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\Vorwort von Dr. med.
Ludwig Manfred Jacob

Meine erste Begegnung mit dem
Thema Ubersiuerung war drama-
tisch. Ich war zwolf Jahre alt und
unterhielt mich in einem Moment
noch mit meinem
Vater. Im nichsten
Moment lag er krei-
debleich im Bettund
krimmte sich vor
Schmerzen. Er hatte
eine Nierenkolik.

Nierensteine sind
typischerweise das

Ergebnis chroni-

auch seine drztliche Vorgehenswei-
se: Der Sdure-Basen-Haushalt wurde
zum besonderen Steckenpferd in sei-
ner internistischen Praxis. Beiallen
Krebspatienten stell-
te er eine chronische
Ubersiduerung fest.
Ihre Urinwerte wa-
ren meistens sauer.
Zu jener Zeit waren
"v.,‘ sNaturheilkunde«
und»Ubersduerung
fir Schulmediziner

noch Schimpfworte

scher Ubersiuerung, Dr.med. Ludwig Manfred Jacob - und wurden einfach

wonach aus Kalzium
und Oxal-oder Harn-
saure kristalline Ablagerungen ent-
stehen. Wenn diese dann im Harn-
leiter stecken bleiben, kommt es zu
den furchtbarsten Schmerzen. Das
war ein Erlebnis, das ernie mehrver-
gessen sollte. Ab diesem Zeitpunkt
nahm er jeden Abend eine grofie
Portion Citrate, die Nierensteine
verhindern und auflésen kénnen.
Nicht nur bekam er keine Nieren-
steine mehr, sondern auch sein
Haarausfall, der bereits weit fort-
geschritten war, horte auf. Das gab
ihm zu denken, und er veranderte

Arzt, Forscher, Erfinder,
Unternehmer und Autor

komplettignoriert.

Mein zweites Schliis-
selerlebnis war die Vorlesung eines
Pharmakologen im Medizinstudi-
um. Dieser erklarte, dass die Men-
schen im Laufe ihres Lebens die
Halfte ihrer Nierenfunktion verlie-
ren wiirden und man daher die Me-
dikamente anpassen sollte. Ich war
schockiert. Ohne mitder Wimper zu
zucken, erklarte er es als praktisch
normal, dass wir die Halfte dieses
lebenswichtigen Organs verlieren.

Daskonnte ich nichtakzeptieren; tief
in mir bildete sich die unerschiitter-
liche Uberzeugung, dass der Verlust
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der Nierenfunktion nicht etwas
Natiirliches ist, sondern mit unse-
rer Lebensweise zu tun hat. Eine
chronisch sidurebildende und salz-
reiche Ernahrung schidigt die Nie-
ren. Meine damalige Vermutung ist
inzwischen auch durch zahlreiche
Studien belegt. Dazu kommt noch,
dass die meisten Menschen zu wenig
trinken und ihr Urin daher zu kon-
zentriertist,also einen hohen Anteil
an Schadstoffen enthilt.

Was kann man dagegen tun? In
Deutschland gab es damals nur na-
triumreiche Citratmischungen und
Basenmittel mit viel Natron, Kal-
ziumcarbonat oder noch Schlim-
merem wie sogar Aluminium- und
Nickellaktat.

Klar war, dass Citrate optimal sind,
weil sie organisch sind und auch die
Hauptbasen in Gemiise und Obst
darstellen. Aber was wire die beste
Form fiir diese wirkungsvollen Ba-
senstoffe? Um das herauszufinden,
untersuchte ich vor allem die Mi-
neralstoffzusammensetzung von
Gemiise, Krautern und Obst. Ich er-
rechnete den Mittelwert von etwa
finfzig der am haufigsten verzehr-
ten Pflanzen und fand heraus, dass
diese sehr kaliumreich waren und
praktisch kein Natriumchlorid oder
Salz enthielten. Dariiber hinaus ent-
hielten sie Kalzium und Magnesium
im Verhiltnis von 3:2. Also waren

sie tatsiachlich wertvolle Lieferan-
ten fir basenbildendes Kalium,
Magnesium und Kalzium - alle drei
Mangelmineralien in der typischen
Erndhrung.

Im Gegensatz dazu enthilt Milch
zehnmal mehr Kalzium als Magne-
sium, und das Kalzium liegtals Kal-
ziumphosphatvor, also nichtals eine
basenbildende Kalziumverbindung.
Nach dem Rezept der Natur ent-
wickelte ich im Jahr 2000 das erste
Citrat-Basenmittel ohne Natrium-
zusatz. Das nahm auch mein Vater
ab diesem Zeitpunkt.

Je mehr ich mich dann im Laufe
der Jahrzehnte mit dem Mineral-
stoff- und Sdure-Basen-Haushalt
beschiftigte, destoklarer wurde mir,
warum die Schulmedizin und die Na-
turheilkunde in einem sehr langen
und intensiven Konflikt standen.
Die Schulmedizin betonte die Be-
deutung der Mineralstoffe, konnte
aber mit dem Thema Ubersiuerung
und Sdure-Basen-Verhiltnis nichts
anfangen. Die Naturheilkunde da-
gegen thematisierte sehr stark die
Ubersduerung, hatte aber falsche
Erklarungsmodelle und verkannte
dieimmense Rolle der Mineralstoffe
im Saure-Basen-Haushalt. In der Na-
turheilkunde verwendete man tradi-
tionell Natriumbicarbonat und Kal-
ziumcarbonat. Das sind besonders
preiswerte basische Verbindungen.

Vorwort von Dr. med. Ludwig Manfred Jacob 9



Sie entsauern zwar stark, aber alka-
lisieren und schiadigen Magen und
Darm.Zudem liefern sie die falschen
Mineralstoffe.

Inzwischen ist auch in der medizi-
nischen Forschung die Bedeutung
des Sdure-Basen-Haushalts klar er-
kanntund belegt. Es wird sicherlich
aber noch einige Jahre oder gar Jahr-
zehnte dauern, bis diese Erkenntnis-
se auch beim Arzt vor Ort wirklich
angekommen sind. Fiir den heutigen
Medizineristdie Ubersauerung oder
Azidose immer noch eine akute in-
tensivmedizinische Situation, die
zwar lebensbedrohlich ist, aber nur
sehr selten vorkommt.

Die latente Ubersiuerung, die quasi
iiber Jahrzehnte relativsymptomlos
verlduft, entgeht seiner Wahrneh-
mung und wirdauch in seiner Ausbil-
dung nicht thematisiert. Dabei sollte
es jedem Arzt bewusst sein, welche
enorme Bedeutung der pH-Wertauf
alle Reaktionen im menschlichen
Korper hat, denn die Funktion von
Proteinen und Enzymen wird durch
den pH-Wertreguliert. Schonkleine
Verdnderungen des pH-Werts haben
eine enorme Wirkung auf die Aktivi-
titeines Enzymsund damitaufden
gesamten Organismus.

Aber genauso wie der Verlust der
Nierenfunktion itber Jahrzehn-
te undramatisch ablauft, sind die
Schadigungen durch die chronische

Ubersiduerung lange Zeit relativ
symptomlos und erst dramatisch,
wenn die Nieren nicht mehr in der
Lage sind, die fixen Sduren auszu-
scheiden. Hier spielt Ammoniak als
giftiger »Notpuffer« der Sduren eine
besonders negative Rolle. Die Situ-
ation spitzt sich nun stark zu, und
es kommt im Alter zum bekannten
Knochen-und Muskelverlustals eine
Folge jahrzehntelanger chronischer
Ubersiduerung.

Daher spielt ein gesunder Saure-
Basen- und Mineralstoff-Haushalt,
die beide untrennbar miteinander
verbunden sind, eine zentrale Rolle
bei der Aufrechterhaltung unserer
Gesundheit und beim Erreichen
eines gesunden Alters. Wir haben
inzwischen den Verlust der Nie-
renfunktion als etwas Natiirliches
akzeptiert, und wir glauben, dass
chronische Nierenerkrankungen,
die esnoch vorhundert Jahren prak-
tisch nichtgab, etwas ganz Normales
sind. Dem ist aber nicht so. Es gibt
Populationen in sogenannten »Blue
Zones, die gesund alt werden, und
Naturvolker, welche diese Proble-
me iiberhaupt nicht kennen. Das
basische Prinzip begegnet uns hier
auf Schritt und Tritt als ein Grund-
pfeiler der Gesundheit, wihrend
die latente Azidose bei quasi allen
Wohlstandserkrankungen als we-
sentlicher Co-Faktorauftritt.
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Bluthochdruck istinzwischen welt-
weitdie Todesursache Nummer eins.
Einwesentlicher Ausloseristdie sau-
rebildende, salzreiche und kaliumar-
me Erndhrung, deren Auswirkungen
durch Stress und Ubergewicht und
einen dadurch erhohten Cortisol-
spiegel potenziert werden.

Dabei sind weder Sduren noch Ba-
senan sich das Problem, sondern der
Verlustdes Gleichgewichtsall dieser
Elemente. Hippokrates fasste es vor
Jahrtausenden zusammen:»Allesim
Ubermaf? ist der Natur entgegen-
gesetzt.« Im heutigen Lebens- und
Erndhrungsstil haben wir ein star-
kes Ubermaf an Dingen, die uns in
Korper, Geist und Seele iibersduern
lassen: von Dauerstress iiber Schlaf-
mangel bis hin zu Fast Food.
Barbara Simonsohn lernte die Be-
deutung des Sdure-Basen-Haushalts
und die heilsame Wirkung des Sau-
reausgleichs frith von der bekannten
Basen-Arztin Dr. Renate Collier ken-
nen. Thre langen Erfahrungen mit
Entspannungsmethoden, welche
die Seele entsduern - heute haufig
der Hauptsitz der Ubersiduerung -

erganzen sich sehr gut mit meiner
wissenschaftlichen und praktischen
Arbeitim Bereich des Sdure-Basen-
und Mineralstoff-Haushalts.

Unser beider grofler Wunsch istes,
dass dieses Buch Thnen das Wissen
und die praktischen Werkzeuge an
die Hand gibt, mit denen Sie gesund
und vital alt werden kénnen. Denn
letztlich wollen wir unserem Le-
ben nicht nur mehr Jahre, sondern
unseren Jahren vorallem auch mehr
Leben schenken. Hier erfahren Sie,
wie das praktisch geht. Gesund-
heitistin unseren Augen der wahre
Wohlstand. In Anlehnung an den
Schweizer Ernahrungsreformer
Max Bircher-Benner (1867-1939)
mochte ich sagen, dass Erndhrung
und Gesundheit vielleicht nicht das
Hochste sind, aber der Boden, auf
dem das Hochste gedeihen oder ver-
derben kann.

Bleiben Sie gesund!

Herzlichst
Thr Dr. med. Ludwig Manfred Jacob
im November 2019
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ebensqualitat im Alter. Wer
mochte das nicht? Alt werden, ohne
altzusein?

Wenn Sie dies Buch gelesen ha-
ben, wissen Sie, was bei einem be-
stimmten Erndhrungsmuster am
Ende wirklich herauskommt, und
zwar nach Jahrzehnten. Besonders
langlebige Volksgruppen werden
vorgestellt. Aufierdem werden die
wissenschaftlich belegten Einfliis-
se beleuchtet, welche die Erndhrung
und ihre einzelnen Bestandteile auf
den Stoffwechsel, die Hormone und
korperliche Ablaufe bis hin zu den
Kraftwerkenin der Zelle haben. Der
Schwerpunkt am Ende des Buches
liegt in der Umsetzung dieser Er-
kenntnisse sowie Erfahrungen aus
der Praxisin einenalltagstauglichen
Plan, derbestens geeignetist, um ge-

sund zu bleiben oder Zivilisations-
krankheiten wie das metabolische
Syndrom oder Bluthochdruck auf
natiirliche und ursdchliche Weise
zu heilen.

Der 7-Tage-Plan mit Schwerpunkt
Erndhrung zeigt Ihnen das »Strick-
muster« einer gesunden Lebens-
weise. Nachhaltige Gesundheit
bedeutet Verzichtauf das, was scha-
det, aber in vielerlei Hinsicht einen
grofden Gewinn. Ich lade Sie ein,
die Erndhrungsumstellung als eine
kulinarische Entdeckungsreise zu
betrachten.

Man kann nichts vermissen, was
man nicht kennt. Strahlende Ge-
sundheit, Vitalitdit und Lebens-
freude sind in meinen Augen unser
natiirliches Erbe und Geburtsrecht.
Beanspruchen wir es —jetzt!
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Al/as bedeutet

»Ubersauerung«?

Sind Sie oft miide, gereizt oder an-
gespannt? Haben Sie haufig Sod-
brennen oder Magen-Darm-Be-
schwerden? Sind Thre Haare mit der
Zeit diinner geworden oder fallen
vermehrt aus? Haben Sie briichige
Nagel? Haben Sie nach sportlichen
Aktivitaten regelmafdig und firlan-
gere Zeit Muskelkater? Bekommen
Sie trotz Zahnpflege ofters Karies?
Alle diese Symptome konnen auf
eine Ubersiuerung des Organismus
hinweisen. Eine Ubersiduerung oder
latente Azidose betrifft immer den
gesamten Korper. Dahererstauntes
nicht, dass eine Vielzahl von Krank-
heitenihren Ausgangspunktineiner
Ubersiuerung haben. Priifen Sie, ob
Sie eine der folgenden Beschwerden
oder Krankheiten haben: Knochen-
schmerzen oder Osteoporose, Mus-
kel-und Gelenkschmerzen, Rheuma
oder chronische Schmerzzustéinde,
Kopfschmerzen oder Migraneanfal-
le, Diabetes mellitus, Nierensteine
oder Gicht, Wechseljahresbeschwer-
den oder das Pramenstruelle Syn-
drom, Herzrhythmusstérungen oder
Bluthochdruck bis hin zu Schlagan-
fallund Herzinfarkt?

Wenn Sie zum Arzt gehen und sa-
gen, Sie seien ibersduert, wird er
Thnen vielleicht eine Blutprobe ab-
nehmen, den pH-Wert oder Sdure-
gehalt bestimmen und dann sagen:
»Nein, sind Sie nicht.« Der pH-Wert
des Blutes ist ndmlich immer rela-
tiv konstant, er liegt im arteriellen
Blut bei einem Wert von 7,4, sonst
wiirde - bei einer Blutazidose - als-
bald der Tod eintreten. Der Kdrper
hat Strategien entwickelt, mit der
iblichen Sadureflut aus unserer Zi-
vilisationskost umzugehen und sie
einigermafden unschadlich zum Bei-
spielim kollagenen Bindegewebe als
Sauredepot zu speichern. Wenn Sie
gar Threm Hausarzt sagen, Sie seien
verschlackt, kann als Antwort kom-
men: »Sie sind nicht verschlackt!
Sie sind doch kein Kamin.« Die
Schulmedizin kann mit dem Be-
griff »Ubersduerung« oder »Azi-
dose« immer noch nicht allzu viel
anfangen.

Aber schon der beriihmte Arzt der
Antike, Hippokrates von Kos, wuss-
te:»Vonallen Zusammensetzungen
unserer Korpersidfte wirkt sich die
Saure zweifellos am schadlichsten
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aus.« Wenig hat sich bei Arzten he-
rumgesprochen, dass inzwischen
wissenschaftlich belegt ist, dass die
Nierenfunktion und die Pufferkapa-
zitdtim Alterimmer weiter absinken
und daher der Kérper und das Blut
immer anfalliger gegeniiber Sduren
werden. Diese Sduren entstehen vor
allem bei Mangeldurchblutungen
und kénnen dann zu Herzinfarkt
und Schlaganfall fiihren.
Naturheilkundler seit Hippokrates
wussten um die Gefahr einer Uber-
sauerung. In den letzten Jahren fin-
denihre Thesen Bestdtigung in Form
von Hunderten von wissenschaftli-
chen Veréffentlichungen. Die Natur-
heilkunde hatesallerdings versdumt,
den BegriffsUbersiuerung«wissen-
schaftlich klar zu definieren. Daher
wird der Begriff von der Schulwis-
senschaftbzw. Schulmedizin gernals
sunwissenschaftlich«oder»Unsinn«
abgetan.

In diesem Buch werden insbeson-
dere die wissenschaftlichen Hin-
tergriinde der latenten Azidose,
der schleichenden Ubersiuerung,

beleuchtet. Die latente Azidose
unterscheidet sich deutlich von der
akuten Azidose im Blut, die immer
einen Notfall darstellt und intensiv-
medizinisch behandelt werden muss.
Die echte Blutazidose tritt sehr sel-
ten auf, weil dieser Zustand lebens-
bedrohlich ist und der Organismus
daher umfangreiche Ausgleichsme-
chanismen entwickelt hat, um die-
senzuverhindern.

Was nun bedeutet »Ubersiuerung«
eigentlich? Wie und warum férdert
sie die Entstehung und Entwick-
lung von so vielen Krankheiten?
Was aufder Stress tragt alles noch
zur Ubersiuerung des Korpers bei?
Antworten auf diese Fragen werde
ich Thnen auf den folgenden Seiten
geben. Wenn Sie sich dazu entschei-
den, Thren Saure-Basen- und Mine-
ralstoff-Haushalt auszugleichen,
verspreche ich Thnen, dass Sie damit
Thr Wohlbefinden immens steigern
werden. Denn unser Wohlbefinden
und die Balance unseres Saure- und
Mineralstoff-Haushaltes sind eng
miteinander verkniipft.

Definition nach Dr. Jacob

Die Definition des Azidose-For-
schers, der zur Analyse der Zusam-
menhinge ein eigenes Institut ge-
griindet hat, lautet:

»Beieiner Ubersiuerung ist der Kér-
per nicht mehr ausreichend dazu in
der Lage, Sduren zu neutralisieren,
abzubauen und auszuscheiden. Die-
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ser Prozess beginnt schleichend und
unbemerkt, aber eskaliert im Laufe
der Jahrzehnte zu schwerwiegenden
Krankheitsbildern.«

Die Folge sind chronische Erkran-
kungen, die symptomatisch behan-
delt werden und deren eigentliche
Ursache oft verkannt wird.

Durch ganz normale Stoffwech-
selvorgdnge im Korper entstehen
stindig Sauren, wie zum Beispiel
Milchsdure, die in einem halbwegs
gesunden Stoffwechsel problemlos
abgebaut werden kénnen. Auch mit
Lebensmitteln fiihren wir unserem
Korper permanent Sauren zu. Unser
Organismus besitzt umfangreiche
Puffersysteme und Ausscheidungs-
mechanismen, um Stoffwechsel-
sduren zu neutralisieren oder aus-
zuscheiden. Die Leber baut die
Stoffwechselsduren wie zum Bei-
spiel Milchsdure ab, iiber die Lunge
werden fliichtige Sduren (CO,) ab-
geatmet, die Nieren scheiden fixe
Sduren aus der Nahrung wie Phos-
phor-, Schwefel- und Salzsiure als
Phosphat, Sulfat-und Chlorid-Ionen
aus. Esist wichtig, sich zu vergegen-
wartigen, dass die fixen Sduren im
Gegensatz zu den fliichtigen sehrag-
gressive, starke und potenziell schad-
liche Sduren darstellen. Daher muss
jeder Uberschuss dieser Siuren, um
keinen Schaden anzurichten, an
Kalium, Magnesium oder Kalzium

gebunden und damit unschddlich
gemacht werden.
Das Fatale ist nun, dass unsere heu-
tigen Erndhrungsgewohnheiten
den Korper mit einer grofsen Menge
dieser aggressiven Sauren konfron-
tieren, ohne dass sie geniigend basen-
bildende Mineralstoffe enthilt, um
sie zu binden und unschidlich zu
machen. Folgende aggressiven Sau-
ren bringen unseren Organismusan
seine Belastungsgrenzen:

1. Phosphorsaure aus Softdrinks,
Wourst, Fast Food, Brot usw. und
als Bestandteil von Zusatzstoffen
oder Teil von Konservierungsmit-
teln

2. Schwefelsdure aus einer zu ei-
weifsreichen Erndhrung

3. Salzsdure aus einer salzreichen
Erndhrung. Viele wissen nicht,
dass Natriumchlorid oder Spei-
sesalz im Korper sauer verstoff-
wechselt wird.

Unser Korper ist ein Wunderwerk
an Kompensation und Homdosta-
se - innerem Gleichgewicht. Aller-
dings ldsst eine dauerhafte Sdure-
iiberlastung durch unsere Nahrung
die Puffersysteme des Organismus
an ihre Grenzen stofden. Durch die
Ubersiuerung des Stoffwechsels
kommtes zur sogenannten latenten
metabolischen Azidose, der schlei-
chenden Ubersiuerung im Zuge
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der Verstoffwechselung unserer
Nahrung. Ohne akute Symptome,
die mit dieser Problematik in Ver-
bindung gebracht werden, bleibt
siein der Regel in der Schulmedizin
ohnejede Beachtungund daher Jahre
oderjahrzehntelang unentdeckt. Ist
der Sdure-Basen-Haushaltallerdings
gestort, kommt es iiber kurz oder
lang zur Entstehung chronischer
Erkrankungen. Die starken bzw.
fixen Sduren wie Phosphor-, Schwe-
fel-und Salzsaure greifen Knochen,
Bindegewebe und Korperzellen an.
Dabei verursachen sie Schmerzen
und vielerlei Beschwerden. Ein ge-
storter Sdure-Basen-Haushalt geht
Hand in Hand mit Stérungen im
Mineralstoff-Haushalt.

Aufler einer sdurebildenden Fehl-
ernihrung - zu den Einzelheiten
komme ich noch -begiinstigen auch
der weitverbreitete Bewegungs-
mangel, Stresshormone, vor allem

durch chronischen Stress, sowie
weitere Faktoren, wie zu wenige
Ruhepausen und ein schlechtes
Schlafverhalten, ein weitverbreiteter
unreflektierter Medien- und Inter-
netkonsum und die iibliche flache
Brustatmung eine saure Stoffwech-
sellage. Unsere gesamte aktuelle
Lebensweise kdnnte man als sdure-
bildend und gesundheitsgefahrdend
betrachten.

Die ibliche westliche Erndhrung
enthilt einen Uberschuss an siu-
rebildenden Lebensmitteln. Viele
wissenschaftliche Studien zeigen,
dass unser Stoffwechsel nicht auf
die moderne, einseitige und nicht
sartgerechte« Erndhrungs- und Le-
bensweise eingestellt ist und daher
schleichend iibersduert. Fiir das
Sdure-Basen-Gleichgewicht sind
daher basenbildende Lebensmittel
wie Gemdiise, Pilze, Krduter und Obst
von grofder Bedeutung.
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Folgen eines gestdrten Siure-Basen-und Mineralstoff-Haushalts
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Vor allem industriell verarbeitete
Nahrungsmittel verlieren im Her-
stellungsprozess ihren natiirlichen
Gehalt an basisch wirkendem Ka-
lium, Magnesium und Kalzium und
werden kiinstlich angereichert mit

Salz bzw. Natriumchlorid und Phos-

phat. Kartoffeln wirken basenbil-
dendim Organismus, Kartoffelchips,
Pommes und selbst Kartoffelpiiree
aus der Tiite hingegen fordern die
Ubersiuerung, um nur einige Bei-

spiele zu nennen.

Symptome der Ubersauerung

Woran merken Sie, dass Sie liber-
sduert sind? Die Symptome einer
chronischen Ubersiuerung sind
nicht spezifisch und kénnen sich
von Person zu Person unterscheiden.
Grundsitzlich ldsst sich sagen: Die
moderne Erndhrung und Lebenswei-
se machen mide, »sauer«, dick und
krank.

Sie finden im Kapitel »Krankheiten
von A-Z« (— Seite 93 ff) eine Auf-
listung von Krankheiten, die mit
einer latenten Azidose und einem
verschobenen Mineralstoff-Haus-
halt - zu wenige Basenbildner wie
Kaliumcitrat, zu viele Saurebildner
wie Kochsalz (Natriumchlorid) - in
Verbindung gebracht werden. Un-
gleichgewichte miissen sich aber
nicht erst als Krankheiten mani-
festieren. Im Vorfeld bereitet eine
latente Azidose ebenfalls schon
Beschwerden wie Schlafstorungen,
Nervositdt, eine Neigung, bei Klei-
nigkeiten aufzubrausen, stindige

Miidigkeit und Erschépfung, Stim-
mungsschwankungen und depressive
Verstimmungen.

Der Korper hat die Angewohnheit,
iiberschiissige Sauren im kollage-
nen Bindegewebe zu »parken«, wo
sie nicht so viel Schaden anrichten
konnen wie anderswo. Dass dies
die Versorgung und Entgiftung der
Zellen behindert, werde ich in dem
Kapitel tber die extrazellulire Ma-
trix (= Seite 37 ff)) deutlich machen.
Sie konnen einen stumpfen Kneif-
griff - ohne Beteiligung der Finger-
nagel -in das Gewebeaufder Aufen-
seite Threr Oberarme machen. Tut
es weh, sind es meist Sduren, es sei
denn, Ihr Gewebe ist iberempfind-
lich. Wie Sie sich selbst durch Mas-
sagen von diesen Sduren befreien
konnen, habe ich in meinem Buch
»Azidose-Therapie«beschrieben.
Meine Azidose-Therapie-Lehre-
rin Dr. Renate Collier hat folgende
Krankheiten als »Saure-Krankhei-
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ten« bezeichnet: Allergien, Arterio-
sklerose, Diabetes Typ 2, Durch-
blutungsstorungen, Embolien,
Stérungen des Hormonsystems,
Herzgefiflerkrankungen, Magen-
und Zwolffingerdarmgeschwiire,
Bluthochdruck, Nierenerkrankun-
gen, Komplikationen nach Opera-
tionen, Steinleiden und Thrombo-
sen. Dr. Erich Rauch fithrt dartiber
hinaus noch folgende Leiden auf:
Arbeitsunlust, Atemnot, Gefif3-
krampfe, Nervositdt, Riicken- und
Kreuzschmerzen, Schlafstérungen,
starkes Schwitzen und tibler Koérper-
und Mundgeruch. Briichige Nigel,
Darmprobleme, glanzloses Haar,
Haarergrauen, Haarausfall, Haut-
risse, Hautunreinheiten, Konzen-
trations- und Gedachtnisschwiche,
Muskelkriampfe, Neuralgien, Para-
dontose, Ruhelosigkeit, rheumati-
sche Beschwerden, Schilddriisen-
storungen, Schmerzempfindlichkeit
besonders der Zahne auf Kaltesund
Saures, trockene, fahle Haut, eine
zunehmende Verschleimung der

Beieiner Arteriosklerose verengen Ablagerungen
von Cholesterin und Kalziumphosphat das Gefdlfs.

Atemwege und Nebenhdéhlen kon-
nen, Halima Neumann zufolge,
Symptome einer latenten Azidose
sein.!

Weitere typische Symptome einer
Ubersduerung kénnen Karies,
schlaffe Haut, Cellulite, Faltenbil-
dung und verfrithte Alterung sein.
Auch erhohte Harnsdurewerte, ein
erhéhter Cholesterinspiegel, erhoh-
te Blutzuckerwerte und ein erhéhter
Blutfettspiegel weisenaufeine Uber-
sduerung hin. Wirbelsdulen- und
Bandscheibenbeschwerden kon-
nen mit einer Entmineralisierung
durch Ubersiuerung einhergehen.
Unfruchtbarkeit kann ein Azidose-
Symptom darstellen. Die Hormon-
driisen werden durch die Erndhrung
und die schleichende Vergiftung mit
Schlacken und Sauren in ihrer Funk-
tion beeintrichtigt. Die Hormondrii-
sen sind auch fiir Jugendlichkeit im
Alter zustandig. Kein Wunder, dass
verbreitete verfrithte Alterungs-

erscheinungen mit einer Ubersiue-

rung zusammenhingen.
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Salz —das neue
yweille Gifi«

Sowohl sdure- als auch basenbil-
dende Mineralstoffe dienen der Ge-
sundheit, aber nur dann, wenn sie
im naturgemifien Verhiltnis vor-
liegen. Mineralstoffe erhalten die
Funktion von Muskeln, Knochen,
Blutdruck und Herzrhythmus. Be-
kommt der Korper nicht gentigend
Mineralstoffe, wird er nach Dr. Ja-
cob »morsch und lahm«. Nerven,
Muskeln und Knochen brauchenalle
Mineralstoffe: die basenbildenden
(Kalium, Natrium, Magnesium und
Kalzium) sowie die sdurebildenden
(Chlor, Phosphor, Schwefel), aberim
richtigen Gleichgewicht. Der Herz-
rhythmusund der Blutdruck hingen
stark von der Zufuhr von Kalium
und Magnesium ab. Die urspriing-
liche Ernahrung des Menschen war
reich an pflanzlicher Kost mitvielen
organisch gebundenen, basenbilden-
den Mineralstoffen, wie Kalium,
Kalzium und Magnesium, und sehr
arman Salz oder Natriumchlorid. So
nahmen die Menschen bis zur Ent-
wicklung des Ackerbaus vor etwa
10.000 Jahren tédglich nur etwa ein
Gramm Natrium, aber zehn Gramm
Kalium mitihrer Erndhrungauf. Die

Mineralstoffzusammensetzung in
unserer Erndhrung hat sich mit der
Industrialisierung weiter stark ver-
andert. Unsere heutige Zivilisati-
onskostistreich an sdurebildendem
Natriumchlorid oder Kochsalz sowie
Schwefel- und Phosphorverbindun-
gen, aber arm an basenbildenden
Mineralstoffen wie Kalium, Kalzium
und Magnesium, wie siein Gemiise,
Obst und Krautern zu finden sind.
Unser Stoffwechsel ist aber auf die
heutige meist kaliumarme sowie
salz- und proteinreiche Erndhrung
nichteingestellt.

Damit haben wir das Natrium-Ka-
lium-Verhiltnis und damitauch das
Sdure-Basen-Verhidltnisaufden Kopf
gestellt. Das Sdure-Basen-Verhilt-
nis ist der zentrale Pfeiler unserer
Gesundheit. Unser Organismus ist
einer hohen S&urelast ausgesetzt,
was auch fiir die Nieren gilt: »Die
erndihrungsbedingte chronische
Ubersiuerung verstirkt sich mit zu-
nehmendem Alter und steht im Zu-
sammenhang mit dem zunehmen-
den Verlust der Nierenfunktion im
Alter, so Dr. Jacob. Die chronische
Storung des Sdure-Basen- und Mi-
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neralstoff-Gleichgewichts verdndert
unzihlige biochemische Reaktionen
im Korper. Diese Veranderungen tre-
ten erst schleichend auf, sodass sie
lange Zeit unbemerkt bleiben. Mit
der Zeit entstehen klassische Zivili-
sationserkrankungen wie Bluthoch-

druck, Herzrhythmusstérungen, In-
sulinresistenz bzw. Diabetes Typ 2,
chronische Miidigkeit, Burn-out,
diffuse Schmerzen, schwache, ge-
stresste Nerven, Arthrose, Muskel-
schwiche sowie Muskel- und Kno-
chenabbau bzw. Osteoporose.

Kalium und Natrium im Ungleichgewicht

Zu viel Salz, also Natriumchlorid,
istder potenziell giftigste Nahrstoff
in der taglichen Erndhrung und
hauptverantwortlich fiir zahllose
Todesfille und schwere Behinde-
rungen. Zu dem Schluss kommen
auch die Wissenschaftler der Welt-
gesundheitsorganisation in ihrer
Global-Burden-of-Disease-Studie.
Warum?

Natriumchlorid schadet gleich zwei-
fach, denn sowohl ein Ubermaf3 an
Natrium als auch an sdurebilden-
dem Chlorid ist toxisch. Natrium
ist der Gegenspieler von Kalium.
Der Korper wendetein Viertel seiner
Energie auf, um die sogenannte »Na-
trium-Kalium-Pumpe«zu betreiben,
die das Kalium in die Zelle und im
Gegenzug das Natrium aus der Zelle
pumpt. Heute hatsich das natiirliche
Verhiltnis von basenbildendem Ka-
lium zu Natriumchlorid umgekehrt
und um den Faktor 30 (!) in Richtung
Natriumchlorid verschoben.

Eine kaliumreiche und natriumar-
me Erndhrung ist aber unabding-
bar fiir einen normalen Blutdruck.
Das »Food and Nutrition Board«
der USA und Kanada empfiehlt als
Krankheitsprophylaxe mindestens
4,7 Gramm Kalium und hochs-
tens 2 Gramm Natrium - das sind
5 Gramm Salz - pro Tag fiir Erwach-
sene. Diese Menge sei erforderlich,
um Bluthochdruck, Salzsensitivi-
tdt, Nierensteine, Osteoporose oder
Schlaganfall vorzubeugen bzw. sie
zu vermindern oder zu verzdgern.
75 Prozent der Manner und 90 Pro-
zent der Frauen in Deutschland er-
reichen diese Empfehlung nicht.
Nur zehn Prozent der deutschen
Bevolkerung schaffen die Zielmar-
ke der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) fiinfmal am Tag
(kaliumreiches) Gemiise und Obst
zu essen. Mehr als 80 Prozent der
Deutschenliegen unter dieser aktu-
ellen Empfehlung fiir Kalium. Frau-
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en haben im Vergleich zum optima-
len Kalium-Wertvon 4,7 Gramm ein
Kaliumdefizitvon 1560 Milligramm.
Die maximale Menge an Natrium
wird dagegen weit berschritten.
Als Hauptquelle einer salzreichen
Erndhrung gelten Wiirzen, Brot,
Wurst, Fischkonserven, Fertigso-
3en, Kise, Schinken, Knabberzeug
und Fertignahrungsmittel wie Piz-
zasowie Fast Food. Die DGE hatdie
Referenzwerte fiir Natrium, Chlorid
und Kalium endlich 2017 gedndert.
Als angemessene Zufuhr sieht sie
bei Natrium 1500 Milligramm fiir
Erwachsene - die meist stark {iber-
schritten wird - und bei Kalium 4000
Milligramm pro Tag, die nur wenige

erreichen.’

Einganzsimpler Grund, warum Salz
das Blutvolumen und den Blutdruck
erhoht: Mineralstoffe lagern immer
Wassermolekiile an. Diese Wasser-
hiille bestimmt die osmotischen
Druckverhiltnisse innerhalb und
aufderhalb der Zelle. Erndhren wir
uns sehr kochsalzhaltig, so bewirkt
die hohe Natriumkonzentration,
dass Wasser aus der Zelle ins Blut
flief3t. Ein Extrembeispiel hierfir
ist das Trinken von Meerwasser bei
Schiffbriichigen, dastatsachlichzum
Verdursten fiihrt. Da Natriumchlo-
rid sehr viel Wasser bindet, steigt
bei einer salzreichen Ernahrung der
Druckin den Blutgefiflen. Natrium
und Chlorid haben eine 50 Prozent

grofiere Wasserhtille als Kalium.

Die Grundlagen auf Zellebene

Der Saure-Basen-Haushalt ist un-
trennbar mit dem Mineralstoff-
Haushalt verkniipft. Basische Mine-
ralstoffe sind die Gegenspieler von
Sauren, und der wichtigste basische
Mineralstoff ist Kalium. Kalium
und Natrium sind als Gegenspieler
besonders wichtig fiir die Aufrecht-
erhaltung des Mineralstoff- und
Sdure-Basen-Gleichgewichts. Auch
weitere Mineralstoffe und die Hor-
mone Cortisol und Aldosteron regu-
lieren die fein abgestimmte Balance.

Gerat ein Baustein aus dem Gleich-
gewicht, bringt er alle anderen mit
ins Rutschen.

Dieses Zusammenspiel von Sdure-
Basen- und Mineralstoff-Haushalt
findet sowohl innerhalb als auch
aufderhalb der Kérperzellen statt.
Die entscheidende Bedeutung von
Kalium bei der Entsduerung des
Zellinneren wird nur wenig thema-
tisiert.

Sauren entstehen standig wiahrend
des Zellstoffwechsels. Wenn sie
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nicht abgebaut werden, schaden sie
der Zelle. Sduren sind dadurch defi-
niert, dass sie Protonen oder positiv
geladene Wasserstoffionen abge-
ben. Ionen sind elektrisch geladene
Atome und Molekiile. Je hoher eine
Konzentration von Protonen, desto
héherist das Vorkommen an Sduren.
Die Stdrke einer sauren oder basi-
schen Losung wird mitdem pH-Wert
gemessen. Ein niedriger pH-Wert -
0 bis 7 - bedeutet »sauer«, ein pH-
Wert von 7 ist neutral, und Werte
iber 7 zeigen eine basische oder
alkalische Lésungan.

Unsere Zellen sind mit vielen Kana-
len und Transportsystemen ausge-
stattet. Ihre Aufgabe besteht darin,
durch den Transport bestimmter
Ionen das Milieu und das Ruhepo-
tenzial der Zellen aufrechtzuerhal-
ten. Im Koérper werden als Ionen vor
allem die Elektrolyte Kalium und
Natrium sowie Protonen - Sduren -
transportiert. Zu den wichtigsten
Elektrolytenim Korperzidhlen neben
Natrium und Kalium auch Kalzium,
Magnesium sowie Chlorid, Bikar-
bonat und Phosphat. Die Verteilung
dieser Stoffe im Kdrper nennt man
Elektrolythaushalt. Fiir alle Kor-
perfunktionenistesabsolutlebens-
wichtig, dass die Elektrolyte im Blut
die richtige Konzentration haben.
In der Zellmembran sitzen zwei
Transportproteine, die bei der Zell-

entsduerung eine entscheidende
Rolle spielen. Das sind die Na-
trium-Sduren-Pumpe und die Na-
trium-Kalium-Pumpe. Aufgabe der
Natrium-Kalium-Pumpe ist es, das
Membranpotenzial, also die Zellbat-
terie, aufrechtzuerhalten und indi-
rektauch den pH-Wertinder Zelle zu
regulieren. Sind zu viele Protonen in
einer Zelle, wird es der Zelle also zu
sauer, so schleust die Natrium-Sau-
ren-Pumpe, auch Natrium-Proto-
nen-Antiporter genannt, zwei Proto-
nen aus der Zelle und im Gegenzug
ein Natrium-Ion in die Zelle. Nach-
dem die Saure gegen das Natrium
getauscht wurde, muss schliefdlich
das Natriumwiederaus der Zelle ent-
fernt werden, denn zu viel Natrium
in der Zelle fiihrt zum Verlust ihrer
elektrischen Ladung und schadet
ihraufvielfaltige Weise. Hierfirist
die Natrium-Kalium-Pumpe zustin-
dig. Um das Natrium aus der Zelle
zu schaffen, bendtigt diese Kalium
und Energie oder ATP, die in den
Mitochondrien oder Kraftwerken
der Zellen entsteht. Im Austausch
gegen zwei Kalium-Ionen transpor-
tiert die Natrium-Kalium-Pumpe
drei Natriumionen aus der Zelle.
Angesichts dieses Mechanismus
wird klar, wie wichtig das richtige
Verhiltnis von Natrium und Kalium
ist, um die Zelle zu entsduern und
funktionsfahig zu erhalten.
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Gesundheitliche Risiken
des hohen Salzkonsums

Ein ibermaf3iger Salzkonsum wird
mit hohem Blutdruck und vielleicht
noch Odemen (Wasseransammlun-
gen) in Verbindung gebracht. Die
Gesundheitsgefahren sind jedoch
wesentlich vielféltiger.

ZUVIEL SALZ LEGT UNSERE
ZELLBATTERIEN LAHM

Jede Korperzelle braucht fir die Er-
fillung ihrer Aufgaben Energie in
Form von Nihrstoffen aus unserer
Nahrung. Diese Ndhrstoffe werden
gemeinsam mit Sauerstoff, den wir
iber die Atmung aufnehmen, in
den Mitochondrien, den Kraftwer-
ken unserer Zellen, in Energie oder
ATP umgewandelt, das die chemi-
sche Energie biindelt und speichert.
Neben der chemisch gebundenen
Energie benotigt die Zelle jedoch
auch elektrische Energie. Daher sind
die Zellen wie kleine Batterien oder
Mini-Akkus aufgebaut. Im Inneren
ist die Zelle negativ aufgeladen, au-
3en dagegen positiv. Sie ist immer
wieder aufladbar. Der Unterschied
der elektrischen Ladung tber die
Zellmembran oder Zellhille heifdt
Membranpotenzial und versorgt
die Zelle mit elektrischer Energie.
Das Membranpotenzial wird durch
die Konzentration derverschiedenen

Ionen, vor allem Kalium und Na-
trium, innerhalb und auf3erhalb der
Zellen hergestellt. Hierfiir sind vor
allem die Aktivitaten verschiedener
Membrantransporter zustandig. Die
Abweichungen vom Ruhemembran-
potenzial in erregbaren Zellen sind
fir physiologische Funktionen die-
ser Zellen extrem wichtig. Sie lenken
Prozesse wie die Reizweiterleitung
in Nervenzellen, die Muskelkontrak-
tion, die Ausschiittung von Hormo-
nen und Prozesse unserer Sinnes-
organe.

Vorallem Kalium bestimmt das Ru-
hepotenzial. Kalium hat das starkste
negative Gleichgewichtspotenzial.
Istzuwenig Kalium in der Zelle vor-
handen, ist die Zellladung reduziert
oder depolarisiert. Die Zelle ist ge-
stresst und schneller erregt, sozusa-
gen hyperaktiv. Dies hat Einfluss auf
alle genannten Prozesse, aber auch
auf die Zellteilung und die Krebs-
entwicklung. Daheristdie Erhaltung
eines normalen Membranpotenzials
von so »immenser Wichtigkeit, so
Dr. Jacob.

Kalium entsduert also nicht nur das
Zellinnere, sondern bestimmt das
negative Membranpotenzial als
Grundlage aller elektrischen Akti-
vitaten der Zelle. Die Natrium-Ka-
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lium-Pumpe hélt die Ladung unse-
rer Korperzellen aufrecht und ladt
die Zellbatterie auf. Dieser Stoff-
austausch bildet die Grundlage fiir
unseren Stoffwechsel und damit
des Lebens. Die Bedeutung dieses
Vorganges wird klar, wenn man sich
verdeutlicht, dass der Korper etwa
ein Viertel seiner Energie aufwendet,
um Kalium in die Zelle und Natrium
ausder Zelle zu beférdern. Das rich-
tige Natrium-Kalium-Verhaltnis ist
iberlebenswichtig fiir die Zelle.
Wer zuwenig Kalium tiber seine Er-
nahrung aufnimmt, also zu wenig
Gemiise, Krauter und Obst isst -
und/oder zu viel Natriumchlorid
durch zu viel Speisesalz - schadet
seinem Ionenausgleich. Das Mem-
branpotenzial der Zelle ist gestort,
und Krankheiten von Bluthochdruck
iber Herzrhythmusstérungen bis zu
Krebs sind die Folge.

Kalium ist deshalb so wichtig, weil
es Sauren aus der Zelle schleust und
als wichtigstes Ion das Membran-
potenzial der Zelle bestimmt. Das
negative Membranpotenzial ist die
Grundlage aller elektrischen Akti-
vitdt von Nerven und Muskeln und
damit unsere Lebensgrundlage. Je
weniger Kaliumin der Zelle ist, desto
schwicher wird das Membranpoten-
zial. Der Zellbatterie geht der Saft
aus. Die Aktivitdt und Anzahl der
Natrium-Kalium-Pumpen wird zum

Beispiel durch Bewegung, Schilddri-
senhormone und viel Kalium nach
oben reguliert und durch Faktoren
wie Bewegungsmangel, Kalium-
mangel, Schilddriisenunterfunktion,
Diabetes und Alkoholismus nach
unten. Freie Fettsduren kdnnen die
Natrium-Kalium-Pumpe hemmen.
Bei salzreicher Erndhrung wer-
den korpereigene Hemmstoffe der
Natrium-Kalium-Pumpe verstarkt
ausgeschiittet.

ERHOHTES RISIKO FUR SCHLAG-
ANFALL UND HERZINFARKT

Etwa 50 Prozent der Bundesdeut-
schen sterben mittlerweile an einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung. Blut-
hochdruck ist dabei, noch vor Rau-
chen, der Hauptrisikofaktor. Durch
unsere artfremde Erndhrung sind
wird das einzige Sdugetier, das unter
hohem Blutdruck leidet. 54 Prozent
aller Schlaganfille werden weltweit
durch zu hohen Blutdruck ausge-
16st, bei Erkrankungen der Herz-
kranzgefdfie sind es 47 Prozent.
An den Folgen von Bluthochdruck
starben 2010 9,4 Millionen Men-
schen. Besorgniserregend ist die
Zunahme von Schlaganfillen bei
jungen Menschen. Die Schla
fallrate von Menschenu
ren stieg im Zeit
bis 2005
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iesem problematischen Hor-
mon aus, aber die Wirkung ist abge-
schwicht.

Die Heilung der Adrenalin- und
Cortisolresistenz geht Hand in
Hand mit der Heilung der Insulin-
resistenz. Was davon ursachlich ist,
diirfte abhangig vom Einzelfall sein.
Jedenfalls gilt es, diesen Teufelskreis
zu durchbrechen. Der beste Weg ist
die Stress- und Gewichtsreduktion
durch eine Anderung der Lebens-
und Erndhrungsweise, wie sie in
diesem Buch ausfiihrlich beschrie-
ben wird. Zum Stressabbau ist wei-
ter Bewegung - Ausdauertraining,
Krafttraining, Yoga -, Meditation
oderein Programm fiir Entspannung
und Stressabbau wie das authenti-
sche Reiki niitzlich. Solche Metho-
den sind wichtig fiir die Umstellung
und Regeneration des vegetativen
Nervensystems und haben sich auch
in der Krebstherapie als »mind body
medicine«gut bewihrt.

Durch zu viel Protein mit einem
Ammoniakiiberschuss als Folge,
einem kranken Darmmilieu und

einer verbreiteten Leberverfettung

wird die energieliefernde Zellat-
mung behindert und blockiert. Der
Korper versucht, dem durch eine
Sympathikus-Uberaktivitit ent-
gegenzusteuern. Wir haben es also
mit einer Mischung von Energie-
mangel auf der Zellebene und Uber-
steuerung unseres Aktivitdts-Nervs
zu tun. Meist wird dieser Prozess
noch durch den reichlichen Verzehr
von koffeinhaltigen Getranken ver-
scharft. Auf Dauerlandetder Betrof-
fene fastzwangsldaufigim Burn-out,
eine Erschopfungsdepression, aus
derdie Erkrankten nurlangsam und
durch grundlegende Anderung ihres
Lebensstils herausfinden.

In diesem Buch finden Sie Tipps, wie
Sie durch Tiefenatmung, Entspan-
nungsmethoden, basentiberschiis-
sige und vitalstoffreiche Erndhrung
und Bewegung wieder»Boden unter
den Fiifsen« bekommen und einem
Burn-out vorbeugen kénnen. Der
Dalai Lama wurde einmal gefragt,
wie lange er meditiere. »Normal
zwei Stunden, wenn ich Stress habe,
mehr«, war seine fir einige verblif-

fende und iiberzeugende Antwort.
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Krankheiten von A—Z —

undwas sie mit
Ubersauerung zu tun haben

Eine Verbesserung des Gesund-
heitszustands ist moglich, solange
nichtOrganeirreversibel geschadigt
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Zusammenhang zwischen ausgewdhlten Ernidhrungsfaktoren und dem Risiko fiir Krebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht und Diabetes mellitus

ADIPOSITAS UND UBERGEWICHT

Eine Uberversorgung mit Fett be-
lastet die Stoffwechsel-Abbauwege.
Fett kann nicht abgebaut werden
und wird zentral eingelagert. Bei
Bewegungsmangel kommt es zu
einer Fettleber und zur Schadigung
der Mitochondrien. Zu viel Natrium

und zu wenig Kalium férdern Uber-
gewicht. Eine natriumarme und
kaliumreiche Erndhrung kann auch
die Korperkontur optimieren, denn
sie tragt zur Reduktion des Korper-
gewichts bei, da eingelagertes Salz
und damit Wasser ausgeschwemmt
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werden. Eine hoch kalorische Er-
nahrung mit einer geringen Vital-
stoffdichte bei gleichzeitig man-
gelnder Bewegung fithrt auf Dauer
zu Ubergewicht. Fertigprodukte mit
ihrem hohen Anteil an Fett, Zucker,
isoliertem Fruchtzucker aus Mais
sowie Salz sind zu meiden. Unser
Korper bekommt mit ihnen niche,
was er braucht, und signalisiert uns
das mit unstillbarem Appetit. So-
wohl Zucker als auch Salz kénnen

stichtig machen. Zucker, Salz und
Fettwaren in der Friithzeit selten zu
haben und aktivieren Belohnungs-
systeme im Gehirn: Wir fiihlen
uns gut. Wer seine Mahlzeiten aus
frischen Zutaten selbst zubereitet,
tappt nicht in diese Falle. Beim Ab-
nehmen werden Siuren freigesetzt.
Basen - in Form von Gemiise, Obst
und Krautern, aberauch durch geeig-
nete Basenprdparate - unterstiitzen
die Gewichtsabnahme.

ALZHEIMER

Tierische Produkte enthalten zu
viel der siurebildenden Amino-
saure Methionin. Das daraus ge-
bildete Homocystein verursacht
Proteindefekte, Immunreaktionen
und oxidativen Stress und kann zu
degenerativen Erkrankungen wie
Alzheimer und Demenz beitragen.
Bei geschwichten antioxidativen
Schutzsystemen entsteht verstarkt
oxidiertes Methionin. Dies bildetin
Proteinen des Gehirn- und Nerven-

systems den Kern von krankhaften
Proteinfalterkrankungen. Zur Dege-
neration der Nervenzellen zihlen die
Beta-Amyloide bei Alzheimer. Eine
chronische Stickstoffiiberladung -
Ammoniak-durch eine eiweifsreiche
Erndhrung fiithrt ebenfalls zu Ge-
hirnstdrungen. Besonders schidlich
wirktrotes und verarbeitetes Fleisch.
Gesattigte Fettsduren erhohen das
Demenz- und Alzheimer-Risiko (—
Seite 43 ff)).

AZIDOSE

siehe »Fazit: Ubersauerung ..« (Seite 107)
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BLUTHOCHDRUCK

Salz plus tierisches Eiweifd plus
Phosphat in der Nahrung bei einem
Mangelan Kalium erhéhen den Blut-
druck wie auch Natrium und Chlo-
rid, die zunehmend im Bindegewe-
be, in der Lymphe und in den Zellen
eingelagertwerden. Zuviel tierisches
Eiweifs fihrt zu vermehrter Bildung
von gerinnungsfreudigem Fibrin,
dickeren Gefafiwanden und einem
erhohten Hamatokritwert. Je hoher
dieser ist, desto dickfliissiger das
Blut. Blutdrucksenkende Medika-
mente stellen keine Ursachenthe-
rapie dar, sind aber bei ausgepragter
Hypertonie wichtig. Ursichlich

muss die Zufuhrvon Salz, Tiereiweif3
und Phosphat reduziert und die Auf-
nahme von kaliumreichem Gemiise,
Obst, Krautern, Niissen und Samen
erhéhtwerden. Kalium reduziert so-
wohl den systolischen als auch den
diastolischen Blutdruck. Aufierdem
ist regelmaflige Bewegung wichtig.
Das metabolische Syndrom mit
bauchbetontem Ubergewicht ist
ebenfalls die Folge einer sdurebil-
denden Fehlernahrungund tragt zu
Bluthochdruck bei. Auch ein effekti-
ves Entspannungsprogramm sowie
regelmaflige Bewegung sind wichti-
ge Therapievorschlige.

BURN-OUT

Diesen Begriff gibt es seit 1975,
er wurde von dem US-amerikani-
schen Psychoanalytiker Herbert J.
Freudenberger gepriagt. Burn-out
oder Ausgebranntsein bedeutet
einen durch private und/oder be-
rufliche Uberlastung hervorgerufe-
nen totalen Erschopfungszustand,
verbunden mit einem reduzierten
Leistungsvermaogen, einer depres-
siven Komponente und einer emo-
tionalen Uberempfindlichkeit. Per-
sonen aller Schichten und Berufe

sind betroffen. In der Schulmedizin
wird die Burn-out-Therapie iiber-
wiegend psychologisch mit Entspan-
nungsmafinahmen und Elementen
eines Stressmanagements behandelt.
Durch Dauerstress verarmen die Zel-
len an ATP, also Energie. Die Zelle
schaltet ein Notfallprogramm und
vergdrt Zucker zu Milchsiure. Die
Milchsédure fiihrt mit der Zeit zur
Verschlackung der extrazelluliren
Matrix. Die Zellen werden immer
sparlicher mit Sauerstoff und Nahr-
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stoffen versorgt, die ATP-Produktion
sinktweiter. Im Hippocampus gehen
beichronischer Stressbelastung ver-
mehrt Nervenzellen zugrunde, was
Gedichtnisschwiche im Zusam-
menhang mit Burn-out erklart. Die-
ser Nervenzellenverlust wird durch
Schlafmangel, Fehlernihrung und
Bewegungsmangel verstarkt, was
die Betroffenen noch mehraus dem
Sdure-Basen-Gleichgewicht bringt.
Ein krankes Darmmilieu und eine
Leberverfettung fithren zu einem
Energiemangelin der Zelle und einer
Uberaktivierung des Sympathikus.
Chronischer Stress mitkaltem Stress
ohne kérperliche Beteiligung kann

lebensbedrohlich werden und zu ei-
ner Adrenalin- und Insulinresistenz
fihren. Chronische Erkrankungen,
belastende Lebensumstidnde oder
eine basenarme Erndhrung fiihren
zu einer erhéhten Sympathikusakti-
vitat und zu einer latenten Azidose,
die mit Erschopfungszustinden ein-
hergehen. Erforderlich isteine Thera-
pie, welche auch die Versorgung mit
Mineralstoffen und Spurenelemen-
ten, insgesamt eine basenbetonte
Erndhrungsweise, eine Reduzierung
der Stressfaktoren und ausreichend
guten Schlaf und Bewegung ein-
schliefdt.

DARM- UND LEBERERKRANKUNGEN

Die Leber ist im Stoffwechsel das
zentrale Entsduerungsorgan fiir or-
ganische Sduren, die Nieren fiir fixe
Sauren. Tierisches Eiweifd machtden
Dickdarm alkalisch und belastet da-
riiber die Leber. Tierisches Protein
und besonders Fleisch gelangt un-
verdaut in den Dickdarm und tragt
zur vermehrten Bildung von Am-
moniak und weiteren Giftstoffen
bei, weil es durch Faulnisbakterien
verstoffwechselt wird. Durch ein
basisches Darmmilieu wird Ammo-
niak fast vollstindig aus dem Darm
aufgenommen, in die Leber trans-

portiert und im Harnstoffzyklus
entgiftet. Nur in einem gesunden,
leicht sauren Dickdarmmilieu liegt
Ammoniak als Ammoniumsalz
vor, das leicht mit dem Stuhl ausge-
schieden werden kann. Die Entgif-
tung von Ammoniak ist eine ganz
zentrale Aufgabe der Leber und
der Nieren. Die Leber muss bei der
iiblichen Zivilisationskost taglich
etwa 5000 Milligramm Ammoniak
entgiften. Ammoniak ist ein sehr
starkes Stoffwechselgift, etwa 1000-
mal giftiger als Alkohol. Im Darm
und im Stoffwechsel entstehen so
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taglich aufs Neue Giftstoffe, welche
die Entgiftungskapazitit der Leber
auf Dauer iberstrapazieren. Auf-
grund der hohen Toxizitdt hat die
Ammoniakentgiftung Vorrang vor
den anderen wichtigen Stoffwech-
selprozessen wie der Regulation
des Energie-und Saure-Basen-Haus-
halts. Im Extremfall der Leberzirrho-
se spiiren die Betroffenen als Erstes
extreme Miidigkeit, Erschépfung
und Niedergeschlagenheit.

Zur Behandlung einer Leberzirrho-
se, die im Endstadium ein todliches
Leberausfallkoma auslésen kann,

gehort daher die Beschrankung auf
pflanzliches Protein und sogar die
komplette Abtdtung der Darmflora
durch Antibiotika, um die Ammo-
niakproduktion im Darm einzu-
dimmen. Das Ausmafd der Ammo-
niakbelastung hiangt mafdgeblich
vom Darmmilieu ab. Hierbei spielen
ein hoher Proteinkonsum, Antibio-
tikaeinsatz-vorallem auch indirekt
durch Fleisch aus der Massentierhal-
tung - und hochalkalische Basenmit-
tel wie Natron und Kalziumcarbonat
eine zentrale Rolle.

DEHYDRIERUNG

Viele trinken viel zu wenig und las-
sen ihr »Land«, ihren Korperstaat,
verdorren. Wenn wir zu wenig
trinken, verzégern wir Stoffwech-
selprozesse im Koérper, behindern
die Entgiftung und verstdrken die
Ubersiuerung des Organismus mit
allihren negativen gesundheitlichen
Folgen. Die Flief3eigenschaften des
Blutes konnen durch viel Trinken
verbessertwerden. Viel trinken kann
Leben retten! Manner, die mehr als
finf grofie Gldser Wasser pro Tag
trinken, reduzieren ihr Risiko fir
eine tddlich verlaufende koronare
Herzkrankheit um 54 Prozent im
Vergleich zu densTrinkmuffeln«. Bei

Frauenreduzierte eine hohe Wasser-
zufuhr das Risiko um 41 Prozent.
DerZusammenhang istklar: Nachts
verlieren wir einen halben Liter Fliis-
sigkeit. Das Blut verdickt, und der
Blutfluss ist verringert. Blutdruck
und Herzschlag miissen erhcht wer-
den, damit die Blutversorgung ge-
wahrtbleibt. Trinken Sie daherauch
abends, besonders, wenn Sie einen
hohen Blutdruck oder eine andere
Herzkrankheit haben! Der Morgen
birgt sonst Gefahren. Das Risj
firSchlaganfall und Herzj
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Der 7-Tage-Plan —

»Strickmuster« einer
gesunden Lebensweise

Dieses 7-Tage-Programm fiihrt Sie
ein in eine baseniiberschiissige Le-
bensweise. Basische Erndhrung
ist kein Verzicht, sondern kann ein
Genuss sein. Aufier-
dem ist sie gut fir
die Umwelt und den
Planeten. Die Ge-
richte helfen Ihnen,
Thr Gewicht zu opti-
mieren und sich mit
vielen pflanzlichen
Proteinquellen, Mi-
neralstoffen, Ballast-
und sekunddren
Pflanzenstoffen und
natiirlich Vitaminen
zu versorgen. Viele
Rezepte habeichaus
dem Biichlein von Suzanne Jacob,
»Rezeptbuch nach dem Dr. Jacobs
Wegg, unter dem Titel »SimplyEat -
einfach, gut und gesund essen«kos-
tenlos zum Download.*? Ich habe
dabeidarauf geachtet, die besonders
gesunden Gerichte auszuwdihlen.
Einige Rezepte durfte ich aus den
Biichern von Andrea Lapzin-Thiem

Suzanne Jacob, Autorinvon
»SimplyEat«

ubernehmen, die Sie in der Literatur-
liste finden. Andrea Lapzin-Thiem
ist eine gesundheitsbewusste ba-
senbetonte Gourmet-Kochin. Thre
Biicher sind auch
optisch ein Gedicht.
Herzlichen Dank fiir
die Erlaubnis zum
Verwenden! Bei der
Auswahl legte ich
besonderes Gewicht
auf wenige Zutaten,
eine einfache Zube-
reitung und guten
Geschmack.

Erndahrung ist nicht
alles. Bewegung ist
eine weitere Sdule
des Basischen Prin-
zips. Wer sich bewegt, bekommt
Lust auf mehr. Fangen Sie lang-
sam an und steigern Sie sich nach
und nach. Ausdauertraining beugt
Stress vor und baut Stress ab. Ge-
lenkigkeit durch Yoga - die fiinf
sTibeter« stellen ein Minimal-Pro-
gramm dar - schenkt auch einen
flexiblen Geist. Regelmifigkeit
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beim Bewegungstraining ist das A
und O.

Atmung ist ebenfalls wichtig - und
Entspannung. So habe ich auch
hierfiir Ideen vorgestellt. Fiir Ent-
spannung empfiehlt sich Meditation
oder das authentische Reiki. Durch
Tiefenentspannung kénnen Sie ent-
giften und das Niveau der Stresshor-
mone senken.

Schlafist ebenfalls wichtig. Er soll-
te lang genug sein und zur rechten
Zeit stattfinden. Die CD von Su-
zanne Jacob (iber www.drjacobs.de
zu bestellen) mit Sanskrit-Liedern
und spanischen Liedern von Teresa
von Avila stellt eine wunderschone

Einschlafhilfe dar. Das Horen hilft
loszulassen und sich himmlischen
Sphiren zu 6ffnen.

Firdas Entspannungs-, Bewegungs-
und Atemprogramm ist natiirlich et-
was Zeit zu investieren. Wenn man
regelmaflig meditiert -auch das au-
thentische Reiki ist eine Form der
Meditation - braucht man weniger
Schlaf. Ich bendtige jetzt nur noch
sechs bis sieben Stunden, »vor Reiki«
und »vor Meditation«acht bis neun.
Wer meditiert, baut Stress ab, erlebt
Tiefenentspannung und regeneriert
Korper, Geist und Seele, was sonst
wihrend des Schlafes geschieht.
Probieren Sie es einfach aus!

Wichtige Methoden, Tipps und Tricks
fur das 7-Tage-Programm

Diese Tipps und Anwendungs-
hinweise gelten fiir das ganze
Programm und kénnen je nach Be-

diirfnissen variabel in den Alltag
eingebaut und so sinnvoll genutzt
werden.

DIE BAUCH-SELBSTMASSAGE

Diese Massage wurde von Dr. Franz
Xaver Mayr erfunden und von Dr.
Renate Collier leicht abgewandelt.
Der Darm wird tonisiert, gewinnt
Spannungan Stellen, wo er erschlafft
ist. Und er kann sich entkrampfen,
wo er zu viel Spannung aufgebaut

hatund verspanntist. Bauch-Selbst-
massagen sind nicht nur wihrend
einer Kur sinnvoll, sondern prophy-
laktisch taglich anzuwenden. Die
Massage dauert nicht mehrals 10 bis
15 Minuten. Wiederholen Sie jeden
Schritt etwa dreimal!
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(® Kontaktaufnahme: Wirlegen bei-
de Hiande locker auf die Bauchdecke
und spiiren einfach eine Weile, wie
sich der Bauch bei der Ein-und Aus-

atmung hebt und senkt.

Die Bauchmassage sollte im Liegen
durchgefiihrt werden, die Bilder
verdeutlichen nur die Haltung der
Hande.

@+® Die Fingerspitzen sind leicht
ineinandergeschoben. Beim tiefen
Einatmen gehen die Fingerspitzen
auseinander, beim Ausatmen bewe-
gen sie sich wieder aufeinander zu.

@ Jetztverschranken wirdie Hiande
auf der Mitte des Bauches. Die Fin-
ger bleiben zusammen. Durch die
Ein- und Ausatmung entsteht ein
leichter Druck auf die Darmnerven,
der die Peristaltik anregt.

Nur bei der Ausatmung fithren wir
von aufden nach innen vibrierende
Bewegungen - sanftes »Schuckeln«-
aufdem Bauch aus.
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® Wir verkanten die linke Hand in
der Leistenbeuge. Dadurch kénnen
die Gedarme nichtausweichen. Mit
derrechten Hand fiihren wir bei der
Ausatmung gegen den Uhrzeiger-
sinn kreisende Bewegungen aus.

® Jetzt kommt die andere Seite
dran. Wirverkanten die rechte Hand
in der Leistenbeuge, am sogenann-
ten »Darmbeinkamme« als Wider-
stand. Mit der linken Hand fiihren
wir kreisende Bewegungen gegen
den Uhrzeigersinnaus. Wirerinnern
uns: Hier verlduft der absteigende
Dickdarm, derin den After miindet.

@ Wenn die Ausatmung einsetzt,
verschieben wir mit beiden Han-
den die Bauchwand kreisformig zur
Bauchmitte hin und wechseln iber
zu vibrierenden Bewegungen. Bei
der Einatmung bleiben die Hande
ruhig auf dem sich vorwdlbenden
Bauchliegen.

Wir legen eine Hand mittig auf
den Bauch. Dann verkanten wir
leicht die Kleinfingerkante in der
Schambeinfurche. Mit der Ausat-
mung verschieben wirden gesamten
Diinndarm sanftkreisend herzwirts.

Die Bauch-Selbstmassage
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