
mal als Reisvariante. Blumenkohl im
Mixer zu »Reis« zerkleinert kannst du roh
essen oder in der Pfanne andiinsten und
mit Gemiise oder auch als Salat mit einem
leckeren Dressing kombinieren. Ubrig
gebliebenen Blumenkohlreis einfach am
ndchsten Tag essen oder (portionsweise)
einfrieren und nach Bedarf wieder auf-
tauen und mit deinem Lieblingsgemiise
und etwas Ol diinsten. Wenn du beim
Kochen die Geruchsbildung des Blumen-

kohls vermeiden méchtest, kannst du vor
dem Kochen entweder etwas Zitrone oder
einen Schuss Essig in das Wasser geben,
und die Luft bleibt rein. Frischen Blumen-
kohl erkennst du an den griinen Bldttern
und daran, dass er beim Zerkleinern
Feuchtigkeit abgibt. Vor der Zubereitung
den Blumenkohl entweder ganz oder die
kleinen Roschen mindestens ¥ Stunde in
Salzwasser baden, um kleine versteckte
Insekten zu vertreiben.

Y Um beim Backen oder Braten den
Geruch im Haus zu reduzieren, kannst
du einfach in einem offenen Kochtopf
1 Teeléffel Hausnatron mit Wasser
kochen lassen, bis es dampft. Dies soll
die Geriiche neutralisieren. {{

Mein basischer Tag im Biiro — Uberblick

Frithstiick

Smoothie (to go), Quinoamiisli oder
Obstsalat mit Nussmus in der Bento-
box, basische Brote

Snacks

Rohe oder gerostete Mandeln, Apfel
mit Mandelbutter, Schokoladen- oder
Chiapudding im Glas

Mittag- und Abendessen
Salate, Wraps, glutenfreie Pflanzen,
Suppen, glutenfreie Nudeln

Gemiisepfanne, Ofengemiise, Suppen,
Blumenkohlreis

Besonders Ofengemiise ist einer
meiner Top-Favoriten. Es gibt immer
eine Auswabhl vieler unterschiedlicher
Gemiisesorten und Gewiirze. Gemii-
se einfach waschen und schneiden,
etwas Ol hinzugeben und nach »Ge-
schmack des Tages« wiirzen, schon
ist das Essen nach 10 bis 15 Minuten
fertig. Das Gemiise bereite ich oft auf
Vorrat vor, sodass ich es entweder die
nachsten Tage kalt verspeisen oder
abends kurz anwarmen kann.
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Die Mittagspause

Unternehmen haben natiirlich unter-
schiedliche Mdéglichkeiten, ihre Mitar-
beiter zu verpflegen. Die 30 Minuten, die
einem Arbeitnehmer gesetzlich zustehen,
nehmen viele als Pause in der Mittags-
zeit. In den meisten Betrieben ist hierfiir
die Biirokiiche Standard. Kiithlschrank,
Herd oder Mikrowelle stehen vielen
Mitarbeitern zur Verfiigung, um sich ihr
eigenes Siippchen zu kochen. Fast wie zu
Hause! Aber eben auch nur fast.

Eine andere Option ist der gesunde Es-
sensautomat, der nicht mehr einfach nur
Weiflmehlbrétchen mit Schinken enthélt,
sondern heutzutage sogar ein Abend-
essen in der Fertigkochbox fiirs Dinner.
Natiirlich ist die Auswahl der Speisen be-
grenzt, wie aber auch in jedem anderen
Automaten. Hier ist also Eigeninitiative
gefragt. Wenn diese gesunde Automa-
tenvariante bei euch noch fehlt, kannst
du deinen Arbeitgeber ja mal darauf
ansprechen. Biete ihm an, eine Testphase
zu organisieren.

Einige Unternehmen geben Gutscheine
an ihre Mitarbeiter aus, deren Einlésung
gliicklicherweise oftmals mit einem
kleinen Spaziergang verbunden ist.

Das Angebot gilt aber meistens nur fiir
bestimmte Restaurants und selbst mit
einem Gutschein sind die Speisen nicht
unbedingt giinstig. Ab und zu gibt es
auch Cateringangebote, was zwar positiv
fiir die Mitarbeiter ist, fiir den Arbeitge-
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ber aber meistens viel administrativen
Aufwand bedeutet. Aber da war doch
noch etwas ... ach ja, die Kantine.

Ob eine Kantine zur Verfiigung steht,
hangt vor allem von der GroRe einer
Firma ab. Allerdings denkt man bei
»Betriebskantine« nicht unbedingt an
gesundes Essen. Currywurst mit Pommes
oder Schnitzel fallen eher in die Katego-
rie der Kantine, wie die meisten sie noch
von frither kennen. Mittlerweile hat sich
aber nicht nur die Essenskultur verdndert
(viele gehen auRerhalb in Coffeeshops,
Sandwich- oder Imbissbuden essen),
sondern auch das Angebot in der Kanti-
ne. Statt nach fettiger Bolognese besteht
vermehrt Nachfrage nach einer gréf3eren
Salatauswahl und frischen Smoothies.

Doch manchmal gibt es weder eine Kanti-
ne noch - vielleicht wegen der ungiinsti-
gen Lage - externe Verpflegungsmoglich-
keiten. Was bleibt?

Meal Prep

Das »Essen zum Mitnehmen« von zu
Hause verhilft uns zu einer gesunden
Verpflegung im Biiro und unterwegs.
Vorbereitungen sind vielleicht ein wenig
aus der Mode gekommen, aber unter der
Bezeichnung »Meal Prep« mittlerweile
wieder zum Leben erweckt worden. Wir
bereiten uns einfach mehrere Portionen
fiir die ndachsten Tage vor. Somit haben
wir leckere Speisen auch nach einem
langen Arbeitstag, fiir unterwegs und fiir
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