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Typgerecht entsäuern – Typgerecht entsäuern – 
die Grundlagen … die Grundlagen … 
In der  Typenanalyse liegen die Antworten auf viele Fragen. Etwa auf 

die, warum manche Menschen schneller zunehmen als andere, warum 

die einen bestimmte Lebensmittel besser vertragen als andere, warum 

manche mehr Power haben als andere – und auch darauf, wie eine 

typgerechte Entsäuerung und Ernährung auszusehen hat.
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Endlich richtig entsäuernEndlich richtig entsäuern
Als Leiter unseres  Fastenwanderzentrums im Schwarzwald beschäftige ich mich seit 

bald 20 Jahren mit der typgerechten Entsäuerung des  Stoffwechsels. Wir führen bei uns 

typgerechtes Fasten durch, die Teilnehmer können zwischen  Säftefasten,  Suppenfasten 

und  Früchtefasten wählen. Somit wird jeder entsprechend seinem Naturell individuell und 

erfolgreich entsäuert.

An das Fasten sollte sich eine typgerechte 

Ernährung anschließen, um den Säure- 

Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu halten. 

Die typgerechte Entsäuerung konnte vielen 

Menschen – neben einer besseren Fitness und 

Gesundheit – die Freude an einer besseren 

Ernährungs- und Lebensweise vermitteln.

Ein Beispiel Ein Beispiel 

»Ich fühle mich den ganzen Tag müde und 

energielos, kaputt und schlapp.« Mit dieser 

Klage kommt eine junge Frau zu uns ins Fas-

tenwanderzentrum. »Außerdem esse ich den 

ganzen Tag nur gesunde Lebensmittel, habe 

aber trotzdem ständig Blähungen, das macht 

mich unzufrieden, mein Heißhunger auf 

 Süßigkeiten ist unendlich groß. Ein weiteres 

Problem ist, dass ich ständig friere, immer 

kalte Füße und Hände habe.«

»Was essen Sie denn so?«, möchte ich wissen. 

»Morgens nur ein bisschen  Obst und einen 

Joghurt, dazu trinke ich eine Tasse Kaffee, 

mittags hole ich mir ein Brötchen mit Wurst 

oder Käse, zwischendurch gibt es Äpfel oder 

Bananen, und abends esse ich meist einen 

großen Salatteller.«

Es ist nicht verwunderlich, dass bei dieser 

Ernährung der  Stoffwechsel nicht in Gang 

kommen kann und der jungen Frau ständig 

zu kalt ist. Die Ernährung ist für ihr Naturell 

zu kühlend, die Verdauungsorgane kommen 

nicht auf Touren. Wärmende und ausglei-

chende Lebensmittel fehlen auf dem Speise-

plan, zudem darmregulierende Gewürze. Das 

Essen liefert ihr zu wenig Energie, weil der 

Darm es nicht schafft, die wertvollen Stoffe 

aus der Nahrung aufzunehmen. Dies führt zur 

 Übersäuerung des  Stoffwechsels, da die wert-

vollen basenbildenden  Mineralien und Nähr-

stoffe nicht aufgenommen werden können. 

Deshalb hat die junge Frau ständig Heißhun-

ger auf Süßes – der Körper drückt damit sei-

nen Wunsch nach schneller Energie und mehr 

Nahrung aus. Meistens geben diese Menschen 

irgendwann genervt diesem Wunsch nach 

und essen große Mengen an zuckerhaltigen 

Lebensmitteln. 

Die  Übersäuerung wird so verstärkt, ein 

Teufels kreis beginnt.

Der Darm der jungen Frau konnte die wert-

vollen Stoffe im abendlichen Salatteller gar 

nicht aufschließen, da er zu schwach war. 

Gedünstetes, warmes Gemüse, Gemüse-

Individuell entsäuern 08969 - 001-160.indd   8Individuell entsäuern 08969 - 001-160.indd   8 02/12/14   10:3102/12/14   10:31



Endlich richtig entsäuern

9

suppen und energieliefernde Kohlenhydrate 

wie Kartoffeln,  Nudeln oder  Reis wären für 

ihren Säure-Basen-Haushalt besser verwert-

bar gewesen.

Der Schlüssel: Der Schlüssel: 
typgerechte Ernährungtypgerechte Ernährung

Wir wissen heute eine Menge über Kalorien, 

 Vitamine und  Mineralien, wir kennen den 

Fettgehalt der Lebensmittel, doch wir wissen 

zumeist nicht, welche Lebensmittel säurebil-

dend, neutral oder basenbildend sind. Zudem 

wissen wir nicht, welche Lebensmittel den 

Körper kühlen und welche erwärmend auf den 

 Stoffwechsel wirken. 

Wichtig ist jedenfalls der  Stoffwechsel,  besser 

gesagt die  Stoffwechselgeschwindigkeit 

jedes einzelnen Menschen: Es gibt Schnell-, 

Langsam- und Normalverbrenner. Hiermit 

ist die Fähigkeit gemeint, wie schnell oder 

langsam die Nährstoffe in Energie umgewan-

delt werden können. Schnellverbrenner und 

Langsamverbrenner benötigen grundsätzlich 

unterschiedliche Lebensmittel, um mit der 

Ernährung ihren  Stoffwechsel auszugleichen. 

Die junge Frau in unserem Beispiel war ein 

 Empfindungsnaturell, und das ist der Schnell-

verbrenner unter den Naturellen. Ihr Körper 

verarbeitete die  Kohlenhydrate aus der Nah-

rung so schnell, dass Energie nicht dauerhaft 

bereitgestellt werden konnte. Deshalb war ihr 

auch immer kalt – logische Konsequenz, wenn 

das  Blut unterzuckert ist – und ein Gefühl der 

 Müdigkeit begleitete sie den ganzen Tag. 

Die Frau führte bei uns zunächst eine Woche 

 Suppenfasten mit warmen Gemüsesuppen 

durch, um den  Darm zu reinigen und den Kör-

per individuell zu entsäuern. Danach wurde zu 

einer ihrem Typ entsprechenden Ernährung 

übergegangen – und allein dadurch ver-

schwanden viele kleine gesundheitliche Pro-

bleme bei der jungen Frau. Ihre Lebensfreude 

und die Freude am Essen waren plötzlich 

wieder da, der Heißhunger verschwand – und 

damit auch der übertriebene Genuss von 

Süßem. Entsprechend arbeitete ihr  Darm 

durch die richtige Kost wieder optimal.

Der Anfang: Der Anfang: 
typgerechte Entsäuerungtypgerechte Entsäuerung

In diesem Buch erfahren Sie mithilfe unseres 

großen Typen-Fragebogens, welcher  Stoff-

wechseltyp oder – anders ausgedrückt – wel-

ches Naturell Sie sind und wie Sie optimal 

entsäuern.

Grundlage bildet die jahrtausendealte ayur-

vedische Lehre mit der Typeneinteilung in 

 Vata,  Pitta und  Kapha sowie die Einteilung 

nach Carl Huter in Empfindungs-, Bewe-

gungs- und  Ernährungsnaturell. Darüber 

hinaus bringe ich meine Erfahrungen und die 

Ergebnisse von Studien aus den letzten 18 

Jahren leitender Tätigkeit in einer Fachklinik 

für Ernährungsmedizin sowie in meinem  Fas-

tenwanderzentrum im Schwarzwald ein. Und 

diese zeigen: Die tägliche Ernährungstherapie 

war immer erfolgreicher, wenn die Entsäue-

rung typgerecht durchgeführt wurde.

Sobald Sie sich an die Empfehlungen für 

Ihren Typ halten, werden sich Ihre Leistung, 

Ihr Wohlbefinden, ja der gesamte Säure-Ba-

sen-Haushalt automatisch verbessern. Und 

das zeitigt langfristig gute Folgen.
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Wir stellen Ihnen eine basische  Entsäuerungs-

woche für zu Hause vor sowie eine intensive 

Entsäuerung. Die intensive Entsäuerung wird 

in Form von typgerechtem Fasten als Saft-, 

Suppen- oder  Früchtefasten durchgeführt. 

Die basische  Entsäuerungswoche für zu 

Hause beinhaltet schmackhafte Rezepte für 

jeden Tag. Weiterhin erfahren Sie, welche 

Lebensmittel und naturheilkundlichen Maß-

nahmen ideal für Ihren Typ geeignet sind und 

wie Sie mit einfachen basischen Maßnahmen 

Ihren Säure-Basen-Haushalt ins Gleichge-

wicht bringen können.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß und Erfolg bei 

der Umsetzung

Ralf Moll

Im Mittelpunkt der Säure-Basen-Regulation 

stehen vier Punkte, die sich durch eine basen-

bildende Ernährung im Gleichgewicht befin-

den sollten:

• der  Wärmehaushalt

• der  Stoffwechsel plus Ausscheidung

• die  Verdauung

• das  Gewicht 

Falls die Ernährung zu stark säurebildend ist, 

stellen sich gesundheitliche Probleme ein, 

die reguliert werden müssen. Durch die typ-

gerechte Entsäuerung wird Ihnen das Essen 

richtig Spaß machen; es gibt keine Verbote 

oder Dogmen, sondern lediglich typgerechte 

Richtlinien. Das Wohlbefinden des Einzelnen 

steht im Vordergrund.

Frisch gepresste 

Säfte sind reich an 

 Enzymen,  Vitaminen, 

 Mineralien und wirken 

stark basenbildend. 

Ideal für den Start in 

den Tag.
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Übersäuert – was ist das?Übersäuert – was ist das?
In der heutigen Zeit ist die  Übersäuerung des  Stoffwechsels ein zentrales Thema.  Stress, 

Bewegungsmangel, ungünstige Essgewohnheiten und stark verarbeitete Lebensmittel 

(z. B.  Fastfood) gehören zum Alltag des Menschen. Es ist unter diesen Umständen schwer, 

langfristig vital und leistungsfähig zu bleiben. 

Seltsam ist dabei, dass die etablierte Medizin 

keine chronische  Übersäuerung kennt. Sie 

lehrt, dass Niere und  Lunge den Säure-Ba-

sen-Haushalt regulieren. In der Naturheilkun-

de geht man dagegen davon aus, dass fast alle 

gesundheitlichen Störungen Ausdruck eines 

gestörten Säure-Basen-Haushalts sind.

 Säuren und Basen als Säuren und Basen als 
  Stoffwechselakteure Stoffwechselakteure

Der Säure-Basen-Haushalt reguliert alle 

 Stoffwechselabläufe im Körper. Unser Körper 

besteht zu etwa 30 % aus sauren Säften und 

zu etwa 70 % aus basischen Säften. Beispiels-

weise ist der  Magensaft der sauerste Saft im 

Körper, er hat einen  pH-Wert (Säurewert) 

von 1 bis 4, hingegen ist der Saft der Bauch-

speicheldrüse mit einem  pH-Wert von 8 sehr 

stark basisch. Wenn alle Organe ihre Funkti-

onen ungestört durchführen können, ist der 

Säure-Basen-Haushalt in Ordnung. Bei allen 

gesundheitlichen Beschwerden sowie  Vitali-

tätsverlusten ist dagegen dieses körpereigene 

 Säure-Basen-Gleichgewicht zur sauren Seite 

hin verschoben, man spricht dann von einer 

latenten Azidose oder von einer chronischen 

 Übersäuerung im Gewebe. 

Schleichende Schleichende  ÜbersäuerungÜbersäuerung

Zu einer solchen chronischen  Übersäuerung 

kommt es immer, wenn die Lebensweise 

und Ernährung über Jahre hinweg zu stark 

säurebildend ist und nicht dem persönlichen 

Naturell entspricht. Dann ist eine regelmäßige 

Ausscheidung der  Stoffwechselsäuren nicht 

mehr möglich. Die  Säuren werden im Gewebe 

abgelagert, es kommen immer mehr  Säuren 

hinzu, eine  Übersäuerung des  Bindegewebes 

entsteht. 

Symptome der  Übersäuerung

Zum  Bindegewebe gehört u. a. das Muskel- 

und das Fettgewebe, angeschlossen sind die 

Lymphgefäße und das Nervengewebe. 

Entsprechend vielfältig können die Anzeichen 

einer  Übersäuerung sein:

• Haben auch Sie in den letzten Jahren 

mit dem Sport aufgehört, weil Sie zu viel 

Stress hatten? Wie haben Sie den Stress 

kompensiert? 

• Mit  Süßigkeiten und reichhaltigem Essen? 

• Haben Sie dadurch jedes Jahr ein paar Kilo 

zugenommen? Und Ihre Fettzellen füllen 

sich immer mehr?
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Gesund-glücklich im Gleichgewicht
 
Müdigkeit, Kopfschmerzen, Sodbrennen – all das können Symptome einer Übersäuerung sein.
Begünstigt durch Stress, Umweltbelastung, Bewegungsmangel und vor allem falsche Ernährung.
Helfen Sie Ihrem Körper, wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Die richtige Ernährung muss
basenbildend und individuell sein, denn jeder Mensch ist anders. Mit diesem Ratgeber finden
Sie Ihr persönliches Naturell und darauf abgestimmt eine optimale Ernährung zur individuellen
Entsäuerung. Dieses einzigartige Konzept berücksichtigt dabei den Magen-Darm-Trakt, den
Wärmehaushalt und den Stoffwechsel jedes einzelnen Typs. Der ausführliche Rezeptteil bietet
je einen Wochenplan für alle Ernährungstypen, damit jeder bequem zu Hause ganz individuell
seinen Säure-Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht bringen kann.
 


