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Moderne Erndhrung - kritisch betrachtet

,Deine Nahrung soll deine Medizin sein”

Hippokrates (324-469 v.Chr.)

Mehr als zwei Jahrtausende sind vergangen seit Hippokrates diesen Satz
sagte und leider ist der weise Ausspruch des griechischen Heilkundigen zur-
zeit weiter von seiner Erfiillung entfernt als jemals zuvor: Unser Nahrung
macht uns heute eher krank als gesund!

Denn was kommt bei den meisten Menschen in der westlichen Welt so auf
den Tisch?

Zum Frithstiick Brot mit Marmelade, dazu Kaffee oder schwarzer Tee. Mit-
tags dann Fleisch und Wurst mit gekochtem Gemiise, Nudeln, Reis oder
Kartoffeln, und als Getrinke Limo oder Cola und wieder Kaffee. Und am
Nachmittag etwas Kuchen oder ein Schokoriegel mit Kaffee. Und abends
gibt es dann vielleicht noch Erdniisse und Chips mit Bier, Wein oder gar
noch Schnaps. — Kommt Ihnen das hier und da bekannt vor?

Schauen Sie genau hin: All diese Dinge haben eins gemeinsam: Sie sind
keine Lebensmittel im eigentlichen Sinne mehr, denn sie sind verarbeitet,
gebacken, gekocht, gebraten, vergoren und so wurde das Leben aus ihnen
herausgetrieben. Sie sind nur noch denaturierte, energielose Nahrung. Und
wenn wir vor allem diese denaturierte Nahrung zu uns nehmen, dann fehlt

unserem Korper immer mehr Leben.

Doch der Kérper versucht das Beste daraus zu machen. Leider muss un-
ser Stoffwechsel beim Verdauen dieser denaturierten Nahrungsmittel eine

Unmenge an Siuren produzieren und genau diese Siuren belasten unseren
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Organismus sehr. Vielleicht haben Sie es ja schon am eigenen Leib erfahren
durch Sodbrennen und saures Aufstoflen? Und genau diese Siuren sind
schlecht fiir unseren Organismus. Wir werden miide und schlapp - und am

Ende sogar krank.

Aber unser Alltag verlangt uns meist zu viel ab, um noch bewusst auf unsere
Ernihrung achten zu kénnen. Berufstress, zu wenig Bewegung, die Lust auf
kleine Siinden und dann kommt gesunde und bewuss-
te Ernihrung zu kurz. Fazit: Unser , hochzivilisierter”
und denaturierter Lebensstil isst uns vollig aus unserer
Balance fallen und unserem lebenswichtigen Siure-Ba-
sen-Haushalt wird enorm viel abverlangt! Wir nehmen
einerseits zu viele siurebildende Nahrung zu uns und
andererseits zu wenig ausgleichende, basenbildende,
pﬂanzliche Spurenelemente, Vitamine und Mineralstof-
fe. Im Endeffekt fithrt uns unsere denaturierte Nahrung
und die daraus entstehenden Siuren direkt in die so
genannten Zivilisationserkrankungen, wie zum Beispiel Zuckerkrankheit,

Herzprobleme, Allergien und vieles mehr.

Pflanzen sind vom Milieu des Bodens abhdngig. Ist er reich an Ndhrstoffen,

dann gedeihen sie préchtig. Enthdlt er schddliche Substanzen, bleibt die
Pflanze klein und kiimmert vor sich hin. Beim Mensch ist es dhnlich: Das
innere Milieu ist von den zugefiihrten Ndhrstoffen abhdngig. Mangelt es
an wertvollen Ndhrstoffen oder wird zu viel Schddliches ,genossen”, dann
macht uns das krank.




Die moderne Ernihrungsforschung belegt es immer wieder aufs Neue: So
wie denaturierte Nahrung uns krank machen kann, so kann frisches, leben-
diges Essen uns gesund erhalten oder wieder gesund werden lassen. Jeden
Tag kénnen Sie es irgendwo lesen!

Wer diese Zusammenhiinge kennt und ernst nimmt, der kann jeden Tag
ganz einfach viel fiir seine Gesundheit und sein Wohlbefinden tun: Bringen
Sie wieder Leben in Thr Essen! Frisches, leckeres Gemiise, Salate, Obst und
frisch gepresste Sifte machen uns munter und schiitzen uns vor den krank-
machenden Siuren.

Sie essen die Sonne und die frische Luft, in denen die Pflanzen drauflen ge-
wachsen sind, sozusagen mit, das bringt Schwung in Bauch und Kopf, jedes
einzelne Organ Thres Kérpers profitiert von lebendiger Kost! Das A und O
tiir ein vitales Leben sind gesunde, knackig frische Mahlzeiten!

‘Wenn unsere Teller wieder Frisches bieten, dann kommt die Lust auf Leben
wieder, wir fithlen uns pudelwohl und schaffen den stressigen Alltag wieder
leicht - mit Freude und neuem Schwung fiir die tiglichen Anforderungen!
Wie Sie Thre krankmachenden Siuren aus Threm Kérper herausschleusen
konnen und viele Tipps und Tricks fiir die praktische Umsetzung von le-
bendigem Essen prisentieren wir Ihnen auf den Rchsten Seiten dieses Bu-
ches. Dann werden Sie genau wissen, wie Sie den"Siuren langfristig ein
Schnippchen schlagen kénnen und Thre Gesundheit, Thr Wohlbefinden und
Ihre gute Laune zuriickgewinnen kénnen.

Freuen Sie'sich auf die neue Energie und spiiren Sie, wie sich eine ,,Gesund-

heit in Balance® anfiihlen kann!
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Unser Saure-Basen-Gleichgewicht — aus der
Balance geraten

Wo kommen die vielen Sauren her?
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Es ist ganz normal, dass im menschlichen Korper Siuren vorkommen. Die

Probleme beginnen erst, wenn es zu viele werden, denn dann sind die Selbst-
regulationsmechanismen iiberfordert und der Kérper muss die Siurelast re-

gelrecht bekimpfen. Und genau in diese Situation fiihrt eine ,,moderne”

Erniihrung und Lebensweise, in die uns der hektische Alltag leider viel zu

oft hineinfiihrt: Fertiggerichte und viele tierische Nahrungsmittel werden

verzehrt, wie Fleisch, Schinken, Wurst, Milch und Erzeugnisse aus Milch,

wie Kise oder Joghurt — alle gelten als Siurebildner. Ebenso alle Produkte

aus den herkommlichen Getreidesorten Weizen, Roggen, Hafer, Gerste und

Reis. Grofle Siurebildner sind Nahrungsmittel, die aus dem so genannten

Auszugsmehl oder Weiflimehl gemacht werden, wie zum Beispiel Weifibrot

und Brotchen. Genauso verursacht Zucker im Korper viele Siuren. Zucker

wird den Tag iiber meist in groBen Mengen genossen!

In Marmelade, Schokoaufstrichen, in Fertiggerichten, Im Anhang dieses Buches finden Sie
sogar in Wurst oder Kise wird Zucker zugesetzt. Und  eine hilfreiche Liste von Lebensmitteln
natiirlich ist er in jeder Form von Siiligkeit — auch in  und ihrer Tendenzen im Kérper Séu-
manchen der vielgepriesenen Miisliriegeln. Schauen Sie  ren zu bilden.

beim Einkaufen mal auf die Zutatenlisten!

Und all diese Siurebildner werden von uns auf dem Teller auch noch bunt

gemischt, das belastet auf Dauer den Darm, und wenn Gesundes dabei ist,

kann das die Siuren nicht aufhalten. Und mit all dem noch nicht genug:

Alles wird erhitzt, gekocht, gebraten, gebacken, pasteurisiert, verarbeitet. Da

kann selbst gesundes Gemﬁse zum Siiureproduzenten werden,
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Und oft werden unsere Mahlzeiten vor dem Essen wieder aufgewérmt - in
der Mikrowelle, das geht so schon schnell. Oder der Mittagstisch in Restau-
rants und Kantinen: Uber einen langen Zeitraum wird das Essen warmge-
halten, damit die Giste nicht lange warten miissen, denn Zeit ist heutzutage
leider oft Mangelware. So wird das siurebildende Essen noch minderwer-
tiger, denn die enthaltenen Vitamine gehen dadurch vetloren. Die Zugabe
von Geschmacks- und Konservierungsstoffen gibt den Speisen den Rest:
Unser Essen ist denaturiert. Es enthilt kein Leben mehr. Stattdessen pro-

duziert es im Kérper Siuren.

,Der Mensch ist, was er isst.”

Paracelsus

Hinzu kommt, dass die meisten Menschen zu wenig trinken. Und das,
was getrunken wird, enthilt hiuﬁg Zucker, Alkohol oder Koffein und
kann unserem Kérper damit schaden. Auch muss das Essen heutzutage oft
schnell gehen, die Folge: Es wird zu wenig gekaut, aber die Verdauung be-
ginnt schon im Mund! Hier wird bereits der erste Schritt ausgelassen und
der Kérper muss viel Siure im Magen produzieren, um diesen fehlenden
Schritt auszugleichen. Im Darm geht es weiter: Der Nahrungsbrei kann
nicht normal verdaut werden, sondern geht in Girung tiber. Im Darm ent-
steht ein ungesundes Milieu, hiufig gefolgt von Darminfektionen durch
Pilze oder Bakterien, die des dem Verdauungstrakt noch schwerer machen,

den Korper gut zu versorgen. Auflerdem entstehen bei der Zersetzung des

Darminhalts Gifte. Diese Stoffe konnen durch die

Gifte im (ibersduerten Darm
Alkohole, Amine (Skatole, Indole),
Wasserstoff, Schwefelsdure, Ammoni-
ak und Methan

Darmwand in Blut und Lymphe gelangen, besonders
dann, wenn der Darm unter Verstopfung leidet. Sie
werden zur Leber transportiert und belasten Blut, Ner-
vensystem und Leber. SchlieBlich durchdringen sie die
Leberbarriere und erreichen so die Korperzellen und

tithren dort langsam zu einer schleichenden Vergiftung.



Und nicht zuletzt kommen bei vielen Menschen Stress,
Rauchen, Umweltverschmutzung, wenig Bewegung
oder tibertriebenes Training, das zu Muskelkater fithrt
(anaerobes Training) und zu wenig frische Luft als un-
gesunde Belastungen noch hinzu. Ist es da ein Wunder,
dass viele Menschen das Gefiihl haben ausgepowert zu

sein? Aber Sie kénnen etwas dagegen tun!

Wie ,,sauer” sind Sie?

Was sind denn eigendich die Siuren, von denen hier

Die groBen Séureverursacher

e Denaturierte Nahrung

* Genussmittel

* Umweltgifte

e Stress, Arger, Hektik

® Bewegungsmangel

e wenig frische Luft

e Anaerobe Sportarten

e Gdrung und Féulnis im Darm

immer die Rede ist? Es geht nicht um die Geschmacksrichtung sauer, die je-

der kennt. Gemeint sind Siuren, die bei der Verdauung und im Stoffwechsel

des Korpers entstehen.

Mit einem gewissen Maf} an Siuren wird unser Organis-
mus fertig. Er produziert sie ja sogar selbst, auch ohne
Nahrung. Zum Beispiel durch den Abbau verbrauch-
ter Zellen entsteht Siure (Harnsiure), ebenso bei jeder
Muskelaktivitit (Milchsiure). Der Korper kann diese
Siuren ,,neutralisieren” und damit unschidlich machen.
Man sagt: Der Kérper kann die Siuren ,abpuffern®.
Und das tut er mit Basen, das sind Mineralien, die z.B.
Kalzium, Kalium oder Magnesium enthalten und die

iiber die Nahrung aufgenommen werden miissen. Und

Beispiele fiir Sduren

* Fleischverzehr produziert Harnsdure

e Kaffee bringt Chlorogensdure in
den Korper

e Denaturierte Nahrungsmittel
erzeugen Salpetersdure

e Zucker erzeugt Essigséure im
Stoffwechsel

so pendelt sich im Kérper normalerweise ein Gleichgewicht ein: Das Siu-

re-Basen-Gleichgewicht. Es ist eine der wichtigsten Grundregulationen des

menschlichen Kérpers! Wenn hier etwas nicht stimmt, gerit der Organis-

mus aus der Balance und wird krank. Und genau das passiert durch die siu-

rebildende Nahrung: Es entstehen zu viele Siuren, zudem erhilt der Korper

durch diese Nahrung zu wenig Mineralien, daher hat er nicht genug Basen

zum Neutralisieren und schon ist das Siure-Basen-Gleichgewicht gestort!

15

) o
0, Deeatscin

o1

/




Wie merke ich, dass ich iiberséiuert bin?

Es gibt eine ganze Menge erster Anzeichen, die auf eine Uberséuerung hin-

deuten, z. B. Reizbarkeit, Lustlosigkeit, Miidigkeit, Nervositdt, saures Aufsto-
Ben, Haarausfall, fahle Gesichtsfarbe, Hautunreinheiten, Cellulite, Odeme,
Fettpolsterchen oder Muskelkrampfe.

pH - Wert Ob man tbersiuert ist, kann man im Speichel, im Urin
pH ist die Abkiirzung fiir , potentia und auf der Haut messen, denn dort scheidet der Kér-
hydrogenii” und zeigt, wie stark sauer  per tiberschiissige Siuren aus. Mithilfe von Indikatoren
etwas ist. konnen wir den so genannten pH-Wert dieser Korper-
Dabei steht der pH - Wert 0 fiir sehr flissigkeiten bestimmen. Je nach Siuregehalt verfirben
stark sauer, der pH - Wert 14 fiir sehr ~ sich die pH - Indikatoren und zeigen so an, ob wir
stark basisch. Der pH - Wert 7 ist neu-  iibersiuert sind. Indikatoren kénnen Sie in der Apothe-
tral. Reines Wasser hat den pH - Wert 7 ke kaufen oder im Internet bestellen.

Verschiedene pH-Werte
im menschlichen Korper

)
.‘f@ pH-Wert
Q@
§ Blut 7,37 -7,43
-“ Magensaft 1,0 - 3,0
o Speichel 7,0-75
' & Galle 7,4-7,7
Darmfliissigkeit 8,0
Harn 4,8-7,5
Muskeln 6,9




pH - Test im Speichel

Der Speichel (pH 7,0-7,5) ist normalerweise neutral bis leicht basisch. Vor
einem Speichel — pH - Test ist es notwendig zwei Stunden nichts zu essen
oder zu trinken. Nur reines Wasser ist erlaubt, jedoch kein Mineralwasser,
denn das ist sauer und verfilscht die Messung. Fiir einen Speicheltest ge-
ben Sie etwas Speichel mit einem sauberen Loffel auf ein Indikatorpapier.
Anhand der Verfirbung des Papiers kénnen Sie Ihren Siure-Basen-Status
ablesen. Diesen Test fithren Sie am besten an mehreren Tagen hintereinander

durch, um aussagekriftige Werte zu erhalten.

pH-Wert 6,0 oder niedriger

Dieses Ergebnis zeigt einen hohen Uberséiuerungsgrad und lisst moglicher-
weise auf einen ernsten Mineralstoffmangel schlieBen. Wenn Sie Erkran-
kungen Vorbeugen wollen, sollten Sie dringend GegenmaBnahmen ergreifen.
Und auflerdem: Ab einem pH-Wert von 5,5 und niedriger wird sogar der
Zahnschmelz angegriffen. Ihr Zihne verlieren ihren natiirlichen Schutz und

Karies sind Tiir und Tor geéffnetl Tun Sie etwas dagegen!

pH-Wert 6,0 - 6,5

Dieser pH-Wert zeigt eine mifig hohe Uberséuerung Thres Kérpers an. Sie
haben vermutlich einen deutlichen Mineralstoffmangel, der aber nicht akut
bedrohlich ist. Es ist fiir Sie sehr empfehlenswert mit basischen Anwendun-

gen zu beginnen.

pH-Wert 6,5 - 7,0
Nach diesem Wert zu urteilen haben Sie eine mittelgradige Ubers:’iuerung
und Mineralstoffmangel, beides konnen Sie sehr gut mit geringem Aufwand

beseitigen.

pH-Wert 7,0 - 7,5
Dieser Wert zeigt deutlich, dass Thre Mineralstoffdepots ausgeglichen sind.
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Die Folgen fiir unsere Korperzellen

Nun wissen Sie, wie stark Sie tibersiuert sind. Und jetzt werden Sie viel-

leicht denken ,, Wieso ist das so schlecht fiir den Organismus? Mein Korper

ist doch auf Siuren eingerichtet und etwas mehr davon kann doch nicht so

schlimm sein?“

Was ist eigentlich Schlacke?
Stoffwechselabfallprodukte bezeich-
net der Volksmund als ,, Schlacke”.
Verschlackte Zellen, von denen so
héufig die Rede ist, hat sicher noch
kein Wissenschaftler unter seinem
Mikroskop gesehen! Wir sprechen
allgemein von Schlacken und meinen
damit festgehaltene, bereits neutra-
lisierte Séuren. Aber auch andere
Stoffe (Gifte, Schwermetalle etc.)
gehéren zu den Schlacken: Alles,

was der Korper nicht verarbeiten

und ausscheiden kann und daher im
Binde- oder Fettgewebe deponiert.
Auch Nieren, Blasen- oder Gallenstei-
ne sind eine Folge von tlibermdBiger
Verschlackung und Ubersduerung.

Vielleicht ist es noch nicht schlimm, aber das kann sich
indern. Denn unser Korper versucht sich von den Siu-
ren zu befreien. Hat er nicht genug basische Mineralien
durch die Nahrung bekommen, dann benutzt er seine
eigenen Basendepots. Und das sind zum Beispiel unsere
Knochen und Sehnen, die Haut, die Zihne, die Néigel
und der Haarboden. Die ersten Folgen sind Karies, Pro-
bleme mit Knochen und Gelenken, schlaffes Gewebe,
Muskelkrampfe, Haarausfall und Nagelverformungen.
Denn eigentlich brauchen wir Mineralien aus der Nah-
rung ja um genau diese Gewebe gesund zu erhalten und
falls notig zu reparieren.

So aber ist an Aufbau gar nicht zu denken: Der Kor-
per muss sich selber abbauen, um die Siuren zu neu-
tralisieren. Und damit nicht genug: Wenn er die Siuren
neutralisiert hat, dann kann er sie nicht alle gleichzeitig
ausscheiden ohne sich zu schaden. Daher muss er die
tiberschiissigen als Schlacken deponieren. Das tut er zu-

niichst im Binde- und Fettgewebe.

,Jede Krankheit ist direkt auf einen
Mineralstoffmangel zuriickzufiihren.”

20
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Als Bindegewebe wird das Stiitz- und Fiillgewebe bezeichnet, das andere
Gewebe, Organe und Organsysteme umhiillt und untereinander verbindet.
Auch die Sehnen und die Knorpel in den Gelenken zdhlen im weitesten Sinne
dazu. Fettgewebe ist umgewandeltes Bindegewebe, das Fett einlagert.

/;f 7.2 beesiscl

Das passiert im Gewebe: Schlackenablagerung und Energiemangel!

1. Nervenbahn, 2. Blutkapillare, 3. Bindegewebszellen, 4. Schlacken verkleben
und verklumpen, die Mikrozirkulation im Gewebe wird schlechter, 5. Schlacken
6. Das Bindegewebe ist bereits mit Schlacken angefiillt. Die Organe werden
in Mitleidenschaft gezogen, 7. Die feinen Blutkapillaren werden verklebt und
kénnen keine Ndhrstoffe mehr abgeben und keine Abfallprodukte mitnehmen

8. Lymphgefal

21
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Er will die Siuren spiter ausscheiden, wenn die aktuelle Siurelast geringer
ist. Doch wenn wir uns weiter wie beschrieben falsch ernihren, dann kommt
es nicht dazu und das Gewebe ist kein Zwischenlager mehr, sondern es wird
zum Endlager! Auch die Gifte werden hier deponiert. Aber es bleibt nicht nur
beim Lagern. Denn die vielen Schlacken verkleben und verhirten das Gewe-
be. Hier kénnen keine Nihrstoffe mehr zirkulieren, das Gewebe wird immer
schlechter versorgt. Das kann soweit gehen, dass sogar die kleinen Blutgefifle
vollig verkleben und undurchlissig werden. Das heiflt auch, das eine Entsor-
gung der Schlacken immer schwieriger wird. Die Zellen leiden massiv unter
etnem Energiemangel und die Folgen sind erkennbar: Cellulite, Akne, tibel-
riechender Schweif3, Hautjucken gar Allergien und Neurodermitis machen
uns klar, dass etwas aus der Balance
geraten ist! Und es geht noch weiter:
Ist das Binde- und Fettgewebe auf
diese Weise iiberlastet, dann werden
die Muskeln und Gefifle als zu-
sitzliche Lagerstitte herangezogen.
Findet keine Anderung statt, dann
benutzt der Kérper notgedrungen
irgendwann die Organe dazu, denn
er wird die Siuren und Schlacken
anders nicht los! Unter dieser schlechten Ver- und Entsorgungssituation der
Zellen entstehen schlieBBlich schwerwiegende Erkrankungen, wie Schuppen-
flechte, Ekzeme, Rheuma, Gicht, Diabetes oder gar Herzinfarkt! Lesen Sie
dazu in Kapitel 6 nach. Laut Aussagen von vielen naturheilkundig arbeiten-
den Arzten und Therapeuten sind bis zu 90% aller chronischen Krankhei-
ten auf dieses Energiedefizit im Zellgeschehen zuriickzufiihren. Experten

sagen sogar: Die Ubersiuerung ist die Volkskrankheit Nummer 1!



Befreien Sie lhren Kérper vom iiberschiissigen Saureballast!

Fangen Sie schon heute an und entlasten Sie Ihren Kérper! Tun Sie es fiir
Ihre Gesundheit und holen Sie sich so ganz nebenbei IThre Vitalitit zuriick!
»Schlappheit ade!” kénnen Sie dann bald sagen! Wirken Sie den Siuren
entgegen und sorgen Sie dafiir, dass die gelagerten Schlacken sich in Threm
Korper losen und ausgeschieden werden kénnen. Sie werden schnell mer-
ken, wie viel besser es Ihnen gehen kann, wenn Ihr Kérper nicht stindig mit
Siuren kimpfen muss.

Steigen Sie ein: Jeden Tag, an dem weniger Siuren in Ihrem Organismus
produziert werden miissen, wird Thnen Thr Kérper danken: Viele Menschen
tithlen sich sehr schnell so wohl wie schon lange nicht mehr. Das Wichtigste
dabei ist natiirlich, dass Sie so wenig wie méglich siurebildende Nahrung
zu sich nehmen. Essen Sie stattdes-
sen viel Obst und Gemiise, trinken
Sie viele nattirliche, am besten frisch
gepresste Sifte und nutzen Sie ba-
sische  Nahrungserginzungen um
zusitzliche Siuren abzupuffern und
Ihre kérpereigenen Mineralstoffde-
pots wieder aufzufiillen. Lesen Sie
iiber siurearme Kost genauer im

Kapitel 2 nach.

Hier macht sauer lustig!

Das Saure, das wir bei vielen Obstsorten schmecken, fiihrt uns in die Irre!

Gerade besonders sauer schmeckende Obstsorten (z.B. Zitronen oder Oran-
gen) wirken im Kérper stark basisch!
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Aber Sie kénnen noch mehr tun. Es geht nicht nur darum keine neuen
Siureattacken mehr entstehen zu lassen, sondern die schon vorhandenen
Siuredepots sollen abgetragen werden. Sie kénnen das erreichen mit einer
sanften Basenkur (Kapitel §), die Sie immer mal wieder durchfiihren oder
— wesentlich effektiver — mit Basenfasten. Dabei nehmen Sie {iber einen

begrenzten Zeitraum keine feste Nahrung zu sich, sondern nur basische

Gemiisesifte und gof. basische Nahrungserginzungen.

24

Eine Fastenkur sollten Sie jedoch nur in Begleitung von erfahrenen Thera-
peuten durchfiihren, denn es kann, je nach Verschlackungsgrad, eventuell
zu unangenchmen Beschwerden kommen (siche Fastenkrise Seite 87). Was
passiert bei solchen Kuren? Der Kérper wird als Erstes von der denatu-
rierten Nahrung befreit. Zusitzlich verlieren Sie auch noch ,,nebenbei” ein
paar Pfunde. Und genau dadurch kommen die abgelagerten Schlacken in
Bewegung. Denn der Korper baut bei diesen Kuren auch Fettgewebe ab und
die darin sitzenden Gifte und Siuren werden frei.

Und die puffern Sie einfach mit viel basischen Gemiisesiften und Mine-
ralien ab! Dann muss der Korper sie nur noch ausscheiden. Und da er kei-
ne zusitzlichen ungesunden Siuren aus denaturierter Nahrung entsorgen

muss, kann er das auch.



Kleiner Exkurs durch den menschlichen Korper

Allerdings sollten fiir so eine Kur alle Ausscheidungsorgane gereinigt und
unterstiitzt werden, damit sie wieder optimal arbeiten und die freigesetzten
Gifte und Schlacken abtransportieren und ausscheiden kénnen ohne den
Korper erneut zu belasten.

Welche Organe unseres Kérpers an der Entsorgung und Ausscheidung der
Siureschlacken beteiligt sind und wie wir sie unterstiitzen kdnnen, damit sie

gute Arbeit tun, das haben wir Ihnen hier in einer Ubersicht zusammengestellt.

Unser wichtiger Nahrungsaufspalter: Der Diinndarm

Im Diinndarm zerlegen Verdauungsenzyme unsere Speisen in Nihrstoffe
— das funktioniert aber nur in einem basischen Milieu und mit einem gut
,»vorbereiteten” Nahrungsbrei — durch ausreichendes Kauen! Ein stoffwech-
selaktives Darmmillieu wird geschaffen durch einen hohen Anteil an weitge-
hend naturbelassenen Lebensmitteln in der tiglichen Ernihrung. Zu diesen
Lebensmitteln zihlen: Gemiise frisch oder in Saftform, Niisse, gekeimtes
Getreide, Kriuter, Obst, knackige Salate und viel gutes Wasser. Dann wer-

den im Darm auch keine schidlichen Gifte produziert.

Was sind Enzyme?

Enzyme sind komplexe Molekiile, die der Kérper fiir alle seine Stoffwechsel-
vorgdnge braucht. Sie wirken dabei als , Katalysator”, denn ohne sie wdren

fiir die Vorgdnge viel héhere Temperaturen notwendig, die zu heif3 fiir uns
wadren. Also: Ohne Enzyme kein Leben!
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Die korpereigenen Transportmittel: Die Lymphe und das Blut

Freigesetzten Schlacken geraten zuerst in die Lymphfliissigkeit des Gewebes.
Mit dieser Lymphe gelangen sie weiter in die Lymphgefifie. Da das Lymph-
gefiflsystem keine Pumpe wie das Herz im Blutgefiflsystem hat, muss die
Fliissigkeit in den Lymphgefifien durch die Bewegung der umliegenden
Muskeln weiter transportiert werden. Deshalb ist zur Unterstiitzung des
Lymphsystems Bewegung sehr wichtig. Die Lymphe und mit ihr unsere frei-
gesetzten Schlacken gelangen schliefBlich ins Blut, unser wichtigstes Trans-

portmedium im Korper. Es transportiert simtliche Nihrstoffe, Sauerstoff

und Kohlendioxid in unseren Organismus tiberall hin.

Es hat auch die enorm wichtige Aufgabe der Entsorgung simtlicher Stoff-
wechselprodukte, wie auch die der freigesetzten Schlacken. Im Bereich der
Immunabwehr und der Wirmeregulation spielt das Blut ebenfalls eine zen-
trale Rolle. Besonders wichtig fiir all die lebensnotwendigen Funktionen des
Blutes ist es, dass sein pH - Wert konstant bleibt. Mehrere Blutpuffer sorgen
dafiir. Weicht der pH - Wert unter extremen Bedingungen doch ab, ist das
Leben des Menschen in Gefahr. Das Blut als Transportmedium unterstiitzen
Sie bei Threr Basenkur am besten, indem Sie immer geniigend Fliissigkeit
trinken. Trinken Sie bereits bevor Sie durstig sind. Durst zeigt schon einen

Mangel im Kérper an, lassen Sie es nicht soweit kommen!



Das lebenswichtige Atmungsorgan: Die Lunge

Das Blut fliefit in die winzigen Gefifle der Lunge. Fiir die Konstanthaltung
des Blut — pH - Wertes spielen auch unsere Lungen eine wichtige Rolle, denn
Siuren kénnen abgeatmet werden! Daher ist regelmiflige Bewegung an der fri-
schen Luft wichtig, um tiberschiissige Siuren auszuatmen! Bei einer drohenden
Ubers'ziuerung setzt schnell ein Regelmechanismus ein, der den Herzschlag
und die Atemfrequenz erhsht, damit die Siuren in Form von Kohlendioxid
abgeatmet werden konnen. In verbrauchter Raumluft kann der Austausch von
Kohlendioxid gegen Sauerstoff in der Lunge stark behindert sein, da nur we-
nig Sauerstoff vorhanden ist. Daher: Unterstiitzen Sie Thre Lungen besonders
wihrend  einer  Entschlackungskur
und atmen Sie tief in frischer Luft!
Am besten Sie kombinieren das At-
men an frischer Luft mit der gesun-
den Bewegung als Wald- und Wie-
senspaziergang oder einer moderaten
Walking -Tour, denn dadurch werden

Thre Atemziige von ganz alleine tiefer!

Eine chemische Fabrik: Die Leber

Das Blut transportiert die Schlacken und Gifte auch in die Leber. Fiir die
Leber als Entgiftungsorgan sind Entschlackungskuren Zeiten hochsten
Arbeitseinsatzes. Alle Gifte miissen hier aus dem Blut herausgefiltert und
unschidlich gemacht werden. Danach gibt die Leber die ungiftigen Rest-
stoffe wieder in das Blut ab. Helfen Sie Ihrer Leber bei der harten Entgif-
tungsarbeit: Fragen Sie Ihren Therapeuten nach pflanzlichen Méoglichkeiten
der Unterstiitzung. Und legen Sie mindestens einmal tiglich eine gefiillte
Wirmflasche auf die Leber oder machen Sie einen feuchten Leberwickel.

Thre Leber wird es IThnen mit schneller Entlastung danken!
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ieren

mit allen Abfallstoffen in die Nieren. Die Nie-
aus dem Blut herausfiltern und in den Urin
halten sie Basen zuriick, um sie zur Neutra-
lisation neue
den Wasserh,
Liter Urin aus -
tes maf3geblich
Nieren. Natiirli

tzen. Damit sorgt die Niere nicht nur fiir
rs — wir scheiden tiglich etwa ein bis zwei
ch am Siure-Basen-Gleichgewicht des Blu-
Urin stindig tibersiuert, belastet dies die

end einer Basenkur die Siurelast fur die

t verwunderlich, wenn der pH-Wert des
en Sie es positiv: Ihre Nieren kénnen die

t die alten Schlackendepots endlich ab!

Sie zusitzlich zu vielen basisch wirken-

gerade fiir die Siureausscheidung
liche auch nicht zu iibertreffen.

Schlacken. Und die Entsorgung
r die Haut direkt nach auflen gehen, ohne den
Blut, Lunge, Niere und Leber. Simtliche unna-
ngen und Irritationen weisen darauf hin, dass in

toffe liegen, die der Korper loswerden will. Férdern
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Sie diese Entgiftung der Haut nach aufen! Denn alles, was den Korper tiber
die Haut verlassen kann, gelangt nicht mehr ins Blut und belastet unseren
Organismus damit nicht.

Legen Sie regelmifig, auch auflerhalb der Basenkuren, reinigende Heilerde-
pasten auf die Haut und machen Sie oft basische Bider und andere Anwen-
dungen (siehe Kapitel 4). Auch durch das gesunde Schwitzen bei mifligem
Ausdauersport oder in der Sauna kénnen Sie diese Entsorgungsfunktion des

Kérpers wirkungsvoll unterstiitzen.

Lesen Sie auf den folgenden Sei-
ten dieses Buches, was Sie konkret
noch alles fiir Thre Entsiuerung und
Entschlackung tun koénnen. Und
denken Sie daran: Es ist nie zu spit!
Auch wenn bereits eine chronische
Uberséiuerung vorliegt, ist es durch
Ernihrungsumstellung  und  ver-
schiedene Mafinahmen zur Entsiu-
erung moglich, die bereits abgelagerten Siuren wieder ,,abzutragen”. Das
schenkt uns neue Energie und Vitalitit und als erwiinschter Nebeneffekt
wird unsere Abwehrkraft gestirkt und sogar die eine oder andere Falte im
Gesicht zum Verschwinden gebracht! Und nicht zuletzt werden Sie spiiren,
dass durch die gesunde Ernihrung und einen gesunden Darm Stress gar
kein Thema mehr fiir Sie ist. Denn Sie haben die Lebenslust wiederent-

deckt, die in einer gesunden Siure — Base - Balance steckt!
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