
Säure bildende/Basen bildende Lebensmittel 
(Nahrungsmitteltabelle nach PRAL- F ak to r)  

 
 

Basen bildende Nahrungsmittel  
p ro  1 0 0  g 
Je negativer (- )  d er W ert,  d es to  grö s s er 
d er B as enü b ers c h u s s  (P R A L - F ak to r)  

 S ä ure bildende Nahrungsmittel  
p ro  1 0 0  g 
Je p o s itiver (+ )  d er W ert,  d es to  grö s s er 
d er S ä u reü b ers c h u s s  (P R A L – F ak to r)  

O bst:   F leisc h:  
T rau b en   - 2 1 . 0   R ind  + 7 . 8  

S c h w .  Jo h annis b eeren   - 6 . 5   S c h w einef l eis c h  + 7 . 9  

B ananen    - 5 . 5   H u h n + 8 . 7  

A p rik o s en    - 4 . 8   K al b f l eis c h  + 9 . 0  

K iw i     - 4 . 1   T ru th ah n + 9 . 9  

K irs c h en     - 3 . 6   S al am i + 1 1 . 6  

B irnen      - 2 . 9   F isc h:  
O rangen     - 2 . 7   S c h el l f is c h  + 6 . 8  

A nanas      - 2 . 7   K ab el j au  + 7 . 1  

P f irs ic h     - 2 . 4   F o rel l e ged ä m p f t + 1 0 . 8  

E rd b eeren   - 2 . 2   Nä hrmittel:   

W as s erm el o ne    - 1 . 9   V o l l k o rnb ro t + 1 . 8  

G emü se:   W eiz enb ro t + 3 . 8  

S p inat    - 1 4 . 0   R o ggenb ro t + 4 . 1  

S el l erie    - 5 . 2   W eis s er R eis  + 4 . 6  

K aro tten     - 4 . 9   C o rnf l ak es  + 6 . 0  

Z u c c h etti     - 4 . 6   E ierteigw aren + 6 . 4  

B l u m enk o h l      - 4 . 0   W eis s m eh l  + 6 . 9  

K arto f f el n     - 4 . 0   V o l l k o rns p agh etti + 7 . 3  

A u b ergine     - 3 . 4   V o l l k o rnm eh l  + 8 . 2  

T o m aten     - 3 . 1   H af erf l o c k en + 1 0 . 7  

K o p f s al at     - 2 . 5   V o l l reis  + 1 2 . 5  

C h ic o ré e     - 2 . 0   M ilc hp ro duk te/ E ier:  
L au c h      - 1 . 8   P as tm il c h  + 0 . 7  

C h am p igno ns      - 1 . 4   F ru c h tj o gu rt + 1 . 2  

B ro c c o l i     - 1 . 2   H ü h nerei + 8 . 2  

G u rk en     - 0 . 8   Q u ark  + 1 1 . 1  

S p argel n     - 0 . 4   C am em b ert + 1 4 . 6  

Ö le/ F ette:   G o u d ak ä s e + 1 8 . 6  

M argarine     - 0 . 5   H artk ä s e + 1 9 . 2  

O l ivenö l      0 . 0   P arm es an + 3 4 . 2  

S o nnenb l u m enö l      0 . 0   Nü sse:  
G eträ nk e:   W al nü s s e  + 6 . 8  

R o tw ein     - 2 . 4   E rd nü s s e + 8 . 3  

W eis s w ein     - 1 . 2   Butter:  
O rangens af t     - 2 . 9   B u tter  + 0 . 6  

A p f el s af t     - 2 . 2   G eträ nk e:  
M ineral w as s er m it K s    - 1 . 8   C o c a- C o l a  + 0 . 4  

S ü ssigk eiten:   H el l es  B ier  + 0 . 9  

H o nig      - 0 . 3   S ü ssigk eiten:  
Z u c k er      - 0 . 1   M il c h s c h o k o l ad e  + 2 . 4  
 

( Q u e l l e :  R e m e r  T h o m a s ,  M a n z  F r i e d r i c h  P o t e n t i a l  r e n a l  a c i d  l o a d  o f  f o o d s  a n d  i t s  i n f l u e n c e   

o n  u r i n e  p H ,  J o u r n a l  o f  t h e  A m e r i c a n  D i e t e t i c  A s s o c i a t i o n  / 7 9 1 )  
 

0 4 . 0 4 . 0 2  N H / d k  

 


