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Ursache und Heilung von Krankheiten
Erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten
Ubersauerung — Vitalstoffmangel

Der Weg zu echter voller Gesundheit

Der Weg zu echter, voller Gesundheit und die Ursache und Heilung von Krankheiten ist ein
hochkomplexes Thema, bei welchem es bei den unterschiedlichen studierten Experten zahlreiche
verschiedene Meinungen gibt. Das ist wohl der Hauptgrund, warum sich die meisten Menschen erst
gar nicht tiefgreifender mit dem Thema auseinandersetzen wollen. Ein groRes Problem ist auch, dass
das Ziel der meisten Autoren von Gesundheitsartikeln ist, irgendwelche mehr- oder weniger
sinnvoller, meist relativ teurer Produkte zu verkaufen. Manche spielen auch den Pharmakonzernen
direkt in die Hande.

Die vorliegende Gesundheitsbroschre ist das Ergebnis von vielen hundert Stunden theoretischer und
langjahriger praktischer Auseinandersetzung mit diesem Thema aus zahlreichen verschiedenen
Quellen (die wertvollsten sind unten angefiihrt). So habe ich das Wissen von vielen
Gesundheitsexperten zu einem sinnvollen Ganzen zusammengefasst, um vielen Menschen, welche
an den unterschiedlichsten gesundheitlichen Problemen leiden, helfen zu kénnen.

,, In der einen Halfte unseres Lebens opfern wir die Gesundheit, um Geld zu erwerben.
In der anderen opfern wir Geld, um die Gesundheit wieder zu erlangen.

Und in dieser Zeit gehen Gesundheit und Leben von dannen.

Voltaire (1694 — 1778)

Findet Ihr es nicht auch grotesk? Die medizinische Forschung schreitet immer weiter voran, aber die
Menschen werden immer kranker. Warum ist das so? Ja, Gber 80% aller Krankheiten sind
vermeidbare, erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten.

Warum sind wir heute mangelernéhrt in einer Luxusgesellschaft? Wie lassen sich die
Zivilisationskrankheiten wie z.B. Gebissverfall, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Herzinfarkt
oder Infektanfalligkeit vermeiden?

Egal welche Erndhrungsform bei den Naturvélkern vorherrschte - die heute bekannten
Zivilisationskrankheiten brachen immer dann aus, wenn die Menschen von ihrer traditionellen
Erndhrung abkamen und zu einer zivilisatorischen Erndhrung Gbergingen, die durch raffinierte
Kohlenhydrate, Konserven und generell stark verarbeiteten Nahrungsmitteln bestand.

Es sind nicht ,,die Kohlenhydrate* die uns krank machen (die verzehrt die Menschheit seit
Jahrtausenden), sondern die raffinierten Kohlenhydrate. Erst mit der breiten Einfiihrung von
Fabrikzucker und Auszugsmehl vor iber 120 Jahren begannen die erndhrungsbedingten
Zivilisationskrankheiten ihren Siegeszug.

Die Ursache der meisten Zivilisationskrankheiten liegt also in erster Linie an der denaturierten
Zivilisationskost, die durch ein zuviel an raffinierten Kohlenhydraten (Auszugsmehle und
Fabrikzucker) und Fabrikfetten (Margarine) und ein Zuwenig an naturbelassenen Lebensmitteln
gekennzeichnet ist.


mailto:andreask1@gmx.at
http://gesundesleben.online/

Was ist Gesundheit? Was ist Schonheit?

Gesundheit des Korpers bedeutet Saure-, Gift- und Schlackenfreiheit der Zellen, Gewebe und Organe
bei gefullten Vital- und Mineralstoffdepots. Dies ist die beste VVoraussetzung, dauerhaft gesund und
schon zu bleiben. Wenn Zellen, Gewebe und Organe (ber ein ausreichendes Vitalstoffpotential
verfiigen, sind sie in der Lage, sich kontinuierlich zu regenerieren und schéadliche Substanzen
abzuwehren und auszuscheiden.

Unsere Mineralstoffdepots befinden sich in unserer Haut, unserem Haarboden, in Nageln, Knochen
und Knorpeln, in unseren Sehnen und Kapseln sowie in unserem Blut.

Heutzutage sind diese korpereigenen Depots jedoch nur selten gut gefillt, denn unsere Lebensmittel,
die eigentlich die Nahrstoffe zur Aufrechterhaltung dieser Depots liefern sollten, sind vielfach
verarbeitete Nahrungsmittel und deshalb arm an energiereichen Mineralstoffen und
Spurenelementen. Durch den hohen Konsum an tierischem Eiweil3 und an GenufRmitteln fallen
daruber hinaus viele Sauren, Gifte und Schadstoffe an. Zu deren Neutralisierung und Inaktivierung
muss der Korper aufgrund des Mineralstoffmangels in der Nahrung seine eigenen Mineralstoffdepots
angreifen. Daher nehmen diese kontinuierlich ab, dieser ProzeR ist das, was wir Alterung nennen.

,, Ein Mensch ist gesund, wenn er ber ein solches Mal} an Regulationsfahigkeit seiner physischen
und psychischen Prozesse verfiigt, so dass Lebensenergie, Wohlbefinden, Adaptionsvermdgen
(Resistenz und Resilienz) gegenuber verschiedenen Umwelteinfllissen, Einklang mit der Natur und
deren Rhythmen und Selbstbetreungsfahigkeit bis ins hohe Alter bzw. Lebensende gewahrleistet
werden konnen. Um diesen Zustand zu erreichen kann er willentlich Selbstregulations- und
Selbstheilungskrafte beeinflussen. “

Prof. em. Prof. Dr. med. Karl Hecht
Arzt, Wissenschaftler, Hochschullehrer

Gesundheit und Schoénheit sind basisch, denn unser Blut ist basisch!

Unser Blut verbindet die 100 Billionen Zellen in unserem Korper zu einem sinnvollen Ganzen. Es
bendtigt fiir seine vielfaltigen Funktionen einen basischen pH-Wert von 7,35 bis 7,45. Nur in diesem
basischen Bereich kann das Blut optimal flieBen, die Zellen erndhren und den Organismus sauber
halten.

Die Leistungsfahigkeit der verschiedenen Korperteile und Kérperfunktionen hangt weitgehend von
der Sauerstoffverwertung der Korpergewebe, der Zellatmungsfahigkeit ab.

Die Zellatmungsfahigkeit wiederum ist abhangig vom Séure-Basengleichgewicht im Blut und der
Gewebeflissigkeit.

Sinkt der pH-Wert des Blutes auch nur geringfugig, so wird das Blut dickflissiger und verklumpt.
Die Versorgung der Zellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen sowie die Entsorgung und Ausscheidung
von Schadstoffen werden behindert. Suren, Gifte und andere Schadstoffe stauen sich im Korper.

Der Sdure-Basen-Haushalt droht aus dem Gleichgewicht zu geraten. Er ist jedoch die Basis fiir alle
Stoffwechselvorgénge und Funktionen im Korper, denn z.B. Hormone, Enzyme und unser
Immunsystem konnen in einem zu sauren Milieu nicht mehr funktionieren.

Deshalb verfligt das Blut tGiber sogenannte Puffersubstanzen. Diese bewirken, dass sich der pH-Wert
des Blutes nicht sofort &ndert, sobald Sauren ins Blut abgegeben werden. Mit Hilfe der
Puffersubstanzen kdnnen S&uren ausgeglichen (neutralisiert) und der pH-Wert konstant gehalten
werden. Uber das Blut gelangen saure Stoffwechselabfélle zu den Ausscheidungsorganen.

Basen, auch als Laugen bezeichnet, sind in der Lage, Sduren zu neutralisieren. Je mehr freie
Wasserstoffionen in einer LGsung sind, desto saurer ist sie. Dies zeigt der pH-Wert an. Ubersetzt
bedeutet pH ,,Potentio Hydrogenii* = die Starke des Wasserstoffs. Die pH-Skala reicht von 1 bis 14.
1 ist stark sauer, 7 neutral und 14 basisch.



Eine Verschiebung des pH-Wertes um eine pH-Stufe hei3t auf der Ebene der Atome und Molekiile
betrachtet, dass die Zahl der sauer machenden Teilchen im Wasser sich verzehnfacht hat. Eine
Veranderung um zwei pH-Stufen kommt einer Vermehrung der Sdureteilchen um das Hundertfache
gleich, drei pH-Stufen kennzeichnen eine 1000-mal so starke S&ure.

Ursache von Ubersauerung und Zivilisationskrankheiten

Was greift unsere Gesundheit und Schénheit an?

Durch unsere modernen Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten fallen in hohen Mengen schéadliche
Sauren und Gifte an. Basisch ausgleichende Vitalstoffe in Form von natirlichen, energiereichen
Mineralstoffen und Spurenelementen sind in den verarbeiteten, konzentrierten Nahrungsmitteln
kaum noch vorhanden, sondern Unmengen an ,,leeren Kalorien.

Folgende typische sduretberschssige, vitalstoffverzehrende Nahrungs- und Genussmittel sowie
kraftraubende Lebensgewohnheiten kénnen zu einer Ubersdauerung fiihren. Dabei verstarkt sich die
Gefahr, wenn mehrere Faktoren zusammen kommen.

» Fleisch und Fleischprodukte, Eier, Milchprodukte, StiiBwaren
und WeilRmehlprodukte, Sul3stoffe, Mineralwasser (Sprudel), Synthetische
Lebensmittelzusatzstoffe wie Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Geschmacksverstarker
(Glutamat), ,,nattrliche* Aromen, Medikamenten- und Hormonriickstande in Fleisch...

» Bei schlechter Darmfunktion kdénnen selbst gesunde Lebensmittel durch gérende Vorgénge
und Faulnisprozesse in Sdure umgewandelt werden - es entstehen Zersetzungsgifte, die sich
negativ auf das Gleichgewicht im Saure-Basen-Haushalt auswirken. Es kommt zur
sogenannten Basenumkehr.

Korperliche Uberanstrengung als auch Bewegungsmangel
Stress, Arger, Sorgen, Wut und Angst
Zahngifte wie Quecksilber, Palladium etc.

Toxine, die von Bakterien und Pilzen ausgeschieden werden
Schadstoffausdiinstungen von Mdébeln, Teppichbéden, Textilien etc.
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Elektrosmog (PC, Monitor, Fernsehen, Radio, Mobilteile von Telefonen oder Handys,
Funkmasten der Mobilfunkbetreiber, Halogenlampen, Hochspannungsleitungen, Radar,
Mikrowelle oder Elektroherd)

» Umweltgifte wie Kunststoffe, Farben, Spritz- und Dlngemittel (Pestizide, Insektizide,
Herbizide...), ,,akustische Umweltverschmutzung* durch Larm....

Selbst die Medikamente der Schulmedizin sind hochgradig séurebildend (inkl. Pille). Daher kann die
Schulmedizin Altersbeschwerden und chronische Krankheiten auch nicht heilen (die Symptome
kurzfristig lindern nattrlich schon).

Um die eigene Unféhigkeit nicht preisgeben zu missen, bezeichnet sie kurzerhand gerade diese
Altersbeschwerden und gleich auch sdmtliche Zivilisationskrankheiten als unheilbar. Die Ursache —
so heif3t es — sei nichts anderes als Abnutzung oder eine gewisse genetische Veranlagung.

Japanische Arzte dagegen sagen, dass alle Krankheiten, die nicht durch Bakterien und Viren
entstehen, durch zu viele S&uren im Blut verursacht werden.
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Puffersysteme des Kérpers zum Abbau von Ubersauerung

Symptome der Ubersauerung

Unterscheidung von Basen- und saurebildende Nahrungsmitteln

Unsere Nahrung liefert abgesehen von Kohlenhydraten, Eiweil3en und Fetten unter anderem auch
Mineralien. Manche davon sind saurebildend, andere wiederum basenbildend.

Séaurebildende Nahrungsmittel sind solche, die viel Schwefel, Phosphor, Chlor und Jod enthalten.
Daraus entstehen bei der Verstoffwechslung Séuren wie z. B. Schwefelsaure, Salzséure und
Phosphorséaure. Am starksten saurebildend sind tierisches Eiweil3, also Fleisch, Milchprodukte und
Fisch. Speisen, die im Korper zur Bildung von Sauren fiihren, haben nichts damit zu tun, ob die
Speisen sauer schmecken oder nicht.

Basenbildende Nahrungsmittel enthalten viel Kalzium, Magnesium, Kalium, Natrium und Eisen und
bilden Mineralsalze, die die S&uren neutralisieren. Gemiise und reifes Obst sind die starksten
Basenbildner. Viele Gemisesorten eignen sich auch zum rohen Verzehr, damit sind sie noch
basischer — Obst sollte ohnehin nach Maoglichkeit nur roh gegessen werden.

Um gesund zu bleiben, benétigt unser Korper ALLE diese Mineralien. Jeder einzelne Mineralstoff
erflllt in unserem Korper lebenswichtige Aufgaben.

Es gibt also keine schadlichen und keine nutzlichen Mineralstoffe (Mineralien), sondern nur ihre
nitzlichen Mengen oder schadlichen Unmengen.

Es gilt heute als gesicherte wissenschaftliche Erkenntnis, dass jeder Stoffwechselvorgang im
Organismus nur bei Gegenwart und mit unmittelbarer Aktion aller essenziellen Mineralstoffe
mdoglich ist und optimal ablaufen kann.

Es gébe zwar viele Tabellen, in welchen der Basen- bzw. Saurewert der einzelnen Nahrungsmittel
aufgelistet sind, jedoch haben diese leider relativ wenig Aussagekraft ob diese auch gesund sind.

Puffersysteme zum Abbau der Sauren

All diese Séauren hat der Korper verschiedene Puffersysteme entgegenzusetzen, um einen Ausgleich
zu schaffen. Eine krankheitsbedingte und unzureichende Ausscheidung fiihren zu einer Anreicherung
von Giften und Séuren in unserem Korper.

Normalerweise wird zuviel Saure im Blut transportiert, neutralisiert und durch die ableitenden
Organe ausgeschieden:

e Haut—in Form von Schweil3

e Lunge — durch CO2-Abatmung
e Niere — iber den Urin

e Darm

Die Niere ist das wichtigste Organ zur Sdureausscheidung. Die ,,Basenpflege* dieses wichtigen
Organs kann lebensentscheidend sein. Die meisten Menschen verlieren im Laufe des Lebens die
Hélfte ihrer Nierenfunktion, da die Nieren als Ausscheidungsorgan am meisten an den enormen
Saurekonzentrationen im Korper zu leiden haben. Zudem trinken sie zu wenig reines Wasser, was
die Nieren zusétzlich belastet. Die feinen Nierenkanalchen werden von Nierenkristallen verstopft
und die dort vorhandenen Zellen (Tubuli-Zellen) durch die Azidose geschadigt. Ubersauerung fiihrt
zu Citratmangel in den Tubuli-Zellen der Niere, der Citratmangel ermdglicht gemeinsam mit anderen
Faktoren die Bildung von Nierenkristallen und -steinen. Die Sdauren kdnnen nicht mehr ausreichend
uber die Niere ausgeschieden werden, sie sammeln sich im Korper an und schaffen das Milieu fur die
Entstehung chronischer Krankheiten — ein Teufelskreis, der mit den Lebensjahren immer enger wird.
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Schlackenbildung im Bindegewebe bei Uberlastung der Ausscheidungsorgane

Alle Uberschussigen Sauren und Gifte, die die freien Basen im Blut nicht sofort puffern kénnen,
miussen vom Organismus mit Hilfe von basischen Mineralstoffen neutralisiert werden um von diesen
nicht verétzt oder zerstdrt zu werden. So entstehen aus den Sauren ,,saure* Salze. Da er auch diese
nur begrenzt ausscheiden kann, muss er sie, gebunden an Wasser und Fett als Schlacken zunéchst im
Bindegewebe (extrazellulér) ablagern, um sie erst dann herauszulésen und auszuscheiden, wenn das
Blut wieder Uber ausreichend basische Verbindungen verfugt.

Werden mehr Sdurereste eingelagert als ausgespult, dann lagert der Organismus immer mehr dieser
Stoffwechselreste ein — das wird ,,Verschlackung genannt. Unter der Haut bilden eingelagerte
Schlacken Falten oder Cellulite, in Organen (Steinbildung) und in Gelenken (Arthrose, Gicht).

Bei der Gicht handelt es sich um die Ablagerung von harnsaurem Kalzium nach jahrelangem
Verzehr von zuviel tierischem EiweilR.

Das Bindegewebe durchzieht unseren gesamten Organismus als Ger(st mit feinen Verastelungen wie
ein Filter. Es verbindet und umhllt die einzelnen Organe. Hier findet die Regulation aller wichtigen
Lebensvorgange fur die Zellen und Organe statt wie Wasserhaushalt, Nahr- und
Sauerstoffstoffzufuhr und die Entsorgung von Stoffwechselresten. Hier enden auch alle BlutgefaRe,
Lymphe, Nerven und die Energie-Meridiane. In diesem riesigen Filtersystem aber bleiben
Umweltgifte und der saure Stoffwechselmll liegen, wenn sie nicht durch regelméRige ,,Basenfluten*
ausgeschwemmt werden.

Bei einem langer anhaltenden Mangel an basischen Mineralsalzen und einer gleichzeitig weiter
bestehenden S&urebelastung werden aus diesen Zwischenlagern jedoch Endlager. Das kann zu
Reizungen, Schmerzen, Bewegungs- und Funktionseinschrankungen einzelner Zellen oder gar
ganzer Gewebe fiihren, sowie zu verschiedenen (chronischen) Krankheiten und Altersbeschwerden.
Weitere Folgen sind Unwohlsein, Migréane und Kopfschmerzen sowie Depressionen,
Energielosigkeit und unerklarliche Mudigkeit. Der S&ure-Basen-Haushalt gelangt ins
Ungleichgewicht und der Organismus kann nur noch suboptimal arbeiten.

Fur die Folgen dieser Bindegewebsbelastung interessiert sich die Schulmedizin, die nur die Stabilitat
des Blut-pH-Wertes im Blick hat, jedoch tiberhaupt nicht.

Geringe Trinkmengen, Bewegungsmangel, schlechte Durchblutung und niedrige Korpertemperaturen
begunstigen die Ablagerung von Schlacken.

Die Schlackenablagerung im menschlichen Korper geschieht nach der von Peter Jentschura und
Josef Lohk&mper erforschten ,,Hierarchie der Lebenswichtigkeit*.

Sie erfolgt zundchst im Fettgewebe, dann im Bindegewebe und in der Muskulatur. Sind diese
,,Deponien* gefullt, kommt es zu weiteren Ablagerungen in Gelenken, Kapseln und in den Nieren, in
der Harn- und Gallenblase, spater auch in Organen und schlieflich im Herzen und Gehirn.

Weil in Handen und Fissen, an den Knien und Knécheln und auch im Nacken und Schulterbereich
niedrigere Temperaturen herrschen als in der Kérpermitte, lagern sich Schlacken zuerst an diesen
peripheren Stellen ab.

Die Verschlackung des Gesamtorganismus wird allerdings von einer ,,Darm-Verschlackung*
unterschieden, bei der Verdauungsreste nicht vollstandig ausgeschieden werden und sich an der
Darmwand ablagern. Dort kdnnen durch Faulnisprozesse Gifte entstehen, die wiederum den
Organismus belasten und insgesamt die normale Verdauung und damit die Nahrstoffaufnahme
beeintrachtigen.

Folgen vom Verschleif basischer Mineralstoffe

Das Problem ist nicht einmal ,,nur* die Einlagerung der Schlacken im Organismus, sondern
auflerdem der dadurch stattfindende Verschleif3 an basischen Mineralstoffen, was langfristig zu
einem chronischen Mineralstoffmangel fiihrt.
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So werden diese aus den unterschiedlichsten Zellen geldst: aus den Arterien (nach Dr. Becks
Lehrbuch der Entsduerung dadurch: hohe Cholesterin-Ausschittung zur Reparatur und folgend eine
,JArterienverkalkung®), aus dem Haarboden (nach Beck: Ergrauen, Haarausfall), aus der Haut und
aus anderen Geweben. Auch den Knochen und Zahnen entziehen die S&uren wertvolles Kalzium und
Magnesium, wéhrend die Knorpel nicht mehr ausreichend mit Nahrstoffen versorgt werden. Die
Folge sind hohe Anfalligkeit fir Zahnkaries, Knochenentmineralisierung (Osteoporose) vorzeitige
Abnutzung (Arthrose) und Entziindungen (Arthritis).

Umgekehrt kdnnen akute und chronische Entziindungen, wie z.B. Arthritis, durch ihre sauren
Entzindungsabfélle die Belastung des Bindegewebes verstarken, sodass ein Teufelskreis entsteht.

Intrazellulare Ubersauerung — Entstehung von Krebs

Allmahlich verdrangt die hohe Sdurenkonzentration (Protonen) auch intrazellulares Kalium aus der
Zelle. Schon eine relativ geringe Verschiebung des Séure-Basen-Gleichgewichts fiihrt schlieRlich
zum vorzeitigen Absterben der ,,Zellkraftwerke“ (Mitochondrien), da diese besonders empfindlich
reagieren. Die Zelle kann, ahnlich der Krebszelle, durch Zuckergérung weiter Energie gewinnen oder
sie stirbt ab. Wenn eine Zelle in Lebensgefahr gerat, beginnt sie sich verstarkt zu teilen, um in der
Gestalt ihrer Nachkommen am Leben zu bleiben. Auf diese Weise beglinstigt die intrazellulére
Ubersauerung die Entstehung von entarteten Zellen und Krebs. Diese Tatsache wurde iibrigens
bereits 1931 von Otto Warburg erkannt. Fir die Erkenntnis, dass Krebs nur in einer sauerstoffarmen
oder sauren Umgebung gut gedeihen kann, erhielt er den Nobelpreis.

Der pH-Wert auBerhalb von Krebszellen liegt im Tumorbereich niedriger als im umgebenden
gesunden Gewebe. In der Krebszelle selbst liegt er sogar noch etwas tiefer.

Bei Urin-pH-Messungen von Krebskranken in der internistischen Praxis von Dr. med Uta
Rothmund-Pauler lagen die Werte zu 90% im sauren Bereich. Dieses Ergebnis tiberrascht nicht,
wenn wir die Ernédhrungsgewohnheiten der reichen Industrielander zu Grunde legen. 80% der
Lebensmittel, die taglich auf dem Speiseplan stehen, sind Saurebildner, nur 20% sind Basenbildner —
fuhren also zu einem basischen Stoffwechsel.

Arteriosklerose, Herzinfarkt, Bluthochdruck

Es ist wenig bekannt, dass der Herzinfarkt und der Bluthochdruck keine Herzkrankheiten sind,
sondern eine Folgeerscheinung der Arteriosklerose ist.

Die Verengung der Blutgefasse durch arteriosklerotische Ablagerungen wird durch viele Faktoren
begiinstigt, u. a. durch eine Ubersduerung. So fiihrt eine Ubersauerung z. B. zur Versteifung der roten
Blutkorperchen, verlangsamt dadurch den Blutflu3, erhéht die Gefahr der Thrombenbildung und 1aRt
den Blutdruck steigen. Schon allein diese Faktoren erhdhen das Risiko von Ablagerungen.

Weitere Faktoren sind ein Vitalstoffmangel, ein Mangel an Mineralien (Silicium, Magnesium etc.)
sowie ein UberschuR an Sauren, was in seiner Gesamtheit wiederum den Homocysteinspiegel steigen
lasst. Ein hoher Homocysteinspiegel jedoch fuhrt zu Schaden in den Blutgefalwéanden und erhoht die
Gefahr der Entstehung von Ablagerungen weiter.

Ein Antioxidantienmangel sowie ein Freie-Radikale-Uberschuss durch ungiinstige Ernihrung,
Umwelteinflisse, GenuRgifte etc. sorgen dafir, dass auch freie Radikale die BlutgefaBwénde
schadigen konnen. Zu Reparaturzwecken lagert der Korper Eiweil3e, Blutfette, Kalk etc. an die
BlutgefaBwand an bzw. in die Blutgefaiwandzellen ein.

Darlber hinaus tragen uberlastete Ausleitungs- und Entgiftungsorgane (Leber, Nieren, Darm),
Bewegungsmangel sowie chronische Entziindungen zum arteriosklerotischen Geschehen bei.



Wassereinlagerung durch Ubersduerung

Bei Ubersauerung kann der Kérper auch zu einer anderen Not-MaRnahme greifen: er halt Wasser
zuriick, um die Saure zu verdiinnen. Der schlechte Nebeneffekt davon ist: Odeme und Schwellungen
entstehen.

Wasser bei Schwangerschaft bzw. Wassereinlagerung nach Geburt ist ein bekanntes Thema, denn je
mehr die Schwangerschaft voranschreitet, umso hoher der Saurepegel im Korper. Der Lymphstau
I6st sich nicht sofort am Anfang vom Wochenbett. Die reinigende Funktion der Periode sorgt nach
und nach fir Entspannung. Odeme entstehen auch oft in den Wechseljahren, wenn die Periode
endgltig ausbleibt.

Bekannt ist auch. dass eine werdende Mutter oft Zahne verliert, wenn das Baby im Bauch wéchst.
Sie hat also ein Zuwenig an basischen Mineralstoffen, da ja auch noch das Baby damit zu versorgen
ist. Folge - die Zahne verlieren lhren Baustein und werden schlecht.

Weitere Symptome und SchluRbetrachtung
Weitere Symptome einer Ubersauerung kénnen sein:

Standig kalte Hande und FiRe, Atemwegsinfekte, Muskel- und Gelenkschmerzen, Krampfadern,
Leistenbruch, zu niedriger Blutdruck, Durchblutungsstérungen, Gedéchtnisschwache,
Herzrhythmusstérungen, Horsturz, Konzentrationsstérungen, Schlafstérungen und Reizbarkeit,
sprodes, glanzloses Haar und Schuppenbildung, Mund- und Schweifl3geruch.

,,Von allen Zusammensetzungen unserer Korpersafte
wirkt sich die Saure zweifellos am schadlichsten aus.
Hippokrates

Obwohl von fuhrenden Medizinern dem Sédure-Basen-Haushalt eine enorme Bedeutung zugeordnet
wird, wird er in der Schulmedizin so gut wie nicht beachtet; die tragische Folge von Spezialisierung
und Symptom-Behandlung. Dr. med. Uta Rothmund-Pauler erhielt in 45 Jahren tausende Arztbriefe
von anderen Kollegen. Der Urin-pH-Wert oder die chronische Ubersauerung wurde in diesen nicht

ein einziges Mal erwéhnt.

Das Saure-Basen-Gleichgewicht ist eine wichtige Grundlage der Gesundheit. L&ge es vor, so wiirden
viele Zivilisationskrankheiten nicht entstehen. Praventive Medizin muss in Zukunft diesen zentralen
Gesichtspunkt berticksichtigen.

Messen der Saure-Basenwerte im Urin

Die S&ure-Basenwerte konnen im Urin gemessen werden. Der optimale Wert ist im neutralen
Bereich von pH 6.5 bis 7.5. In diesem Bereich ist auch die Loslichkeit von Harnsaure und anderen
Schlackenstoffen und damit deren Ausscheidungsmaoglichkeit am besten.

Der Morgenurin liegt meist im sauren Bereich, da der Korper nachts verstarkt Sauren ausscheidet.
Allerdings sollte er nicht unter pH 6 liegen. Beim gesunden Menschen gibt es nach jeder Mahlzeit
zur Einleitung der Verdauung eine Basenflut. Somit sollten Urin-Messungen 1 — 2 Stunden nach
einer Mahlzeit immer basisch sein.

Wenn allerdings dauerhafte pH-Werte tiber 7.0 liegen oder unter 6.0, kann von Storungen des
Séurebasenhaushaltes ausgegangen werden. Patienten mit Entgiftungsstérungen und klaren duf3eren
Anzeichen einer Ubersauerung haben oftmals starre Werte tiber 6.5 und scheiden Sauren nicht aus.
Patienten mit dauerhaften Werten unter 6.5 (meist unter 6) haben keine ausreichenden Basenreserven
und stehen unter chronischen Entséuerungsstress. Dies ist ein kritischer Zustand des Gesamtsystems,
der manchmal trotz Supplementierung nicht sofort verschwindet, sondern noch tber eine Woche
fortbestehen kann.



Symptome und Ursachen von Magnesiummangel

Da ein Magnesiummangel in unserer Gesellschaft sehr weit verbreitet ist, obwohl dieser Mineralstoff
eine enorm wichtige Schlisselrolle in unserem Stoffwechsel einnimmt, mdchte ich diesen
Mineralstoff noch gesondert betrachten.

Im Korper geschieht fast nichts ohne Magnesium. Ein Magnesiummangel wirkt sich daher duferst
negativ auf viele verschiedene Organe und Korperfunktionen aus.

Magnesium ist z.B. mitverantwortlich fir
die Funktionsfahigkeit von ca. 300 verschiedenen Stoffwechselkatalysatoren
» die Erregungsleitung an Nerven- und Muskelzellen,

> die kontrollierte Freisetzung von bestimmten Hormonen und Ubertragungsstoffen
(Transmitter)

» die Knochenfestigkeit

Alle diese Prozesse und Funktionen werden gestort, wenn der Korper zu wenig Magnesium zur
Verfligung hat. Es ist verstandlich, wenn aufgrund der Vielzahl der beeinfluBten und
verschiedenartigen Funktionen Magnesium wie ein Wundermittel erscheint - biochemisch und
physiologisch ist der Zusammenhang sehr einfach zu erklaren. Umso wichtiger ist aber, immer an
Magnesium zu denken!

Naturlich ist Magnesium nicht wichtiger als andere Mineralstoffe, doch besteht bei keinem anderen
Mineralstoff ein so gravierender und gleichzeitig so wenig beachteter Mangel wie bei Magnesium.

Seine Bedeutung erkennt man erst dann, wenn sich belastende Gesundheitsprobleme mit Hilfe von
Magnesium innerhalb kurzer Zeit in Luft auflésen.

Symptome von Magnesiummangel —was Magnesium alles kann

Viele Gesundheitsprobleme entpuppen sich als Folgeerscheinungen eines weit verbreiteten
Magnesiummangels.

Ein Magnesiummangel kann sich unterschiedlich bemerkbar machen. Ein Zuwenig an diesem
Mineralstoff, den man auch als ,,Antistressmineralstoff« bezeichnet, kann sich in einer geringeren
physischen und psychischen Belastbarkeit &uern, weiter auch in Unruhezustanden, Reizbarkeit,
Konzentrationsstorungen, depressiven Verstimmungen, Vergesslichkeit, Schwindel, Kopfschmerzen,
Sehstorung, Angst- und Verwirrungszustiande, Kribbeln an Armen und Beinen, kalte Hande und
FURe, neuroseartige Zustande, Muskelschwéche, Pfotchenhaltung, sowie an nachtlichen
Wadenkrampfe und Muskelverkrampfungen

Wenn man unter Magnesiummangel leidet, schl&ft man oft auch unruhig, bewegt sich viel im Schlaf
und wacht nachts hdufig auf oder man hat ein tiberméafiges Schlafbedirfnis.

In einer Studie mit mehr als 200 Patienten benutzte Dr. W. Davis Magnesiumchlorid als ein
maogliches Mittel, um Schlaflosigkeit zu bek&mpfen. Der Forscher berichtete, dass die Patienten
schnell einschliefen und 99 Prozent davon nicht mehr unter Morgenmdudigkeit litten. Zusatzlich
gingen die Angste und die Anspannung tagstiber zuriick.

Nimmt man ausreichend Magnesium zu sich, dann wird man weniger stressanfallig. Das bedeutet,
die stressauslésenden Reize aus der Umgebung l6sen keine oder nur noch verminderte
Stressreaktionen aus. Mit geniigend Magnesium erlebt man einen tieferen Schlaf, eine verbesserte
Konzentration und optimierte Muskel- und Nervenfunktionen. Magnesium mindert ferner
Entziindungen, Schmerzen und Krampfe.
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Magnesium kann auch Kalkablagerungen in den Arterien verhindern. Ebenso hilft es bei
Kreislaufbeschwerden wie Herzklopfen, Schmerzen in der Herzgegend, Bluthochdruck,
Hautjuckreiz, Krampfe, Schmerzen im Bereich der Wirbelsdule, Zuckerkrankheit, unregelmatiger
Herzrhytmus, nachlassendem Gedachtnis, Gelenkschmerzen u.a.

Magnesium ist auBerdem flr den Knochen- und Zahnaufbau unverzichtbar. Es fungiert wie eine Art
Spezialkleber, der all die Calciummolekile zusammenhalt.

Bei einer Studie in Neuseeland wurde festgestellt, dass kariesresistente Zahne durchschnittlich
doppelt so viel Magnesium enthielten wie kariesanféllige Zahne.

Bei Mangel an Magnesium ist zudem eine Gewebeabsorption und —speicherung der Schwermetalle
wie Quecksilber, Blei und Cadmium beglinstigt. Ausreichende Magnesiumzufuhr kann uns also vor
den davon ausgehenden Gefahren schutzen. Ja, es kann sogar Aluminium, welches im Verdacht
steht, die Alzheimer-Krankheit auszuldsen, daran hindern kann, ins Gehirn zu wandern.

Der franzésische Chirurg Professor Pierre Delbet fand im Jahr 1915 heraus, dasss sich durch
Magnesiumchlorid die Leukozytenaktivitat und damit auch die Phagozytose, also die Vernichtung
von pathogenen (krankheitserregenden) Mikroben, enorm steigerte. Er entdeckte, dass es das
Immunsystem stark stimulierte. In seinen Experimenten nahm die Phagozytose um bis zu 333
Prozent zu. Das heift, dass dieselbe Anzahl weil3er Blutkdrperchen nach Einnahme von
Magnesiumchlorid bis zu dreimal mehr Mikroben vernichtete als zuvor.

Viele Symptome von Parkinson lassen sich mit einer erhdhten Magnesiumzufuhr lindern — dem
Zittern kann vorgebeugt und die Steifheit verringert werden.

Eine erhdhte Magnesiumaufnahme beugt Nieren- und Gallensteinen vor oder hilft, sie aufzulsen.

Muskelverspannungen und Muskelkrampfe

Missen Zellen viel Energie bereitstellen, ohne dass ausreichend Sauerstoff zur Verfligung steht,
entstehen besonders viele Sauren bzw. saure Stoffwechselendprodukte. Wir spiren das an
Schmerzen und Muskelkrampfen — insbesondere im Zusammenhang mit starker kdrperlicher
Anstrengung. Ein ausreichender Speicher an Magnesium und Kalium, sowie ausreichende
Wasserzufuhr und tiefe Atmung kénnen Muskelkrampfe verhindern.

Die Ursachen von Muskelverspannungen sind Flissigkeitsmangel, Mangel an Magnesium und
Kalium, einseitige Belastung und unergonomische Arbeitsplatze.

Ist der Korper ausreichend mit Magnesium versorgt, steigt die Belastbarkeit. Die
Sauerstoffversorgung der Zellen wird optimiert. Mit Schmerzen einhergehende Verspannungen im
Bereich der Halswirbelsdule werden durch die erweiterten Blutgeféale, die damit verbundene
Durchblutung und verbesserte Nahrstoffversorgung, vorgebeugt.

Besonders wertvolle Magnesiumspender sind Nusse, Olsaaten (Sesamsamen, Hanfsamen,
Leinsamen, Kiirbiskerne...), Kakao, Amaranth, Quinoa und Vollkorngetreide. VVon den griinen
Gemusesorten (Magnesium ist Bestandteil des griinen Blattfarbstoffes, des Chlorophylls) kommt
Magnesium besonders haufig vor in Spinat, Mangold, Brokkoli, Bohnen und Erbsen.

Ursachen von Magnesiummangel

Magnesiummangel entsteht durch zu geringe Aufnahme mit der Nahrung, durch verminderte
Absorption im Darm und durch zu schnelles Ausscheiden iber Nieren und Haut.

Ein Magnesiummangel kann auch sehr schnell durch kérperliche Belastung entstehen, denn ein
durch Anstrengung schwitzender Korper scheidet viel von dem Mineralstoff aus. Von dem
Mineralstoffmangel sind also in erster Linie Menschen betroffen, die schwer kdrperlich arbeiten,
starkem Stress ausgesetzt sind oder Sportler. Bei nicht ausreichender Magnesiumzufuhr kann weder
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Leistung erbracht werden, noch ein Muskelaufbau funktionieren, deshalb muss es dem Kdérper
regelmaRig zugefuhrt werden.

Ein zusatzlicher Risikofaktor ist der Konsum von Alkohol, durch den die Magnesiumresorption
gehemmt wird. AuRerdem kann die Aufnahme iber den Darm durch einen Uberschuss an Kalzium,
Phosphor, Milchzucker und Eiweil} sowie durch einen Mangel an den Vitaminen B1, B6 und D
gehemmt werden.

Zu den primaren Ursachen eines Magnesiummangels gehtren aber auch genetische Ursachen, die
den Aufnahmemechanismus (Magnesiumabsorption) im Darm oder die Magnesium-
Wiederaufnahme (Ruckresorption) in der Niere beeintrachtigen. Das wird leider nur sehr selten zur
Kenntnis genommen.

Aufgrund von Erndhrungsstudien ist bei 20 bis 40 Prozent der Bevolkerung von latentem
Magnesiummangel auszugehen. Stehen dem gesunden Kérper seine Regulationsmechanismen voll
zur Verfugung, kann der Darm sehr effektiv Magnesium absorbieren und die Niere extrem effektiv
Magnesium riickresorbieren, so dal3 die Magnesiumbilanz gerade noch ausbalanciert wird.

Der genetisch bedingte Magnesiummangel kommt schatzungsweise bei 0,1 bis 1 Prozent der
Bevdlkerung vor.

Das Calcium-Magnesium-Verhaltnis sollte fur eine perfekte Magnesiumabsorption 2:1 betragen.
Verschiebt sich das Verhaltnis zugunsten von Calcium, kann das vorhandene Magnesium vom
Organismus entsprechend weniger genutzt werden.

Das Calcium-Magnesium-Verhdltnis in der Milch liegt bei 10:1, in Emmentaler beispielsweise bei
30:1. Milchprodukte sind daher fiir all jene ungeeignet, die auf eine gesunde Mineralstoffversorgung
Wert legen.

Calcium und Magnesium haben zwar im Korper gegensatzliche Wirkung, doch schlie3t das eine
Kooperation ja nicht aus. Und so kann ein Magnesiummangel — trotz ausreichender
Calciumversorgung — einen Calciummangel nach sich ziehen. Calcium-Mangelsymptome klingen
dann erst dauerhaft ab, wenn zusatzlich oder ausschlieBlich Magnesium verabreicht wird. Das laft
sich ganz einfach damit erklaren, dass die Aufnahme von Calcium nur in Gegenwart von Magnesium
maoglich ist.

Es gilt heute auch als erwiesen, dass bereits bei den geringsten Stérungen im Verdauungstrakt, z. B.
bei leichten Entzlindungen, nach dem Rauchen und nach Alkoholgenul3, Magnesium nicht durch die
Darmwand in das Blut gelangen kann, sondern wieder ausgeschieden wird.

Auch Fluoride kénnen einen Magnesiummangel verstarken:

Trinkwasser wird in unseren Breiten (noch) nicht — wie in manchen Regionen der USA ublich —
fluoridiert. Allerdings kaufen manche Menschen absichtlich fluoridreiche Mineralwésser (achten Sie
auf das Etikett: ab 0,7 Milligramm Fluorid pro Liter ist ein Mineralwasser als fluoridreich zu
betrachten), fluoridiertes Speisesalz und verwenden fluoridierte Zahncreme.

Fluoride jedoch begeben sich im menschlichen Organismus regelrecht auf die Suche nach
Mineralstoffen und binden sich an diese. An Fluoride gebundenes Magnesium (oder auch Calcium)
ist flr unseren Korper jedoch absolut nutzlos. Fluoride verstarken daher den ohnehin vorhandenen
Magnesiummangel noch zusétzlich. Die Theorie, Fluoride kénnten die Zahne schiitzen, steht also auf
mehr als wackeligen Beinen.

Welche klinischen Tests gibt es?

Der einfachste Test ist die Bestimmung des Magnesiumspiegels im Blut. Er gehort allerdings nicht
zur Routinediagnostik! Der Stellenwert wird von den Arzten als zu gering angesehen, weil der
Serumspiegel (Plasmaspiegel) naturgemaR nicht die viel wichtigere Situation der Speicher
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wiedergibt. Andererseits wei3 man genau, dass ein Abweichen des Magnesiumspiegels nach unten
(< 0,75 mmol/Liter) auf jeden Fall zu krankhaften Erscheinungen fuhrt. Ein Magnesiumspiegel ist
bis zu 1,1 mmol / Liter im Normbereich. Es sollte immer angestrebt werden, dass der Spiegel sich im
oberen Normbereich befindet.

Es ist bekannt, dass es einen Magnesiummangel auch bei scheinbar normalen Magnesium-
Serumwerten gibt. In bis zu 80% der zutreffenden Félle befindet sich der Serumspiegel im
Normbereich trotz eines Magnesiummangels. Entscheidend ist aber die klinische Symptomatik! Es
spricht Uberhaupt nichts dagegen selbst auszuprobieren, ob Magnesium beim Vorliegen bestimmter
Beschwerden hilft.

Eine andere Mdglichkeit des Nachweises eines Mangels ist die Haarmineralanalyse. Das Haar ist das
Gedé&chtnis des Stoffwechsels — es zeigt das Umsatzvolumen diverser Mineralstoffe in der
Vergangenheit an. Das bedeutet, wird ein Spurenelement tiber einen Zeitraum von 3 Monaten im
gesamten Organismus zu wenig umgesetzt, so wird das Haar einen Mangel aufzeigen.

Die Haarmineral-Analyse zeigt rechtzeitig und genau eine, durch Beeinflussung des metabolischen
Gleichgewichtes mogliche Osteoporose und Ubersduerung an, bevor diese Erkrankung noch zu
Beschwerden flihrt.

Vitamin B-Mangel
Ursachen und Symptome eines Mangels der Vitamine des B--Komplexes

Das Saure-Basen-Gleichgewicht mit dem Thema Ubersauerung spielt jedenfalls eine groRe Rolle bei
fast allen Krankheiten. Ob wir die Ubersduerung dabei als alleinige Ursache fiir Erkrankungen
ansehen konnen, kann ich nicht mit Sicherheit beantworten. Auf jeden Fall sind zahlreiche
Zivilisationskrankheiten auch auf einen Vitaminmangel zurlickzufiihren, besonders jene des B-
Komplexes, welche in den denaturierten Kohlenhydraten, allen voran der weie Zucker und das
Auszugsmehl vollstandig fehlen.

Damit Zucker im Organismus abgebaut werden kann, bendtigt er aber Vitamine des B-Komplexes, in
erster Linie das Vitamin B1 (Nervenvitamin), das uns dann aber fehlt.

Der Fabrikzucker bringt keine mit sich, darum sch&digt er weit mehr als er nutzt. Wirden wir die
gesamte Zuckerriibe essen, hatten wir genug Vitamin B1, um den Zucker zu verdauen.

Fabrikzucker enthélt nicht einmal mehr Spuren von Vitalstoffen (Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente, Aminosauren und (die gute) Fettsduren) — daher ist er ein Vitamin-B-Rauber! Wenn
nun ohnehin durch den Konsum von Auszugsmehlen und dem Mangel an Frischkost nur kleinste
Mengen des Vitamin B-Komplexes vorhanden sind, entzieht der Fabrikzucker bei seinem Abbau
allen tbrigen Stoffwechselprozessen die dringend bendtigten B-Vitamine. Mitten im Wohlstand
leidet somit das Gros der zuckerversessenen Bevolkerung an Unterversorgung der B-Vitamine.
Mangelerscheinungen von Vitamin B-Mangel sind unter anderem eine gestorte Nervenfunktion,
mangelnde Konzentrationsfahigkeit, Reizbarkeit, Akne, Hautunreinheiten, Depression, Mudigkeit....

Laut Dr. Drew Ramsey, dem Leiter einer Studie, zahlt Nahrstoffmangel zu den Hauptursachen von
Verhaltensauffélligkeiten. Ohne ausreichende Versorgung mit N&hrstoffen kénne der Korper nicht
die nétigen chemischen Substanzen und Hormone bilden, die fur klares Denken und ein gesundes
Gemut unabdingbar sind. Die Folge konne irrationales oder gar geféhrliches Handeln sein.

Tierversuche mit Auszugsmehl

Prof. Kollath wies in Tierfltterungsversuchen nach, dass eine Kost mit Auszugsmehl tiefgreifende
Stoffwechselstérungen hauptsachlich durch einen Mangel am Vitamin-B-Komplex verursacht. Es

kam bei den Tieren zu Zahn- und Kieferveranderungen, Kalkablagerungen in fast allen Geweben,

grauer Star, Degeneration der Muskulatur und des Skeletts, Blutveranderungen, Geschwilsten,
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Nieren- und Leberschadigungen, u.a. Diejenigen Tiere, die ausschlieBlich Auszugsmehl (Weilimehl)
gefiittert bekamen, starben bereits nach wenigen Wochen! Beachtenswert ist, dass sich der
gesundheitliche Verfall durch Zugabe von Vollgetreide aufhalten lief} und die Tiere wieder gesund
wurden.

Ohne Vollkornprodukte ist also die Vitamin B-Versorgung (B1, B2, B6, Niacin, Panthothensaure)
nicht gesichert. Alle Kohlenhydrate wie Starke und Zuckerarten durchlaufen beim Abbau
verschiedene Stufen im Organismus, wobei Vitamine des B-Komplexes notwendig sind. Der
Getreidekeim, der jedoch im Auszugsmehl fehlt, ist der Hauptlieferant von Vitamin B1.

Der Bedarf an Vitamin B1 ist It. WHO 1,5 mg/Tag, russische Forscher sprechen von 3 mg. Mit der
ublichen Zivilisationskost nehmen wir im Durchschnitt nur 0,8 mg Vitamin B1 zu uns. Diese
chronische Unterversorgung erklart unter anderem auch die vielféltigsten Stoffwechselstérungen, an
denen die modernen Menschen leiden.

Phytinsdure im Vollkorngetreide

Die Phytinsaure im Vollkorngetreide, in Nissen und Olsaaten sowie in Hiilsenfriichten kann zwar
die Aufnahme von Kalzium (Ca), Eisen (Fe), Zink (Zn), Mangan (Mn) und Chrom (Cr) durch eine
Komplexsalzbildung vermindern. Wegen der Phytinsdure Vollkornprodukte abzulehnen und
Weillmehl zu empfehlen ist sachlich vollkommen unbegrindet; denn im WeiRmehl sind nicht einmal
mehr nennenswerte Mengen an Spurenelementen enthalten, deren Aufnahme verhindert werden
konnte. Die Phytinsdaure kann durch folgende Faktoren abgebaut oder zerstort werden:

» durch das Enzym Phytase, das von einer gesunden Dunndarmflora gebildet wird,
» durch das Keimen

» durch das Einweichen in Wasser

» durch Sauerteigfuhrung oder Hefeteig

Getreide unbedingt frisch mahlen, weil unmittelbar nach dem Mahlen die empfindlichen Vitalstoffe
unter dem Einfluss von Luftsauerstoff oxydieren.

Vitalstoffmangel — ja oder nein?

Die ,,Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung®, die aus schulmedizinischer Sicht als ma3gebliche Quelle
in Erndhrungsfragen herangezogen wird, meint, dass heute in der Regel jeder Deutsche bei normaler
Mischkost ausreichend mit Mineralstoffen, Vitaminen und Spurenelementen versorgt sei.

Dem wiedersprechen einzelne Biologen und Mediziner wie beispielsweise Prof. Manfred Hoffmann.
Aufgrund seiner chemischen Analysen unserer heutigen Nahrung und Analysen unserer
Erndhrungsweise kommt er zu dem Schluss: Die heutige normale Mischkost hat nicht mehr
gentigend dieser Vitalstoffe. Im Vergleich zur empfohlenen Mindestmenge an Spurenelementen
bekommen wir nach seinen Messungen aus unserer Nahrung beispielsweise nur noch ein Drittel an
Zink und ein Sechstel an Selen, beide aber sind enorm wichtig fur Abwehrkrafte und Entgiftung.

Die Wahrheit ist: Vitalstoffe schlagen alle Medikamente der Pharmaindustrie um Langen. Vitalstoffe
lassen 90% der Organe unseres gesamten Gesundheitssystems vollig tberflissig werden. Hunderte
von Medizinern wiirden ihren Job verlieren, es wiirden nur die wirklich guten Arzte erhalten bleiben.
Andere brauchen wir auch nicht. Die Pharmaindustrie kdnnte zum gréRten Teil dicht machen. Die
jahrlichen Gesundheitskosten — viele, viele Milliarden — kdnnten einfach so eingespart werden,
kdnnten wieder dem Burger zuriick in die Tasche gegeben werden, da wo es auch hingehort.
Stattdessen wird der Mensch krank gehalten und ihm zusétzlich noch das letzte Geld
herausgequetscht.
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Entschlackung, Heilung, Entsduerung

,, Wer nicht jeden Tag etwas fiir die Gesundheit aufbringt, muss eines Tages mehr Zeit fur die
Krankheit opfern.
Sebastian Kneipp 1821-1897, Pfarrer und Naturheilkundler

Wir Menschen sind vom lebendigen, dreieinigen Gott als perfekte Lebewesen geschaffen.

Mit unserer Fahigkeit zur stdndigen Regenerierung kénnten wir 120 Jahre und alter werden. Aber
viel interessanter als das theoretisch zu erreichende Alter ist der praktische Weg dorthin. Die Frage
ist: Wie bleibe ich schon und gesund?

Das ist einfacher, als viele Menschen wissen oder glauben.

Im Grunde genommen ist die von uns allen gewiinschte Erhaltung unserer Schénheit und Gesundheit
mit der Beachtung von drei Geboten moglich:

-Meide Schadliches!
-Iss, trink tue Nutzliches!
-Scheide Schadliches aus!

Mit regelméaRiger Bewegung und tiefer Atmung werden der Lymphfluss, die Sauerstoffversorgung
und die Durchblutung angeregt. Mit der gesteigerten Zirkulation ist eine angenehmere Korperwarme
und ein verbesserter Abtransport von Schlacken verbunden. Auf diese Weise wird einer friihzeitigen
Verschlackung vorgebeugt.

Wer seinen Korper richtig entséduern will, darf keine schnellen Erfolge erwarten. Eine Entsduerung
braucht Zeit, denn es reicht dafur nicht, einfach flr ein paar Wochen eine Diét einzulegen

Viele Menschen mussen beim richtigen Entsauern erst wieder lernen, auf das eigene Korpergefuhl zu
achten, darauf zu héren und sich danach zu richten, um dann zu spiren, wie gut dem Korper die
Umstellung der Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten tut. Die Folgen der Entsduerung sind direkt zu
spuren in hoherer Leistungsfahigkeit, mehr Fitness, mehr Wohlempfinden und einer
ausgeglicheneren Psyche.

Bei einer Saurebelastung sollten Sie ihr Bindegewebe ,,reinigen®, damit die Transitstrecke fur Nahr-
und Abfallstoffe zwischen den Blutgefallen und den Organen wieder frei wird. Deswegen stehen
,,EntsduerungsmaBnahmen‘ auch am Anfang jeder naturheilkundlichen Therapie chronischer
Beschwerden wie Rheuma und Arthrose. Denn die besten Heilmittel nutzen nichts, wenn sie ihren
Zielort im Korper nicht erreichen, weil das Bindegewebe ,,dicht* ist.

,, ES gibt im menschlichen Organismus kaum ein Organ, Gewebe oder Funktionselement,
das nicht durch Ubersauerung gestort oder geschadigt werden kann,

und das nicht durch Entséauerung wieder gebessert wiirde. -

Dr. med. Berthold Kern

Durch eine vitalstoffreiche und basenbildende Vollwertkost kénnen wir dafiir sorgen, dass die
korpereigenen Mineralstoffdepots gut gefullt sind und somit unsere Gesundheit lange erhalten bleibt.

Trotz zahlreicher Tabellen existieren keine Lebensmittel, die einen basischen pH-Wert haben. Durch
die Zufuhr bestimmter Lebensmittel ist es lediglich mdglich, den Kérper anzuregen, vermehrt Basen
zu produzieren.

Zu bedenken ist dabei, dass auch basische Kost sauer wird, wenn sie im Darm in Garung Gbergeht.
Daher sollten Nahrungsmittel intensiv gekaut werden und rohes Obst niemals abends, als Dessert
oder zusammen mit Getreide verzehrt werden. Sonst entstehen durch alkoholische Garung Giftstoffe
und Fuselalkohole, die den Organismus belasten. Ein basisches Lebensmittel, das unter Stress
verzehrt wird, erzeugt Sauren, weil es im Darm zu den erwéahnten Garungsprozessen fuhrt.
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Kinder essen richtig — wenn man sie lasst

Dr. Bass flhrte Studien mit sich selbst durch. Er a3 verschiedene Nahrungsmittel in einer
bestimmten Reihenfolge und stellte bei der anschlieRenden Stuhluntersuchung fest, dass Friichte am
schnellsten verdaut werden, dann der gemischte Salat, danach der K&se und zuletzt das Fleisch.

Interessant ist, dass Kinder, die man bei der Wahl ihrer Lebensmittel nicht beeinflusst, oft instinktiv
ihre Mahlzeiten mit leicht verdaulichen Lebensmitteln beginnen, davon so viel essen, bis sie genug
haben und erst dann zum nédchsten schwerer verdaulichen Lebensmittel Gbergehen. Auch hiervon
essen sie so lange, bis sie keine Lust mehr darauf haben. Ganz zum Schluss essen sie proteinhaltige
Lebensmittel, die am langsten im Verdauungstrakt liegen.

Gesunde Verdauung durch die richtige Reihenfolge

Unsere Nahrung kann also nur dann richtig und problemlos verdaut werden, wenn wir sie in der
richtigen Reihenfolge essen. Die richtige Reihenfolge orientiert sich an der Verdauungsdauer der
einzelnen Lebensmittel, wobei diejenigen Lebensmittel zuerst gegessen werden, die auch am
schnellsten verdaut werden, wahrend schwer verdauliche Lebensmittel ganz zum Schluss an die
Reihe kommen.

Also rohes Obst immer nur auf leeren Magen (nur als VVorspeise), weil es schneller verdaut werden
kann - nie als Nachspeise, wodurch es zu lange hinter Fleisch- und Fett-Speisen ,,liegen bleibt* und
in Garung Ubergeht.

Nach einer Friichtemahlzeit wartet man mind. 15 Minuten bis etwas anderes gegessen wird.

Essen Sie Nisse gemeinsam mit Obst, dann fuhrt das oft zu Garungen und diese wiederum zu
Magenschmerzen, Blahungen, Sodbrennen etc.

Getranke (Wasser, Tee) sollten am besten ca. 30 Minuten vor der Mahlzeit getrunken werden.
Bei Verdauungsstérungen empfehle ich ganz besonders die amerikanische Ulmenrinde und Bentonit.

Wie sieht eine gesunde Erndhrung aus?

Essen Sie vor allem viel Gemdse, regelméRig aber nicht tibermaRig viel Obst.

Bei den Mahlzeiten sollten immer etwas Kohlenhydrate dabei sein, aber VVollkorn und nicht in Form
von Zucker oder Weilmehl. Also zu fast jeder Mahlzeit etwas Vollreis, Vollkornspétzle, Kartoffeln,
Brot, gekeimtes Getreide, Amaranth, Hirse, Mais (Polenta) oder Quinoa etc.

Es sollte auch immer etwas Eiweil3 dabei sein, wie z.B. Hilsenfriichte als Eiweilllieferant: Linsen,
Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Niisse, Olsaaten. ..

Sojaprodukte wiirde ich weitestgehend vermeiden, da sie toxische Inhaltsstoffe beinhalten. Soja
enthélt Phytate, Phytodstrogene, Trypsinhemmer, Lektine usw. Die traditionellen Sojazubereitungen
aus China und Japan sind lange (Jahre) fermentiert (enzymatisch aufgeschlossen) und werden nur als
Gewiirze verwendet, z.B. Tamari. Die Asiaten wissen, dass gro3e Mengen Soja
Schilddrisenprobleme machen und das Wachstum behindern kénnen und dass Soja keine gute Idee
ist fur optimale Denkfunktionen.

Fleisch und Fisch nur von bester Qualitat und nachhaltiger Produktion und nur ca. 1x die Woche in
geringer Menge. Fisch wegen der hohen Giftbelastung lieber komplett meiden. Milchprodukte auf
ein Mindestmald reduzieren.

Fabrikzucker kann die Vertraglichkeit von Vollwertnahrung stéren. Uberhaupt gilt es maglichst nicht
zu suR essen. Zum suiBen empfehle ich vor allem Honig, aber nur roh. Soll es erhitzt werden
empfiehlt sich Steviablattpulver oder Steviablatter. Zugelassen ist in der EU allerdings nur das
Steviosid — also der suBe Auszug der Pflanze. Siitholzwurzel eignet sich ganz besonders gut zum
Siken von Tee — sie ist fur den Verdauungstrakt auch sehr wertvoll.
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Alternativ kann auch in MalRen Vollrohrzucker mit Xylit (Birkenzucker) gemischt werden. Man kann
auch Dorrfriichte und Ahornsirup zum Sif3en verwenden.

Neben der richtigen Erndhrung sollte man seinen Kdrper ausreichend mit Flissigkeit versorgen
(Mindestmenge 2,5 | pro Tag). Dadurch gibt man den Nieren die Chance, saure
Stoffwechselverbindungen tber den Urin ausscheiden zu kénnen. Wichtig ist dabei, dass man viel
stilles Wasser trinkt und alle (kohlen-) sédurehaltigen Getréanke wie Cola, Limonaden,
Wellnessgetranke und Mineralwasser meidet, da auch Kohlenséure tibersauert.

Wer sich richtig ernéhrt, kann sich zudem auch ohne Schaden (z.B. dick zu werden) satt essen.

Achten Sie auch besonders auf die Frische der Lebensmittel:

Will man mehr Obst und Gemuise essen, was ja sehr gesund ist und bezieht es aus dem Supermarkt,
ist man aber auch nicht wirklich viel besser dran. Nur etwas besser. Warum? Obst und Gemise
werden geerntet und werden dann erst einmal transportiert. Je nachdem wie lange so ein
Lebensmittel-Transport dauert — oft mehrere Tage, baut das Obst/Gemuse stark an Vitalstoffen ab.
Auch wenn das Obst/Gemdse fiir das Auge noch gut ausschaut, tut es dies nur, weil es flr den
Transport und zur Lagerung bestrahlt wurde. Frisch ist es also nicht mehr.

Es ist bekannt, dass durch viel Frischkosternahrung die Schlafmenge und das Schlafbediirfnis enorm
zurlickgehen; auch die Mudigkeit nach dem Mittagessen verschwindet, man ist am Nachmittag fit
und vital.

Bienenhonig gegen Karies

Sein Anteil an einfachen Zuckern liegt zwischen 75 und 80 Prozent, auRerdem halt er aufgrund
seiner klebrigen Konsistenz ziemlich lange Kontakt mit der Zahnoberflache, sodass viele Zahnarzte
ihn sogar flr schadlicher halten als Industriezucker. Tatsache ist jedoch, dass der Effekt des Honigs
auf die Zéhne von den Mengen abhéngt, die man verzehrt.

In einer Studie der Hebrdischen Universitét in Jerusalem zeigte er in niedrigen Konzentrationen
einen fordernden, in hohen Dosierungen einen hemmenden Effekt auf das Wachstum von
Kariesbakterien. Wer also in seinen Tee groRRziigig einen kraftigen Essloffel Honig gibt, darf
tatséachlich mit einem gewissen Zahnschutz rechnen.

,,Honig duldet aus mehreren Griinden kein bakterielles Wachstum®, erklért Pathologe Guido Majno
von der University of Massachusetts. ,,Zum einen entzieht er den bakteriellen Zellen das Wasser,
sodass sie schrumpfen und schliel3lich absterben. Zum anderen enthalt er mit Glukoseoxydase ein
Enzym, das permanent zu desinfizierendem Wasserstoffperoxid umgewandelt wird.*
Wissenschaftliche Studien bestatigen antibiotische Effekte des Honigs bei Helicobacter pylori, dem
berlchtigten Mitausloser des Magengeschwiirs. Gegenliber konventionellen Antibiotika besitzt er als
Naturprodukt zudem den Vorteil, dass Bakterien gegen ihn keine Resistenzen entwickeln kénnen.

Wildkrauter — Heilkrauter - Ist Wildgemuse gestinder als Kulturgemuise?

Wildkréuter schenken uns seltene Vitalstoffe und wertvolle Heilsubstanzen. Wildkréuter wachsen
auBerdem kostenlos im Wald, in Parkanlagen, auf Wiesen, an Wegréandern, nattrlich im eigenen
Garten und sogar auf dem Friedhof. Viele Wildkréuter passen gut in Salate, Suppen, Pestos,
Gewdrzmischungen und Smoothies, andere sind ideale Heilpflanzen. Aus ihnen kdnnen ohne groRRen
Aufwand heilkréftige Tees oder Tinkturen hergestellt werden.

Der Begriff Wildkrauter bezeichnet Pflanzen, die nicht vom Menschen kultiviert werden, die nie im
Mittelpunkt eines zlichterischen Geschehens standen und daher noch das gesamte Spektrum der
Vitalstoffe, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundéren Pflanzenstoffe (auch bioaktive
Pflanzenstoffe genannt) einer urspringlichen und kraftvollen Wildpflanze enthalten.
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Wildkréuter erfreuen mit einem ungewohnlich hohen Mineralstoff- und Vitalstoffgehalt. Zwar
wurden bisher erst von wenigen Wildkréutern die entsprechenden Werte bestimmt, doch die
vorhandenen zeigen: Wildkréuter lassen das Kulturgemise weit hinter sich. Nehmen wir zum
Beispiel den Kopfsalat. Sein Kaliumgehalt liegt bei 224 mg pro 100 Gramm Salat. Ferner enthalt er
37 mg Calcium, 11 mg Magnesium und 1,1 mg Eisen (wobei diese Werte natirlich auch je nach
Bodenart und Anbaumethode variieren kdnnen). Schon allein das Ganseblimchen weist annéhernd
den dreifachen Kaliumgehalt auf. AuRerdem stecken in ihm funfmal mehr Calcium, dreimal mehr
Magnesium und etwa die zweieinhalbfache Eisenmenge - und dabei liegt das G&nseblimchen in
Bezug auf den Vitalstoffreichtum bei den Wildkrautern noch eher im breiten Mittelfeld. Der weil3e
Ganseful, das Franzosenkraut und die Brennnessel hingegen zeigen (siehe Tabelle unten), was im
Bereich der Mineralstoffe in der Welt der Wildkréuter moglich ist.

Jeweils in mg/100g Kalium Calcium Magnesium Eisen
Kopfsalat 224 37 11 11
Grinkonhl 490 212 31 1,9

Génsebliimchen 600 190 33 2,7
Génseful? 920 310 93 3
Franzosenkraut 390 410 56 14
Brennnessel 410 630 71 7,8

Der Kopfsalat ist nattirlich ein extremes Beispiel und - wenn aus konventioneller
Gewaéchshausaufzucht - besonders vitalstoffarm. Doch auch die vitalstoffreichsten Kulturgemiise wie
z. B. Brokkoli, Rosenkohl oder Griinkohl kdnnen es mit den Wildkrautern nicht aufnehmen. Deren
Vitamin-C-Gehalt ist zwar unter den Kulturgemusen absoluter Spitzenreiter (105 mg Griinkohl und
114 mg Brokkoli und Rosenkohl), im Vergleich zu den Vitamin-C-Reichtlimern der Wildkrauter
jedoch sind diese Werte unterstes Niveau. Die Brennnessel liefert 333 mg Vitamin C, der
Wiesenknopf 360 mg und das Géanse-Fingerkraut 402 mg. Beim Vitamin A sieht es &hnlich aus und
auch in Sachen Proteine sind die Wildkrauter dem Kulturgemuse weit tiberlegen. Besonders die
Malve und der als Unkraut unbeliebte, aber wohlschmeckende Giersch weisen einen Eiwei3gehalt
auf, welcher jenen der Kulturgemiise um ein Vielfaches lbersteigt.

Bitterstoffe in den Wildkréutern fordern die Magen- und Gallensaftsekretion, stoppen Faulnis- und
Garprozesse im Verdauungssystem, pflegen daher die gesunde Darmflora und beugen
Pilzinfektionen vor. Sie helfen bei der Fettverdauung und unterstiitzen nicht zuletzt ganz besonders
die Funktionen unseres groRartigen Entgiftungsorgans, der Leber — daher gehtren Bitterstoffe fast
schon zwingend zu jedem Entschlackungs-, Entgiftungs- und Entséauerungsprogramm dazu. Und auf
ganz natirliche Weise liefern besonders Bitterpflanzen die wichtigen ,,Basen-Bildner. Bitterstoffe
finden sich reichlich im Léwenzahn, in der Schafgarbe und in vielen anderen Wildkréutern.

Hier kdnnen Sie den Mineralstoffgehalt, Vitamin C-gehalt, Provitamin A-(Carotin-) gehalt und
ReineiweiRgehalt vieler Wildkrauter mit jenen der Kulturgemdise vergleichen.

Diese Wildkrauter-Kenntnisse kénnen Ihnen auch in echten Notzeiten duBerst niitzlich sein. Dabei
muss es noch lange nicht zu einer Hungersnot kommen, schon ein mehrtagiger Streik der LKW-
Fahrer reicht vollkommen aus, um die Supermarkte im Nu leer zu fegen. Wahrend andere friiher oder
spater in Panik ausbrechen und die letzten Reserven ihrer Nachbarn pliindern, kénnen Sie gemiitlich
im Park wandeln und sich dort nach Essbarem umsehen. Ahnlich unbezahlbar sind Kenntnisse im
Bereich der Heilpflanzen.
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Wer sich selbst wirksame Medizin aus der Natur besorgen und diese zubereiten kann, lebt deutlich
unabhangiger als jener, der bei jedem Gesundheitsproblem - und wenn es noch so gering scheint -

auf Arzt, Apotheker und die Pharmaindustrie angewiesen ist. Statten Sie sich und Ihre Familie also
mit Wildkrduterwissen und am besten auch mit Wildkréutervorraten aus.

Zu den besonders entschlackend, entgiftend und entsauernd wirkenden Lebensmittel gehdren:
Knoblauch, Kraut, Léwenzahn, Brennessel, Weintrauben, Zwiebel, Ehrenpreis, Gurke, Apfel,
Brokkoli...

Die Brennessel zahlt zu den besten Blutreinigungsmitteln unter den Heilpflanzen. Sie ist ein
wichtiges Heilmittel zur Behandlung von Erkrankungen der Harnwege. Die stuhlgangférdernde
Wirkung bringt verhockte Stoffe zum Abgang, der Stoffwechsel wird angeregt, Bleichsucht und
Blutarmut behoben und schliellich die Widerstandskraft gegen alle Anfélligkeit, sei es Neigung zu
Erkéltungen oder die Anfalligkeit zu rheumatischen und gichtischen Erkrankungen, gestarkt. Die
Heilkrafte dieser Pflanze sind damit aber noch lange nicht vollstandig aufgezahlt. Die Brennessel
kann man z.B. &hnlich wie den Spinat zubereiten.

Da ein Mensch jedoch von all den Wirkungen dieser Pflanzen erst dann etwas bewusst versplrt,
wenn er krank ist oder sich unwohl fiihlt, kam es dazu, dass viele Pflanzen HEILpflanzen genannt
wurden. In Wirklichkeit aber sind diese Pflanzen unsere vorgesehenen Lebensmittel. Das war es
auch, was Hippokrates vor einiger Zeit meinte, als er den folgenden vielsagenden Satz zum Besten
gab: ,, Lasst Nahrung eure Medizin und Medizin eure Nahrung sein.

Basenpulver - Citrate statt Karbonate

Studien haben belegt, dass eine alleinige Ernahrungsumstellung zwar Vitalstoffdefizite ausgleichen
kann, aber meist nicht ausreicht, um die Mineralstoff- und Basendepots wieder aufzuftllen, da die
Mineralstoffkonzentration zu gering ist.

Ein Blick auf die Zutatenliste der Basenpulver-Etiketten verrat: Viele Billigprodukte in
Supermarkten aber auch etliche Hochpreisprodukte verwenden Carbonate fir ihre Rezepturen. Wohl
hauptséchlich, weil der Rohstoff sehr billig ist.

Eine harmlose und aus Kiiche und Medizin bekannte Base ist Natriumhydrogencarbonat, auch
bekannt als Kaiser’s Natron. Zahlreiche Produkte aus Drogerie und Reformhaus enthalten diese
Substanz und versprechen Linderung. Es klingt ja auch einfach: Base neutralisiert Sdure. Leider
I6sen sich fast alle Produkte im Magen auf. Die Folge ist eine Aufspaltung des
Natriumhydrogencarbonats in Natriumchlorid (Kochsalz) und Kohlendioxid. Dieses Gas fuhrt aber
dazu, dass der Magen tiberblaht werden kann - AufstoRRen und/oder Blahungen kdnnen weiter Folgen
sein.

Nach der tibermé&Rigen Alkalisierung erhoht der Magen wieder reaktiv die S&ureproduktion. Dies
schadigt die Magenschleimhaut.

Besonders bei Menschen mit zu niedrigem Magensauregehalt konnen aulerdem gefahrliche
Bakterien die Sdurebarriere des Magens tberwinden und sich im Magen-Darm-Trakt ansiedeln.

Darum sind Basenpulver aus Citraten gefragt, bei welchen die Mineralien an Zitronensdure gebunden
sind. Citrate werden bei Menschen mit niedriger Magensaure 10-mal besser aufgenommen als
Carbonate. Menschen mit normaler Magensaure weisen eine 20 - 66% bessere Absorption auf.

Neben der weit besseren Bioverfiigbarkeit haben sie einen weiteren, ganz entscheidenden Vorteil:
Der Korper verwertet Citrate wie Obst. Das heif3t: Die saurehaltigen Citrate passieren den Magen
ohne die Magensdure zu beeinflussen. Die basische Wirkung tritt erst bei der Aufspaltung im Darm
ein, wobei die S&uren einfach als Kohlendioxid abgeatmet werden. Wird die Magenséure nicht
neutralisiert, wird auch die Verdauung nicht beeintréchtigt.

Citrat-Basenmittel wirken im Zellstoffwechsel und schonen den Magen-Darmtrakt. Die Citrate fllen
den Citratzyklus als zentralen Stoffwechselweg des Energiehaushalts auf und eliminieren dabei
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jeweils drei Sduremolekiile. Ein optimales Basenmittel enthélt Kalium-, Magnesium-, und
Calciumcitrat, Zink (essentiell fir das Entsduerungsenzym Carboanhydrase), Silizium (fur das
Bindegewebe) und Vitamin D (Calcium- und Magnesiumaufnahme) in einem ausgewogenen
Verhaltnis.

Neueste Generationen von Basenpulvern enthalten nicht nur Citrate, sondern zusatzlich oft auch
Ballaststoffe und Laktobazillen. Durch die damit verbundene sanfte Darmreinigung verbessern sie
die Mineralstoffaufnahme im Darm nachhaltig. Solche Produkte sind vor allem dann ratsam, wenn
Verdauung und Darm schon vorgeschédigt sind.

Die allerbeste Mineralstoffverbindung mit der hdchsten Bioverfligbarkeit, Stabilitat im Magensaft
und der Vertréaglichkeit ist ein Aminosaure-Chelat (PflanzeneiweiR).

Basenbad — Entsauerung, Entschlackung und Mineralisierung tber die Haut

Auch eine duRere Anwendung mit Basen ist moglich: Basenbader mit basischen Mineralsalzen
fordern die Entsduerung und Mineralisierung tber die Haut.

Die Haut ist das grofite Ausscheidungsorgan, tber das S&duren und Schlacken aus dem Koérper
ausgeleitet werden kénnen. Diese Funktion wird Uber das Basenbad gefordert. Die Anwendung sollte
uber etwa 12 Wochen regelmafiig erfolgen, um ein optimales Ergebnis zu erzielen. Wichtig ist dabei,
dass die Wassertemperatur tber 37 Grad Celsius liegt. Dadurch wird der Kreislauf und damit der
Stoffwechsel angekurbelt. Aus diesem Grund sollte diese Kur von Personen mit Herz- und
Kreislaufproblemen oder Bluthochdruck nur unter &rztlicher Aufsicht durchgefiihrt werden.

Hinter der Funktionsweise des Basenbades steckt das Prinzip des Osmotischen Drucks, der auch fur
die Regulation des Wasserhaushaltes in Zellen und Pflanzen verantwortlich ist:

Ein basisches Vollbad hat zu Beginn einen pH-Wert von 8,5 (also stark basisch). Zum Ausgleich
treten die Sdureschlacken aus der Haut aus, so dass es nach Beendigung einen Wert von 7,4
(schwach basisch)hat, den auch der Korper haben sollte.

Die Saureausscheidung Ihrer Haut hat eine ganze Badewannenfillung um einen pH-Wert reduziert.
Vollbader und FuBb&der sollten mindestens 45 Minuten - besser 60 bis 120 Minuten - dauern, da die
Entsduerung tber die Haut erst nach ca. 30 Minuten beginnt.

Regelmalige Abreibungen der Haut wahrend des Bades mit einem Schwamm oder einer Badebiirste
regen die Hautdurchblutung an, 6ffnen die einzelnen Poren und verbessern so die
Ausscheidungsfahigkeit der Haut.

Wichtig fur ein Basenbad ist, ein basisches Badesalz zu verwenden, welches die Haut nicht angreift.
Es sollte ergiebig und preiswert sein und die Selbstfettung der Haut anregen.

Die meisten basischen Badesalze, welche es zu kaufen gibt, sind meist sehr teuer — darum empfiehlt
es sich dieses selbst zu mischen. Ich selbst kaufe dazu Natron und sehr mineralreiches Salz aus dem
Toten Meer in GroRRgebinden, welches Uber den internethandel sehr gtinstig zu beziehen ist. Etwa
eine Hand voll Salz und ca. 3 EL Natron gebe ich in eine Badewannenfullung. Besonders bei
deutlichem Magnesiummangel kann statt dem Salz auch Magnesiumchlorid verwendet werden,
welches es auch um ca. 99% billiger als in der Apotheke zu kaufen gibt.

Das in der Natur vorkommende Kristallsalz enthélt Giber 84 Elemente (z.B. Magnesiumchlorid,
Kalziumchlorid, Kaliumchlorid...), das Kochsalz aus dem Laden besteht nur noch aus Natrium-
Chlorid, ist also auch ein industriell hergestelltes Auszugsprodukt. Gesundheitlich bedenklich ist vor
allem auch, wenn als Trennmittel Aluminiumsalze benutzt werden, was haufig der Fall ist.

Salzbader gelten schon seit dem Altertum als besonders hilfreich bei Hauterkrankungen wie
Neurodermitis, Schuppenflechte und Ekzemen. Aber auch bei rheumatischen Erkrankungen des
Bewegungsapparates sind Basenbader mit Natursalzen empfehlenswert. Das natlrliche Kristallsalz
wirkt leicht antibakteriell und entzindungshemmend. Wéhrend Schaumbéder die Haut aufquellen
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lassen, sorgt das Basenbad mit natlrlichem Salz dafiir, dass die Haut besser durchblutet wird. Die
Schuppenbildung l&sst nach und Juckreiz geht zuriick.

Auch die Durchfuhrung von mindestens drei FulRbédern pro Woche ist anzustreben. Optimal ware
ein tagliches basisches FuBbad von mindestens 30 Minuten Dauer. Die FulRe gelten in der
Naturheilkunde als ,,Hilfsnieren*, weil Gber die sehr driisenreichen FuRsohlen viele
Stoffwechselprodukte, Sduren und Gifte ausgeschieden werden kdnnen, wie es z.B. die sogenannten
SchweiBfiilze zeigen. Es empfiehlt sich daher, jede Entschlackung mit FulRbédern zu beginnen. Deren
Temperatur betragt zwischen 39 ° und 41°C.

Bei Krampfadern und Besenreisern empfiehlt sich fiir das Ful3bad eine Temperatur von 25° — 28 °C.
Es gilt die Faustregel: Je grosser der Schweregrad der Krampfadern, desto niedriger sollte die
Temperatur des Ful3bades sein.

Sauren fordern die Blutgerinnung. Sie lassen das Blut dickflissiger werden und verstopfen die feinen
Blutgefasse (Kapillaren) mit ihren Schlacken — in Form von Cholesterin zum Beispiel. Wenn Sie nun
mit Hilfe von basischen Mineralien entséauern, dann wird Ihr Blut zwar schnell wieder dinnflissiger
(was sofort Ihr Herz entlastet), doch kann es in der ersten Zeit die Ablagerungen in den Kapillaren
nur schwer erreichen, weil letztere ja verstopft sind.

Ganz langsam jedoch werden diese alten Millberge Stiick fur Stiick abgebaut. Dieser Prozess kann
Jahre dauern. Sie kénnen ihn wiederum beschleunigen, indem Sie mit Basen-Bédern lhre
Kaorpertemperatur anheben und dadurch die KapillargefaRe erweitern. Das warme Blut kann
daraufhin die Schlacken nicht nur schneller erreichen. Sie lésen sich in warmem Blut auch viel
besser und kdnnen so schneller ausgeschieden werden.

Schwangere Herz-, Nieren- oder an anderen Leiden erkrankte Personen sollten keine heiRen
Basenbdader nehmen.

Magnesiumchlorid in transdermaler Anwendung

Die Anwendung von Magnesium Uber die Haut (transdermal) bietet auBerordentlich tGiberzeugende
Vorteile. Sie ist nattrlich besonders empfehlenswert bei bestehendem Magensduremangel oder
anderen Resorptionsproblemen (z. B. bei chronischen Darmerkrankungen), da der gesamte
Verdauungsapparat umgangen wird und das Magnesium direkt tiber die Haut in den Blutkreislauf
und von dort flugs in die Zellen gelangt. Besonders interessant aber ist, dass die Fahigkeit des
Kaorpers, neues Magnesium tber den Darm zu resorbieren, paradoxerweise ausgerechnet dann sinkt,
wenn der bestehende Magnesiummangel eine bestimmte Grenze Uberschritten hat und bereits
beginnt, Symptome zu zeigen. Also muss ein solcher Mangel mit Hilfe von intravendsem oder
transdermalem Magnesium erst wieder so weit behoben werden, bis der Organismus sich wieder
selbstandig mit Magnesium (ber das Verdauungssystem versorgen kann.

Oral aufgenommenes Magnesium bendtigt etwa 6 bis12 Monate, um den intrazellularen
Magnesiumspiegel wieder aufzufullen. Eine transdermal applizierte (auf die Haut aufgetragene)
Magnesiumlésung, die 30 Prozent Magnesiumchlorid enthalt, kann lhren intrazelluléren
Magnesiumspiegel innerhalb von 6 bis 7 Wochen wieder in den gesunden magnesiumreichen
Urzustand befordern. Verspannungen zB. Am Nacken l6sen sich auch sehr rasch.

Zubereitung der Magnesium-Chlorid —Ldsung:
33 gr. Magnesium-Chlorid in 1 Liter Wasser auflosen und in Flaschen aufbewahren (keine
Plastikflaschen benutzen)

Magnesiumchlorid wirkt auch Wunder bei Verbrennungen:

Werden die Verbrennungen sofort nach der ersten Kiihlung mit einer zimmerwarmen
Magnesiumchloridlosung benetzten Gaze behandelt, verschwinden die Schmerzen meist nach ca. 10
Sekunden. Die Heilung erfolgt ohne Schmerzen und Narbenfrei.
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Ein paar warnende Worte: Sie sollten kein zusatzliches Magnesium nehmen, wenn Sie
schwerwiegende Nierenprobleme haben (zum Beispiel, wenn Sie zur Dialyse gehen und unter
schwerer Niereninsuffizienz leiden), und ebenso bei Myasthenia gravis (Muskelleiden, bei dem die
Muskeln so ermudet sind, dass sie zeitweise gelahmt sein kénnen). Konsultieren Sie im Zweifelsfall
Ihren Arzt. Seien Sie vorsichtig bei schwerer Nebenniereninsuffizienz und niedrigem Blutdruck.

Zeolith zur Entgiftung

Falls Sie schon langer Mineralien wie z. B. Magnesium oder Kalzium als Nahrungserganzungsmittel
einnehmen und absolut keine Wirkung spiren kénnen, kann es durchaus sein, dass Ihr Kérper nicht
in der Lage ist, diese Mineralien Gberhaupt aufzunehmen, weil die Andockstellen zur Aufnahme der
Mineralien schon von Schwermetallen und Giften besetzt sind. Sollte es so sein, konnen Sie soviel
Ergénzungsmittel einnehmen wie sie wollen, aber ohne Erfolg.

Die mineralstoffspezifische Kristallstrukur von Zeolith hat im lebendigen Organismus die
vorzugliche Eigenschaft, toxische Stoffe, z.B. Ammoniak, Schwermetalle, freie Radikale, Toxine,
Radionuklide u. a. an sich zu binden (adsorbieren) und tber den Verdauungstrakt auszuscheiden. Die
endogenen toxischen Stoffe werden gegen Mineralien (lonen) ausgetauscht, die der Kérper dringend
bendtigt.

Die Méar vom ,,bdsen Erreger«

Wird der Organismus grindlich entséuert und entgiftet, dann kénnen Infektionen gleich welcher Art
verhindert werden oder brechen nur abgeschwécht aus. Eine regelmaRige Entsauerung in Verbindung
mit einer basischer Lebensweise starkt das Immunsystem und der Korper ist derart vital, dass
Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten keine Chance mehr haben.

Die Mar vom ,,bdsen Erreger ist bestenfalls die halbe Wahrheit. Sie existieren zwar tatsachlich und
I6sen auch Krankheiten aus. Doch kdnnen sie sich nur in einem Umfeld ausbreiten, das bereits aus
dem Gleichgewicht geraten ist. Deshalb pragte der franzdsische Mikrobiologe und Arzt Prof. Dr.
Antoine Bechamp (1816-1908) schon vor 150 Jahren den weltberiihmten Satz: ,,Die Mikrobe ist
nichts, das Milieu ist alles. Mit anderen Worten: Ein krankes Terrain begiinstigt Krankheitserreger,
die in einem gesunden Terrain nicht Ful? fassen kdnnten — oder gar nicht erst entstehen wiirden!

Diese GesetzmaRigkeit verdeutlicht auch folgendes Beispiel aus der Medizinhistorik:

Max Pettenkofer (1818-1901), Hygienikerund Umweltmediziner (unter heutigem Aspekt), war ein
harter Widersacher von Robert Koch (1843-1910), der bekanntlich Bakterien als
Krankheitsverursacher nachwies. Um das Gegenteil zu beweisen, trank er vor dem Auditorium im
Horsaal des Hygienischen Instituts der Berliner Universitét in der Wilhelmstrasse ein Glas
Flussigkeit aus, in dem sich Millionen von Chloreabakterien befanden. Seine physische und
psychische Kraft waren so stark in der Auseinandersetzung mit den Bakterien, dass er sie besiegen
konnte. Er blieb gesund und zeigte nicht das geringste Zeichen dieser gefiirchteten Krankheit. Bitte
nicht nachmachen!

Schlusswort

Wenn basische Mineralien in den Korper gelangen und neutralisierte Sduren den Korper verlassen,
passieren viele Dinge gleichzeitig.

Harnsaurekristalle (Nieren- und Blasensteine) knnen aufgeldst und ausgeschieden werden.
Ubergewicht besteht aus eingelagerten Fettsauren. Entsauern Sie jedoch, dann schmilzt Ihr
Ubergewicht praktisch ganz von allein dahin.
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Ihre Haut wird straffer und Haarausfall gehort der Vergangenheit an. Allergien, Kopfschmerzen und
viele andere chronische Erkrankungen verschwinden.

Rheumatische Schmerzen lassen oft schon innerhalb der ersten Entsduerungstage deutlich nach.

Der bereits erwdhnte Saure-Basen-Forscher B. Kern duf3erte tber die Entsduerung aul’erdem
Folgendes:

., Auf Entsduerung berichten die Kranken oft begliickende Besserung:

kein Schwindel mehr, Benommenheit und Kopfdruck sind behoben, das Ged&chtnis arbeitet wieder
frischer, die Stimmungslage wird frohlicher, der Bewegungstyp ist wieder agiler, ,jugendlicher’,
geistige Regsamkeit und ,Aussehen’ sind verbessert, ,an Leib und Seele prima’,

die zuvor Kranken fihlen sich bisweilen ,verjlngt’ ...

Meine umfangreiche Rezeptsammlung mit vielen verschiedenen Gerichten in gesunder Kombination
und Zubereitung mit Verwendung vieler Wildkrauter werde ich in wenigen Wochen neben dieser
Gesundheitsbroschiire ebenfalls auf meiner Webseite verdffentlichen.
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