Zuur- en Basenoverschot

Een basenoverschot hebben alle wortel- en knolgewassen en alle groenten en vruchten. De aardappel is het basische voedsel bij uitstek.

Op deze regel zijn echter een paar uitzonderingen, namelijk:

· Groenten die afgekookt worden. Met het afkookwater worden veel basen weggegooid, maar dan de oplosbare bestanddelen. Hierdoor kunnen afgekookte groenten wel een zuuroverschot hebben.

· Verder hebben ook zuuroverschot:

· Knoppen (bijv. spruitjes en asperges)

· Vruchten; alleen de rode bosbessen (of: vossebessen)

· Groenten; erwten en bonen

· Pinda’s (sterk zuuroverschot)

· Eiwitrijke voedingsmiddelen als vlees, eieren en kaas

· Melk en karnemelk hebben een geringe basenoverschot. Dit werkt bij volwassenen soms als zuuroverschot. Dit komt doordat het fosforzuur dat in deze producten zit niet in het lichaam wordt opgenomen voor vorming van het beenderenstelsel, wat bij kinderen wel het geval is.

· Zure vruchten zoals citroenen hebben een overschot van organische zuren. Deze laatste verbranden in het lichaam tot koolzuur. Er blijven van deze zuren dus geen schadelijke resten achter in het lichaam, maar wel een rest van nuttige organische basen.

Een eenvoudige, maar erg praktische regel om verzuring van het lichaam te voorkomen is de volgende:

EET 5 à 7 MAAL ZOVEEL AARDAPPELEN, GROENTEN EN VRUCHTEN, ALS HET GEWICHT VAN ALLE ANDERE VOEDINGSMIDDELEN TEZAMEN!!

Eet van deze vruchten en groenten elke dag een gedeelte rauw.

Op de volgende pagina wordt een overzicht gegeven van voedingsmiddelen met een zuuroverschot of een basenoverschot.

Een zuuroverschot 
= – 

Een basenoverschot

=  +

	Aal
	-
	7
	
	Kaas
	-
	10
	
	Perziken
	+
	8

	Aalbessen
	+
	9
	
	Kaas (vette)
	-
	19
	
	Peterselie
	+
	9

	Aardappelen
	+
	9
	
	Kabeljauw
	-
	3
	
	Pinda
	-
	10

	Aardbeien
	+
	3
	
	Kalfsvlees
	-
	36
	
	Pompoen
	+
	4

	Abrikozen
	+
	35
	
	Kapucijners
	-
	4
	
	Prei
	+
	5

	Amandelen
	-
	1
	
	Karnemelk 
	+
	2
	
	Pruimen
	+
	5

	Ananas
	+
	1
	
	Kastanjes
	+
	12
	
	Raapsteel
	+
	8

	Andijvie
	+
	14
	
	Kelp
	-
	5
	
	Rabarber
	+
	10

	Appelen
	+
	2
	
	Kersen
	+
	19
	
	Radijs 
	+
	5

	Artisjok
	-
	5
	
	Kiemen
	+
	18
	
	Ramanas   
	+
	40

	Asperges
	-
	1
	
	Kikkererwten        
	-
	3
	
	Rietsuiker (ongeraf)   
	+
	9

	Avocado
	+
	11
	
	Kip                    
	-
	25
	
	Rogge   
	-
	11

	Augurken
	+
	39
	
	Knoflook                 
	+
	10
	
	Roomboter   
	+
	2

	Bananen
	+
	6
	
	Knolselderij               
	+
	39
	
	Rozijnen   
	+
	25

	Bessen (rood)
	+
	1
	
	Koffie
	-
	8
	
	Rundvlees   
	-
	25

	Bessen (zwart)
	+
	2
	
	Kokos
	+
	9
	
	Rijst   
	-
	15

	Bier
	-
	9
	
	Komkommer
	+
	30
	
	Rijst (zilvervlies)   
	-
	19

	Bieslook
	+
	10
	
	Kool (groen)
	+
	3
	
	Schelvis   
	-
	20

	Bieten
	+
	19
	
	Kool (savoje)
	+
	3
	
	Schorseneren
	+
	9

	Bloemkool
	+
	10
	
	Kool (spits)
	+
	12
	
	Selderij
	+
	12

	Boerenkool
	+
	10
	
	Kool (witte)
	+
	6
	
	Sinaasappels
	+
	9

	Bosbessen
	+
	9
	
	Koolraap
	+
	10
	
	Sla
	+
	15

	Boter
	-
	5
	
	Koolrabi
	+
	6
	
	Snijbonen
	+
	9

	Bramen
	+
	8
	
	Krenten
	+
	5
	
	Sojabonen
	+
	35

	Brandnetels
	+
	10
	
	Kruisbessen
	+
	6
	
	Spek
	-
	50

	Broccoli
	+
	4
	
	Kwark
	+
	3
	
	Sperziebonen
	+
	12

	Bruine bonen
	-
	4
	
	Lever
	-
	10
	
	Spinazie
	+
	25

	Cacao
	-
	5
	
	Leverpastei
	-
	20
	
	Spruitjes
	-
	12

	Cashew noten
	-
	2
	
	Linzen
	-
	10
	
	Stekelbessen
	+
	9

	Champignons
	+
	5
	
	Lof
	-
	2
	
	St. Jansbessen
	+
	9

	Citroenen
	+
	19
	
	Maïs
	+
	2
	
	Tarwe
	-
	8

	Dadels
	+
	8
	
	Mandarijnen
	+
	6
	
	Tarwebloem
	-
	9

	Druiven
	+
	3
	
	Mayonaise
	-
	42
	
	Tomaten
	+
	13

	Eieren
	-
	25
	
	Margarine
	-
	2
	
	Uien
	+
	3

	Eigeel
	-
	55
	
	Melk
	+
	5
	
	Varkensvlees
	-
	25

	Erwten
	-
	4
	
	Melk (mager)
	+
	9
	
	Veldsla
	+
	9

	Frambozen
	+
	6
	
	Meloen
	+
	8
	
	Vet (dierlijk)
	-
	50

	Gehakt
	-
	20
	
	Mosselen
	-
	5
	
	Vet (plantaardig)
	-
	19

	Gerst
	-
	9
	
	Oesters
	-
	5
	
	Volkorenbrood
	-
	9

	Gierst
	-
	8
	
	Oliën
	-
	35
	
	Vijgen
	+
	25

	Grapefruit
	+
	20
	
	Olijven
	+
	39
	
	Walnoten
	-
	9

	Ham
	-
	20
	
	Paardebloem
	+
	20
	
	Witte bonen
	-
	2

	Haring
	-
	3
	
	Paling
	-
	30
	
	Wit brood
	-
	2

	Haver
	-
	10
	
	Paprika
	+
	5
	
	Wortelen
	+
	10

	Havervlokken
	-
	19
	
	Papaja
	+
	5
	
	Wijn
	-
	3

	Hazelnoten
	-
	2
	
	Passievrucht
	+
	8
	
	Yoghurt
	-
	2

	Honing
	+
	3
	
	Peren
	+
	3
	
	Zalm
	-
	3


