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Hon allen fusammenseteangen uanserer Korpersdfte wirkt sich
die Sdtire 2weifellos am schadlichsten aus.” (Hippokrates)

Ater keine Somge: dies ist kein Ratgeber, der thnen zum Xten-Mal
erkldren will, dass Sduren schlecht und Basen gut sind oder dass
Sie mit cinem Basenpulver Ihr Sdureproblem Wsen kénnen,
Ganz im Gegentell: eine starke Siure, wie Milchsiare, ist fur Sie
sthr gesund, withrend eine der stirksten Basen, das Ammoniak,
lhren Stoffwechsel vor eine immaense Herausforderung stelit.
Was auf den foleenden Seiten steht, beruht auf wissenschaftlichen
Tatsachen, umfangreichen klinischen oder epldemiologischen Stu-
dien und basiert nicht aul newen oder alten naturheilkundlichen
Mythen, Vieles entspricht alten Weisheiten der Erndhrungsheil-
kunde, aber wirkt im ganzheitlichen Zusammenhang = mit wissen-
schaltlichen Fakten untermauert = new. Lassen Sie sich faszinieren
von der einzigartigen Genlalitit thres Kbmpers und Stoffwechsels
und finden Sie zurlick zu hrer vollen Lebenskralt, indem Sie Hhien
Stolfwechsel ent- statt belasten)

Falls Sie sich rondum gesund und vital fiklen, lesen Sie nicht
weitern Trelfen folgende Punkte auf Sie zu, dann lohnt sich (ur Sie
die Lektire des Ratpebers:

o Filhlen Sie sich nicht richtig wahl in threr Haut?
e Sind Sie hiaulig milde, gereizt und abgespannt?
o Hehmen Sie trotz magerer Kost zu?
e Haben Sie Glters Sodbrennen ader Magen-Darm-Beschwerden?
e Leiden Sie an Gicht?
e Werden Ihee Haare dunner oder
fallen vermehnt aus, sind die Nigel briichig?

e Haben Sie Knochenschmerzen oder wurde
bei thnen Osteoporose festgestellit?

e Haben Sie Muskel- ader Gelenkschmoerzen?

e Haben Sie hijufiger Kopfschmerzen und Migrine?

e Bekommen Sie trote Zahopllege leicht Karies?

o Lelden Sie an Nierensteinen? Hiaufig sind erste
Anzeichen Schmerzen im Lendenboreich,




Hierfiir kann eine Stérung des Energies und SureBasen-Haus
halls die tiefere Usache sein, verursacht durch UNAUSEeWoRen o
Erndhrung (zu viel tierisches Eiwelf und 2ucker), Sauerstaffman
gel und Stress, Funktionient der Stoffwoechsel nicht mehr richtie,
sammeln sich Stolfwechselgifte, Schlacken und Fettpolster an,

Nicht nur Menschen leiden an Ubersiuenine,
sondern die gesamte Natur, Der saure Re-
gen lisst Biume und Seen absterben, Der
Mensch bildet Shuren vor allem bei der Ver-
arbeltung von Eiweifh und Kehlenhydraten
im Stoffwechsel, In den arbeitenden Muskeln
und im Stolfwechsel entstehen dabel Kohlen-
sdure, omganische Suren und Schwelelsaure,
Die Lunge atmet das Kohlendioxid ab, (Ur die
anderen Sduren ist die Leber das wichtigste
Ausscheidungsorgan, Doch durch die moder-
ne Ermdhrung machen wir unserer Leber das
Leben unndtig schwer: Die Zellen kinnen den
vielen Zucker nicht verbrennen und vergiren
ihn tellwelse zu Sduren, denn vor der Varbrennping - fhnlich wie
Brennholz — muss der Zucker erst im Cilratzykius, der Kreisshige
des Stoffwechsels, ,zerkleinert™ werden. Mor allem aber ein Uber-
mafh an Protein vergiftet das Darmmilieu, belastet stark die Leber
und blockiert die Stoffwechsel-Kielssage®,

Auch Stress und die dadurch vorhandene flachie Atmung behin-
dem die wichtige Saureausscheldung Uber die Leber und die Lun-
ge. Denn nur wenn wir Kohlendioxid (CO2) abatmen und mit tiefer
Einatmung gentigend Sauerstoff aufoehmen, kann die grindliche
Verbrennung unserer Nahrung stattfinden, Wie In einem Heizkralt-
werk ist die Energicausbeute dann am gr6Bten, wenn zerkleiner
ter Brennstofl und Sauerstoff im richtigen Verhbltnis vorliegen,

Das Sduren-Basen-Glelchgewicht entscheldet dher das Milieu, in
dem sich unser gesamter Stolfwechsel absplell, Was niitzt 05,
wenn wir die Symplome von bestimmiten Storungen oder Erkran-
kungen bekiimplen, aber nicht gleichzeltig an! den Grundlagen
artbeiten?
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Sauer und basisch

Die Emphindung sauer” kennt jeder, der schon einmal in eine
Zitrone gebissen hal, Fiie das Basische gibt es allerdings kein
Geschmacksiquivalent, In der Wissenschalt werden saure und
basische (Synonym: alkalisch) Eigenschaften einer Losung mit
dem pH-Went (potentia hydrogenii) bestimmt, Dieser errechnet
sich aus der Menge an Siure-lanen (H304+) Im Wasser und wird
in einer logarithmischen Skala angegeben, die von o-14 reicht. e
kleiner der pH-Went, desto saurer ist eine Losung. Ein pH-Wert
von 7 st neatral, Well die Skala logarithmisch ist, bedeutel elne
2B, pH-Wert-Absenkung von 7 auf 5, dass der SAuregehalt um
das wo-fache zunimmt,

In den verschiedenen Orzanen, Geweben und Korperiliissigkeiten
herrschen unterschiedliche pH-Werte. Im Blut liegt der pH-Wert im
basischen awischen 7,35 und 7,45, Der Blut-pH-Wert muss in en-
pen Grenzen konstant gehalten werden, damit der Ktirper optimal
lunkttoniert, Dafiir gibt es im Blut so genannte Puffersubstanzen,
die kleine Abweichungen ausgleichen, Sind die Blutpuffersubstan-
renerschapht, holt sich der Kbrper notfalls basische Mineralien
aus den Knachen.

Ber sauerste Bereich im Karper ist der Magen mit einem pH-Werl
von 1,3-3,0. Hier ist das stark saure Milieu wichtig, um Krankheits-
erreger abzutoten und Eiweifie aufruschlicBen. Der Verdauungs:
saft der Bauchspeicheldilise dagegen ist stark alkalisch (pH-Wen
ewischen & und 9) und neutralisient den sauren Mageninhalt. Der
Dinndarm ist mil einem pH-Wert swischen § und 6 leicht sauer.
damit die Enzyme [tr die EiwelR- und Kahlenhydratverdouung op-
timal arbeiten konnen. lm gesunden Dickdarm sollte ebenfalls ein
leicht saures Milieu (pH 6-6,5) herrschen, das file die Darmflora
van grobier Bedeutung ist,

Sduren und Basen im Fluss

In unserem Stoffwechsel stehen die Sduren und Basen in einem
stindigen FlieBgleichgewicht, Mit jedem Ausatmen entledigen wir
uns tiber das Kohlendioxid von Siure. Durch unseren biologischen
Fagesthylthmus (zickadiane Rhythmik) und durch die Mahlzeiten
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entstehen im Karper |, Basenfluten™ und <Basenebben®,
die man sich wie die Gezelten am Meer vorstellen kann:
Nachts henscht Basenebbe® und der Kormper scheidet
Sduren aus, Deshally ist der Urin margens meist sauer.
Nach |eder Hauptmahlzeit wird der Organismus von ciner
Basenflut Uberschwemmt, die nomalerwelse bis in das
Bindegewebe dringt und dont eine Reinigung von Siuren
bewirtkl, Auch kirpediche Betitigung hialt den Siure-Ba-
sen-Haushalt im Fluss, solange sie nicht Gbentricben wird. Fallen
Im Organismus mehr Siuren an als (iber Leber, Lunge, Nieren
und Haut avsgeschieden werden konnen, lagern sich diese im
Bindegewebe ab und versehlacken dieses, Bel anhaltender Siure
belastung erschtpten sich schlieslich die Pulferreseven. Fiir das
Basenfluten stehen zu wenige basische Substanzen Aur Vierltigung
= der Sdure-Basen-Haushalt erstanl. Doch wie kann o< 2 eines
dauerhaften Ubersiduerung kommen?

Stress macht sauer

Eine zentrale Ursache fiir die l}lmri;iljwmm i der heutigen Zeit
Ist dabei die Psyche. Die Redewendung Laul etwas sauer reagie-
ren”™ hat thren tieferen Sinn: Durch otress, unterdriickle Konflikte
und Angste schiddigen wir nicht nur unsere Nerven, sondern auch
unseren Stollwechsel, Schuld daran ist dip Uberreizung des ve-
getativen Nervensystems in Kombination mit Nacher Atmung und
Bewegungsmangel,

Das vegetative Nervensystem wird durch unser¢ Emationen stark
beeinflusst, aber es Lisst sich nicht durch unseren Witlen kontrol-
lieren, Es besteht aus zwel Tellen, die in Ihrer Witkung fast immer
gegensdatzlich sind: Sympathikus und der Gegenspieler Parasym:
pathikus. Bei Stress sorpt der Sympathi-
kus daliir, dass aus dem Kérper Encrgie-
reserven, namlich Kohlanhydrate in Form
von Glukose, fréigesetst woerden, Dipse
Reaktion war (lir den Urzeitmenschen
uberlebenswichtlg, denn er brauchte im
Ernstlall die Eneraie, um z2u fliehen oder

zu kidmplen, Heute werden Konflikte selten aul der kdrpetlichen
Ebene ausgetragen. Doch zur sympathikusbedingten Glukosefred.
selzung unter Stress kommt es dennoch, Dazu kammt, dass viele
Menschen unter Stress vermehit Stifles essen. Die Korperzellen
werden also mit Glukose, die nicht durch kirperliche Aktivitit ab-
gebaut wird, Gberschwemmt. Die Psyche beeinflusst zudem direkt
die Atmung, welche durch Anspannung und Angst verflacht. Der
Kitper erhilt zu wenig Sauerstoff und atmet die Sduren nlcht ge-
nugend als Kehlendioxid ab, Durch das Missverldiltngs aus zuviel
unveratbeitetem Brennstoll und Saverstolimangel werden (iber-
schitissige Kohlenhydrate zu Milchsiure vergoren. Bleibt dieser
JKalte Stress”, den wir nichi abreagicren, bestehen, Obersiuen
und ermildet der Kérper — daher der Volksmund: _Bist du jetzl
sauer?™

Flr das vegetative Nervensystem und den Sdure-Basen-Haushalt
besteht iibrigens eine Farbsymbolik, die interessante Tarallelen
aufweist, So wird der Sympathikus in Medizinlehiblichermn meist
mit 1ot gekennzeichnet, wie auch die GefiBe (i aggressive che-
mische Sduren im Labor und in der Industie. Im Kirper entste-
hen Sauren vor allem bei Sympathikusaktivitit und abbauender
(kataboler) Stoffwechsellapge, Wer stindig rot” sieht, wird Jsau-
er. Dabel kommt es zu einer gefihilichen Ruckkopplung: Stress
verursacht Ubersiduerung (Tegthur et al: 2001) und zuviel Shure
begiinstigt die Ausschiittung von Stresshotmonen (Maurer ef i,
2003). Blau ist dagegen die Farbe der Basen, des Parasympathi-
kus und der Entspannung. Basen entstehen im Organismus bei
aufbauender (anaboler) Stoflwechsellage. Entspannung, Rube und
tieter Schlaf gehen mit einem basischen Stoffwecheol einher,

Kium jemand kann sich heute noch Stross entzichen, Entsched-
dend ist, wie man damit umgeht, denn e tiefer Konllikte ver
dringt werden, desto stidrker wirken sie <ich kivrperlich aus.




S05-Tipps fiir den gestressten Sdure-Basen-Haushall:

® Stellen Sie sich awischendurch ans offene Fenster
und atmen Sie tief in den Bauch eln und aus,

e Bewegen Sie sich ausicichend, denn damit beschleunigon
sle einerseits die Saureausscheldung und andererseits
die Kohlenhydratverbrennung,

e Erlemen Sie Entspannungstechniken,

Dauerstress macht Jsauer” und fihit dadurch vor allem zu Energie-
mangel, denn durch die unvollstindige Vetbrennung der Nahrstolfe
wird weniger Energie freigesetzl, Dabel spielt die Leber eine zentrale
Rolle, denn sie ist das wichtigste Stoffwechselorgan im Energie- und
Saure-Basen-Haushalt,

Ohne eine starke Leber haben wir keine Lebensstirke,

Leber - Schliisselorgan fiir Lebensenergie und
Sdure-Basen-Haushall

Ist thnen schan mal eine  Laus (iber die Leboer™
gelaufen? Auch wenn es uns im Mltag nicht be-
wusst ist: Bei diesem Organ laufen alle Bahnen
ausammen - von der Verwentung unserer Nah-
rung, Uber die Engym: und Hormonproduklion
bis liber das Immunsystem. In @IN Leber werden
Fremdsubstanzen und Stoffwechselgifte entsorpt
- sle ist sorusagen das _Klirwerk™ des Kdpers,
Wenig beachiet wird die Tatsache, dass die Le-
ber im Stoffwechsel das Entsuprungsorgan Ni, 1
isl. hie Entsiucrungsiate Gberstelgt die der Nie-
e um das go-fache! In den Leberzellen befindet
sich mimlich eine grofe Menge van Mitechon-
drien, die etwa ein fiinftel des Leberzellvolumens ausmachen. In
diesen Zellorganellen werden organische Sauren wile Milchsiure und
Zitronensdure unter Sauerstoffverbrauch zu Kohlendioxid, das (ber
die Lunge abgeatmel wird, verbrannt,

Die Mitochondrien kann man sich als Klelne Energiekrafiwerke

y

vorstellen, in denen Brennholz bew. Nihistolle unter Sauerstoff-
vertbrauch und Kohlendioxidabgabe verbrannt werden und dabiel
Energle gewonnen wird, Dieser Prozess wird auch als Zellatmung
bezeichnel, Bevor die Ausgangstofie jedoch im JHertbrennungsofen®,
derin der Zelle dem letzten Schiitt der Zellatmung (Atmungskette)
entspricht, verbrannt werden kinnen, miissen sie durch eine gp-
eignete  Stollwechsel-Kreissige” zetkleinent werden. Schliefilich
wirlt man ja auch kelne ganzen Baume in den Kamin, Die zentrale
«Kreissdge” in den Mitochondrien, ohne die die gesamle Ener
giegewinnung zum Erliegen kommt, Ist der Citratzyklus, dessen
Name sich vom Citrat, dem basischen Salz der Zitronensiure ab-
leitet, Dieses bildet den Ausgangs- und Endpunkt des Krelslaufs
oder - bildlich gesprochen - das Sdgeblatt der Kreissdee. Cltrate,
die basischen Salze der Zitronensiure, nutzen den Stoffwechsel
der Energlekraftwerke aus: Damit das Citrat in den F nergiestofl-
wechsel eingeschleust und zu Kohlendioxid verarbeitet worden
kann, verbraucht es drei Siure-Aquivalente. Im Vergleich dazu eli-
miniedt ein Bicarbonat-lon nur ein Saure-Aquivalent, Gleichzeitig
fullen sie den Citrateyklus wieder aul und stirken dadurch den
Encrgiestolfwechsel,

Ammoniak als potentes Stoflwechselgift

Die Entsduerungsleistung der Leber hingt zudem stark von der
Belastung durch Stoffwechselgifte ab; Neben Alkohol und Medi-
kamenten wird die Leber hauptsidehlich mit der Ent.
giltung von Ammoniak, das im Darm beim Abbau von
Eiweiben entsteht, belastet, Ammoniak unterbrichi
namlich diesen Citratzyklus, well es ¢inen wichtigen
Reaklionsbaustein (alpha-Ketogluarat) entfemnt, also
quasi die Kreissige ihrer Zihne beraubt und damit die
gesamte Encimiegewinnung der Zellen ausbremst,

Ammoniak ist ein aggressives, stechend riechendoes
Retzgas, das die meisten gul aus der Landwinschaft kennen.
Wenn wir an einem Feld vorbeigehen, wo Gille zum Dilngen ver-
sprifhit wird, halten wir unwillkiillich die Luft an. Ahnlich geht es
unseren Zellen: Ammoniak verschligt sprichwortlich der Zelle den
Atem, indem es die Zellatmung blockiert, In den Energiekralt-
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werken der Zelle (Mitochondrien), in depnen aus Traubenzucke
unter Sauerstolfverbrauch Stoffwechselenergie gewonnen wird,
indet auch die Emtgiltung von Ammoniak statt) Das L Gllleras”
vergiftet uns quasi von innen, blockient den Energiestolfwechsel
und kann Nerven, Omgane und Muskeln schiidigen,

Im gesamten Blutkreislaul kinnen max, 5 mg Ammaoniak zirkulie-
ren = eine sehr geringe Menge, eben weil dieses Gas so giltig ist,
das jeden Tag im Darm entsteht. Die Leber muf tiglich ca. 5000
mg Ammoniak entgilten, damit die awingend niedrigen Blutwerte
erhalten bleiben, Ein Leberausfallskoma, das Endstadium der Le-
berzirthose, fiihit zu Blulwerten van B8-240 pmolfl brw, 150400
prfdl und ist ein lebensbedroblicher medizinischer Notfall, Dies
sind nur g-24 mg (1), also 0,18% bis 0,5% der taglich anfallenden
Ammoniakmenge aus dem Darm. Hierzu 2wel Vergleiche: soo ml
Sekt (75 ml Ethanol} fiibren nach 1 Stunde zum hischsten Blutal-
koholspiegel von 1,1 %o, was 6,6 ml bew, 5,2 g Alkohol (Ethanol)
im gesamten Blutkreislauf entsprichi, alsa die 1ooo-fache Menge
des normalerwelse maximal im Blul vorhandenen Ammaoniaks.
Der adaptierte, schlecht eingestellte Diabetiker ist auch noch mit
Blutzuckerweiten von goo bis 400 mg/dl, dem 1ooo-fachen Werl
des Ammaoniakspiegels beim Leberausiallskoma, awar nicht ge-
sund, aber noch berlebensfihig. Ohne Frage ist eine Ermndhruns
mil hohen Blutzuckerspitzen ungesund. Zweilelsghne schidigt Al-
kohol die Leber und das Gehim und ist ein potentes Kanzerogen,
doch elne zu eiwelBreiche Emahrung stellt den Stoffwechsel vor
noch griiere Herausforderungen,

Fur den Stoffwechsel gibt es prinzipiell zwel Were, Ammoniak
zu entsorgen: Zum einen in der Leber Gber den| Hamstolfzyklus,
was normalerweise den Hauptanteil der Ammoniakentgiftung aus-
macht, und zum anderen tber die Nieren, Solange die Leber noch
funktioniert, kann man indirekt auf eine hohe Ammaoniakbelas-
tung schlieBen, indem man den Harnstolf im Blut mit,

Bel belden Prozessen werden grofie Mengen an Stoffwechselen-
ergle verbraucht, Dies ist vermutlich) der Grund warum, protein
relche Diliten wie die Atkins-Dist anlinglich 2u einer raschen Ge-
wichtsabnahme fithien — ein Edfolg, der mittely und langfiistig

(1)

durch Nierensteine, Gelenkbeschwerden, Energiemangel, einem
pestirten Energie- und Siure-Basenhaushall sowle spatere Stoll-
wechselstGrungen und Gewlchiszunahme teuer erkault wind!

Die Entgiltung i der Leber zu Hamstoll verbraucht zudem Bicar-
bomat und st damit abihdngip von den basischen Pullerreserven,
Deshall wird bei Ubersduerung dieser Prozess rulasten des Nie-
ren-Weges heruntergelahren, Die Niere kann elne daverhalte Am-
moniak-Begasung™ ziemlich Ubel nehmen - und zwar mit Entziin-
dungen, Funktionsvedust und einem erthisthten Nierenkrebsrisiko,
das zahlreichen Studien zufolge positiv mit dem Fleischkonsuym
kornreliert. Die Kombination aus Ubersduerung und hohem Flelsch-
konsum st wohl mitverantwortlich, dass die Nierenlunktion im
Alter durchschnittlich um die Halite zurtick geht. Auch im Tienelch
lasst sich dhnliches beobachten: So zahlt Nierenversagen zu den
hiuligsten Todesursachen bel Katzen, die sich (Tast) ausschlief-
lich von Fleisch emahren.

Die Ammoniakentgiftung hat Vorlahit vor anderen Stolfwechsel-
prozessen wie der Regulation des Energie- und Siure-Basen-
Haushalts., Sehr lange kann die Leber aulf Kosten der anderen
Stollwechselwege die Ammoniakentgiltung aufrecht erthalten. Im
Extremiall der Leberriichose spliren die Betrolfenen als erstes
extreme Midigkeit und Niedergeschlagenhelt, Schulmedizinisch
geht man dagegen mit einer Reduktion der Proteinzufubr, Be-
schrdnkung aul pllanzliches Eiweifl und Milcheiwelfl, Laxantien
und natlalls mit der kompletten antibiotischen Abtdtung der
Darmflara vor, um die Ammaoniakproduktion einzudidmmen. Oenn
das Ausmab der Ammoniakbelastung hingt maBgeblich vom
(heute meist kranken) Darmmilicu und Proteinkonsum ab,

Mikrokosmos Darm - Sitz der Gesundheit

Der Darm st mehr als ein schlichtes Verdauungsorgan - er lebtl
In unserem Darm belinden sich etwa 100 Billlonen Bakterien
(100.000,000.000,000) — 10 mal s0 viele, wie wir cigene Kbrper
zellen haben. Diese Mikiooganismen leben von uns und wir van
ihnen, denn die klelnen Lebewesen sind fur die Verdauung und
unser Immuonsystem uneddsslich, Was Hir die Pllanzen die Erde




bedewtet, in der sie wachsen, bedeutet flir den Menschen der
Darm und dessen Flora,

Wie der Mikrobiologe und Darmillora-Experte! D, Roland Werk
betont, ist die Stoffwechselleistung des, Darmmikrobioms enarm

die tber o0 Arten verschicdener Darmbakterien kénnen uns
entweder mit vielen wertvollen, gesunden oder auch giftigen
Stolfwechselprodukten Uberfluten. Darilber entseheidet die Zi
sammensetzung der Darmillors, die wiederum stark durch unserne
Erndhrung bestimmt wird, Fir die gesunde Dickdarmllora ist ein
saures Milieu wichtig, weil es optimal fiir die gesunden Bilidobak-
terien und Laktobazillen ist. Im alkplischen Darm hingegen kon
nen krankmachende Pilze und Fiulnishakteden prichtip gedeihion.
Die heute Gibliche feischreiche und ballaststaffarme Erndthrung
und die hiufige Verwendung von Antibiotika, insbesondere im
Fleisch als Folge der Tiermast, fuhat zu'elner deutlichen Abnah:
me gesunder Darmbakteten und zur Zunahme problematischer
Keime wie z. B, Clostridien. Diese | verarbelten Gallensiuren zu
Substanzen, welche die Entstehung von Dickdarmkrebs fardern.
Bei einem angestrebten sauren Milicu werden diese gelihilichen
Stimme durch die gesunde Darmflora verdidigt, Sehr cmpleh-
lenswert ist s, sich durch eine kostenglinstige Basisdiagnostik
(ab ca. 50 Euro, www.babende-institutide, Tel. 0931/ 1551137)
einen Uberblick (ber die tatsiichliche Situtation des Darmoes Ll
der Darmflor 2u verschallen.

Bei einem diblichen Proteinverzehr bildet die Darmilora taglich

etwa 5 g Ammonilak, das entspricht ¢inem Volumen von 6,6 Litem

(Cummings IH, rr;l,.r':ﬁ Bildhalt gesprochen st

das der Gasinhalt von a4 handelsitblichen Deo-

dorantflaschen, Wer eine gesunde Leber hat,

splint davan — aufier elner latenten Mildigkeit
nichts.

Je mehr Fleisch gegessen wird, desto basischer
der Dickdarm und desto hihér die Ammoniak-
belastung fir die Leber, Duch das basische
Darmmilien witd | Ammoniak vollstiindig  aus
dem Darm aufgenommen, zur Leber LraAnSpor-

tiert und dort zu Harnstoll und Glitamin entgiftet. Jedach ein
Funftel dieser Hamstolimenge wird wieder in den Darm abgege-
ben, wo die Darmbakterien es wiederum zu Ammoniak und Bicar
banat spalten und der Krelslaol beginnt von neuem, Je basischer
der Darm ist, desto schwerer f3llt die Ausleilung von Ammoniak.
In e¢inem gesunden, sauren Dickdarmmilicu dagegen liegt Ammo:
niak als ungiftiges Salz vor, das qoo mal besser mit dem Stuhl
ausgeschieden werden kann (Cohen et al,, 1988),

Da Ammaoniak sehr alkalisch ist und den pH-Weit im Dickdamm
stark anhebt, wird eine ungesunde Darmflora gefdrdert, deren
Stoffwechselprodukte zu einer welteren Leberbelastung fubren,
denn die Pilze vergiren Zucker zu giftigen Fuselalkoholen und
die Faulnisbakterien bilden neben Ammoniak noch andere leber-
schidigende Zellgifte, Ist der pH-Wert dber 6,5 Im Stubl, dann
wechsell der Stoffwechsel vieler wichtiger Bakteriengruppen von
einem zuckerabbavenden in einen eiweispaltenden Stoffwech.
sel. Aus diesem EiweiBabbau im Dickdarmm entstehen Zellgifte wie
Skatol, Indikan und Leichengilte. Dieser Teufelskreis fihit 2u eines
Uberforderung der Leber, die nicht mehr ausreichend Energie be.
reitstellen sawie Siuren und Gifte abbauen kann.

Ungiinstig witken sich hier neben Embhrungsfaktoren auch der
regelmifige Verzehr von besonders alkalischen Basenmittel wie
Natriumbicatbonat und Calclumcarbonat sowie Antazida (Magne-
siumhydroxid/Auminiumbydroxid) aus. Je basischer eln Basen-
miltel ist, desto mehr alkalisiert und schidigt es aufl Dauer die
Dickdarmflora, Da Citrate ihe basische Witkung weniger im Ma-
pen-Darm-Trakt, sondem vor allem im Zellstoffwechsel entfalten,
sind sie hier die Mittel der Wahl,

Die moderme Emidhrung macht miide, , sauer” um:l krank

Das Grundproblem unserer modemen Kost
ist, dass sie ruviel einlache Kohlenhydrate,
ungesunde Fette und EiweiBe enthiilt, also
insgesamt eine zu hohe Eneigicdichte aul-
witist, Einfache Kohlenhydrate, wie Saccha
rose oder Weiimehl, werden sebr schnell in




Glukose umgewandell, welche in der Zelle zur Energiegewinnung
verbrannt werden sollte, Allerdings kann der | Zellstoffwechsel,
inshesondere der Citratzyklus, die schnell auftretenden Glukose-
spitzen nicht verarbeiten. Dagegen sind komplexe Kohlenhydrate,
tdle langsam 20 Glukose umgebaul werden, ideale Energicliefle:
ranten, da sie gleichmiiBig Energie lefern und nicht belasten. In
diesem Zusammenhang sei daraul hingewiesen, dass wesentlich
wichtiger als der heutzutage oft zitierte glykdimische Index die
glykimische Last ist, denn allein die Menge macht das Gift, Wiih.
rend ein Stickchen Schokolade das Leben bereichent, belastot die
latel den Zellstoftwechsel, Jede Einseitigheit in Ernihrangsiragen
schadet mehr als sie nutzt, da ske nicht das Zusammenspiel der
patilichen Stoflwechselgleichgewichte beriicksichtigt,

Kommt eine hohe glykdmische Last zusammen mit Prateinreich-
lum (2.B. Fast Food), wird der Citratzyklus nicht nur tberlastet,
sondern auch noch durch Ammoniak (aus im Dickdarm abgebau-
ten Eiweils) zusitzlich blockiert. Eine zahinlose Keissage kann kei-
nen Brennstoll aulbereiten, Statt in der Zelle ordentlich verbrannt
2u werden, hiiuft sich Glukose dort an und wird 20 organischen
Siuren vergdit, Der Girungsprozess lefent jedoch nur 1/181¢el der
Energie, die bel der oxidativen Verbrennung in den Mitochondrien
freigesetzt wird, Ist o5 da ein Wunder, dass man sich trotz kaloni-
emreicher Nahrung energielos [liblen kann und sich immer wieder
mach dem ndchsten Zuckerschub sehnt?

Aul Dauer entwickeln die Zellen als Schutz vor der Zuckedlut eine
Insulinresistenz, wie sie im Yorleld von Diabetes Mellitus immer
auftritt, Der Zucker, vor dem sich die Zelle schiitzt, staut sich
zurtkck bis ins Blut und bt zu hohen Blutzuckerwenen, Allers-
diabetes ist nachweislich eine
Leistungsschwiiche der Mito:
chondrien, die sich bei chroni-
scher Ubedastung besonders
bemerkbar macht.

Ahnlich verhilt es sich mit den
Fetten, die ebenfalls nur Gber
den Citrateylus  zur Verbiren:
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nung aulbereitet werden konnen, Lahmen wir unsere Kreissige”
durch ein krankes, basisches Darmmilicu und Gbermifiige Kost,
brauchen wir uns tber Fettleber und Fettpolster nicht zu wun-
dem. Aul drastische und anschauliche Weise wurden die Foleen
von Fehlerndhrung in dem Film super size me®, der 2004 an das
Erndhrungsbewusstsein der Zuschauwer appelliente, dargestelit;
Ein kemgesunder, junger Mann emdihrte sich einen Monat lang
ausschlieBlich von fast-food und riinierte sich dadurch nicht nur
dic Linie, sondern innerhalb kiirzester Zeit seine Leber! Die Leber
ist auch das rentrale Grgan des Cholesterinstoffwechsels.

Doch die Fehlemdhrung aul Kosten der Leber cicht sich, denn
eine dbedastete Leber macht trotr oder gerade wegen der vielen
Kalorien miide und energielos, Ein bekanntes Beispiel filr den
fusammenhang zwischen der Leber und dem Energichaushalt ist
der typische JKater® nach einem Alkoholexzess: Hier ist die Le-
ber mit dem Entgiften des Alkohols beschiiftipt und hat fiir den
Energiestoflwechsel weniger Kapazititen frei. Ein Ammoniakiiber-
schuss durch zu viel Ewei und ein krankes Darmmilieu machen
ebenfalls mide, weil die eneglelicfernde Zellatmung blockient
wird. Unter diesem Problem leiden viele Burn-out- und Migriine
patienten - lhee Enermgiekraftwerke, die Mitochondrien, sind liber-
lastel und letztlich avsgebrannt: Burn out!

In der Wissenschalt reift immer mehr die Erkenntais, dass jede
Fehlfunktion dieser Zellkraftwerke 2u einem Energiemangel in den
Zellen Hihet, den die Zellen durch vermehrtes Wachstum auszu
gleichen versuchen, Dies spiell elne zentrale, wrsichliche Rolle
bei den Zivilisationsphinemenen metabolisches Syndrom, Diabe-
tes, Arteriosklerose sowie Krebserkrankungen,

Bel der Entwicklung von iJIJa-u:l-wEt.hL metabolischem Syndrom
und Altersdiabetes spielt auch unser Gehim eine entscheidende
Rolle. Ammaoniak stént massiv die zellulidre Energiegewinnung im
Gehim. Wird es nicht ausreichend mit Energie versorgt, sendet os
das Signal zur Nahrungsaufnahme aus. Dabel ist es dem Gehim
egal, wie viele Kalorien bereils gegessen wurden und wie dick
der dazugehdnige Mensch ist. Das Grundproblem von gestortem
Enemgichaushalt und Gewichtsproblemen liegt also darin, dass
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nur eln Bruchteil der gegessenen Kalorien als Stoffwechselenergie
dem Gehirn, das letztendlich unsere Natirungsaufnahme stevert,
tatsachlich zur Verfiigung steht!

- Darmsanierung, Cltrate, Vollwertkost Hnd Kiirper- Ilalﬂnm- durch tiefe
Hnuc]-mtmung. Bewegung und Enlﬁpnnnung sind| der Schiissel zu
neuer 'l.ehr.-nskmft indem sie den Energlestall'\lmch&n! regenerieren,
Ilﬂlinﬂﬁnspmhlam-e wie I'.Iherﬂlu&rung und ﬁhergewichl"' wer-
" den whebenbel® mitgeldist. : |
Das RegCnergetik-Konzept ~ neue Energle durch Regeneration
von Darmmilieu, Leberstoffwechsel und  Siure-Basen-Haushalt
= wurde von den Arzten Dr. Karl Otto und Ludwig Manfred Jacob
entwickell und berubt aul einem breiten empirischen und wis-
senschaftlichen Fundament. Fachinformationen fur medizinisches
Fachpublikum (Arzte, Hellpraktiker, Zahndrzte, Krankenschwostor
und Plleger) sind verflighar auf: www.drjacobsinstut.de

Milieusanierung lisst die Leber auf-,leben*

Eine solche einfache Darmsanierung besteht aus vier
Komponenten, die sich' gegenseitig ergiinzen und
synergetisch verstirken:

\ 1. Rechisdrehende Milchsdiure l;hu..hdut.huﬂl
2. prabiotische Ballaststafte
3. ausgleichende Krauter (2. B, Melisse, €1¢.)

% 4. antientziindliche, antioxidative Frilchte (2. B,
e Amla, Holunder, Aronia, Granataplel)

Mitchsiiure reguliert das Darmmilicu/

Milchsiure senkt den Darm:-pH-Wert und bewirkt dadurch zwei-
erlei: Zum einen verhindent die Ansluerung die Aufnahme des
giltigen Ammoniaks aus dem Darm und entzieht es dem gifti-
gen Kreistaul durch die Ausscheidung als Ammoniumsalz, Zwel-
tens beeinflusst die Ansiuerung die Damflora positiv, denn das
Wachstum krank machender Mikroorganisimen wie Fiulnishakteri-
en und Pilze wird zurlickgedringt, Dadurch entstehen insgesamt
wesentlich weniger Ammoniak und | Fuselalkohole, Auch wenn
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es aul den ersten Blick widerspriichlich erscheint: Obwohl die
rechtsdrehende Milchsdure selbst sauer ist, bewirkt sle tiber die
Entlastung von Darm und Leber eine spilirbare Verbesserung der
Entgiftungs- und Entsiucrungsleistung der Leber

Aulierdem wird Milchsdure von der Dammiflora (2.8, Megasphaera-
Baktenien) direkt zu Bultersiure verstolfwechselt und spielt dabed
quantitativ cine gewichtige Rolle. Diese kurzkettizge Fettsdure ist
lir die Darmschleimbaut besonders wichtig, denn die Schleim:
hautzellen gewinnen zo% ihrer Energie aus ihe Bei Energlemangel
in den Schielmhautzellen kbnnen Likkken in der Darmschleimbaut
(leaky-gut-Syndrom) entstehen, wodurch schidliche Substanzen
aus dem Darm direkt in den Blutkreislaul wandem konnen. Fine
ausrelchende Mersorgung mit Buttersdure beogt dem leaky-gut-
syndrom vor, pllegt die durch Fehlemiihiung strapazierte Darm-
schleimhaut und schiitzt nachweislich vor Entzlindungen und
Krebs: Bereits Nobelpreistriger Otto Warburg vormutete, dass
Buttersdure die Umwandlung von Krebszellen za .normalen™ Zel-
len lardem kann. Inzwischen ist bewiesen, dass Buttersiure das
Wachstum aggressiver Krebszellen hemmit und die Normalisierung
des Zellstoffwechsels und der 2ellregulation Tordent,

Die besonderen Witkungen von Milchsiue in Bezug auf das
Krebsgeschehen, die von der Edahrungsheilkunde seil Jahrzehn.
ten beobachtet, aber durch biochemisch nicht nachvollziehbare
Modelle erkllint wurden, diiften aul dem doppelten Effekt von
Dickdarmansauemng mit Ammoniakausleltung und der Bildung
von Buttersdure, einem nachweislich patenten Hemmstoll des
Krebsgeschehens, beruhen,

Ubrigens reichen die Ublichen Mengen rechtsdrehender Milchsiure
in milchsauwren Lebensmitteln wie auch In vieten handelsiiblichen
Milchsaureprdparaten zur Nahrungsemginzung (iir die erwtinschien
Effckte oft nicht aus. Empleblenswert sind mind. 2000 mg reine
Milchsiure tdglich, Die reine rechisdrehende Milchsiure ist der in
milchsawren Lebensmitteln auch hiulig enthaltenen linksdrehen-
den Milchsiure vorzuzichen, die von den Stoffwechselenzymen
nicht abgebaut wird und deshalb in einer ungiinstigen Stoffwech-
selsituation die Ubersiduerung begilinstigen kann,
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Prabiotische Ballaststoffe vermehren die gesunde Flora

Durchschnittlich werden heute weniger als 15 Gramm Ballaststof-
fe pro Tag verzehit, das ist die Hallte der Empfehlung der DGE
(Deutsche Gesellschalt fOr Emdthrung) und ein Sechstel der Bal-
laststoffe von vor 100 Jahren. Pribiotische Ballaststoffe, inshesan-
dere natilrliches Inulin und Oligofruktose aus der
Topinamburknolle, sind eine ideale Nahrung fiir
die gesunden Bifidobaktetien und fdrdem damit
deren Wachstum und Vermehrung, Bifidobakterien
veratheiten die Ballaststoffe nidmlich zu Fruktose
und vor allem zu grofien Mengen von kurzkettigen
Fettsiduren, die fiir einen sauren Darm sorgen und
wiederum den milehsaurebildenden Laktabazillon
als Nahrung dienen. Eine dieser besonderen Fetisiuren, das Buty-
rat, schiitzt und pllegt die durch Fehlerihung stark strapaziente
Darmschleimbaut und bewahit sie vor Entzlindungen und Krebs,
Die Wildfrucht Topinambur, die aus Extremregionen in den Anden
stammlt, enthitlt zudem noch viele andere wertvolle Vitalstolle,
wie Spurenclemente, Vitamine und Polyphenole,

Auch aus dem natlitichen SUBstofl Xylit wird Butyrat gebildet.
Laktulose wirkt pribiotisch, ist aber schlechter vertrielich als na-
turliche Priibiotika, Sie witkt stark abfiihrend und verursacht hel-
tige Blahungen, weil sie besonders schnell - zam Teil schon Im
Diinndamm = fermention wird,

Die enge Verbindung von Darmflora und Leber witkt sich auf den
Fettstoltwechsel aus, denn die Leber st auch das zentrale Ogan
[tir Cholesterin- und Fettstolfwechsel. Wie Klinische Studien zeigen,
wirkt sich die Elnnahme von Inulin glinstig bei Cholesterin: und
Fettstoffwechselstbrungen avs, Inulin und Oligofruktose sind nichi
fiir Menschen mit Fruktose-Malabsorption gecignet (vel, S, 20)

Kurzkettige Fettsiuren - die unbekannten Heller

o stabilisieren und ernithren die Darmschleimbaut
e regulieren den Zucker- und Fettstoffwechsel und
verhindern damit Obereowicht
e steuern die Calcium-Aulnahme und schilizen vor Osteaporose
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e wirtken positiv aul die Bindegewebsstruktur

e unterstutzen das Immunsystem zur ellektiven Bekampfung
von Viren, Bakleden, Pilzen und Parasiten

o regulieren Entziindungsmechanismen

o verhindem die Krebsentstehung und Krebsinvasion

Ein hoher Anteil dieser besonderen Fettsiduren gelangtl ins Blut
und entlaltet seine Witkung in den verschiedensten Organen. Wind
bei Laktoseintoleranz oder Fruktose Malabsorption ein Obermat
an kurzkettigen Fettsiuren gebildet, fiihn dies zu Bldhungen und
Burchiall, Bei den meisten Menschen herrscht heute aber ein Man-
gel an kurizkettigen Fettsduren wie z. B, Buttersduie ele.

Probiotlische Bakterien - die bekannten Heller

Ein wesentlicher Einfluss aul die Gesundhelt geht von den probio-
tischen Bakterien aus, den Lactobazillen und Bifidobakterien, thre
positive Witkung, z.B. Vorbeugung von Allergien und Stirkung
des Immunsystems, ist durch eine Vielzahl von wissenschaftlichen
studien belegt, Sie leferm uns Nihrstolfe und Vitamine (B, A und
K) und unterstiitzen die Aufnabme von Minerallen und Spurene-
lementen. Sle schaffen ein gesundes saures Darmmilicu, ermih.
ren die Darmschleimbaut, (Grdem die Btlablicrung einer gesunden
Stublflora und schiitzen vor gefihrlichen
Erregern, Weiterhin binden ste baktedel.
le Giltstoffe, Quecksilber, Pestizide (He-
nobiotika) und schiltzen so den mensch-
lichen Kdrper. Die prabiotische Stuhiflora
Kann als ein zusdtzliches KarperOrgan
verstanden werden,

Der Zustand der Darmflora beeinflusst maBgeblich die Infektab-
wehr Immerhin belinden sich 0% unserer Immunzellen im Darm,
Die ungebihilichen Keime der natirlichen Dammflora aktivieren
und trainieren die Abwehrzellen, um sie aul die Bekimpfung von
Krankheitserregem vorzubereiten. Dies funktioniert jedoch nur in
einem gesunden, milchsauren Dickdarmmilieu. Nach der Einnah-
me von Antibiotika, welche die Darmfllora teillweise oder ganz
zerstoren, st der Wiederaubau der Darmflora mit Ped- und Pro-
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biotika empfehlenswent, um Folgeinfekten vorzubeugen, Wihrend
der Elnnahme kann durch die probietische Hele Saccharomyces
boulardii eine Candida-Ubemwucherung verhindert werden.

Sollte es durch pribiotische Ballaststoffe zu Blidhungen kommen,
liegt die Wrsache meist in einer glatken Storung der Darmflora
mit einem ausgepragten Mangel an Bifido- und Laktobakterien. In
diesem Fall sind Pribiotika besonders wichtig, jedoch sollte man
die Ballaststofl-Dosis langsam steigem und ggl. cusitzlich probi-
otiscthe Darmbakterien einnehmen, um eine Umstellung der Darm
Mora und des Dammmilieus zu ereichen. Diel Keime sollten am
besten in gefergetrockneter Form eingenommen werden, Abe
auch lebende Bifidobakterien und Laktabazillen in loghurts und
Trink-Probiotika sind hilfreich. Weil sich probiotische Keime aus
loghurts oder der Apotheke meist nicht aul Daver im Darm ansie-
deln, ist die Stdrkung der eigenen Darmiflora durch den regelmi-
Bigen Verzehr prablotischer Ballaststolfe besonders wichtip,

In selteneren Fdllen kann auch cine bakterielle Uberwuchiening
des DUnndarms die Ursache von starken Blihungen und Durch-
fall sein. Hierbel fermenticren berelts im Dinndarm Bakterien die
Ballaststoffe. Zu Grunde liegt hiulig cine Fruktose-Malabsorption
(starke Blihungen ca. 30-60 min. nach Yerzehr von Apfelsalt, Sor
bit oder Fruktose) undfoder Laktoseintoleranz (Blithungen nach
Laktose). Hier ist die Vermeldung der Jeweiligen Z2ucker (Frukto-
sefSorbit/Inulin/Oligofruktose undfoder Laklose/Laktulose) sowie
regelmidBige Mahlzeiten, Darmmassaeen und sanfte Formen der
Darmreinigung (2, B, Sanacolon) hilfreich. Ein fachlicztliche Unter-
suchung ist emplehlenswert, Fazit; Prablotische Baltaststofle sind
sehr gesund, aber nicht (i jeden.

Krduler und Beeren wirken als Zellregulatoren

Ausgleichende Krduterauszlige aus Melisse, Anis, Fenchel,
Lowenzahn, Salbei und vielen anderen Kriutern balan.
cieren und stirken den Darm. Konzentriente Ausziige aus
Amla-Beeren, die als die wichtigsten Beeren des Ayurveda
gelten, und die Holunderbeeren, deren Hellwirkung schon
Hippokrates nulzte, wirken im Darm antientzOndlieh und

schliteen vor schadlichen freien Radikalen, Auch der Granatapfel
hat dbrigens diese Witkung auf den Darm,

Durch Milchsiure-Priblotikum (2. B, RegEnergetikum) und kali-
umrelche Citratbasenpulver erholt sich der Stoffwechsel - eipe
bessere Kalorienverbrennung und Siurcausscheidung sind  die
natlitliche Folge. Letztendlich sind Emdhrung und Antibiotika
(durch Medikamenteneinnahme oder Fleischkonsum) die Haupt
drsache fUr ein gestiintes Darmmiliey, denn die Darmflora lebt
von dem, was wir thr taglich zufiihren, Damit die Witkung der
Darmsanierung anhalt, ist eine Emdhrungsumstellung mit viel
Ballaststollen, basenbildendem Obst und Gemlise und relchlich
Flilssigkeit notwendig. Menschen, die unter elnem Relzdarmsyn-
drom, Dammentzindungen, hiufigen Durchfillen oder Verstopfung
und ausgeprigten Verdavungsstrungen lelden, ist elne komplet-
te Darmsanicrung (ab S, 52) anzuraten,

Sich vollwertig basisch emidhren macht vital!

Tatsiachlich wirken manche Lebensmittel im Kdrper ,sauer” und
manche basisch®, Die Witkung aul unseren Stoffwechsel hat aber
michts mit dem Geschmack zu tun: Belspielswelse schmeckt Obst
war sauer, ist aber basenbildend, weil es reich an organischen
Basen wie Citrat oder Maleat und basischen Mineralien wie Kali.
um und Magnesium ist, Die modeme Erndbrung enthalt lelder zu
viele Sdaurebildner (Fleisch, einlache Kohlenhydrate) und zu wenig
Basenbildner (Ballaststoflle, Gemlise, Obst),

Uberblick Giber die Wirkung der Lebensmittel

Staik sdurebildend: Fleisch, Wuist, Fisch, Eier, Kise, Zucker und
Stfiwaren, slite Getainke wie Limonade oder Cola, WeiBmehlpro-
dukte, Kallee, Alkohol, Nikotin

schwach sdurebildend: Sahne, Quark, Vallkarnprodukte, Nilsse
Saure-Basen-neutral: naturbelassene pllanzliche Fette, Ole, Butter
leicht Basenbildend: Trockenobst, Mitch, Pilze

stark basenbildend: Gemise, Salat, Kartoffeln, Obst, Calcium,
Kalium, Magnesium
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Entscheidend ist, aul eine vollwertige Kost zu achten, Auch mit
rein vegetanscher Kost kann man sauer und pngesund lebon,
Verzehren Sle einen hohen Anteil an frischem Gomilse und natur-
belassenen Nahrungsmitteln mit einem hohen Anteil von sekun-
daren Pllanzenstollen und Mineralien,

Ot wirk! basisch, was sauer schmeckl: Zitronen, Citrusfriichte, Ap-
fel usw,, denn Frichile und Gemtise Nefern omganische Mineralien,
Bel einer gesunden Ermdhrung sollte Gemiise als bester Basenlie-
ferant an erster Stelle stehen, Frisch zubereitete, gemiserciche
Mahlzeiten sind il den Siure-Basen-Haushalt am gestindesten,
denn sie sind besonders reich an basischen Mineralstolfen, ins
besondere Kalium. Insgesamt sollten basische Lebensmittel 7o%
des Speiseplans ausmachen. Dies ist nicht immer mdglich, Um
trotzdem cinen ausgewogenen Siure-Basen-Haushalt zu gewdhr
leisten, empliehlt sich die Nahrungsergdnzung mit organischen
Basen wie den Citraten, den basischen Salzen der Zitronensiaure.

Auch basische Kost wirkt sauer, wenn Darm und Stoffwechsel
nicht funktionicren. Bereits im Ayorvada heiBBt es/in dem Klassiker
von Charaka: Wenn das Verdauungsfeuer gestont ist, kann selbst
leichite Nahrung nicht verdaut werden. Die Hahrupg, die nicht rich-
tig vermbeitet wird, wird saver und verwandelt sich in Giflt.” Daher
solite das Essen intensiv gekaut und Qbst nicht abends verzehn
werden, Sonst entstehen durch alkoholische Glirung Giltstofle
und Fuselalkohale, die den Orpanismus belasten, Zudem gelan-
gen durch das schnelle Herunterschlingen groBe Mengen Eiwell
unverdaut in den Darm, Insbesondere, wenn glelchzeitip noach
ein Enzymmangel besteht, nihrt dieses unverdaute Eiwelts cher
dic Ammoniakbildung und Faulmisbakterien als den Menschen,
Enzympriaparate verbessern in diesem Falle die EiweiBverdauung
und damit das Darmmilieu. Unabhidngig davon sollte jeder seine
Mahlzeiten bewusst, in Ruhe und gut gekaot einnehmen - Ihr
Darm und Ihr Stoflwechsel dankt es lhnen!

Wer durch Rohkost trotz guten Kauens Blihungen bekommt,
sollte anfangs Gemlise oder Getreidée gediinstet essen, Nach der
Erholung des Darms kann man schilttwelse wieder mehr frische
rohe Lebensmittel verzehren, Getreide sollte Gbrigens am besten
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nichtl roh verzeht werden, Gut vermahlene Vollkormprodukte sind
ballaststoflreich und werden besser vertragen (nicht bei Gluten-
Unvertrdglichkeit). Viel Trinken st wichtig, um die Sdauren- und
Schlackenstofie abzutransportieren, Dabel sollte man patdum-
und salzarmes Mineralwisser verwenden,

Wo ist unsere Esskultur geblieben?

Unsere heatigen Lebensverhdlinisse sind flr die Balance der Stoll-
wechselprozesse schadlich. Es wird zu hidufig, zu viel, zu fett und
sl gegessen, Kurzum, wir nehmen viele leere Kalorien auf,
geraten dabel aber in einen Mangel lebenswichtiger Vitalstoffe.
Dazo kommen Belastungen wie der vermehrte Antibiotika-Einsalz,
hoher Alkoholgenuss und die Aulnahme von Umweligilten, Die Be-
woegunesarmul tul e ﬂhriglu‘- dazu, Beim hastigen Essen, sowie
durch den Einfluss einer lauten, hektischen Umgebung gelangt die
Nahrung ungentigend zerkleinert erst in den Magen, dann in den
Darm. [Hesar muss nun zusdtzlich die Arbeit der Zdhne tbemeh-
men, Wenn unsere Organe Uberanstrengt werden, Hihlen auch wir
uns schlapp und milde. Die Energiedichte unserer Erihmung hat
sich von 8o-go kealltoog Nabrung aul 170-180 kealfroog Nahrung
erthaht, gleichzeitig hat die Darmpassagegeschwindigkeit deutlich
abgenommen, Hat der Mensch im Lawte der Evolution noch an:
langs bis 20 60% seiner Enemgie aus dem Dickdarm gewonnen,
sind es hewte gerade noch 26%. Die modeme hochenergichaltige,
leicht verdaubare Nahbrung aus industriell gefedigten, isolieften
Zuckern und Fetten werden sehr schnell vom Dilnndam aufgenom-
men und erhthen den Blutzucker und Blutfettspiegel, Allerdings
steht dann kavm noch Enereie e die Funktion der Dickdarmmzellen
zur Verfigung. Noch schlimmer fiir den Verdauungsapparat ist al-
lerdings, dass so genannte Endotoxine (Giltstofle) des bakteriellen
Eiweiiabbaus im unteren Darmbereich einfluten, von den energe:
tisch unterversorgten Dickdarmzellen nicht puriickgehalten werden
kisnnen und dann ther die Darmmwand in die Bluthahn elnfluten
und den Organismus mit Giftstolien belasten. Gleichzeitig ist die
Geschwindigkeit der Darmpassage zu langsam, Die verdaule Nah-
rung verweill dann oft ther so Stunden im Dickdarm, Zeit genug,
um Giltstolfe zu bilden, die dem Korper schaden.
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Besondere Siurebildner

Alkohol

Dass Alkohol die Leber belastet, ist den meisten bekannt, Det
<Rater” und das Mitdigkeltsgefihl nach einem Alkoholexzess ist
die Folge davon, dass unser Energiezentrum, die Leber, mit dem
Abbau des Alkohols beschiftigt ist + ein Prozess, bel dem zudem
viele Siuren lreigesetzt werden!

Rauchen

Nikotin verschlechtent die Durchblutung und damit die Saverstolf-
versorgung des Korpers, Durch dep Sauerstoffmangel wird die
vollstindige Verbrennung von Nihrstoffen erschwert und Siuren
hdulen sich an,

Und zur Entspannung einen Kaffee ..

In Frankeeich und lalien gibt es sinnvolleewelse zu jeder Tasse
Kalfee frisches Wasser als Ausgleichl Wer aul Kaffeegenuss nicht
verzichten michte und gleichzeitip etwas fir 'selnen Darm tun
muchte, flir den gibt es ¢ine gesunde Alternative: Chis
Cafe ist ein pflanzliches Kafteepulver mit schanendem
Arabica-Kalfee, Guarana, Reishi-Pilz, Ginseng und 70%
pribiotischen Ballaststolfen aus der Akazienfaser. Des
besondere Kalfee schmackt nicht nur lecker, sondern
ist bestens vertridglich, belebt anhaltend und fdident
die gesunde Darmiflora,

Sifies macht saues!

Siuren entstehen durch die Verstoffwechselung von Nahrungs-

mitteln: So wirkl saver, was st ist (Zucker, weiBes MehD, Wenn

das Zuckerangebot die Saverstolfversorgung der Zelle libersteigt,
entsteht beim Abbau des Zuckers Milchsdure. Vorsicht auch bed
Limonaden und Cola, denn sie enthalten Phosphorsdure,

Tierisches Elweift, Hamsiure und Gicht

Die LartgemiBe Erndhrung des Menschen® ist nach allgemeine
erndhrungswissenschaftlicher Ansicht (vel. Elmadfa/Leitzmann,
Ernithrung des Menschen) .elne gemischte, jedoch stark (ber
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wiegend pllanzliche Kost™, Dies zeigt sich u. a. an der Anatomie
dies Gebisses, der Enzymausstattung (2. B. keine elgene Vitamin-
C-Synthese wie bei Pllanzenfressem, schlechter Hamsaureabbau),
der Dammbinge und der Entwicklungsgeschichte,

Frither war Gicht eine Seltenheit, Durch eine Umstellung der Er-
nahrung wibre Gicht leicht 2o vermelden. Tiensches Elweif gehont
2u den stitksten Saurebildnern und durch die Ammoniakbildune
2ur wichtigsten Ursache der Stoffwechselbelastung, Der Verzehr
von Heisch und Wurst hat sich im letzten falvhundent von ca. 10
kg aul ca. 10 kg pro Kopf und Jabr erhisht.

Warum Kaler viel schlafen und Plerde viel lelsten!

Plerde nehmen Gber die Nahrung nicht nur viel wenlger Ammoni-
ak aul, sie scheiden Gher ihren sauren Stubl auch viel mehr aus,
was [ den stechenden Geruch im Plerdestall sorgt, Die Plerde-
leber steht voll filr den Energiehaushalt zur Verfligung. Die Leber
des armen Katers leidet dagegen massiv unter dem  Ammoni-
akkater”, was ihn wohl chronisch etwas missmutig und milde
stimmt. Im Tierreich kann ausdavemnde kirperliche Lelstung nur
von Pllanzenfiessem wie z. B. Plesden, Ochsen oder Elefanten
ertbracht werden. Fleischivesser haben zur Reduktion der Ammo-
niak- und Leichengiftaufnabme einen extra kurzen Darm und eine
besondere Enzymausstaltung. Dennoch haben sie nur for kurze
Spitzenleistungen Kralt, dann ermilden sie schnell, Wihrend eine
Katze und andere reine Fleischiresser einen Grofitell ihres Lobons
mit Sehlafen verbringen, was typisch e eine hohe Ammoniak-
belastung von Leber und Blut ist, kénnen Planzenfresser, wie
Plerde, Elefanten oder Ochsen, deren Nahrung den Stoffwechsel
viel weniger belastet, hobe Daverleistungen erbringen,

Man kann sich lelcht vorstellen, welche Konsequenzen elne
Heischreiche Kost fir den Uberwiegenden Pllanzenesser Mensch
hat. Die enorme Zunabme der Dickdarmkarzinome und anderer
Tumore sowie Herz-Kreislaul-Erkrankungen mit epidemiologisch
belegtem Zusammenhang zum Ausmafl des Fleischkonsums ist
nur eine davon, chwonischer Energiemangel wohl eine andere,
Der Mensch war in der Entwicklungseeschichte mehr Sammiler




als Jager: Knollen, Blatter und Beeren waren die Alltagskost - ein
erlegtes Tier eher die Ausnahmemahlzelt, Der Stelnzeltmensch hat
sich nicht von Kotelett und Sabne aps dem Supermarkt emihn,
sondern mufite fir sein seltenes Stlick Fleisch hart kiimpfen und
sehr viel laufen,

Bereits zu Beginn der achiziger Jabwe wurden in Deutschland drei
grofie Vegetarerstudien von der Universitit Gleien, dem Krebsfor
schungszentrum Heldelberg und vom Bundesgesundheitsamt Ber
lin unabhidnglg voncinander durchgefiihet. Die wichtigsten Ergeb
nisse dieser Studien sind; glinstigere Werta in Bezug aul Blutdruck,
Kompergewicht und Krankheitsiiufigkeit, eine hihere Lebenserwar
tung und eine geringere Anfilligkeil gegen Krebs und Merz-Kreis:
laub-Erkrankungen, Aus der Heidelberger Studie gingen eine um
50% nledagere Todesrate durch Schiaganfall und Herzinfarkt, 0%
weniger bsadige Tumore bel Minnem und 25% weniger bosar
tige Tumore bei Fraven sowie das sellenpre Aultreten von Angi
ma pectoris und Durchblutungsstorungen bel Vegetariern hervor,
Auch umgekehrt hat sich bei Brustkrebs und Prostatakarzinomen in
zahlreichen Studien gezeigt, dass das Erkrankungsrisiko mit dem
Fleischkonsum deutlich steigt < Im Schoitt ca. 60-90%.

fusammenlassend Lisst sich aus digsen Studien ableiten, dass
kelne Mangelerscheinungen festgestelll worden sind, der allge-
meine Gesundheitszustand dberdurchschpittlich gut ist und die
vegetarische Emdihrung als geelgnet und emplehlenswernt be.
relchnet werden kann, Die OKEZ-Studie mit ca. 2000 Tellnehmerm
uft noch immer weiter — mit unverinderiem Ergebnis,

PRanzliches Eiweis zelchnet sich Obrigens durch einen besonde-
ren gesundheitlichen Wert aus. Hillsenfrichte haben im Schnitt
bei gleichem Proteingehall ca. so % mehr als, Niisse etwa dop-
pelt soviel Arginin und Aspartat wie Rind- oder Schweinefleisch,
Diese beiden Aminosiuren unterstiitzen die Ammoniakentgiftung,
Aspartat und Arginin sind ebenfalls wichtig ftir das Immunsystem
und die Durchblutung und damit auch fiir die Licbe!

Interessant ist auch, dass die gronlindischen nuit, die vor zehn-
tausenden von Jahren aus Asien einwanderten und sich geawunge

26

nermatien sehr reichlich von ,gesundem®™ Fisch emdbren, gar nichl
50 gesund sind, wie man glaubt. So liegt auch heute ihre Lebens-
erwartung um 20 [abre unter der threr Votlahen in den entwickel-
ten Staaten Asiens mit pllanzenreicher Kost (Gesamtbevilkerung
lapian 81 Jahre, Singapur 82 Jabie). Nach dem 2, Weltkrieg hatten
die Inuit sogar nur cine Lebenserwadung von 12 Jahren!

Eiwelllmast bei Kiebs versus Vollwertkosl

Nachdem der Hobelpreistriger Otto Warbuis phrzehntelang be-
chell wurde, kann der Warburg-Effekt der aeroben Glykolyse in
fTumorzellen inzwischen als wissenschaftlich gesichent gelten, Je
bosartiger Tumorzellen sind, desto weniger nutzen sie vorhande-
nen Sauerstoll zur Energicgewinnung und desto mehr vergliren
sle Glukose und Proteine zu Milchsidure, Houte st wissenschaft-
lich nachgewiesen: Je ausgeprigter diese Milchsiureproduktion,
desto bosartiger der Tumor und schiechter die Prognose, Den
Abbau der Milchsiure des Tumors durch eine nachhaltige Ent.
sauerung uounterstiitzen, ist eine zentrale Aufgabe der Krobs.
behandlung, denn die Krebszellen schittzen sich
durch die Milchsdurebildung erfolgreich vor dem
Immunsystem und vor Strablens und Chemothera-
pie. Die Wiederherstellung der Siure-Basen-Balan-
ce kommt also der Wirtksamkeit konventioneter,
schulmedizinischer Therapien zugute,

Ubrigens ist nach Warburgs Forschungen nicht die
Glukosetberlastung, sondem eine hiufig wieder-
holte Unterversorgung der Zelle mit Sauerstoll die
Ursache daliir, dass normale Zellen epigenetisch zu
Krebszellen ,mutieren”, indem sie Stammzelleigen:
schalten wieder aktivieren, Wer also viel lacht und Wuft, kann sich
auch einmal eine Praline gonnen, 2war licben Tumorzellen Zucker,
konnen aber auch ohne direkte Glukosezulubr durchaus gliicklich
weitetdeben, Denn Krebszellen vergdien nicht nur Glukose zu Lak.
tat, sondern bauen auch in groBen Mengen den FiweiBbaustein
Glitamin 2o Ammoniak und Milchsidure (Glutaminolyse) ab. Auch
andere tberschitssige Proteine werden im Stoftwechsel unter Ener
gieatbwand und Ammoniakbelastung zu Glukose umeebaut,
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Eine Vielzahl von Studien zeigt, dass Tumorzellen viel besser Glus
kose aufnehmen konnen als normale Zellen und ihre halbmaxima-
le Aufnabimekapazitit schon im sehr niedrigen Glukosebereich um
und unter 18 mgfdl eneichen. Es ist deshatb wahrscheinlich, dass
eine radikale Glukoseabsenkung (ber die Ermiihpung nicht aus.
reicht, um die Glukoseversorgung von Krebszellen zu gefibrden,

Mit anderen Worten: Eine radikale Ermathrgngsumstellung aul Fi-
weilt und Fett hungent aul Daver weniger den (Tumor als den
Patienten aus, senkt die Lebensqualitit upd Stimmung (vermin-
derte Serotoninproduktion) und fihit nur du neuen Problemen
Im Stoffwechsel. Denn der Kohlenhydratentzug fihit hiulig zu
Heihunger und unkontrollierten Essattacken, bei denen wahl-
los besonders einfache Kohlenhydrate kansumien werden, die
zu hohen Blutzuckerspitzen flihren und damit gine regelrechte
Tumaormast darstellen, Diese mailose Kompensation und nichi
die bewusst wenossene Praline fittert den: Tumior!

Bei sehr eiweifireicher Kost wird diel hohe Laktatbelastung um
die noch gefildichere Ammoniakbelastung erweitent, Der Leber:
stolfwechsel von Krebskranken ist bdreits oft durch den Abbau
der Milchsiure und anderer toxischer Stoffwechselprodukte des
Tumors Gberfordent (vgl, Fatigue bei Krebskranken),

(He Vollwertkost, die aul grofie Ermdhrpnes.
forscher wie Prof, Kollath, Plarer Kneipp,
D, Bircher-Benner, Prof, Leitzmann oder Dr,
Bruker zurilckgeht, ist heute so richtig und
wichtig wie nie zuvor Nach Prof. Leitzmann
soliten bei Krebs 15% der Energiezufuly
aus Eiweilt (ca. 75 g, vorzugsweise aus laks
tovegetabiler Quelle und Fisch, Tipp: Blwelf-Leindl-Komplex nach
Budwig), ca. 25-30% aus Fell (ca, 7o 80 8, Vorzugswelse gesunde
Omega-3-Fettsduren aus frischem Leintl, Hanf, Raps oder Fisch
und Olivendl) und 55-60% (275-300 &) aus langsam verwerba-
ren Kohlenhydraten (elchlich Gemiise, Obst, Ballaststoffe, Hafer,
Vollkornprodukte) bestehen, Gemilse tind Obst sind die Basis je-
der gesunden Erndthrung, Es sind immer die Ubertrelbungen, die
schaden und den Stoftwechsel liberkasten,
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Wer besanders viel Basen braucht ...

Chronisch Gestresste: Stress macht (ber eine verllachte Atmung
und Sympathikusaktivierung nicht nur die Stimmung, sondermn
auch den Stoflwechsel sauer,

Diabetiker: Diabetiker leiden meist an chronischer Ubersduerning
(Laktaxddose). Fir sie ist die Entlastung der Leber durch rechts-
drehende Milchsdure und Pribiotika besonders wichtig,

Reduklionsdifit: Auch wihrend einer Gewichtsieduktion oder Fas
ten, vor allem mil der Atkins-Didt, kammt es zum katabolen Stofl-
wechsel sowie 70 hoher Darm-, Ammaoniak- und Harnsburebelas-
tung, Basenzuluhr ist hier besonders wichtip.

Bei Leistungssporllern werden Siuren in hohem Umfang produ-
ziert und sollten abgepulfedt werden, Fur diese Personengruppen
st eine baseneiche Kost und die regelmiBige Einnahme von
Citraten besonders wichtig, Viel trinken!

Chronisch Kranke, Krebskranke: Der katabole Stolfwechsel bel
chronischen Erkrankungen dbersduert den Stoffwechsel, Siuren
wicdetum lordem Entztindungsprozesse. Tumore schistzen sich
durch Milchsaure vor dem limmunsystem. Milchsiure gehtint in
den Darm und nicht ins Gewebe, Ubershuerung [hit auch zum
Enochenabbau, was wiederum Metastasen erleichtent,

Schlaumaier und die es werden wollen: In einer Untersuchung
an 42 Jungen wurde eine positive Bezichung awischen dem pH-
Wert im Gehirn und dem Intelligenzquotienten gelunden, d.h, je
geringer die Savrekonzentration im Gehirm war, desto hisher war
der Intelligenzquotient (Rae et al; 1996), Naturhellkundler wissen
schon lange: Ein Gbersduenter Mensch ist unkanzentriener, gereiz-
ter und depressiver,

Die Niere - Entsiuerungsorgan Nr. 2

Wer zu wenig reines Wasser trinkt, belastet die Nieren, Die meis-
ten Menschen vetlieren im Laufe des Lebens die Wilite ihrer
Nicrenlunktion, da die Nieren als Avsscheldungsorgan durch die
enagrmen Siurckonzentrationen in Mitleidenschalt gezosen wer-
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den. Die Ubersduerung fibit zu Citratmangel in den Tubull-Zellen
der Miere und ermdglicht die Bildung von Mierenkristallen und
-steinen, Mit abnehmender Nierenfunktion werden die Siuren
nicht mehr ausreichend ausgeschieden: Sie sammeln sich im K-
per an und schaflen das Milieu flr die Entstehung chronischer
Krankhelten — ein Teufelskreds, der mit den Lebensjahren Immer
enger wird, Immer mehr verdridngen die Siuren das Kalium aus
der Zelle, dringen in sie ein und verursachen dort das fiihzeitipe
Abstetben der Energlekmfwerke (Mitochondiien), Basische Citra:
te, am besten als Kaliumsalze, entsiuem den Stolfwechsel, losen
Nierensteine aul und entlasten die Nieren.

Um Hieeensteinen, dem Resultat jalirelanger Ubersiucrung, vorzu-
beugen, empfehlen Spezialisten:

e den Verzehr von Natdum einzuschrinken

o die Urinmenge durch viel Trinken zu steigem
e Proteine tierischen Ursprungs zu reduzieren
o durch Citrate den Urin zu alkalisieren

(2. B. nach Dr. med, David A, Zackson, Lalter der Nephrologie. des New York
Hospital-Comell Medical Center)

Entsduern und Entgiften liber die Haut

Die Haut hat ihren sauren pH-Wert nur deshally, weill sie melchilich
Sduren ausscheiden muss, Die Haut ist der Spiegel unserer Ge-
sundheit, also des Blutes, der inneren Omane und des seelischen
Belindens,

Wenn sie stark tibersiuent ist, entstehen viele Hautprobleme:
Grofiporige und unreine Haut, Pickel, Fett, Shuren, Schacken
stolle, Gilte (Rauchen!), Lymphe und Wasser lagern sich an den
Problemzonen ab! Das sichtbare Ermebnis sind die unschiinen
«Dellen” = die Cellulite!

-, Auch Ekzeme und Neurodennitis sind oft Fol-

. i ge eines chronisch ri sauren Haul-pH-Wertoes
und einer starken Gltausscheidung Uber die
iy Haut. Das Einreiien der Finger und Zehenna-
& tin gel, aber auch Hoarausfall, trockenes, sprides

und glanzloses Haar mit Schuppenbildung ist melst elne Folge
der Obersiuerung, nicht selten in Kombination mit elner Amal-
gam-Vergiltung,

Hier kann eine basische Karperpllege helfen, nicht umsonst hat
sie selt tber sooo Jahren Tradition. Ein modemes Basenbad bietet
einen pH-Wert des Badewassers von ca. 8,50 fje nach pH-Went
des Leitungswassers). Die SiiBmolke ist dabei ein essentieller
Bestandtedl, weil sie die Haut mit Milchebwel® und Milchfelt phegt
und Ilir trockene, irritierte oder reife Haut besonders empleh-
lenswert ist, Zur Regeneration der Haut dienen auch das Spu-
renclement Zink, die Antloxidantien Vitamin £, Pantothenat und
Beta-Carotin, Keduter wie Calendula, Rosmarin und Johanniskraul
sowie die Mineralien und Spurenelemente des Himalaya-Kristall-
salzos,

Wie sauer bin ich?

Erndhrung und Lebensstil tragen wesentlich dazu bel, dass wir
langfristig Ubersiduern. Wie ist es um thren Siure-Basen-Haushalt
bestelt? Testen Sie sich selbst! (e Auswertung finden Sie aul
der Folgeseite):

1. Wieviel Portionen Obst und Gemiise essen Sie tiglich?

(1 o bis 2 Portionen (2)
3 34 Portionen (1)
L mehr als & Podionen (1)

2. Essen Sie hauhg Siftigkelten?

L ja (1)

I3 nein {0)

3. Kenstmieren Sle tiglich Alkohol?

I ja (1)

L nein (3

4. Trinken Sie tighch Limonaden, Cola, Kaffee?
L ja (1)

L nein ()
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n. Wie olt trethen Sie Spont? 10034 Punkle: Durch Thven Lebensstl bringen Sie lheen Sduore-
0 2x [ Woche oder miel {0) Basen-Haushalt massiv ins Ungleichpewicht, Sie sallten hren
[0 wenlger als 2x [ Woche (1) Fleischkonsum einscheinken und mehrmals tielich Obst und Ge-

mase essen, Lassen Sie i lhrem Terminkalender Platz e Bewe-

| I} i ] ic ‘ 3 ip . ki " F = 4
G. Wie grof st thr tiglicher Konsum an Fleisch, Wurst und Kise: gung und Entspannung. Fiir Sie ist elne Darmsanicmung und die

I o bis 5o () Einnahme von basischen Citraten dringend zu emplehlen!
1 s0 bis 1008 (1)
1 Uber 1008 (2) Nur die halbe Wahrheit: Urin-pH-Messungen
7. Essen Sie repelmdtiig abends eing grofiere Mahlzen? » : , : :

__ Ein erster Hinweis auf eine Ubersauerung kann die Messung des
'[-J':;In’*in E:JJ} Urin:pH-Wertes lielem. Je nach pH-Wert verindert der Indikator-

: labstoll seine Farbe, so dass der pH-Wert durch Vergleich mit

. Leiden Sie hiulig unter Stress in Beoul und Familie? einer Farbskala bestimmt werden kann, Aber eine einzelne Mes-
Qja (1) sung hat wenig Aussagekrall, denn der Urin-pH schwankt mil des
0 aabi (o) Tageszedt stark und ist abhingip von den Mahlzeiten, So st der

Morgen-Urin sauer, weil Uber Hacht vermehrt Siuren ausgeschio-
den werden, Dabel sollle er nicht unter 6 liegen. 1-2 Stunden nach
den Mahlzeiten sollte der pH-Wert des Urins aulerond der ,Basen:
L ja {0} Hut™ immer basisch sein. Bei Ubersduerten Personen sind die Urine
3 nein (1) pH-Werte meist zu allen Tageszeiten sauer, wobel die Basenfluten
schwdcher ausgeprdgt sind als bel Persaonen mit ausgeglichenem
Sadure-Basen-Haushalt, Mehr Informationen erthalt man also, wenn
man den Uin-pH-Went dreimal am Tag Uber eine Woche misst.

g. Nehmen Sie ausreichend Flissigkeit (etwa 2 Liter stilles Mineral-
wassern, Krdulentees) pro Tag 2u sich!?

10. Haben Sie Ubersewichit?

L ja (1)
L nein (o)
Auch hier kann der Eindruck tduschen; Basische pH-Werte kinnen

11. Nehmen Sie regelmating Schmerzmittel (ASS, Diclolenac) cin? & e i b ;
B Mg A trotz Ubersiiverung gemessen werden, wenn die Nierenlunklion

IJ ja (1) 50 stark beeintrdchtigt ist, dass keine Siauren mehr ausgeschie-
LI nein (o) den werden kbnnen ader eine Harnwegsinfektion mit ammoniak-
y2. Nastelian €lnd produzicrenden Bakierien vorliegt.
(ja (1) Ein basischer Urin mit dem spezifischen 556 l':ﬁ':.? 75 B 8¢ pii-Wert
i nein (o) Gerach nach Ammondak st ebenso ein e L -
| . e ~t=pvor Fruhstuck
; e ' _ Hinwels aul eine besonders schwer “nach =
:1; Punkte: thre .l.l‘|‘.ln"l'|l='u'.l'l,‘liul.' '_»_l‘lllilﬂl {l“ einern *"'r"ﬂ'“-'-':!_ifh“”"" wiegende Ubersiuerung, Und die Siu ﬂ':i ~] |vor Milagessen
_hHJIl"Hnl."rl‘l'h”ufllhlhﬂl. Machen Sle '.'.r:'m.'r s0 und .IH tlen Sle auch ren, die sich in unseren Kbmperzellen 9 bl i ‘nad!rlb:. m
= 1 i = i
zukdnftig aul cine avsgewogene Emidbrung und viel Bewegung. und im  Bindegewebe | verstecken®, 'IFM Bk "-"-'?‘" G
49 Punkle: Sie sind aul dem rchtigen Weg — Kbnnten aber hier werden mit den Teststroifen nicht vo- 23 b4 nd{.f,_,bc}f s
und da noch mehr e thren Sdure-Basen-Haushalt tun! Schauen funden., Sie werden erst unter Kallum- _"u"b' 'J

Sie noch mal nach, wo Sie im Test Punkte gesammelt haben, rufubr wieder mobilisient und ausgeschieden,
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Sauer macht krank:

Naturheilkundler sehen in der chronlschen Ubersduerung dic Wur-
zel vieler Krankheiten:

Rheumatische Erkrankungen, Arthritis, Myogelosen, degenerative
Gelenkverdnderungen, Osteoporase,

GeliBerkrankungen: vorzeitige GefaBalterung, Durchblutungssto
rungen, Tinnitus, Venenleiden, Raynaud-Syndrom, chronisch kalte
Hinde und Flie, Bluthochdruck und Herz-Kreislaufprobleme bis
hin zu Herzinfarkt oder Schlaganiall,

Krebs: Dr. Veronica Carstens hilt die Ubersiuerng fir eine der
vier Hauptursachen der Krebsentstehung,

Diabetes: fihrt zu chronischer Ubersiuemng,

Chronische Abwehischwache und Strungen des Immunsystems,
Allergien.

Hautleiden: Akne, eitrige Hawtentzindungen, Heurodermitis,
Darmpilze, Collulite,

Allgemein die typischen ManagerKrankheiten”, zu denen das
ErschOplungssyndrom, Herzinfarkt, Magengeschwitre und Tinnitus
zihlen = in Folge von stresshedingter Ubersduerung und falscher
Erndhrung,

Zahlreiche wissenschaltliche Studien zeigen deutlich den Zusam-
menhang zwischen Obersduerung dnd chronischen Krankheiten
sowie den positiven Einfluss von basischen Mineralstoffen. Lelder
werden diese Arbeiten in der Schulmedizin kaum beachtet, Dont
wird nur die akute und seltene Azidose (Ubersiuerung) des Blutes
behandelt, dann allerdings als Notfall aul der Intensivstation.

Osteoporose - Sduren sind Knochenrduber

Unser Stoltwechsel ist evolutionsblalogisch nicht auf die heuwtige
kaliumarme sowle protein- und siurereiche Emdhrung eingestellt
(Sebastian et al; 2002). So wurde inzwischen nachgewlesen,
dass die sdurereiche Kost auch bel sonst gesunden Personen
zu einer niedriggradigen systemischen Ubershuerung fihnt, Diese
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tente Ubersduciung nimmt im Alter mit abnehmender Nieren-
funktion zu (Frassetto et al; 1006). Bei zunchmender Ubersiue.
tung erschopten sich die Pufferreserven des Kérpers, Da Sduren
tur den Omgandsmus eine Gelabr dastellen und oin Absinken des
Blut-pH-Wertes unbedingt verhindent werden muss, holl sich der
Kbrper basische Mineralien aus den Knochen, Zudem setzt der
Kérper in einem sauren Milieu vermehnt entziindungsfordemde
Substanzen wie NikappaB, THI -alpha und COX-2 frei, welche den
Knochenabbau beschleunigen (Frick et al.; 2005) (Kreger et al.;
2o0z). Insbesondere im Alter, bel Frauen nach den Wechseljahren
und bei Bewegungsmangel droht die Gefahr der Osteoporose mit
erhithtem Knochenbruchrisiko. Mit einer basenreichen Ernihrung
kannen Sie langlstie thee Knochen vor dem Raubbau schiitzen:
50 konnte in verschiedenen Untersuchungen gezeipt werden,
dass sich der hishere Basengehalt in der vegetarischen Erndhrung
sehr positiv aul die Knochendichte auswirkl. Beeindruckend is|
¢ine zusammenfassende Analyse von 16 Studien, in der sich ein
starker Zusammenhang swischen der Hiuligkeit von Hiftbritchen
und dem Proteingehalt der Nahrung (Fleisch, Wurst, usw,) relgl,
(Frassetto et ol,1008, Marsh et al,, 1988, Ball und Maughan, 1997, New
ef al, waz, Abelow et al, w92, Tucker et al, 1009, Welss ¢t al., 1981,
Lutz, 1985, Grinspoon el al., 1905, Sebastian et al., 1994, Gianninl et
al., 1999, Rae et al,, 1906, Witasek el al,, 1996, Wesson ef al,, 1998

Dem Verdust von Knochensubstanz kann durch die Einnahme ei-
nes Citrat-Basenpulvers entgegen gewirkt werden, Dabel Ist os
sinnvoll, das Knochenmineral Calclum in elner synergetischen
Mischung mit Magnesivm und Kalium zuzuflibeen, Optimal bio-
verfigbar ist Calelumcitrat, Calciumcitrat wird bei Personen mil
niedriger Magensidure 10-mal besser aufgenommen als Calcium-
carbonat. Menschen mit normaler Magensdure weisen eine 20-
66% bessere Aufnahme aul, Fur Kaliumeitrat ist in kKlinischen Stu-
dien nachgewlesen, dass es dem Calciumverlust tiber die Niere
und dem Calciumabbau aus dem Knochen entgegenwitkt (fehle
el al.; 2006, Marangella et al.; 2004, Sellmeyer et al.; 2002).
Damit wirkt es gleich von zwei Seiten der Osteoporose entgegen,
Pribiotische Ballaststoffe verstirken die glnstige Witkung von
Kalivmcitrat aul den Mineralhaoshalt, indem die Aufnahme von
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Magnesium und Calcium aus der Nahrung gestelgert - thre Aus.
scheidung jedoch vermindert wird (Sabboh et al.: 2006).

Vielen Menschen ist vielleicht noch der tigliche Loffel Lebertran
aus Kindentagen, der reich an Vitamin D ist, In Erinnening. Vita-
min D steigert ebenfalls die Aufnabme von Calcium aus der Nah-
rung. Dartiber hinaus mildert Vitamin (0 Entziindungsreaktionen
(Ginanjar et al.; 2007, Shea ef al; 2007) und schiitzt nach neus.
ten groBien klinischen Studien vor Merz-Krelstauf: und besonders
auch Krebsetkrankungen wie keln anderes Vitamin (1 appe el ol.;
2007, Michos et al; 2008). Es ist daher sinnvoll, i Sommer
viel Morgensonne zu tanken und Im Winter Vitamin D diber Nah.
rungsergdnzungsmittel vermehnt 20 sich zu nehmen, Ungiinstige
Nebenwitkungen wurden erst bel einer Einnalime von ber 1000
Microgramm festgestellt. Die offizielle Verzehgempfehlung von s
meg ist extrem niedrig,

Frau W. ist Mitte 4o0. thre Haare werdep zunehmend dinner und
fallen vermehrt aus, Auch ilre Nagel haben in den letzten zwei
faliren an Festighkeit verloren und brechen fmmer hilufiger ab,
Nachdem sie 2 Monate lang ein kaliumrelches Citrathasenpulver
tnd Milchsdure-Prabiotikam eiirgenommen hatte, war sfe iber-
raschi, dass sic sich nicht nur ingesamt deutlich vitaler filhite,
sondem auch thr Kepfhaar dichter und die Ndagel fester wurden,

Teufelskreis Entziindung und Ubersiuerung

Chronische Entzindungsprozesse ynd I'.]hpr'.'..mq.-nllm hingen eng
miteinander zusammen, Dabel spielt die Schddigung des Bin
degewebes durch Siuren eing matigebliche Rolle. Wenn Siuren
nicht neutralisient und ausgeschieden werden kitnnen, werden
diese in unserem Bindegewebe in Form von sau-
ren Schlacken abgelagert. Splrbare Auswitkungen
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hat neben seiner Stitzlunktion noch elne weitere wichtige Aufga-
be — es dient als Kommunikationsmedium von unseren Organen,
Zellen und Geweben, Besonders wichtig st es fiir unser Immun:
system, denn die Immunzellen wandem durch das Bindegewebo
an ihre Zielorte. Ist das Bindepewebe verschlackt und Ubersiuert,
st die Leitung® unterbrochen und die Kommunikation gestén
= Storungen des Immunsystems wie Allergien und theumaticchoe
Erkrankungen kdnnen sich emwickeln, Purch die entziindliche Re-
aktionslage werden freie Radikale gebildet (Pedoto et al.; 1999),
welche die Strukturen des Bindegewebes zusitzlich schidigen,
Aufierdem werden bel Entziindungen weitere saure Substanzen
freigesetzt. Die Sauren im Bindegewebe sind bei Erkrankungen
des Bewegungsapparates richtiggehend sprlithar: Es tut weh, Ein
Ubersduertes Gewebe fuhlt sich deshalb schmerzhalt an, well die
Sduren direkt mit den L Schmerzmeldern™ does Kampers reagieren,
Studien haben gezelpt, dass bel theumatoides Arthritis die Ent-
ziindung und die Schmerzen umso intensiver sind, je saurer die
GelenkNissigheit ist (Farr et al,; 1085), Andere Untersuchungen
belegen, dass durch die Nahrungserginzung mit basischen Citra.
ten deutlich die Schmerzsymptomatik bei chronischen Riicken-
schmerzen (Vormann et al.; 2001) und bei theumatoider Arthrilis
(Cseuz et al.; 2005) gelindert werdon kann,

Eine Emtsduerung kann insbesondere bei chronischen Schinerz
tustanden wie Kopfschmerzen oder Fibromyalgie eine splirthare
Erleichterung bringen,

Den Teufelskreis durchbrechen

Mit folgendem Stufenplan aus Darmsanierung und basischen Cit-
ralen als Nahrungserginzungsmittel kisnnen Sie den Teulelskiols
der Ubersiuerung wirksam durchbrechen, Am Anfang steht eine
Sanierung des Darmmilieus mit den vier hellsamen

der Ubersiuerune auf das Bindegewebe sind: Ent. Komponenten: rechtsdrehende Milehsiure, pribiotische y ‘ﬂ -
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schleimhautreizung, Verstopfung, Nerven-, Muskel dulgabe ediillen kann, und steigen die Witkung der %’

und Gelenkschmerzen u, a. Unser Bindepewebe basischen Citrate, Bei elner ausgepragten Storung des i |
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Darmmilieus 2.0, durch mehmalige Antibiotika-Elnnahme {ins-
besondere in der Kindheit) sollten Sie die Regeneration durch
die Einnahme von Probiotika umterstiitzen.

Citrate, die Salze der Zitrtonensdute, sind
elfektive, aber gut vetrdgliche Basenmit-
tel. Werden die Citrate in Kombination mit
der Darmsanierung angewandt, sind sie
noch witksamer, da der Leberstolfwechsel
entlastel wird, Die Citrate tragen rusam-
men mit dem Milchshure-Priibiotikum: 2ur Regeneration des
Encigiestolfwechsels bel, Durch die 2ufubr von Citraten kann
der Citratzyklus direkt wieder aufgefGllt werden und der Raub-
baw, der durch Ammoniak enstanden ist, wird ausgeglichen. Bis
Glukose im Citratzyklus verwertet werden kann, sind mehrere
enzymatische, zum Teil encrgieaufwendige Schritle notwendig,
Citrat wird ohne Energicaufwand direkt in den Zitronensiurezy-
klus eingeschleust, Das Milchsiure-Prabiotikum und die Citra
e wirken synergetisch aul den Energiestoffwechsel, denn die
Milchsdure entlernt das blockierende Ammoniak aus dem gif-
tigen Kreislaul und die Citrate bringen die | Stolfwechsel-Kiois.
sdge” wieder aum JRotieren®™. Sozusagen nebenbel werden
noch unerwlinschte Siuren verstolfwechselt: Citrat wird unter
dem Verbrauch von drei Sdure-Aquivalenten in den Citratzyklus
eingeschleust und 2u Kohlendioxid umgesetzt, Zudem l6st es
Nierensteine aul und schiitzt vor deren Bildung. Es wird direki
in den Stoffwechsel der Zellen eingeschleust und unter dem
Verbrauch von 3 Siuredquivalenten zu Kohlendioxid umgesetzt,
das Uiber die Lunge abgeatmet werden kann.

Citrate beleben den Energiestoffwechsel

Der belebende Effekt auf die Zellatmung hat vermutlich weitere
Vorteile: Bereits in den Jahren 1956/1957 stellten Wissenschalt.
ler an Krebszellen fest, dass deren Wachstumsrate umso hiher
war, je gernger deren Zellatmungsaktivitit war, Durch die Zu-
gabe von Zittonensiure steigerte sich die Rate der Zellatmung,
wihrend sich die Vemmehrung der Tumorzellen verlangsamite
(seeger PC; 1088), Eine verminderte Zellatmung kann die
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Krebsentstehung und das Krebsgeschehen begiinstigen. Krehs-
2ellen weisen dewtlich vermindente Citrat-Splegel aul, wie MR-
spektroskopische Untersuchungen zeigen,

Kallum splelt filr den SHure-Basen-Haushalt eine ganz renirale
Rolle, weil es Skuren aus der Zelle ausleitet,

Ein Problem der Ubersiuerung ist es niamlich, dass sich die Siu.
ren in den Korperzellen  verstecken® und nicht aus dem Gewebo
abtransportient werden kinnen, An den Zellen befindet sich ein
Austauschsystem, das Siure pepen Kalinm-lonen avswechseltl.
Werden die Zellen mit zu viel Shuren Uberflutet, kommen Shu.
ren in die Zelle hineln und Kaliom heraus, Dle Folge: Die Zellen
verarmen an Kalium ond Lersticken® an den Siwren, die nicht
ausgeschieden werden kéinnen (Bollaert et al.; 1993, Bummell et
al.; 1974). Hehmen wir zusatelich Kalium auf, kénnen die Suren
die Zelle durch das Austauschsystem wieder verlassen. Dieses
Phianomen wird auch intrazellulire Entsihuerung” genannt. Diese
Eigenschaft besitzen nur Kaliom und Magnesium — Natriumsalze
dagegen lelsten diese intrazellulire Entsduering nicht. Kalium ist
auch wichtig fur den Knochenstoffwechsel, weil es dem Calcium-
verlust durch die Nieren entgegen steuert, In Deutschland nehmen
Manner Liglich im Schnitt 3300 mg Kalium, Fraven 2860 mg aul,
Bas Food and Nutrition Board der USA und Kanada erachten unter
praventiven Aspekten [ir alle Erwachsenen eine Zufulir von 4700
mg pro Tag als notwendig, Diese Kaliummenge (aus der Nah-
rungl ist aulgrund never Etkenntnisse erforderlich, um eththtem
Blutdruck und Schlaganfillen, Kochsalzsensitivitit, Nierensteinen
oder Osteoporose vorzubeugen und entgegen zu wirken

voirhian e ol weer; hovonen ef ol 1own Kefler umd flesse, sooo: Mardomadd @ ol ooy Ma
o of o, b, MR e ol dpeed, 2000 New of ol 2o0d; Sihmicdlia el al . dpeE Sebwdlion
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Magnesium Ist das wichtigste | Anli-Stress-Mineral*! Magnesium.
mangel ist weit verbreitet und macht sich in ausgeprigten Fillen
beispielsweise durch Wadenkdimple und Muskelverspannungen
bemerkbar Doch Magnesium entspannt nicht nur die Muskulatur,
sondern it auch wichtig fiir das Nervensystem: Fehlt das Mineral,
Ll o5 uns schwerer, mit psychischen Belastungen umzugehen.
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Zudem schiitzt es Herz und GeliBe, Da Magnesium auch zum Aul-
bau basischer Pullerreserven dienl, werden die Magnesiumvona
te des Karpers, die sich grofitenteils in den Knochen befinden,
bel anhaltender Ubersiuerung angegriffen. Deshalb ist im Rah-
men einer Basentherapie die Zulubr von Magnesium notwendig.
Eine sehr gute Quelle natiirlichen Magnesiums und Calciums ist
Ubrigens auch Kerallenpulver aus dem: Ozean,

Dosierung ciner Basen-Mischung aul réiner Citrathasis

Bei starker Ubersbuerung (immer saure Urin.pH-Werte) 2 x taglich
5 Gramm {morgens und abends). Anfangs wind diese hithere Dosis
henttigt, damit Kallum verstirkt Siauren aus den Zellen freisetzl,
Nach ¢a. 2-4 Wochen kann aul & Gramm am Tag reduzient werden,
Die richtige Doslerung st enclcht, wenn der Morgenurn um den
pH-Wert 6,5 legt. Man kann auch die Tagesmenge in 12 Lites
Wasser auflbsen und Uber den Tag verteilt teinken. Abends neh.
men Sle zum Schutz der Nieren die Habiptdosis ein, da nachts die
meisten Siuren freigesetzt werden, Trinken Sie tagsliber mindes
tens 2-3 Liter Wasser, Sehr empfehlenswert ist die Kombination 1
Messlalfel Citratpulver mit 1 Esstoffel Milchsiure-Pribiotikum,

Bel fortgeschrittenes Niereninsulfizienz und Nigrenversagen sollten
keine kallumreichen Basen-Mischungen eingenommen werden,
sonst kommt es zur Uberdastung der Nieren, Sollten Sie ¢in Medi-
kament (z. B, Digitalis) einnehmen, dessen Witkung durch Kalium
oder Calclum beelnfusst wird, kensultieren Sie thren Arzt,

Was enthiilt ein optimales Basenmittel?

Kalivm-Citrat: Kalium entsiuert die Zellen, regulient den Blut-pH-
Weit, verhindert Herzthythmusstorungen und ist essentiell ftr vie
le Enzymi-Systeme, Citrat ist sehe basisch und o5t Nierensteine
auf. Industiiekost sorgt fiir den hiufigen latenten Kaliummangel,

Magnesium-Citrat: Wichtigstes Anti-Stress-Mineral, beugt Nieren:
steinen und GefiBerkrankungen vor, wirkt entspannend und lost
Krample, Viele Menschen sind mit Magnesium unterversorgt!

Calclum-Citrat: Optimal bioverlilghares, basisches Calclum, essen-
tiell fur Knochenaulbauw,

A0

Jink: Unterstidtzt die Ausscheldung von Kohlendioxid als essenti:
eller Teil der Carbonanhydrase,

Kieselerde: Reich an Silizium, essentiell lir die Spannkrall des
Bindepewebes, der Haut, des Knorpels und der Grundstruktur
(Matrix) des Knochens, unterstltzt die Kollagenbildung,

Bicathonate: Basische Pufler-Substanzen im Blut, /3 der Wirk-
samkeil von Citrat, Als Hatrlumbicarbonat und Calclumcarbonat
nur sparsam verwenden)

Vitamin 13 Startkt den Knachen, schiitzt vor Krebs und Herz-Kieis-
laul-Erkrankungon.

Vom Regen in die Traufe

Haulig werden Basenmittel angewendet, die unerwlinschte Wir-
kungen zeigen. So 2um Beispiel das bekannte Natrumbicarbonal
(Matron), was mit dor Salzsaure des Magens z2u Kochsalz reagiert.
Kochsalz kann den Blutdrack, das Magenkrebs- und das Nieren-
steinrisiko erhihen,

Durch Natriumbicarbonat wird zundachst die Magensiure neulra-
lisien, danach ethalt der Magen aber wieder reaktiv die Saure-
produktion. Dies schidigt die Magenschleimbaut, Besonders bei
Menschen mit zu niedriigem Magensiuregehalt kinnen autierdem
gefihliche Bakterien die Sdurebarriere des Magens dberwinden
und sich im Magen:-Darm-Trakt ansiedein. Leider enthalten vie
le Basenprodukte vorwiegend Natriumbicarbonat, das man an
selnem typisch salzigen Geschmack erkennen kann, Gerne wind
auch Kalk (Calciumcarbonat) verwendet, der in normalen Mengen
harmlos ist. In den hiulig emplohlenen hohen Mengen zur Ent-
sauerung belastet es den Darm.

Der regelmiBige Verzehr von hochalkalischen Basepmittel wie
Natriumbtcarbonat und Calclumcarbonal schildigt auf Dluar die
Dickdarmflora. Durch die verstirkte Ammoniakbelastung der. Le-
ber wird der Teufelskrels der Azidose nicht untetbrochen, son-
dem aul Dauer gelbrdert, Dem wirken Sie entgegen, indem Sie
hr Darmmiliew mit einem Milchsiure-Priblotikum stirken! '




Einige Basenpulver enthalten als Hauptbestandieil den Hillsstoll
Milchzucker (Laktose). In Mitteleuropa leiden etwa 10 bis 20 Pro-
zenl der Bevdlkerung an einer Laktosesintoleranz, Noch weniger
wilnschenswert ist weller Zuckor (Saccharose), der bei Sauerstofl-
unterversorgung zur Siurebildong fiihi,

Es lohnt sich, das Kleingedruckte auf den Packungen zu lesen, Es
kommt aul den tatsachlichen Gehalt an basischen Witkstoflen an.
Sie zahlen fiir die unerwlnschiten Hillsstolfe oft das Viedache im
Vergleich zu reinen Citrat-Mischungen.

Sieben Schritte zur vollen Lebenskrall

1. Pllanzenreiche Erndhrung

2. Regelmiilige Bewegung

3. Reichlich Flllssigkeit

4. Tiefe Bauchatmung

5. Entspannen und viel Lachen
6. Darmsanierung

7. Citrate (mit viel Kalium)

Die dreiwiichige Basenkur

Wollen Sie in eine basische Lebensweise einsteigen, dann emp:
fehlen wir thnen eine dreiwtchige Basenkur als Stant. Sie werden
die Witkung spliren und sich deutlich wohler fiihlen! Geniefien Sie
basische Lebensmittel, withrend der Kur am besten rein pllanz:
lich. Vor allem Gemlisesuppen sind sehr basisch.

o Essen Sie langsam und bewusst; schmecken und ereben Sie
natUrliche, tische Lebensmittel.

e Spilren Sie bewusst thren Atem! Atmen Sie tiel ein und vor allem aus,
um CO2 (Kehlensduwre) abzuatmen, Geben Sie tdglich spazieren,

e Belasten Sie sich nicht am Abend mil einer grofien Mahlzelt,
damit sich thr Stolfwechsel in der Nacht regenetieren kann.

o Somgen Sie e eloe regelmifige Verdadung, 2.8, durch viel
Ballaststolle oder elne Darmreinigung,

o Trinken Sie rur Endeiftung 2 - 4 Liter tiglich:
(relnes) Wasser und Kdulertees,
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o Reagleren Sle nicht sauer, sonderm etwas gelassenen, Mit 2u-
satzlicher Zeit fir Ruhe und Entspannung G das viel leichter.

o Heduzieren Sie Genusseifte wie Rauchen, Kallee
und Alkohol, (Der Genoss liegt nicht in der Menge!)

o Trinken Sle mit relchlich Wasser aweimal tiglich ¢a. 5 ¢ kallumrelches,
natriumarmes Citeat-Basenmattel mit je 1 Essloffel Milehsdure-Pribiot)-
kum = als Turbokur fir Dam, Stollwechsel und Saure-Basen-Haushalt.

e Bei starker Stéung der Darmflora sind ggf. probiotische Bakteren und
eine grindliche Darmdiagnostik empleblenswert.

e Verwdhnen Sie sich mil elnem Basenbad! Entschlacken Uber die Haut
15t sehr effektiv und angenchm. Die Molke pllegt dabiel thie Haut,

o Aklivieren Sie lhe Lymphsystem: Durch Biisten-Massage, Bewegung,
Chi-Tralning, Trampolin,

e Ein Tielenwamme-Licht-System aktivien die Entsduerung und Entgiftung
uber die Haut und beschleunigt den Prozess um ein Vielfaches,

Die Balance wieder zu ermelchen, ist das oberste Ziel der ausge-
wogenen Basenkur [hee Haare fallen nicht mehr felihzellig aus,
lhre Haut wird reiner, thre Nigel fester, chronische Schmerzen
und Entzimdungsprozesse lassen nach. Sie werden sich ent-
spannter und deutlich leistungsfahiger fiihlen,

Nach Ablauf der 3 Wochen reichen als Erhaltungsdasis meist 14g-
lich 1 Essliffel Milchsaure-Prablotikum und ca. 5 g Citrate.

Wenn Sle zudem noch aul eine ausgewogene, gemibise- und obst-
reiche Ermdhrung achten, beugen Sie langlrstig der Knochenent-
kalkung und anderen degenerativen Krankheiten vor, Und Sie
werden sich einfach vitaler und woblder in threr Haut fiihlen,
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RegEnergetik-Konzept im Spitzensport

Kaliumreiches Basenpulver mit einem hohen
Citratgehalt und Milchsaure-Prabiotikum  er-
gpinzen sich optimal. Da Citrate thee Witkung
uberwiegend im Zellstofftwechsel entlalten,
schonen sie Magen und Damm, Beide Hah
rungseanzungsmittel verstidrken sich gepen:
seitig in ihrer Witkung: Wihrend das Milch
sdure-Pribiotikum das Dammilieu stirkt und
den Zellstoliwechsel vom Lihmenden Ammaniak belreit, fullen dig
Citrate den wichtigen Zittonensduwreryklus aul. Sportler kdnnen
durch diese Kombination thre Leistung steigern und ihre Regene
ration unterstitzen.

Bies kann 2. B. Spodtherapeutin Traudi Klostermann aus Norden
(Sentoren-Cross-Weltmelsterin . 2008, jocom-Hallenwellmeisterin
2006, 15-fache deutsche Seniorenmeisterin) bestitigen: Rege
neralion hal viele Gesichler. Jeder hal seinen eigenen Stil, sie
praktisch flr sich umzusetzen, Gar nichis tun oder leichtes Alter
nativtraining? Wellnessangebote und Sauna helfen dem Kdrper
wieder zur Ruhe und zu Ausgeglichenbeit zu kommen. Die Seele
baumeln lassen im wahrsten Sinn des Worntes, Wahrscheinlich ist
die gesunde Mischung aus allem der richtige Weg.

Fine ganz neue und elfektive Miglichkelt mit sehr gutem Ergebnis
habe ich erzielt mit der Kombination aps Dr. Jacob's Basenpulver
aul Citratbasis und RegEnergetikum mit Ballaststolfen und Milch
sdure, Hier edahren Dorm und Leber als Energielicleranten einen
neven Schub, der sich nicht nur belm Sport positiv. auswirkt,
sondem dariiber hinaus Energle TUr den Alltag mit all seinen An
forderungen gibt, Hier wird ein Gleichgewichl wiederhergestell,
dass durch Stress, falsche Erndhrung, Uberforderung auf mentaler
und physischer Ebene aus dem Lot geraten isl.

Eigentlich unbewufit hat sich durch Ubersduerung im Korper und
Ammonlakbelastung im Darm eine Dysbalance [aufgebaut, die sich
in Unwohlsein, Midigkeit und Energielosighkeit zeigl. Tiotz ausrei-
chender Regenerationszeit gehen wir immer noch mibide und an-
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triehslos in die newe Spontsaison. Zu schnell schleicht sich wieder
das Erschiiplungsgefibl ein und wir fragen nach dem Warum?~,

Es reicht nicht nur, die Muskulatur ruben zu lassen und einfach
pichts zu tun. Das dndent an dem Ungleichgewicht wenig. Energie
erzielen wir aus der Nahrstolfaufnahme aus dem Darm und der
Verstaltwechselung in der Leber Genau hier milssen wir ein ge-
sundes Gleichgewicht wieder herstellen, regenerieren,

Die Kombination aus Citraten und Milchsdure-Pribiotikum enmbg-
licht mir bel extremer Beanspruchung volle Leistung zu bringen,
ohne meine Reserven aulzabrauchen, Allerdings ist der Effekl
kein Solotellekl, sondem effordert eine konsequente Einnah-
me, um eine Umstellung des Darmmilieu und Aktivierung  des
Leberstoftwechsels zu erreichen, Gerade die Herbstsaison bietet
mir die Chance, meine Regenerationsphase nicht nur durch eine
Laulpause zu beginnen, sondem mit O Jacob's Basenpulver und
Regbnergetikum eine Phase der Stollwechselemeuerung einzulel
len, Das Ende der Outdoorzeit bringt flr Athleten cine gewisse
Erschoplung nach lang andavernder Leistungsperiode mit sich,
Unsere zentralen Stoltwechselorgane Darm und Leber erfahren
durch RegEnerpetikum und basische Citrate eine Stolwechselver-
danderung, die wir aul herkdmmliche Weise nicht bewerkstelligen
kannen. Das macht sich bel mir in neuer Motivation und energie-
gelitlte Speicher bemerkbar, Ich kann die neue Saison 2009 en-
pagiert und mit Freude angehen, Auflerdem stirke ich somil auch
das Immunsystem, was gerade mit dem Beginn der Winter- und
Erkdltungszeit ein entscheldender Aspekt ist.”

Herr Schielerern, Leiter des erfolgeichen hessischen Sprinte wid
Hirdenteams, bedchtet: Vor allem in den schnellkeaftarientiorten
leichtathletischen Disziplinen Sprint, Langsprint und Hirdensprint
kommit dem Siure-Basen-Haushall eine grofie Bedeutung zu. Die
Leistungslihigkeit des Sportlers ist in hohem Mafie von einem
optimalen PH-Wert abhdngig. Die in den Sprintdisziplinen vor
rangig hochintensiv durchgeluhrten Trainingseinheiten im Kraft-,
Schnelligkeits- sowie Schnelligkeitsausdauerbereich fiihren zu el-
ner starken und davethaften Ubersiduerung® in der Muskelzelle,
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die die Leistungshihigkeit einschednkl und dic Repencrationszell
unglinstig beeinflusst,

Durch die tagliche Einnahme von Dr Jacolys Basenpulver kann
diesem Phanomen erfolgreich entgegengewitkt werden; der pii
Wert pendelt sich wieder im optimalen Bereich oln.

Athletinnen, die Im Hirdensprint zur nationalen Spitze zihlen,
konnten ihre TrainingsumBinge mittels supplementierung  von
Dr. lacob's Basenpulver stelgem, ohne sich dadureh subjektiv o
schoplt baw, tiberlastet z2u fiihlen,

Gerade Athletinnen klagen hiufig tiber prippale Infekte und/oder
infektitse Krankhelten infolge von Blasenentztindungen, Ursacho
hierfiir kann - neben der Schwichung des Immunsystems durch
2u intensives Training - auch ein zu hduliger Einsatz von Antiblo-
tika sein, die die Darmfiomn nachhaltig schiadigen,

Um eine Regeneration der Darmiflar sicherstellen zu kénnen, ha-
ben die von mir betreuten Athletinnen neben Dr. Jacob’s Basen-
pulver selt einigen Monaten auch regelnuifiie D, Jacob's RegEner
getikam eingenommen,

Neben der subjektiven Empfindung, sich von Trainin 15- und Wett-
kampibelastungen schnell regenerieren zu kKannen, ging die Zahl
der Infekte innerhalb einer Weltkamplsaison objektivietbar 2.
riick.

Im Zeitraum der Supplementierung mit Dr. Jacob's Basenpulver
und RegEnergetikum haben die geforderten Athletinnen und Ath-
leten 4 Deutsche Meistertitel, 3 Stiddeutscho Meistertitel und o
Hessische Meistertitel errungen.”

A6

Die Gesundheil sitzl im Darm

Immier mehr Menschen lelden unter ausgepriglen Storun-
gen der Darmllo (Dysbiose), Darmschleimhaut (Entziin-
dung) und Darmiunktion (Verdauungsstéruneen, Dur hiall,
Verstopfung), Deshalb wollen wir auf den folgenden Sej-
ten dieses wichtige Thema vertiofen und Mittel und Mas-
nahmen lir eine komplette Dammsanierung beschieiben,

Bauchhirn, Bauchgefiihl und Immunabwehr

Der Darm ist Hauptsitz des Immunsystems. Dot werden die Im-
munzellen fiir thre Aufgabe im ganzen Korper geschull und vor-
bereitel, Neben dem Gehirn verligt der Darm {iber die priie
Anbiufung von Nervenzellen, man spricht daher vom Bauchhim,
Unsere Bauchintelligens® meldet sich Miufig in den unmaglichs.
ten Situationen, bereitel uns Unwohlsein, Burchfall, Verstoplung
oder andere Probleme,

Unsire Nervenzellen im Verdauungstrakt sprechen die gleiche Spra-
che wie ihre Verwandten im Gehim, was jeder van uns schon er
lebt hat. Sie reagleren auch auf das Gluckshormon Serotonin oder
den Stress-Botenstoff Adenalin, 8o% des serotoning, unser wich-
tigstes Wohlfihlhormaon, wird im Darm produziernt, So kontrollien
das Bauchhirm die Aktivitit des Verdauungstraktes und bestimmi,
ob wir uns wohl fiihlen, Viele dor grotien Livilisationskrankhel-
ten wie Allergion, Immunekrankungen und Krebs haben im Danm
iheen Ursprung, Chronische Magen-Darmprobleme (o0 - 5% der
Bevilkerung lelden 2.8, unter Verstaptung) filhren zur Selbstvor
giftung, da auch cinwandfroie Nahtung durch zu langes Verbleiben
im Verdauungstrakt Gilte produzien. im allgemeinen treten die
stirungen nicht schiagartip aul, sondem entwickeln sich schilel:
chend, Anfinglich wird die Balance swischen Darm und Darmifora
gestant, Wie splicen das viellelcht durehy Viallegefiihle ader leichtere
Verdauungsprobleme. Fakloren wie Hektik, Stress, Arger, Burnoul-
Syndrom, unausgewogene ballastslofarme Ernithiung, genetischo
tarungen wie Laktose-ntoleranz (ca. 15% der deutschen Bewvil-
kerungl, Infektionen, Antibiotika, Hefe- und Schimmelpilze usw.
verschieben das Gleichgewicht zu einer ungesunden Situation.,
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Bosantige Bakterien mit schidlichen Stolfwechselprodubklen (Fiul-
nisgifte) verdeingen die gesunde schitzende Flora (man nennt
dies Dysbiose). Die schutzende, unser Leben erhaltende (probio-
tische) Hora bildet nicht mehr genug Kurzkettige Fettsiuren, Diese
woerden von der Damllora aus 1islichen Ballaststoflen TOWONED
und von den Dammzellen zu 9o aulgenommen. Im Gegensatz 2u
narmalen Fetten machen sie nicht dick, sondem erfilllen in der
Zelle eine Vielzahl von wichtigen Schutzlunktionen,

Unser heutiger Lt'.-ll;ilm:s:ﬂil sorgt file:
everzogerte Verdauung,
- schlechtere Verwertung
- vermehrte bakterielle Besiedling mit
moglichen Krankheitserregern
s chronischie EntzOndungsprogesse
- Zerstbrung von Zellen ur;td E’ellqnwmum

Damit die Verdauung aptimal funktonien, missen die einzelnen Or-
pane zusammenarbeiten. Eine Storung aul einer einzelnen ,Etage®
kann den gesamten Verdauungsprozess durcheinander bringen.

Ebene der Strungen/ Hiuflge Ursachen
Verdauung  Symplome

Maind Lahnanamalien,
Spetchelmangel

Kauverhalten

Kausiungen

Gastntis (A, B, C-Typ),
Helicobacterpylon, Kiebs
Shurd- ader Bkarbonatmangel

Magen Entrlindung

Unterfunktionen

Dunmdym Entertindung diliakie, Laktose-Unveredglichkelt,
Fruktosemalabsarption, Histaming-
se, Alengio, bakterdelle Uberwuche
ming, krankmachende Mikroorga-
mismén (Bakleden, Pilze, Parasiten,

Verdauungs Wiren),
L h'ﬁ'ﬂ{ h‘l" '.'a.‘”hr‘.lﬂ 5 {1“ rh\.
Hckdmem Entelindung, [hsbiose, Calltis ulcrross, Morbus
Gashildung Crohn, Parasilen,
Verstoplung
A4
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Ein weit verbreiletes Problem ist die Besiedelung durch den Ma-
wenkeim Helicobacter pyloni. Jeder aweite auf dieser Well ist da-
von betrolfen, Helicobacter bat eine schlaue Strategie entwickel,
um sich vor dem Magensalt zu schittzen: Er hiillt sich in eine
basische Ammoniak-Wolke, um die Siwre zu neutralisieren. Dor
Kewm verursacht insbesondere durch das agpressive Ammoniak
chronische Magenschleimbautentzindungen, die sich zu elnem
Geschwiir oder in seltenen Fillen zu einem Karzinom (1 Promille
der Inlizienen) entwickeln klinnen,

Die Anzeichen einer Infektion sind meist unspezifische Befindlich-
keitsstorungen des Verdauungstraktes wie Vollegefihl, Ubelkei,
Mundgerch, Stublunregelmiaigheiten und  Blihungen. Aulfil.
lig ist auch eine Unvertridglichkelt bew Abneigung gegen saure
Speisen wie Obstsdlte, isches Obst oder sauer Eingelegles. Die
durch Ammoniak geschadigte Magenschlelmhaut reagiernt dabei
emplindlich aul saure Relze. Treten die Symptome Uber einen
lingeren Zeitraum aul, ist ein Nachwels mittels Magenspiegelung,
Atemtest oder aus dem Stubl (2. B, Tel. www.babende.de brw,
0931/3551130) diingend 2u emplehlen.

In 95% der Fille ist die Eradikationstherapie mit 2 baw, 3 Antiblg
tikia und einem Protonenpumpenhemmer erfolgreich, Aber s gibt
auch naturheilkundliche Methoden, die nicht zur Zerstiung der
Darmilora fuhren: Spenglersan Kollold G, Granataplel, Regenerat,
hochdosienes Vitamin € und Frequenztherapie, Auf Dauer biingen
Probiotika und priblotische Ballaststoffe einen Schutzeffokt,

Ungebetene Gliste: Pilze im Darm

Ein Darm mit einer gestonten Flora wird zunchmend
wehrloser  gepentiber  moglichen Krankheitserregern
wie Candida und Darmparasiten, die durch ihre Stofl-
wechselprodukte (2.8, Fuselalkohole) eine  zusitzli-
che Schiddigung der Darmschleimbaut bewirken, Ge-
rade dic schddlichen Hefepilze wie Candida albicans
sind fir den Darm gefdbrlich, denn sie kénnen sich
an den Zellen der Darmschleimbaut festhalten, don
festwachsen und sich vermehien, Solbst die Magen-
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sduwre kann lhnen nichts anhaben, und so pelangen sie unhe-
schadet in den Damm, Die Lieblingsnahrung der Helepilee st
Zucker, den verstoffwechseln sie 20 Kohlendioxid (Gasbildung)
und Atkohol. Ein Pilzbefall des Darmes kann sich durch Gashil-
dung mit Blihungen, Heihunger nach Siifem, Appetitlosigkent,
Vollegefuhl und gelblicher Verfithung des Stubls zeigen, Manch:
mal klagen Befallene auch (ber stindige Midigkeit und Abgre-
schlagenheit, Beglinstigend wirken Erkrankungen wie Zaliakie,
Diabetes, Rheuma, Krebs, Aids oder Schwichungen der Immun:
systems, Natlidlich stéren auch extrem viel Stress, Amalpambelas:
tung und Immundimpler wie Kontisol,

Amtibiotika fuhren meistens zu einer Verpilzung des Darmes, da
sie die schiitzende Damnflora stark reduzieren. Hier ist es un-
bedingt notwendig, sofort nach Abschluss der Behandlung die
gesunde Dammilora wieder aufzubauen. Auch bestimmte Hefepilze
wle Saccharomyces boulardli verhindem die Verpilzung unter an-
tibiotischer Therapie. Generell verhindert eine gesunde bakterielle
Darmflora mit Laktobazillen und Bifidobakterien die Verpilzung,

Haben Sie Pilze im Darm?

Typische Anzelchen sind: Allergien, Heiflunger auf Sifes, chroni-
sche Darm- & Magenschleimhamtentziindung, starke Blahungen,
Durchfall oder Verstopfung, Neurodermitis, chronische Ekzeme,
Haut- oder Nagelplizetkrankungen, hiufige Pilzerkrankungen im
Genitalbereich, Juckreiz an Schieimhiuten undfoder am Darmaus:
gang, chronische Midigkeit, Kopfschmerzen [ Migrine, hiaulige
Infekte, briichige Nigel [ Mineralstoffmangel.

Der ldachrige Darm ~ Folge der gestérten Darmflora

Pilze und krankmachende Bakterien greifen stindig  die
Darmschleimbaut an, An baw. in der Darmschleimhaut hiu-
fen sich Entgiftungs- und Entzindungsreaktionen, welche die
Stabilivit der Darmschleimbaut verdetzen und das leaky gul®
syndiom, den Jlbchiigen Darm™, hervorrufen, Durch die Po-
ren fluten nun Giftstofte von Bakterien, Plizen und Parasiten,
Allergie auslbsende Nahmungspartikel und Bestandteile aus
dem Darm in das nachgeschaltete Darmlymphsystem ein und
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belasten unser Immunsystem, Chronischer Schnupfen, Erschiyp-
lung, asthmatische Beschwerden und Schwindel sind die Folge,

Wenn die Klappe nicht dicht hilg

Aulgrund psychischer Belastungen, Fehlstellung des Beckens und
Verspannung der Riicken- und Beckenmuskulatur wird die Klappe
awischen Dunndarm und Dickdarm (lozékalklappe) in ihrer Funk-
tion gestdnt, Dadurch (lieBt der Dickdarminhall wieder zurick in
den Dinndarm; die natidiche EinbahnstraBe fir den Nahrungs-
brei wird sozusagen in Gegenrichtung befahren. Im Diinndarm
entstehen Giltstoffe, bakterielle Uberwucherungen, die z2u Ville-
petuhl, Blihungen, Herzdiuck, Kopfschmerzen usw, (ihren,

Tipp: Ein Labortest gibt Gewissheit

Diagnostisch Kisst sich in einem Speziallabor der 2ustand dos
Damms an ciner genauen Erifassung des Mikrobkologie mit Beur-
tellung des vorhenschenden bakteriellen Stoffwechseltyps (Stuhl
pH's), der kurzkettigen Fettsiuren, der pathogenen Keime, Pllze
sowie der Darmiflora ablesen. Dazu muss nur eine Stublprabe ein-
geschickt werden, (Weitere Infos 2. B. bei www.babende.de)

Tipp: Blihungen wegmassieren

Der Bauchraum st ein sehr kompakt gebautes, ne-
schlossenes System. Dickdarm und Dinndarm hal-
ten dber elne Blutgefifie, Nerven und Lymphgefife
fihrende Aulhdingung an der Hinterwand der Bauch-
hohle an. Gleichzeitlg milssen sie sich den Raum mit
der Leber, der Milz, der Bauchspeicheldriise usw. tel-
len, Storungen in einem Omean werden so 2B, (ibor
seine Authingungen oder seinen Raumbedarf aul
andere Bauchorgane weitergeleitet, Stérungen des
Dickdarms und des Muskeldings zwischen Dinn- und
Dickdarm werden aul die Beckenknochen und die
Lendenwitbelsiule weitereeleltet, Aus dicsem Grund
sind Darmstédrungen oft mit Riickenbeschwerden und
umgekehit verkndiplt, Weitergeleitet werden salche
Starungen wie Blibungen ins Hiiftgelenk und Knie
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gelenk ader nach oben bis hin ins Kielergelenk, Dot machen sie
sich 2.1, als Zahnknirschen oder Gelenkproblem bemerkbar,

Im Bauchraum zeigen sich Blihungen durch eine typische Bauch-
form an, £s kommt zum Zwerchielthochstand und Diuck aul das
Merz mit Herzstechen, das sog. Romheldsyndrom. Umgekehnt
fihrt eine elngeschednkie Atmung zu elner verminderten Bewe-
gung des fwerchiells. Die Bauchorgane werden nicht mehr aus-
reichend massient und die Funktion der Bauchorgane wird nicht
unterstintzt. Fine schleppende Verdauung und eine Neigung 2ur
Verstopfung kinnen daraus resultieren, Es gibt spezielle Mas.
sapetechniken (2. B, osteopathische: Bauch: und Beckenbehand
lung, Bauchlymphdrainage, EX MayrBauchbehandlung), die sich
hier sehr gut bewihit haben und die Sie 2um Teil selbst durch:
fithren kéinnen,

Das 4-Punkte-Programm der Darmsanierung

Eine efolgreiche Darmregeneration und
mikrobielle Therapie sollte sich aus vier
woesentlichon Aspeklen zusammensetzen:

1. Die biologische Ordnung

Wir ktnnen nur dann gesund sein, wenn wir die natiirlichen Be-
diirfnisse unseres Kbrpers beachten und dementsprechend leben,
Dazu gehdnt das Einhalten der biologischen Rhythmen (Organ-
uhir), Nachts zwischen 23.00 Uhr und g4.00 Uhr morgens entgiftel
sich der Korper, In dieser Regenetationszeit ist der Schlal am
werlvollsten, Morgens zwischen .00 Uhr bis 7.00 Uhr ist die
Zeit des Dickdarms, pefolgt von dér des Magens, Dies ist also
die beste Zeit, um den Darm zu entleeren und dann in Ruhe 2u
frithstiicken. Die welteren Mahlzeiten solitep in funfstiindigem Ab-
stand eingenommen werden, ohine ¢in konlinuictliches Hiappchen
hier — Hippchen dont. Von dieser RegelmiBigkeit profitieren lhe
Figur und thr Darm.

Wir empfeblen regelmiBige, voliwertige Mahlzeiten; dabel ist es
wichtig, aul die individuelle Vertaiglichkeit zu achten; denn nicht
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alles, was gesund ist, bekommt lhnen auch, Sinnvoll ist es, eine
Ermabirungsumstellung mit einer Darmreinigung zu beginnen und
im Anschluss einen allmehlichen Kostaufbau durchzufiihren,

Wenp Sie frische & naturtbelassene Nahrungsmittel in Ruhe essen,
werden Sie bemerken, dass sie wesentlich besser verdaulich sind,
Auch das Uberessen ist ein Prablem fiir das Verdauungssystem,

Wenn Sie ab und zu Heihunger verspliren, fragen Sie sich, ob Sie
wirklich regelmiBig gegessen haben oder ob vielleicht ein Mangel
an essentiellen Nihestoffen vorliegt, Heihunger ist ein Signal
des Kampers, dass ihm etwas fehlt, oder Eigebnis von Schwan-
kungen des Blutzuckers,

Ballaststolfe sind kein Ballast

Ballaststofielche Emdhrung et zo einem niediigeren Blutzucker
anstieg nach den Mahlzeiten und sorgt e eine lingere Sattl-
pung. Sie unterstitzt die gesunde Darmflora und hat viele ande-
re positive Effekte auf den Organismus, wa. Cholesterinsenkung,
Bindung von Giftstolfen, Ausscheidung von Gallensiduren, Reduk:
tion des Risikos, an Herz-Krelslauf-Stémungen oder Krebs zu er
kranken. Ballaststolle kommen nut in pllanzlichen Lebensmitteln
vor, Losliche Ballaststolfe wie Inulin und Pektin dienen der guten
Darmfora als Nahrung, fastige und unlsliche Ballaststolte wie
2.8, Flahsamen, Kleie und Zellwlose aus Gemiise und Obst erho-
hen das Stublvolumen und verktinzen die Passagezeit,

2. Reinigung des Darms, Regulation der Darmpassage

Unsere Haut (zgm) waschen und cremen win regelmadBig, da wir
gepllegt aussehen wollen, Mit der Lunge gehen wir schon weni-
ger schonend um, aber der Darm wird am meisten vernachlissigt!
Und das, obwohl unser Darm mit eingr Gesamtoberdiiche von
ca, 300 qm das griite Omgan ist. Wir reinigen das Auto und das
Haus, aber den Lanriichigen™ Darm vergessen wir,

Infolge ballaststoftarmer Emdhiung bleiben alte Kotreste an dor
Darmwand hingen, Pilznester und pathogene Bakterien entwickeln
cich. Fs kommt zu einer mangelhalten Aufnahme von lebens-
wichtigen Vitalstolfen, zu Verstopfung, zu entziindlichen Pro-
ressen und zur VMentnderng der Danmflora. Eine Darmreinigung
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mil  Krdutem  wmnd  Guellstoffen  hill,
alte Schlacken zu lsen und die Darm-
schleimhaut zu reinlgen. So kann das
Milieu fiir eine gesunde Darmilora wie
der entstehen.

Wenn dlie Darmpassage 2u schinell ver
iult, nehmen wirlaus der Nahrung die
Nahrstoffe nicht aul. Verweilt sie zu lan:
g im Darm, bilden sich daraus Giftstol-
fe. Die nommale Passagezeilt vom Zelt-
punkt des Verzehrs ist ungebibr 1 Tag.

Eine Darmreinigung mit Kotutern, Beeren und Quellstaffen hillt,
alte Schlacken zu losen, die Darmschleimbaut zu reinigen und die
Darmpassage z2u regulieren. So kann das Milieo fiir eine gesunde
Darmilora wieder entstehen, Seit dber 2500 Jahren wird in der in:
dischen Hellkunde, dem Ayurveda, der Reinigung und Regulation
des Darms eine zentrale Bedeutung gegeben, Eine solche sanfte
Darmreinigung (2. B, Sanacolon) bietet wichtize Vorteile (i die
Darmgesundheit:

o Quell-Ballaststolfe aus Flohsamen nommalisieren die Darmiunk:
tion sowohl bel Obstipation als auch bei DurchBillen,

o Beeren wie Amla, Terminalia chebula, Embelia ribes, Terminalia
Belenca sowie Fenchel wund Anis haben sich seil Jabitausenden
bei Darmproblemen bewidhit und hemmen Entzandungen.

o Xylit Ist eln nattitlicher St8stolf, der auch im menschlichen
Stoftwechsel vorkommit. Er schiddigt nicht die Zihne, fihit
nicht zu Diabetes und das beste: aus thm wird im Dickdarm
der Entelindungs- und Krebshemmstoll Bulyrat gemacht,

o Kieselerde aus Kieselalgensediment kann Schlacken binden
und Ammaoniak ausleiten.,

o Entblidhend und schiltzend e die Darmschleimhaul.
e Angenchmer Geschmack und Konsistenz, |
e Dank der sanften Wirkung dagethalt einsetzbar,

5

3. PHege von Darmschleimbaut und Entgillungssystemen

Die Darmschleimbaut hat keine einfachen Aufgaben zu ediillen,
Das zeigt sich unter anderem in der extrem kurzen Lebensdau-
er ihrer Epithelzellen, d.h. der Zellen, die an der Oberliche der
Schleimhaut sitzen. Sie leben nuer 3-7 Tage und miblssen in dieser
Zeit all unsere Nahrungsmittel aufnehmen, transportieren sowle
wichtige Entgiltungsaufgaben Gbemehmen, Damit diese Zellen
thre intensive Arbeit in ihrem kurzen Leben witklich ediillen kén-
nen, emplehlen wir Regenerationsmittel wie 2, B8, Regenerat, das
aul den Erfkenntnissen von Budwig und Warburg aulbaut,

Regeneral enthdlt einen Komplex aus Omega-3-Fettsduren, nie-
dermolekularen Protein, spezifischen Aminosiuren sowie antio-
sidativen und immunmodulierenden Mikrondhstoffen und Pllan
zenstolfen, Durch ein Spezialverfahren wird frisch gepresstes
Leingl mit klelnen Eiweitimolekillen (niedermolekulares Protein)
und Mikrondhestolfen zu elnem stabilen Komplex kombindent, was
¢in idealer Nahe und Pllegestoff fir die Darmschleimbaut dar
stellt. Diese tragen zur Deckung des erhidhten Nihrstoffbedarfs
einer belasteten oder auch chronisch-entziindeten Darmschleim-
haut bei, fordern die Regeneration der Daemschleimbaut und die
Bildung von L-Glutathion, dem wichtigsten kérpereigenen Anti
oxldans, Pribiotische Ballaststofle sowie Xylit unterstuitzen ein
pesundes Darmmilicu.,

e Omega-3-Fettsiauren witken antientzindlich und tordern die
Stabilitat und Flexibilitat der Epithelzellen, Gleichzeitiz unterstiitzt
die Verbindung von Omega-3-Fettsiuren mit niedermaolekularem
Protein die Energliegewinnung und Regeneration der Zellen und
der Zellkraftworke (Mitochondrien),

Regenerat ist ein hervormagender Finger lreier Radikale im Darm-
trakt und stimullert inshesondere die kéirpereigene Bildung von
reduziertem L-Glutathion. Hierza dienen die Aminosduren L-Acetyl-
cystein, L-Glutamin und Glycin als Baustoffe, L-Glutathion st das
wichtigsle intrazelluliire Antioxidans und entscheidend an vielen
Entgiltungsvargdngen im ganzen Kdrper beteiligt, L-Cystein sl
instabil und unterdiegt im Damm oder im Blut leicht der Auloxida-
tion, N-Acetyl-Cystein dagegen st aufgiund seiner Acetylgruppe,
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die Schutz vor oxidativen Prozessen bietet, stabil. Neben N-Ace
tyl-Cystein und L-Glutathion dienen auch Taurin und L Camitin als
Cofaktoren kirpereigener Entgiltungsprozesse,

Kutkumin aus Gelbwurz und Grilntee-Polyphenole, wie z. B, Epi-
gallocatechin-Gallat, wirken antientzindlich, krebshemmend und
unterstitzen das Recycling von L-Glutathion,

Selen ist essentieller Bestandtell eines Entgillungsenzyms (Gluta-
thionperoxidase), das bei der Immun- und Krebsabwehr eine ent
scheidende Rolle spiclt. Zink dient der Hellung von Zelldefekten
und ist essentieller Teil vieler Ensymsysteme.

Viele Vitamine und Spurenelemente sind insbesondere bet Mon:
schen mit chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen hilulig ein
Mangel, da es zu einem ethiihten Verbrauch und einer vorminder
ten Aufnabme der Mikrondhistofle kommt,

Vitamin A und Vitamin D unterstiitzen die Zelldilferenzierung und
witken antientzindlich, Fir Vitamin D und Folsidure ist nachge
wiesen, dass sie das Erkrankungsrisiko fur Kolonkarzinome ver
ringern, Nach neden klinischen Studien kann man Vitamin D als
ein wirkungsvolles Anti-Krebs-Vitamin (var allem bei Darm- und
Brustkrehs) bezeichnen,

Der Komplex der B-Vitamine ist essentiell fir alle Stolfwechsel-
vorgdnge, Vitamin B3 (Niacin) witd ebenso wie B2 Riboflavin [iir
DNS-Reparatur-, Redox- und Entgillungsprozesse bendtigt und ist
essentiell Tir die Gesundhelt von Hout, Muskelgewebe, Herven-
system und Verdauungstrakl, Vitamin BG (Pyridoxing ist essentiell
fir den Proteinstolfwechsel und die Glutathionsynthese, Vitamin
Biz (Cobalamin) aktivient Folsdure und wird nur in sehr kleinen
Mengen (liberwiegend in der Leber) gespeichent, Biotin ist beson-
ders Hir die Haut- und Haarbildung unentbehilich, Daher ergeben
sich auch Mangelerscheinungen wie Bindehautentzindungen,
Entztiindungen der Haut und Haaraustall,

Regeneral hat sich hervorragend bel chronischen Darmentz{ndun-
gen, Leaky-gut-Syndrom und Wundheilungsstérungen  bewihit,
Seine Witkung geht weit tiber, die Darmsthlelmhaut hinaus, so
dass man es als eine wertvolle Nahrung (lndie Zellkraltwerke (Mi-
tachondrien) bezeichnen kann, Es unterstiitzt inshesondere die
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Bioregeneration nach Krebs, Chemo- oder Stiahlentherapie.

LLElne zg-fdhvige Patientin mit Brustkrebs litt stark unter der Che-
mao- und Strahfentherapie, Ple Haut war an den Fingerkuppen
aufgelatet, stdndiq war ihr tibel, und sfe war sehr erschipft.
Wegen schlechter Blitwerte musste die Therapie unterbrochen
werden, Unter Einnahme von Regenerat besserten sich sowohl
das Befinden als auch die Blutwerte erheblich.”

Herr M, 33 fahre alt, hatte eine Wunde am FufS, die seit Wochen
nicht heiten wollte. Den Grund konmte ihm auch der Arzt nicht
erkliren. Schliefitich tat er etwas fiir die Bioregeneration, indem
er Regenerat einnahm, Nach 3 Tagen begonn die Wundheilung
und die Wunde verheilte erfolgreich.”

WLraw 8. 0t (aber fdngere Zeit an einer Danmentziindung, die ihr
schwer xu schaffen machte, Die konventionellen Therapien brach-
ten keinen Erfolg. Durch das besondere Regenerationsmittel mil
Omega-3-Fettsduren, niedermolekularem Protein und pflanzlichen
Schutzstoffen wurde ihre System so gestidrkt, dass die Entziindung
ausheilen konnte, ™

4. Entwicklung einer gesunden Darmflora

Parallel mit der Reinigung und Starkung der Darmschieimbaut gill
€5, ein gesundes Darm-Okosystem aufzubauen, denn was niitzen
die schinsten Mauern und Tapeten, wenn im Haus Chaoten woh-
nen, Hieriiber haben wir ausfithrlich aut Seite 19 berichtel, Daher
beschranken wir uns hier aul einige praktische Erfahrungen:

Helpraktikenn Fraw P, berichtet, dass sich viele threr Patlenten
einige Tage nach der ersten Einnahme eines Milchsdure-Pritbio-
tkums (2. B, RegEnergetikum) deullich energiegeladener gefihit
haben. Anfangs treten hiufiger Bidthungen auf, die jedoch nach
2.3 Wochen verschwinden, thr Tipp: Wenn ¢in Patient nach Ein-
nahme starke Bldhungen hatte, vor allem mittags/ nachmittags
hat sie auch Pankreas und Galle unterstiltzt, wodurch die Bli-
hungen sich wesentlich besserten. Bei manchen reichte auch die
zusdatzliche Einnahme eines Probiotikums.,

Herr 5. bericitet bef Einnalime vorr RegEnergetikum ilber welcher-
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en, lefchteren und regelmdfitgeren Stuhlgang bel Anwending,

Hellpraktikem Frau S. berichtet dber efne Newrodermelikerin,
Mitte 30, die unter starken Juckrelz und tvpischen Mawutbild lit,
Nachdem sie mit 1o mt Milchsdure-Prabiotikum begonnen hatte,
qing nach efnigen Tagen der Juckreiz deutlich zurilck. Sie steiger-
te die Dosis allmdhitch auf 20 mil. Das Hauthild verbesserte sich
ller die ndchsten Wochen sichibar,

Brustkrebspatientin nahm  wihrend ihrer, Chemotherapie ein
Milehsture-Pribiotikum. Subjektiv hatte sie nach der Einnahme
weniger Darmprobleme (sie hat 3 x 10 mi tgl, eingenommen).

Gegen chronische Darmentdindungen und Dammerkrankungen hat
sich auch ein spezieller E.coli-Stamm (2, B, Mutallor) bewsihit,

Tipps fiir die erfolgreiche Darmkur

Gonnen Sie sich und lhrem Darm eine Intensiviur
von 3 Monaten. Sle werden den Effekt der Bej-
nigung und Regeneration als Verbesserung Thier
Gesundheit und Vitalitit dewtlich spiiren,

1. Woche: Nehmen Sie abends 10 ml Milchsdu-
ie-Pribiotikum  (Reg-Energetikum), 2 Messloffel
Sanacolon, problotische Bakterien (geldervetrock:
net) und (bei Ubersiuerung) ca. 5 g kaliumreiche
Citrate in viel reinem Wasser (2. B. 300 ml Plose,
Lauretana) ein.

Ab 2. bis 12, Woche ; Milchsdure-Pribiotikum, Sanacolon, probio.
tische Bakterien und ggl. Citrate vormittags und abends, Abends
zusitzlich 2 Messloffel Regenerat. Viel trinken!

Die Mischung macht Ubrigens nicht nur salt, sondern regt auch
den Stoffwechsel an und stabilisiert so das Kérpergewlcht.

Generell gilt: Eine Wirkung tritt nur bei ausreichender Dosierung
der einzelnen Komponenten ein, Dag ist bei vielen Mitteln nicin
der Fall. Bei der Einnahme emplehlen wir, dass Sie die Dosierung
lhrem Empflinden anpassen. Sie selbst haben das beste Gespiir
flir eine optimale Dosis.

58

Massicren Sie jeden Momgen ca. 35 Minuten mit elnem Massa-
ge-Ol oder einer Birste den Bauch in kreisenden Bewegungen
(im Uhrzeigersinn). Achten Sie auch aufl eine tiefe Bavchatmung;
denn jeder wirklich tiefe AMemzug ist eine Innere Massage. Die
allerbeste Darmkur nitzt aul Dawver nicht viel, wenn Sie genauso
weiter essen und stressen wie vorher, Nutzen Ste daher die gute
Situation direkt nach der Kur, um einige Gewohnheliten zu verlin-
demn, Bauen Sie mehr Ballaststoffe in die Erndhrung cin. Nehmen
She sich Zelt zum GendeBen und Kauen,

Nehmen Sie bei Bedarf dauerhalt ballaststoffreiche Ergiinzungs.
mittel in geringerer Dosis weiter ein, um die Darmfunktion zu
regulicren und die Dammflora z2u stiarken.

Auf Thre Gesundheit,
sie st das Wertvollste, was wir besitzen!

lipp:

Sowohl Granatapfel-Neulinge als auch Kenner kommen bei dem
Granataplel-Portal www.granataplelsaft.de auf ihre Kosten. Das
Informationsspektrum reicht von der Mythologie des Granatap-
fels, botanischen Informationen, Granatapfel-Rezepten, Hinweise
aul Qualitit und Bioverfugbarkeit bis zu aktuellen medizinischen
Erkenntnissen zum Einfluss des Granatapfels auf Krebs (insbeson-
dere Prostatakrebs), Herz-Kreislaw!, Mabetes, Entziindungen und
Potenzstirungen,

!




