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Die Sdurekatastrophe ist

heute allen ein Begriff -

zumindest, soweit es um
die Waldschdden geht.
Dass auch der mensch-
liche Organismus unter
einem Zuviel an Sdure
leidet, hat sich als me-
dizinische Erkenntnis
nur sehr langsam

durchgesetzt.




Sdure schadet jedem

Erst stirbt der Wald und dann der Mensch

Wir stehen mitten in der Saurekatastrophe

Alle reden vom Waldsterben und vom sauren Regen. Und die Aufregung
dariiber ist heutzutage gar nicht einmal mehr so grof3. Es ist, als hitten
wir uns damit abgefunden, dass nach der neuesten Statistik des Bundes-
ministeriums fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten jeder zweite
bis dritte Baum in Deutschland todkrank ist.

Aber wussten Sie schon, dass die gleichen Schadstoffe, die unsere
Wilder zugrunde richten, auch eifrig dabei sind, unsere Gesundheit zu
zerstoren? Denn nicht nur der saure Regen ist ein Problem - es ist der
»saure Mensch’, der sich selbst zum Verhangnis wird.

Und so alarmierend die aktuellen Zahlen tiber unsere Wilder auch
sein mogen: Die Schitzungen iiber die gesundheitlichen Schidden der
Menschen durch Saure sind noch viel ungeheuerlicher. Von den rund 80
Millionen Deutschen in Ost und West sind gerade mal fiinf Millionen
nicht sdurekrank — wenn’s hochkommt. Also noch nicht einmal 10 Pro-
zent. Und mehr als 90 Prozent aller Bundesbiirger zéhlen zur Kategorie
»saurer Mensch®

Beschwerden durch Saure

Die meisten von ihnen haben natiirlich keine Ahnung, was mit ihnen
los ist. Sie klagen iiber Beschwerden dieser oder jener Art. Sie leiden
chronisch unter Kopfschmerzen, sie fiihlen sich abgespannt, sie sind
chronisch miide, sie quélen sich mit saurem Aufstoflen und probieren
alle méglichen Mittel gegen ihre Verstopfung. Sie haben auch keine
rechte Freude am Leben mehr. Thr Riicken schmerzt, der Nacken ist
verspannt, die Haut neigt zu Ekzemen. Nase und Augen reagieren mit
Fliefischnupfen und Trénen auf Bliitenpollen, Parfiims, Zigaretten-
rauch oder Autoabgase.

Magengeschwiire, Beschwerden der Bauchspeicheldriise, der Leber,
des Zwolffingerdarms und der Gallenblase sind nicht einfach lokale,



Der,,saure Mensch*

* Sduren sind chemische Verbindungen, die Wasserstoff enthalten. Sie
schmecken sauer und haben daher ihren Namen. Sie neigen dazu,
mit Metallen oder mit Basen chemisch zu reagieren und neutrale Sal-
ze zu bilden. Die wichtigsten Sduren sind Salzsdure, Salpetersaure,
Phosphorsaure und Schwefelsaure.

Saure Mine-  ° Basen sind als chemische Stoffe sozusagen die Gegenspieler der
Sduren. In Wasser geldst, nennt man sie Laugen. Man sagt, sie sind
basisch oder alkalisch. Mit Sauren reagieren sie und bilden neutrale
Salze. Die wichtigsten Laugen sind Natronlauge und Kalilauge.

ralien: Zu den
Mineralstoffen,
die bevorzugt
Sduren bilden, e lonen sind elektrisch geladene Atome. Wenn man Sduren, Basen oder

zéhlen: Chlor, Salz in Wasser l6st, werden sie in solche lonen gespalten, und zwar
Fluor, Jod, Phos- in die positiv geladenen Kationen und in die negativ geladenen An-
phor, Schwefel, jonen.
Silizium.

* Der pH-Wert ist der Messwert fiir den Grad der sauren bzw. basi-
schen Reaktion eines Stoffes. Das Kiirzel pH steht fiir das lateinische
»potentia hydrogenii“ = Starke des Wasserstoffes. Gemessen wird
die Konzentration an Wasserstoffionen, die Auskunft gibt iiber den
sauren oder basischen Charakter einer Losung. Die Skala des Saure-
grades reicht von 0 bis 15, wobei 0 den starksten Sduregrad und 14
die hdchste basische Reaktion bezeichnet. Bei 7 liegt der neutrale
Punkt, den reines Wasser aufweist. Die pH-Skala sieht dann folgen-
dermafen aus:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Neu-

Base
tral

Saure

organische Krankheitsereignisse. Sie sind Anzeichen der Saurekatastro-
phe, in der wir Menschen uns befinden. Auf das Sdureproblem in unseren
Koérpern deuten auch Schmerzzustinde als Folge von Muskelverspan-
nungen hin. Ein Zeichen sind die Migréinen, die uns befallen, die Pilze,
die in uns nisten. Krebs, so sagen die Saureforscher, ist nichts anderes als
das Endstadium einer tiber Jahrzehnte hinweg wirkenden Saurekatastro-
phe im Organismus.



Verdnderte Lebenssituation
Saure Zeiten

Unser 20. Jahrhundert hat, auch wenn das makaber klingt, durch die Not-
zeiten zweier Kriege einen zweifachen Aufschub dieser Sdurekatastrophe
bewirkt. Inzwischen haben wir — wonach wir uns natiirlich gesehnt ha-
ben - seit iiber 50 Jahren Frieden, und seit mehr als 30 Jahren leben wir
einigermafien im Wohlstand.

Wir haben satt zu essen, wir miissen uns nicht unter Aufbietung der
letzten Korperkrifte Tag fiir Tag unser Brot verdienen. Maschinen neh-
men uns das Grobste ab. Wir miissen nicht mehr viel laufen, um von zu
Hause zum Arbeitsplatz oder zum Kino zu gelangen, denn das Auto, der
Bus, die U-Bahn nehmen uns auch noch diese Miihe ab.

Und das ist genau die Ursache fiir unsere gesundheitliche Alarmsitu-
ation. Denn so schon Frieden und Wohlstand auch sind: Wir essen noch
wie zu Zeiten, als der Mensch Schwerstarbeit verrichtete. Wir essen ei-
weifSreich, weil wir angeblich viel tierisches Protein brauchen. Wir genie-
Ben das Leben, in dem wir von Genussmitteln Gebrauch machen - von
Tabak und Bier, von Sufligkeiten und Wein, von Kaffee, Tee und
Schnaps. Und wir haben eine Menge Arger und Kummer durchzuste-
hen, mit denen wir fiir unser modernes, flottes Luxusleben bezahlen.
Genau das sind die wesentlichen Griinde fiir die Saureflut, die unsere
Korper tiberschwemmt.

Der Korper ist tiberfordert

Am Anfang wird der Organismus noch spielend fertig mit der Versau-
erung. Erst nach einiger Zeit der Ubersiuerung kommt es, dass es da
und dort zwickt und zwackt - vielleicht ein Hexenschuss, vielleicht mal
Sodbrennen, ein unerklirlicher Durchfall nach besonders tippigen Fei-
ertagen. Und noch viel spiter erst stellen sich die Probleme ein, die gern
zu den Zivilisationskrankheiten gezihlt werden, gegen die Arzte einfach
machtlos sind, oder die man einfach dem Allerweltsfaktor Stress auf die
Verursacherliste schreibt.

Krankheiten wie Rheuma oder Arthrose sind wahre Volksleiden ge-
worden. Und kein Wissenschaftler kann ihre genaue Ursache erkléren.
Eine etwas zutreffendere Vorstellung haben da schon die Mediziner, die
etwas vom Sdure-Basen-Gleichgewicht im menschlichen Organismus
verstehen.

Basische Mine-
ralien: Zu den
Mineralstoffen,
die bevorzugt

Basen bilden,
gehoren:
Eisen, Kalium,
Kalzium,
Magnesium,
Natrium.




Bei einer Uber-
sduerung ver-
suchen sowohl
die Pflanzen
als auch der
Mensch, Basen-
bildner wie z.B.
Kalzium von
irgendwoher zu
bekommen, und
sei es auch aus
dem eigenen
Organismus!
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Der,,saure Mensch*

Jede Krankheit wird von Saure geférdert

Die Séuretheorie kann natiirlich nicht alle Krankheiten dieser Welt
erkldaren. Aber zumindest ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass bei
allen Krankheiten gleichzeitig eine Ubersduerung des Organismus vor-
liegt. Migrane und Rheuma, Krebs, Herzinfarkt und Diabetes mellitus
(Zuckerkrankheit), Psychosen und Neurosen sind grundsatzlich beglei-
tet von einem Abrutschen des Organismus ins saure Milieu. Und es gibt
inzwischen unzahlige Beispiele dafiir, dass sich Krankheiten erstaunlich
rasch bessern, wenn das Grundiibel behandelt wird: die Ubersduerung.

Tierische Nahrung macht sauer und krank

Seit dieses Buch erstmals erschien, gibt es eine ganze Reihe wissenschaft-
licher Erkenntnisse, die den Verzehr von tierischen Produkten nicht nur
mit der Ubersduerung des menschlichen Organismus, sondern zudem
mit der Entstehung samtlicher Wohlstandskrankheiten in engste Verbin-
dung bringen. Das betrifft die Entstehung von Allergien ebenso wie die
von Osteoporose, die Haufigkeit von Herzinfarkt und Schlaganfall eben-
so wie die von Krebs, das gehdufte Auftreten von Diabetes und Multipler
Sklerose ebenso wie das von Altersdemenz wie Alzheimer oder Parkinson.
Die medizinische Fachwelt fithrt den erschreckenden Anstieg solcher
Krankheiten noch immer hauptséichlich auf den gestiegenen Verzehr von
Fett und Kohlenhydraten sowie auf Bewegungsmangel zuriick. Diese An-
sicht ist nach neuesten Studienergebnissen, die in erster Linie aus den
USA stammen, nicht mehr haltbar. Bereits in den siebziger Jahren hatte
der Frankfurter Internist und Chefarzt Prof. Lothar Wendt den statisti-
schen Zusammenhang festgestellt: , Der Fettverzehr ist in den letzten 30
Jahren gleich geblieben. Nur der Verzehr tierischen EiweifSes ist laut Sta-
tistik angestiegen — und zwar um das Zehnfache.“ Schon in seinen Schrif-
ten, die bereits 20 Jahre frither erschienen waren, hatte Wendt sich fiir ein
regelmifliges Eiweifdfasten eingesetzt, um dadurch der Entstehung von
Zivilisationserkrankungen vorzubeugen.
Studien und Vergleichs-Statistiken amerikanischer Arzte und Ernédh-
rungswissenschaftler haben inzwischen erneut den Beweis gefiihrt, dass
Prof. Wendt Recht hatte. Biicher wie die China-Study von Prof. T. Co-
lin Campbell, die erstaunlichen Heilerfolge des Arztes Caldwell B. Es-
selstyn bei bereits todgeweihten Herzinfarktpatienten durch Umstellung
auf pflanzliche Erndhrung oder auch die Erndhrungsempfehlungen des



Sduregrade beim Menschen

Arztes John A. McDougall, der sich fiir eine pflanzliche Erndhrung mit
reichlichem Stérkeanteil einsetzt, sprechen fiir sich.

Ausgerechnet Prof. Campbell, der urspriinglich als Sohn eines Milch-
farmers aufgewachsen war und Milch, Kise, Fleisch, Schinken und Eier
fur die gestindeste Ernahrung der Welt hielt, musste durch seine Studien
bestiirzt feststellen, dass tierisches Eiweifs im Zusammenhang mit Krebs
erregenden Stoffen wie ein Brandbeschleuniger bei der Entstehung und
dem weiteren Wachstum von Krebserkrankungen wirkt. Als besonders
fatal wirkte sich dabei das Eiweif} aus Kuhmilch aus, und zwar in Form
von Milch, Joghurt und Kase. Aber auch Fleisch, Gefliigel, Wild, Fisch
und Meeresfriichte hatten bei {ibertriebenem Verzehr eine dhnlich ne-
gative Wirkung. Da der Mensch von seinem Korperbau her zu den ,,Al-
lesfressern® zahlt, muss ihm der Genuss von tierischen Nahrungsmitteln
nicht komplett abgeraten werden, auch wenn die amerikanischen Ex-
perten sich selbst inzwischen zu einer rein pflanzlichen Erndhrung be-
kennen. Solange sich der Anteil von Fleisch, Milchprodukten und Fisch
jedoch deutlich unterhalb von zehn Prozent der tiglich aufgenommenen
Kalorien bewegt, sind von der Ernahrung her keine wirklich schweren
Krankheitsfolgen zu erwarten. Detailliert gehe ich auf diesen Teil der
wissenschaftlichen Entwicklung in meinem neuen Buch ,,Der Eiweif3in-
farkt“ ein, das im gleichen Verlag wie dieses Buch erschienen ist.

Wie sauer darf der Mensch
eigentlich sein?

Er darf tiberhaupt nicht sauer sein
- mal abgesehen von dem Saure-
schutzmantel, den die Haut des
Menschen bildet, um, wie man an-
nimmt, Krankheitserreger abzu-
wehren. Eine Ausnahme ist auch
der Magen, der ein Salzsduremili-
eu besitzt — aus ganz bestimmten
Griinden, tiber die noch ausfiihrlich
zu berichten sein wird. Ansonsten
funktioniert der gesamte Organis- &
mus des Menschen am besten im ";’
neutralen oder basischen Bereich.

Saure Luft und saurer Boden schaddigen Pflanzen aller Art
— das sieht der Naturfreund oder der Hobbygartner auf
den ersten Blick. Dass zuviel Sdure auch dem menschli-
2 chen Organismus heftig zusetzt, ist nicht so bekannt.

Wenn die
Auswirkungen
einer standigen
Uberséduerung
als Krankheit,
z.B. als Osteo-
porose, deutlich
zutage treten,
ist die Sdure-
katastrophe im
Korper schon
voll im Gange.

11



Wi
L M

Die Sduregrade
im menschli-
chen Kérper

variieren je nach
Korperbereich
zwischen pH 8

im Verdauungs-
trakt und bis
zupH 1,2 im

Magen.
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Der,,saure Mensch*

Beim Menschen werden in verschiedenen Bereichen des Korpers un-
terschiedliche Sduregrade gemessen (man nennt sie tibrigens auch dann
noch Sauregrade, wenn sie im basischen Bereich tiber pH 7 liegen):

* Das Sekret der Bauchspeicheldriise ist mit pH 8,0 weit im basischen
Bereich. Es dient dazu, die im Magen gesauerte Nahrung im Zwolffin-
gerdarm zu neutralisieren, damit die Nahrstoffe im Diinndarm vom
Organismus aufgenommen werden konnen.

* Der Darm befindet sich mit Werten von pH 8 oder sogar dariiber
eindeutig im basischen Bereich. Wenn durch Gérungs- oder Faulnis-
prozesse bei gestorter Verdauung Séuren im Darmbereich entstehen,
entledigt er sich dieser storenden Substanzen durch Durchfille.

* Das Blut ist mit pH 7,35 bis 7,45 deutlich im basischen Bereich.

* Sekrete von Leber und Gallenblase sind mit pH 7,1 leicht basisch.

* Der Speichel ist mit pH 7,1 bis 7,0 schwach basisch bis neutral. Bei
schweren Ubersiuerungszustinden kann er in den sauren Bereich
gelangen — das schadigt die Zahne.

* Das Bindegewebe darf etwas saurer sein als das Blut. Man hat hier
basische pH-Werte zwischen 7,08 und 7,29 gemessen.

* Die Muskeln und die Zellen der Organe haben mit rund pH 6,9 einen
Wert im sauren Bereich. Das kommt daher, weil die Energiefabrik
unserer Korperzellen rund um die Uhr tdtig ist. Und bei der Ver-
arbeitung bzw. Verbrennung unserer Nahrstofte entsteht Sdure - in
diesem Fall Kohlensédure. Allerdings ist es wichtig fiir die Zellen, dass
sie stindig entsduert werden. Wenn die Zellen unseres wichtigsten
Muskels, namlich des Herzens, auf pH 6,2 absinken, bleibt das Herz
stehen.

* Der Harn liegt zwischen deutlich sauer (ph 4,8) und basisch (bis zu
pH 8,0). Hier macht die Séure durchaus Sinn, denn sie wird mit dem
Urin aus dem Korper abtransportiert.

* Magensaft ist der sauerste Bestandteil des menschlichen Kérpers. Er
liegt zwischen pH 1,2 und 3,0. Die im Magen gebildete Salzsdure wird
im Wesentlichen zur Verdauung von Eiweify mit Hilfe des Magensaft-
enzyms Pepsin zum Aufschlieffen von sehr festen Nahrungsbestand-
teilen wie etwa Knorpeln oder Knochen und zum Abtéten von Krank-
heitserregern, die mit der Atemluft eindringen oder mit der Nahrung
verschluckt werden, benétigt.



Miillabfuhr in unserem Kérper

Das Sauregefélle zwischen Blut und Organen

Das Sauregefille zwischen Blut, Bindegewebe und Organzellen ist eine
sinnreiche Einrichtung. Denn es begiinstigt den Abtransport der Sdure
aus den Zellen durch das Bindegewebe hindurch zum Blut. Und unser
Blut transportiert die Sdure weiter — dorthin, wo sie, gewissermaflen als
Giftmiill, entsorgt werden kann: entweder zur Lunge, die in der Lage ist,
die Kohlensdure mit dem Atem auszuscheiden, oder zur Niere, die Sdure
mit dem Harn ausscheidet. Auch tiber den Darm und die Schweif3driisen
konnen Sauren ausgeschieden werden.

Voraussetzung dafiir, dass diese Miillabfuhr unseres Korpers funk-
tioniert, ist natiirlich ein gesundes Funktionieren unserer Entsdue-
rungsmechanismen. Dazu muss man wissen, dass mit den Lebensjah-
ren die Fahigkeit des Kérpers ohnehin nachlésst, sich seiner Sduren zu
entledigen.

Wichtig fiir die korpereigene Giftmiillabfuhr ist auch ein zumut-
bares Maf an erzeugter Sdaure. Denn die Mechanismen, die anfallen-
de Sauren ausschleusen, haben eine recht begrenzte Kapazitit. Wird
mehr Sdure erzeugt als Blut, Nieren, Atmung, Darm und Haut wieder
loswerden konnen, nimmt der Korper die Sdure auf Depot - in ein
Zwischenlager, wie es beim Atommiill so schon heift, fiir den wo-
moglich niemals ein ,Endlager” gefunden wird. Wie der menschliche
Korper seine Zwischenlager nutzt und weshalb diese bei den meis-
ten Menschen langst tiberfiillt sind, werden Sie im zweiten Kapitel
erfahren.

Der ,saure“ Mensch - so geht es ihm

Ein mit Sdure iiberlasteter Korper reagiert jedenfalls vollig anders als
ein Mensch, bei dem sich die Korpersifte im Sauren-Basen-Gleich-
gewicht befinden. Bereits in den fiinfziger Jahren hat man den Ein-
fluss des sauren Stoffwechselgeschehens auf das sogenannte vegeta-
tive Nervensystem entdeckt. Dieses steuert nicht nur Herzschlag und
Verdauung, Kérpertemperatur, Schlaf, Atmung und Nierentitigkeit,
sondern auch unsere Spannkraft und Frohlichkeit, unsere Energie
und Leistungsbereitschaft — also alle wichtigen Kérperfunktionen, die
nicht vom Bewusstsein beeinflusst werden. Es belebt oder beruhigt
die inneren Organe, es steuert die Hormondriisen. Aber es arbeite
nicht vollig unbeeinflusst von Kopf und Koérper. Jede seelische Stim-

Das Blut
tibernimmt den
Abtransport
des korpereige-
nen Giftmiills.
Uberschiissige
Sdure wird u.a.
tiber Lunge,
Niere und Darm
entsorgt.




T

Sympathikus
und Parasympa-
thikus regu-
lieren als Teile
des vegetativen
Nervensystems
zahlreiche
Organfunk-
tionen. Viele
Vorgdnge sind
mit unserem
Willen gar nicht
beeinflussbar.
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Der,,saure Mensch*

mung, jede Aufregung, jeder Stressimpuls wirkt sich auf die Tétig-
keit der Lebensnerven aus. Und das passiert tiber zwei entscheidende
Nervensysteme, die Sympathikus und Parasympathikus genannt wer-
den. Sympathisch - das kommt aus dem Griechischen und bedeutet
u.a. ,ansprechend, ,anziehend®

* Der Sympathikus ist unser quicklebendiger Nerv. Er ist derjenige,
der schleunigst auf Ereignisse in unserer Umwelt reagiert. Er lasst
Stresshormone wie Adrenalin und Noradrenalin frei, er beschleu-
nigt Herzschlag und Atmung, erh6ht den Blutdruck, bereitet den
Korper auf Hochstleistung vor, er reguliert beim Mann den Samen-
erguss und wirkt der Darm- und Blasenentleerung entgegen. Er ist
beteiligt an Fieber, an Entziindungen, an Erschopfungszustinden,
an allen Krankheiten, an Ubersduerung und an Schilddriisentiber-
funktion.

* Der Parasympathikus ist der genaue Gegenspieler des Sympathikus, der
Abwiegler, der Beruhiger. Er steuert die gesamte Verdauung. Er lasst
den Magensaft und die tibrigen Verdauungssifte flieflen, er verlangsamt
Herzschlag und Atmung, er lisst die Pupillen sich verengen, ist verant-
wortlich fiir die Entleerung von Darm und Blase, er ist zusténdig fiir die
Erektion des méannlichen Gliedes sowie fiir die Tréanen- und Speichel-
driisentatigkeit.

Wechselseitiger Einfluss

Alle die genannten Funktionen beeinflussen umgekehrt auch wieder
die Tatigkeit dieser beiden Nervensysteme und dabei spielt die Sdure
eine entscheidende Rolle. Sie ist einer der Motoren fiir den Sympa-
thikus, und nicht immer nur auf sympathische Weise. Saure sorgt fiir
Erregungszustinde, wenn eigentlich Ruhe angesagt wire. Sdure ldsst
Stresshormone explodieren, wenn gar kein Grund dafiir vorhanden
ist. Sdure versetzt unser Abwehrsystem in Bereitschaft und Aktivitat,
wenn nur harmlose Bliitenpollen oder Metallmolekiile in unseren Or-
ganismus gelangen. Sdaure hemmt die Verdauung und die Ausschei-
dung von Schadstoffen, sie begiinstigt jede Form von Krankheit. Eine
basische Stoffwechsellage dagegen wirkt auf den Parasympathikus.
Sie sorgt fiir geregelte Verdauung, fiir Schlaf und Erholung, kurzum:
fiir die Gesundheit.



Séaure und Wohlbefinden
Sdure macht also krank, und Krankheit macht sauer - ein Teufelskreis.
Eine basische Stoftwechsellage dagegen verstarkt eine allgemeine positive
Gemiitsstimmung — und umgekehrt kann ein entspannter Geist, der sich
mit positiven Gedanken abgibt, der Ubersiuerung des Korpers entgegen-

wirken.

Macht Sdure krank?

Hier die wichtigsten Wirkungen von Sduren und Basen auf unsere

Korperfunktionen.

Was Sduren & Basen im Korper bewirken

Auswirkung auf
Blutdruck
Atmung
Blutzucker
Stoffwechsel

Korpertemperatur

Hormone

Entziindungen

Lymphgewebe

Schlaf

Leistungsfahigkeit

Wirkung des
Sonnenlichtes

Vegetatives
Nervensystem

Stimmung

Bei Ubersduerung
Erhéht sich
Beschleunigt sich
Erhoht sich

Wird angekurbelt
Erhoht sich

Vermehrte Ausschiittung
von Adrenalin, Thyroxin
und Ostrogen

Anfalligkeit erhght

Vergrofert sich

Neigung zu Wachsein, zu
Schlafproblemen

Antriebslos, schlapp,
rasche Ermiidung
Empfindlich gegen
UV-Strahlen

Anregung des
Sympathikus

Bedriickt, misslaunig,
depressiv

Bei basischer Lage
Sinkt

Beruhigt sich

Wird herabgesetzt
Verlangsamt sich
Vermindert sich

Anstieg des Insulins,
des Thymussekrets und
des Gallenwirkstoffs
Cholin

Anfalligkeit vermindert

Verringert sich

Normale Miidigkeit, ge-
sundes Schlafbediirfnis

Spannkraft, erhghte
Ausdauer

Weniger empfindlich
gegen UV-Strahlen
Anregung des beruhi-

genden Parasympha-
tikus

Gehoben frohlich, gute
Laune

Zu viel Sdure
im Korper regt
den Sympathi-
kus, einen der
beiden Teile
des vegetativen
Nervensystems,
an und bewirkt
negative Folge-
erscheinungen
fiir Geist

und Korper.
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Erhalt un-
ser Korper
die richtige
Nahrung und
ausreichend

Bewegung, so
kann er leichter

ein

er Uberséue-

rung entgegen-

wirken. Er

reguliert sich
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dann selbst.

Der,,saure Mensch*

Betrachtet man die vorstehende Tabelle, so sieht man, dass die Symptome,
die bei vielen Krankheiten auftreten, allesamt von Ubersiuerungszustin-
den begleitet sind. Auf der basischen Seite finden sich dagegen iiberhaupt
keine Krankheitsanzeichen.

Cholin - gut fiirs Herz und entspannte Muskeln

Die Wirkung der basischen Stoffwechsellage auf Gemiit, Leistungsfa-
higkeit und Ausgeglichenheit ist auf den ersten Blick erstaunlich, aber
recht einfach zu erkldren: Z.B. bewirkt eine basische Stoftwechsellage
auch die vermehrte Produktion des Gallenwirkstoffs Cholin, aus dem
der Korper wiederum ein sogenanntes Gewebshormon mit dem Na-
men Azetylcholin herstellt. Letzteres ist ein wahrer Wunderstoft, denn
er wirkt der Verspannung der Muskeln entgegen, er normalisiert die
Herztatigkeit, verhindert die Verkrampfung der Blutgefifie und senkt
dadurch den Blutdruck, er beruhigt einen nervosen Darm - alles in
allem: Er macht griindliche Entspannung und wirkliche Erholung erst
moglich.

Was uns so sauer macht

Die Konsequenz liegt nahe: Tun wir was gegen die krank machende Sau-
re! Das ist allerdings nicht ganz einfach, denn Sduren entstehen im
Korper durch vielerlei Vorgénge. Basen miissen dem Korper immer von
auflen zugefithrt werden.

Séure in der Nahrung

Leider bilden die meisten der Nahrungsmittel, die wir gewohnt sind,

reichlich zu essen, im Koérper Sduren. Unter anderem bilden sich

durch diese Sduren chemische Verbindungen wie Phosphate und Sul-

fate, die dem Korper basische Stoffe entziehen, damit sie neutralisiert

werden konnen.

* Vor allem machen Siifligkeiten sauer, wihrend saure Orangen oder
Zitronen uns vom Stoffwechsel her einen basischen Schub geben.

* Die Sdure nimmt auch tberhand, wenn in der Nahrung allgemein
zu wenig basische Mineralien enthalten sind.



Wodurch entsteht Sdure?

Sicher ist sicher — zuerst zum Arzt

Eine ganze Reihe von Krankheits- oder Mangelzustanden kann also fiir
eine Ubersiuerung verantwortlich sein. Deshalb der Rat an alle Leser
dieses Buches: Bevor Sie auf eigene Faust eine Entsauerung nach Rat-
schlagen dieses Buches beginnen, vergewissern Sie sich bei einem Arzt
Ihres Vertrauens, dass nicht etwa eine akute organische Erkrankung
vorliegt.

Es kann gut sein, dass eine solche Krankheit erst einmal einer inten-
siven Besprechung bedarf, bevor Sie das Problem der Ubersduerung
angehen kdnnen. Eine solche Behandlung gehort in jedem Fall grund-
sétzlich in drztliche Hand und Uberwachung.

Séaurebildung im Kérper

* Beim Verdauen von Eiweifl wird Saure gebildet.

* Jeder Energievorgang in unseren Zellen setzt Kohlenséure frei.

* Psychische Einfliisse wie Stress, Angst oder Traurigkeit bewirken starke
saure Reaktionen in unserem Organismus.

* Bewegungsmangel leistet der Ubersduerung Vorschub. Denn nur ein
durch Bewegung aktivierter Kreislauf, angeregte Schweifidriisen und
gut durchblutete Muskeln sind in der Lage, den Giftmiill optimal ab-
zutransportieren.

* Zusitzliche Sdure kann aber auch durch chronische Gérungsvorgin-
ge im Darm entstehen, wenn sich falsche Bakterienstimme iibermaf3ig
vermehrt haben (Hyperbakterie).

Saurebildung durch Krankheit

* Fehlleistungen der basensteuernden Organe wie Bauchspeicheldriise
(Pankreas), Gallenblase und Leber kénnen gleichfalls zur Ubersiue-
rung fiihren.

* Bei Nierenschwiche oder Nierenkrankheiten wird die Sdure unzurei-
chend aus dem Koérper ausgeschieden — auch das kann die Ursache fiir
Ubersiuerung sein.

* Erkrankungen des Magens, etwa eine Unterfunktion bestimmter Drii-
senzellen, konnen eine Ubersiuerung begiinstigen.

Auch Krank-
heiten kénnen
Uberséduerung
auslosen.
Nehmen Sie
deshalb diesen
Rat sehr ernst
und verschaffen
Sie sich erst
Klarheit tiber Ih-
ren gesundheit-
lichen Zustand.




Bindegewebe, Blutkreis-
lauf, Lungen und Nieren
sind unermiidlich dabei,
den Korper von schddli-
chen Sduren zu befreien.
Oft aber sind sie iiberfor-
dert — und dann kommt
es im Organismus zur
Sdurekatastrophe,
deren harmlosestes
Anzeichen noch das
Sodbrennen ist.



Der Mensch - die

wandelnde Miilldeponie

Wohin mit der Saure?

Der Mensch ist keine Fichte. Er hat keine alten Nadeln, in die er Schad-
stoffe abschieben kann, weil diese Nadeln ohnehin demnichst irgend-
wann abfallen.

Was also tut der Korper des Menschen mit Giftstoffen, die er im Mo-
ment nicht loswerden kann, weil die Ausscheidungskapazitit von Nieren,
Haut, Leber oder Darm nicht ausreicht? Er bildet Zwischenlager, wilde
Miillkippen, wo das Zeug erst mal hingeschoben wird, damit es bei erster
passender Gelegenheit abtransportiert und ausgeschieden werden soll.
Bei unserer heutigen hohen Belastung mit Schadstoffen, die aus der Um-
welt, aus der Nahrung, aus Genussgiften und aus unserem eigenen Stoff-
wechsel stammen, kommt fiir viele Menschen diese erhoffte ,,passende
Gelegenheit“ aber selten oder sogar nie.

Die meisten der Giftstoffe liegen im sauren Bereich oder bilden Sauren,
bis sie ausgeschieden werden kénnen. Wo aber werden sie aufbewahrt,
bis sie entsorgt werden?

Kein Herz fiir Sduren

In den wichtigsten Organe wie Herz, Gehirn oder Lunge diirfen die
Giftstoffe aus Griinden der Selbsthaltung nicht gelagert werden. Teil-
weise handelt es sich ja um bakterielle Gifte, die den Organzellen so
stark schaden wiirden, dass die Lebensfunktion ernstlich in Gefahr
geriete. Aber es gibt andere Bereiche im Korper, die zur Not eher be-
lastet werden kénnen: Fettlosliche Schadstoffe, z. B. etwa Holzschutz-
mittel oder Insektizide, werden der Einfachheit halber ins Fettgewe-
be abtransportiert und dort deponiert. Schwermetalle wie Blei und
Kadmium lagern sich teilweise auch im Fettgewebe, teilweise in den
Haaren und sonstigen Hornsubstanzen des Korpers, in Finger- und
Zehenndgeln ab.

Viele
Schadstoffe
lagern wir

in unserem
Fettgewebe
ab. Wenn wir
Fettgewebe
abbauen,
werden damit
auch belas-
tende Stoffe
freigesetzt.
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Di

e Bedeutung
des Binde-
gewebes ist

lange Zeit unter-
schatzt worden.

Es bunkert

Sauren, stellt

aber auch

den EiweiBBspei-
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cher unseres
Korpers dar.

Sdure im Kérper

Mehr als nur Fiillstoff

Unser Bindegewebe galt immer als weitgehend nutzloses Fiill- und Hiill-
gewebe. Es schien nur die Aufgabe zu haben, die Zwischenraume zwi-
schen Knochen, Organen und Muskeln elastisch aufzufiillen. Aber das
Bindegewebe kann viel, viel mehr.

Die EiweiB3- und Sauredeponie

Und die Séuren? Denen gehort vor allem dieses Organ, die grofie Zwi-
schenmiilldeponie: das Bindegewebe. Das Bindegewebe ist zwei- bis drei-
mal so grof$ wie unser grofites inneres Organ, unsere Entgiftungsfabrik,
die Leber. Es verbindet aber nicht nur die einzelnen Bestandteile unseres
Korpers, es hat noch eine ganze Reihe von weiteren wichtigen Aufgaben.

Das Bindegewebe ist unser wichtigstes Zwischenlager fiir Sduren und
andere Schadstoffe, fiir das Wasser im Korper, aber auch fiir iiberschiis-
siges Eiweifs. Den Beweis hierfiir hat Prof. Wendt in Frankfurt schon vor
mehr als 60 Jahren erbracht. Dennoch gilt bis heute in der Fachwelt: Der
Korper kann Fett und Kohlenhydrate in Fettdepots umwandeln - fiir Ei-
weifd hat er aber angeblich keine Speichermdéglichkeit. Die hat er aber
doch, wie Prof. Wendt auch mit Hilfe mikroskopischer Fotoaufnahmen
dokumentierte. Wendt hielt das Eiweif8depot im Bindegewebe fiir eine
sehr sinnvolle Einrichtung der Natur. Immerhin hatte der Mensch in frii-
heren Jahrhunderten immer wieder Zeiten der Not und des Hungers zu
tiberstehen. Dabei halfen ihm die gespeicherten EiweifSreserven.

Wird jedoch - wie in den letzten sechs Jahrzehnten - andauernd zu
viel tierisches Eiweif3 verzehrt, verwandelt sich das Bindegewebe durch
die Eiweiflspeicherung allmahlich in einen undurchdringlichen Wall.
Was sehr gefahrlich ist. Denn das Bindegewebe ist sozusagen der Ort der
Ubergabe, an dem Nihrstoffe aus der Nahrung in die feinsten Blutgefife,
die so genannten Kapillaren, geschleust werden, um von hier aus zu allen
Organen transportiert zu werden, wo sie dringend bendtigt werden. Ist
aber der fast undurchdringliche Eiweiflpanzer im Weg, funktioniert die
lebenswichtige Nahrstoft-Ablieferung nicht mehr richtig. Und so kann
es zu Krankheiten kommen, die von Arteriosklerose tiber Herzschwiche
und Diabetes bis hin zu Schlaganfall, Herzinfarkt und Krebs fithren.



Das Bindegewebe — wichtigster Sdurespeicher

Prof. Wendt empfahl aus diesem Grunde seinen Patienten, regelmaf3ig
iiber mehrere Wochen ein ,,Eiweififasten®, bei dem es nur darauf ankam,
kein tierisches Eiweif$ zu verzehren. Also kein Fleisch, keine Fische, keinen
Kise, kein Joghurt oder Meeresfriichte. Getreide, Gemiuse, Hiilsenfriich-
te — kurz: alle pflanzlichen Nahrungsmittel durften unbegrenzt verzehrt
werden. Denn die Eiweibestandteile in pflanzlichen Nahrungsmitteln,
etwa in Hulsenfriichten, Soja, Weizen und anderen Getreidesorten oder
Kartoffeln fithren laut Wendt nicht zu einer negativen Verdnderung des
Bindegewebes. Anhand von Fallgeschichten von Patienten konnte Wendt
nachweisen, dass sich durch Eiweif3fasten die Blutwerte dramatisch ver-
bessern lieflen. Das war sicherlich auch der geringeren Belastung durch
Sduren zuzuschreiben, die bekanntlich beim Verzehr tierischer Produkte
in erheblich héherem Mafle anfallen als beim Verzehr von Pflanzenkost.

Bindegewebe - so wichtig wie das Blut
Das Bindegewebe ist demnach genauso wichtig wie unser Blut. Denn das
Bindegewebe schleust Sauerstoff und 16sliche Kohlenhydrate ebenso wie
Spurenelemente und Mineralstoffe, die in den Organzellen benétigt wer-
den, dorthin. Und es hat zugleich die Kontrolle dariiber, wie viele Abfall-
stoffe — also z. B. Kohlensédure, Wasser oder Harnstoff — es dem Blut an-
vertrauen und zu den Ausscheidungsorganen transportieren lassen kann.
Wenn wir gerade schweifStreibenden Sport machen, wenn wir uns ba-
senbildende Mineralstoffe zufithren oder wenn wir die Nieren durch das
Trinken von reichlich siurearmem Mineralwasser aktivieren, dann wird
das Bindegewebe dadurch einen ganzen Schub von Giftstoffen los.
Wenn wir dagegen durch sitzende Lebensweise, korperliche Untitig-
keit, durch tippige, eiweifSreiche Mahlzeiten, durch Dauerstress, Nikotin-
genuss und Alkohol- oder Kaffeekonsum dafiir sorgen, dass immer mehr
neue Sduren im Korper gebildet werden, dann muss das Bindegewebe
noch zusétzlich immer mehr Sauren speichern.

Wenn die Sduredeponie voll ist

Irgendwann aber ist auch die grofite Miilldeponie iiberlastet. Das kann
auch mit unserem Bindegewebe passieren. Aber was dann?

Dann landen die Gifte dort, wo sie nicht hingehdren: beispielsweise
im Bereich von Gelenken. Nicht von ungefihr duflert sich ein Gichtan-
fall durch das Anschwellen der Gelenke der grofien Zehen oder der Fin-

Wenn wir uns
viel bewegen
und richtig
ernahren, kann
unser Binde-
gewebe die
eingelagerten
Abfallstoffe
immer wieder
loswerden und
damit freien
Platz schaffen.
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Auch der lhnen
sicher vertraute
Muskelkater ist
letzten Endes
eine Folge von
Ubersiuerung.
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Sdure im Kérper

gergelenke. Dort namlich setzen sich die Harnséurekristalle fest, wenn
die biologisch dafiir vorgesehenen Speicher tiberfiillt sind. Und nicht
von ungefihr sprechen die Saurespezialisten unter den Arzten davon,
dass Rheuma und die Polyarthritis (also die schmerzhafte Entziindung
verschiedener Gelenke des Korpers) nur eine Folge der iibermafligen
Ablagerung von Sduren und sonstigen biologischen Giften im Kérper
sind.

Der schmerzhafte Sauremuskelkater

Bei permanenter Ubersiuerung werden Siuren schliellich auch in die
Muskeln eingelagert. Es gibt so etwas wie eine Hierarchie, also eine
Dringlichkeitsordnung fiir Sduredepots. Zuerst kommt das Bindegewe-
be, dann sind Gelenke und Sehnen (besonders die Sehnenansitze) fillig;
schliefllich kommen auch die Muskeln an die Reihe. Die Muskeln sind
ohnehin sdaureempfindlich, weil in ihnen durch den Stoftwechsel auch
Séure entsteht.

Jeder korperlich Arbeitende, jeder Sportler weif3, wie es ist, wenn er in
bestimmten Muskeln durch Uberanstrengung zu viel Milchsdure gebil-
det hat: Im Zusammenwirken mit mikroskopisch kleinen Verletzungen
der Muskelfasern bewirkt die Sdure den sogenannten Muskelkater. Leber,
Herz und Nieren miissen mit Hilfe von Basenstoffen die Milchsdure ab-
bauen.

Ein dhnlicher Zustand wird durch Einlagerung organischer Stoftwech-

selsduren in die Muskulatur bewirkt. Offenbar sucht sich der Organismus
fiir die Einlagerung von Sauren solche Muskeln oder Muskelgruppen aus,
die am seltensten benoétigt werden.
Die Sdure bewirkt eine Versteifung des Muskels und eine Neigung zur
Verkrampfung. Ein stindig verspannter Muskel aber klemmt die durch
ihn verlaufenden Nerven (deren Nervenscheiden aus Bindegewebe meist
auch schon durch Saure in Mitleidenschaft gezogen sind) wie mit einer
Rohrzange ein - die Folge sind Verspannungsschmerzen, wie sie jeder
von Riickenschmerz Geplagte zur Geniige kennt.

Weichteilrheuma und Tennisarm

Muskeln sind aber nicht gern sauer, weil sie namlich viel lieber gut
funktionieren wollen. Sie versuchen also, die Sduren, die sich in ihnen
bilden, schnellstméglich wieder loszuwerden. Je stirker der Muskel



Sdurestarre im Korper

bewegt wird, desto rascher. Ein bewegter Muskel pumpt die gelosten
Sauren weiter, z.B. in die Ansétze der Sehnen, an denen er befestigt
ist, oder in die Sehnen selbst. Vom Muskel aus konnen die Sduren auch
in die Bander gelangen, die unsere Gelenke beweglich halten, und von
dort aus in die sogenannte Gelenkschmiere, die Synovia. Diese Gelenk-
schmiere ist aber die Nahrflussigkeit fiir die Gleitsubstanz der Gelenke,
den Knorpel. Eine tibersduerte Gelenkschmiere kann jedoch den Knor-
pel nicht optimal erndhren. Der Knorpel wird allmdhlich defekt, die
Gelenke niitzen sich ab (Arthrose), entziinden sich (Arthritis). Uber-
sduerte Sehnen und Sehnenansitze fithren zu schmerzhaften Zustén-
den wie etwa beim Tennisarm oder bei den tibrigen Erscheinungen des
Muskelrheumas.

Das Wunder Blut

Aber weshalb zirkulieren die Sduren nicht so lange im Blut, bis sie direkt

von den Nieren ausgeschieden werden konnen?

¢ Das Blut ist unser Lebensquell, unser fliissiges Transportsystem fiir die
Zufuhr der lebenswichtigen Néhr- und Baustofle, fiir den Abtransport
der Schadstoffe. Das Blut hat aus diesem Grund eine immerzu fast glei-
che Zusammensetzung. Aber seine Kapazitit fiir den Transport von
Sauren ist gering.

¢ Sein pH-Wert schwankt maximal zwischen 7,3 und 7,7; das Absinken
auf den Neutralwert pH 7,0 wirkt sich ebenso wie der Anstieg auf tiber
7,8 bereits todlich aus.

¢ Ein hoherer Sauregehalt wiirde beispielsweise den Transport des le-
benswichtigen Sauerstoftes von der Lunge in die Zellen unserer Organe
zu stark behindern. Hinzu kommt, dass die roten Blutkorperchen in zu
saurem Milieu leiden. Die sonst schmiegsamen Blutplattchen werden
fest und hart, bringen es nicht mehr fertig, durch die haarfeinen Blut-
gefifle zu schliipfen und auch die duflersten Bereiche des Organismus
mit Sauerstoff zu versorgen. Wissenschaftler sprechen dann von einer
Saurestarre der roten Blutkdrperchen.

* Diese Sdurestarre betrifft im Ubrigen alle Korperzellen, die iiber-
miéfig viel Sdure aushalten miissen. Und das Schlimme dabei: Uber-
sduerte Zellen konnen vom Blut schlechter mit Vitalstoffen versorgt
werden. Dadurch entsteht im Inneren der Zelle vermehrt Milchsdure
als Folge von Sauerstoffmangel. Die Zelle wird noch saurer — und

Beim sogenann-
ten Tennisarm
kommt es zu
einer Reizung
der Sehnen-
ansatzstellen
am Rollkorper
des Oberarm-
knochens. Die
Beschwerden
sind vor allem
am Ellenbogen
spirbar.
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Heftiges oder

schnelles

Atmen verweist
haufig auf einen
Uberschuss an
Kohlensdure im
Korper. Uber-
fliissige Koh-
lensdure kann
so abgeatmet
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werden.

Sdure im Kérper

stirbt am Ende ab. So erkldren die Sdurewissenschaftler tibrigens
auch Vorginge wie Herzinfarkt und Schlaganfall: reine Sdureka-
tastrophen.

Im Ubrigen hat das Blut beileibe schon genug damit zu tun, die im
Korper entstehende Kohlensdure fortzuschaffen. Schon eine geringe
Vermehrung der Kohlensdure im Blut fiihrt zu einer Aktivierung des
Sympathikus, und der wiederum beeinflusst das Atemzentrum und
den Herzschlag zu rascherer Tatigkeit. Die Lungen arbeiten so lange
verstirkt, bis die tiberschiissige Kohlensdure in die Umgebungsluft
abgeatmet ist.

Arzte beobachten diese Schnellatmung besonders hiufig bei Diabetes-
patienten, bei denen das Séure-Basen-Gleichgewicht nachhaltig gestort
ist. Noch bevor es zu einer akuten Ubersiuerung eines Zuckerkranken
kommt, ist das typische Anzeichen das heftige Atmen, das den Korper
von der Séaure befreien soll.

Heftiges Atmen verhilft in einem solchen Fall aber nicht dazu, das Sau-
re-Basen-Gleichgewicht im ganzen Koérper wiederherzustellen. Es ent-
lastet lediglich das Blut vom momentanen Saureiiberschuss. Die Sdure
muss im Normalfall bei einem gesunden Menschen in die dafiir vorge-
sehenen Zwischenlager gebracht werden — entweder in die Giftzentrale
Leber oder in das Bindegewebe.

Das Blut selbst ist immer nur in der Lage, eine ganz bestimmte Menge
von Sduren voriibergehend zu binden, um das lebenswichtige Saure-
Basen-Gleichgewicht zu halten.

Die Puffer in unserem Blut

Zu dieser Fihigkeit des Blutes, Sdure zu binden, sagen Arzte auch puf-
fern. Im biochemischen Sinn bezeichnen Puffer diejenigen Stoffe, die in
der Lage sind, den Sauregrad (oder Basengrad) von Losungen konstant
zu halten. Der Chemiker spricht von gepufferten Losungen, wenn diese
ihren pH-Wert auch dann beibehalten, wenn Sauren oder Basen zuge-
fligt werden. D. h., eine solche Losung muss also Mineralstoffe enthal-
ten, die sich augenblicklich mit dem Sdure- oder Baseniiberschuss zu
harmlosen Salzen verbinden.



Basische Mineralstoffe zufiihren

Wann wir Puffer fiir Basen brauchen

Fiir den Uberschuss an Basen in unserem Organismus wird ein gesunder
Mensch selten einen Vorrat an Puffern brauchen. Da steht ein umfangrei-
ches Reservoir in Gestalt des Bindegewebsspeichers zur Verfiigung - ganz
abgesehen davon, dass der Nachschub von Séure aus unseren Milliarden
von Koérperzellen rund um die Uhr funktioniert. Baseniiberschuss kann
eigentlich nur auftreten, wenn durch iiberméfliges, rasches Atmen zu viel
Kohlensdure ausgeschieden wird oder wenn durch unstillbares Erbre-
chen der Salzsdurekreislauf im Korper gestort wird. Bezeichnenderweise
verfiigt das menschliche Blut ausschlieflich tiber solche Puffer, die Sdure-
stofle abfangen konnen.
Dazu gehort z.B. Natriumbikarbonat, eine Verbindung aus Natrium,
Wasserstoff, Kohlenstoff und Sauerstoff. Mehr als die Hilfte der Puffer-
stoffe des Blutes werden daraus gebildet. Wenn sie starke Sauren bin-
den, wird als schwache Sdure Kohlensaure frei, die dann unschwer iiber
die Lungen abgeatmet werden kann.
Aus sogenanntem Hamoglobinat, einem Bestandteil der roten Blutkor-
perchen, besteht ein Drittel der Blutpuffer. Dieser Stoff ist im Wesent-
lichen dafiir da, die Kohlensdure zu binden, bis sie tiber die Atemluft
aus dem Korper transportiert werden kann.

Aber diese Saurepuffer des Blutes sind insgesamt relativ schwach, sie
konnen die Qualitdt des Blutes nur kurzfristig aufrechterhalten. Gehen
die Pufferstoffe eine Verbindung mit starkeren Sduren ein, so werden sie
in dieser chemischen ,,Umarmung® aus dem Korper ausgeschieden und
sind fiir den Organismus verloren.

Pufferstoffe zufiihren

Und weil stets der Grundsatz gilt, dass Sauren fortdauernd vom Korper
gebildet werden, Basen dagegen grundsitzlich von auflen zugefiihrt wer-
den miissen, kann man folgende Regel aufstellen:

Ohne stiandige Zufuhr von basischen Mineralstoffen von auflen
entsteht aufgrund der nétigen Pufferung der Sduren innerhalb des
Korpers ein akuter oder chronischer Basenmangel — was gleichbe-
deutend ist mit Ubersduerung. Und diese Regel gilt heute bereits fiir
mehr als 90 Prozent der Bevolkerung in den sogenannten zivilisierten
Landern.

Unser Blut und
unser Korper
brauchen
Pufferstoffe,
damit sie das
Sdure-Basen-
Gleichgewicht
halten kénnen.
Dies ist die
Voraussetzung
fiir seine opti-
male Funktion.
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