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Der Säuren- und Basenhaushalt 
im menschlichen Körper ist

gerade in der Fastenzeit und im 
Frühling ein gern besprochenes 
Thema. Vereinfacht dargestellt 
geht es dabei darum, dass man 

dem Körper durch eine bewusste,
basenüberschüssige Ernährung 
die Möglichkeit gibt, Säuren, die 
beispielsweise durch Stress, Fast 

Food, Alkohol oder  Zigaretten 
entstanden sind, auszugleichen. 
Es geht in erster Linie nicht um 
den Geschmack, Zitronen sind 

zum Beispiel auch basenbildend,
 sondern um die Zusammen-

setzung eines Nahrungsmittels.
 Basisch sind: Hirse, Quinoa, 

Amaranth, Buchweizen, frische 
Kräuter, Mandeln und noch viele 
mehr. Neben der Ernährung gibt 
es noch eine großartige Möglich-
keit, überschüssige Säuren los-
zuwerden. Unser größtes Organ 
– die Haut – ist imstande, mittels 
Osmose, Säuren loszuwerden. 

Dabei empfiehlt sich ein 
mindestens 20 minütiges Voll- 

oder Fußbad mit einem 
entsprechenden Badeszusatz – 

ich empfehle hier immer die 
Produkte von Jentschura. Nicht 

umsonst der Marktführer in 
diesem Bereich, gibt es bei ihm 

vom basenbildenden 7x7 Kräuter-
tee, dem glutenfreien Hirse-Buch-
weizenbrei bis hin zum Basenbad 
und Duschgel eine breite Palette 

an Produkten.

Säuren und 
Basen  

Man müsse ja nicht unmittel-
bar nach dem Todesfall schrei-
ben oder anrufen, in den Ta-
gen rund um das Begräbnis 
herrsche oft Ausnahmezu-
stand. Beileid werde auch 
nach Wochen oder Monaten 
noch gerne angenommen. 

Wichtig, so Brigitte: Die Men-
schen weinen lassen. „Man 
darf keine Angst vor Tränen 
haben!“ sagt sie vehement. 
In ihrer Arbeit als Pflegegeld-
Gutachterin kommt Brigitte 
in viele Familien und erlebt 
immer wieder, dass gerade 
Männer sich oft ihrer Tränen 
schämen oder Söhne mit ei-
nem weinenden Vater nicht 
umgehen können. Das ist 
schwierig, denn das Weinen 
ist wie ein Ventil, aus dem 
Druck entweicht, es ist wich-

tig für die physische und psy-
chische Gesundheit. Auch 
nach Monaten und Jahren 
muss es erlaubt sein, um Ver-
storbene zu weinen, so Brigit-
te. „Die Seele muss den Tod 
erst begreifen“, sagt sie. Das 
brauche Zeit und hänge da-
von ab, wie das Abschiedneh-
men von sich ging. Je inniger 
und besser der Kontakt zum 
Sterbenden, desto leichter 
können Angehörige oft ihre 
Trauer verarbeiten. Dass in 
der ersten Corona-Welle 2020 
Hinterbliebene sich nicht per-
sönlich von ihren Lieben ver-
abschieden konnten, bezeich-
net Brigitte als absolutes 
Drama. Mittlerweile ist das 
möglich. 

Auch wenn im Bezirk keine 
Übersterblichkeit zu verzeich-

Der Gesundheits- und Sozial-
sprengel St. Johann – Obern-
dorf – Kirchdorf bietet über 
den Verein „AVOMED Arbeits-
kreis für Vorsorgemedizin und 

Ernährungs- 
und 
Diätberatung

Gesundheitsförderung in Tirol“ 
fachmännische Beratung in al-
len Ernährungs- und Diätfragen 
an. In erster Linie hilft diese Be-
ratung übergewichtigen Kin-
dern und Erwachsenen, Dia-
betikern sowie Personen mit 
Fettstoffwechselerkrankun-
gen. Es werden hier aber auch 
ganz allgemeine Informationen 
vermittelt, die Ihr Wohlbefinden 
nachhaltig verbessern können. 
Das Gespräch erfolgt als Ein-
zelberatung streng vertraulich! 

€ 10,– pro Stunde. Auf Wunsch 
Folgetermine. (Dauer jeweils 
eine halbe Stunde € 5,–) Infor-
mation und Anmeldung beim 
Gesundheits- und Sozialspren-
gel St. Johann – Oberndorf – 
Kirchdorf unter 05352/61300. 
(8 bis 12 Uhr)

Nächste Termine: 
immer dienstags 
09.03. und 23.03.2021

nen sein sollte, ist der Tod in 
den aktuellen Zeiten der Pan-
demie doch präsenter als ge-
wöhnlich. Das muss uns keine 
Angst machen, sondern kann 
eine Chance sein. Das Ausei-
nandersetzen mit der eigenen 
Endlichkeit kann unser Leben 
zum Positiven verändern. 
Brigitte hat als Diplomierte 
Gesundheits- und Kranken-
pflegerin in Krankenhaus und 
Pflegeheim und während ihrer 
Zeit als Hospiz-Mitarbeiterin 
bereits viele Menschen auf 
ihrem letzten Weg begleitet. 
Auch sie weiß nicht, was nach 
dem Lebensende kommt. Sie 
hat aber erlebt, dass Augen-
blicke des Sterbens große Mo-
mente des Friedens sind. Die-
se Erfahrung gibt sie uns allen 
mit auf den Weg.

Doris Martinz

  Portrait / Gesundheit


