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Der Afsaureo Mensch!

Alle reden vom Waldsterben.
Vom fiMenschensterbeno spri

Die Saurekatastrophe ist heute allen ein Begriff i
zumindest, soweit es um die Waldschaden geht.

Dass auch der menschliche Organismus unter einem Zuviel an Séure leidet,
hat sich als medizinische Erkenntnis noch lange nicht durchgesetzt.

Dabei sind es letztlich die gleichen Mechanismen,
die Walder sterben lassen und den Menschen versauern.

Die Sauretheorie kann nattrlich nicht alle Krankheiten dieser Welt erklaren.
Aber zumindest ist wissenschaftlich nachgewiesen,
dass bei allen Krankheiten gleichzeitig eine Ubersauerung vorliegt,
die es primar zu behandeln gilt.
Zwischenzeitlich gibt es unzéhlige Beweise dafur,
dass sich Krankheiten erstaunlich rasch bessern,
wenn das Grundiibel beseitigt wird:

Die Ubersauerung.

c ht



3

Zeigen Sie Symptome von Ubersauerung?

Leiden Sie haufig unter Sodbrennen und saurem Aufstossen?
Treten bei lhnen 6fter Magengeschwiire auf?

Haben Sie Probleme mit Ihrer Verdauung, z.Bsp. Verstopfung, Blahungen oder
Durchfall?

Neigen Sie zu Muskelverspannungen oder -verkrampfungen?

Weist lhre Haut eine unnaturliche, ungesunde Farbung auf?

Bekommen Sie schnell einen Sonnenbrand?

Treten bei lhnen Hauterkrankungen wie Ekzeme oder Neurodermitis auf?
Werden Sie haufig von Kopfschmerzen geplagt?

Fihlen Sie sich oft unkonzentriert und Ubermudet?

Sind Sie haufig gereizt und gehen Sie bei den kleinsten Anlassen gleich
Ain die Lufto?

Kdnnen Sie nur schwer einschlafen oder finden Sie im allgemeinen nur wenig Schlaf?
Sind Sie anfallig fur depressive Verstimmungen?

Leiden Sie haufiger unter Schmerzen in den Gelenken oder im Wirbelsaulenbereich?

Bereits eine mit Ja beantwortete Frage zeigt,
dass Ihr Kérper zumindest zeitweise Ubersauert ist.
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Wir sind Zivilisationskost-Geschadigte

Das saure Milieu ist Voraussetzung fur ernste Erkrankungen.

Schon Paracelsus erkannte die A!bers2uet
Grundubel aller Krankheiten.

Langst erwiesen ist die Tatsache, 3
dass der K°rper bei Basenmangel Adahinv
Basenmangel beeintrachtigt den ganzen Menschen:

Korper, Seele und Geist.

Leere Nahrung - Mineralienrauber

l

Entmineralisierung

l

Ablagerung

l

Immunitastverlust - Vorzeitige Alterung
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Basenfluten werden durch die Mahlzeiten ausgeldst

Dank ABasenflutenfi entsauern wir
zwischen den Mahlzeiten und in der Nacht.

Die ABelegzellenfi in der Magenschl ei mha
Sauren und Basen.

Rauchen hemmt die Bildung von Natriumbikarbonat
durch die Belegzellen des Magens.

Belegzellen

l

Magenséaure Natriumbikarbonat
Magen Blut
Leber
Bauchspeicheldriise
+

Bindegewebe
= Mulldeponie
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Ursachen der Ubersauerung

i Falsche Erndhrung

-Tierische Eiweise
-Denaturierte Nahrungsmittel

1 Genussgifte
-Kaffee (auch koffeinfreier): Ab 2 Tassen taglich: Kalziumrauber
-Schwarztee
-Alle Friichtetees, Hagenbuttentee, Hibiskustee
-Alkohol, Nikotin
1 Umweltgifte
-Schwermetalle
 Stress
-Negative Emotionen wie Arger, Wut, Missgunst, Neid
1 Elektrosmog
-Prioritatenliste:
-Holzfeuer, Holzkohle
-Gasherd
-Elektroherd

-Mikrowelle!

-Elektromagnetische Belastung des Schlaf- und Arbeitsplatzes
-Natel

I Chemische Arzneimittel

1 Falsche Lebensweise

-Bewegungsarmut 5
-Mangel nde Abat mung von AS2urenhi

mi
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Die sechs Sauregrade

Schmerz ist Schrei des Kdrpers nach Entséauerung.

M Idealzustand
-Optimales Gleichgewicht zwischen Sauren und Basen
1 Versteckte Ubersauerung i Die latente Acidose
AM¢l | ki ppenfi bereiilts mit S2urereste
-Der Mensch flhlt sich noch gesund
-Erste Befindlichkeitsstérungen:
-Unerklarliche Midigkeit
-Verstopfung
-Magendruck
1 Vorubergehende Ubersauerung - Akute Acidose

-Infektion flhrt zu saurer Stoffwechsellage

-Genugend Basen:  Normalisierung des Stoffwechsels
-Basenmangel: Neigung zu neuerlicher Infektion

1 Chronische Ubers&auerung
-Krankheiten wie Rheuma etc.
9 Ortliche Ubersauerung

-Durchblutungsstdrungen, Saurestarre der roten Blutkdrperchen:

-Gelegentlicher Herzschmerz = Ruf des Herzens nach Base
-Herzbeschwerden = Oft Saurebelastung

-Angina pectoris = Extreme Saurebelastung
-Herzinfarkt = Saurekatastrophe
-Hirnschlag

1 Sauretod

-Die endglltige Saurekatastrophe hat viele Gesichter:

-Nierenversagen, Todlicher Infarkt, Krebs
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Was Sauren und Basen im Koérper bewirken

Auswirkung auf

Blutdruck

Atmung

Blutzucker

Stoffwechsel

Korpertemperatur

Hormone

Entziindungen

Lymphgewebe

Schlaf

Leistungsfahigkeit

Wirkung des

Sonnenlichts

Vegetatives
Nervensystem

Stimmung

Bei Ubersauerung

Erhoht sich

Beschleunigt sich

Erhoht sich

Wird angekurbelt

Erhoht sich

Vermehrte Ausschittung von
Adrenalin, Thyroxin und
Ostrogen

Anfalligkeit erhdht

Vergrossert sich

Neigung zu Wachsein, zu
Schlafproblemen

Antriebslos, schlapp, rasche
Ermidung

Empfindlich gegen UV-
Strahlen

Anregung des Sympathikus

Bedrtickt, 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 Mudigkeit, gesundes
Schlafbedurfnis

Spannkraft, erhéhte
Ausdauer

Weniger empfindlich gegen
UV-Strahlen

Anregung des beruhigenden
Parasympathikus

Gehoben frohlich, gute Laune
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Wie sich Ubersauerung auf die verschiedenen Organe auswirkt

Magen

-Blahungen, Magenbrennen, Magenulkus, Ubersauerung
Darm

-Saurer Stuhlbrei, Darmentziindungen (Colitis)
Niere/Blase

-Entziindungen der Blase, der Prostata, Scheidenpilze
Haut

-Ekzeme

-Allergien

-Stinkende Schweisse

-Allgemein schlechter Hautzustand
Bronchien

-Asthma

-Entziindungen

-Hartnackiger Husten

-Brustschmerzen

-Uberaktive Bronchien

-Mundgeruch, schlechter Atem
Gelenke-Muskeln-Weichteile

-Arthritis

-Myalgie, Nackenschmerzen

-Fibrositis-Syndrom
Allgemeine Symptome

-Depression i Psychische Beschwerden

-Rasche Ermudbarkeit

-Hoher Blutdruck
-Zirkulationsstérungen
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Saure- und Basenspender

Nahrungsmittel bringen Sauren oder Basen in den Korper.

Durch die Verarbeitung von Nahrungsmitteln im Stoffwechsel entsteht je
nach Stoffwechselsituation
eine
saure oder basische Wirkung.

Saurespendende Nahrungsmittel

Uberschuss an sauren, nichtmetallischen Mineralstoffen wie Phosphor, Chlor, Schwefel in
Verbindungen, Jod, Fluor oder Silizium.

1 Eiweiss: Tierisches Eiweiss in Form von Fleisch, Fisch, Kase

1 Milchprodukte:  Quark, Kése

1 Getreide: Pflanzliches Eiweiss.
Pflanzliches Eiweiss ist aber 50% weniger sdurespendend als
Fleisch!

1 Genussmittel: Alkohol, Bohnenkaffee, Nikotin

1 Sudfrichte: Saure und exotische

9 Industriekost
9 Industriegetrénke

1 Erhitzte Ole und Gebratenes
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Saureerzeuger

Saureerzeuger sind Nahrungsmittel, die selbst keine Sauren enthalten, sie aber bei der
Verarbeitung im Stoffwechsel entstehen lassen.

1  Zucker

1 Zuckerhaltige Sussigkeiten

1 Zuckerhaltige Limonaden

1 Weissmehlprodukte

9 Polierter Reis

1 Alle geschalten oder polierten Getreideprodukte
1 Bohnenkaffee

1 Alkoholhaltige Getrénke

Gering saurespendende bis neutrale Nahrungsmittel

{ Butter

1 Naturjoghurt

9 Acidophilusmilch

1 Naturbelassene Ole (Olivendl, Distelol)

1 Leitungswasser
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Basenspendende Lebensmittel

Reich an basischen Mineralien wie Kalium, Natrium, Kalzium, Magnesium, Eisen.

1 Kartoffeln

1 Gemiuse: Wourzel-, Blatt- und Wildgemuse
1 Obst: Reifes, heimisches Obst
1 Gewirze: Petersilie, Schnittlauch, Majoran, Thymian, Oregano, Dill, Senf,

Kimmel, Pfeffer, Paprika
1 Wildkrauter
1 Milch und Rahm

1 Kaltgepresste Pflanzendéle

Die individuelle Verdauungskraft

Ob letztlich durch die aufgenommenen Lebensmittel eine saure oder basische
Stoffwechsellage entsteht, entscheiden die Verhaltnisse im Organismus.

1 Rohkost: -Salat, Obst, Fruchtsafte: Basenspender

-Unvolistandige Verstoffwechselung flhrt zu einer
sauren Stoffwechsellage:

= Umkehrwirkung von basischen Lebensmitteln

1 Kohlenhydrate: -Raffinierte KH (Fabrikzucker, Weissmehl und deren Produkte)

wirken sauer (Mineralstoffarmut).
-Glucose wird nur in Anwesenheit von Mineralien
verstoffwechselt.

-Industriell hergestellte Lebensmittel = Basenrauber

= Mineralstoffrauber




In einem Wort:
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1 Fleisch, Fisch, Kase:
1 Raffinierte Kohlenhydrate:

1 Schlechte Essgewohnheiten:

Enorme Sauremengen
Reduzieren Basenreserven

Langere Verweildauer der Speisen im Darm
begulnstigen

-Géarungsprozesse
-Faulnisprozesse
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Das Therapieprinzip

1 Reduktion der Saurespender
1 Saurespender mit Basenspender kombinieren im Verhdltnis 1:2 bis 1:4

Getreidespeisen (Nudeln, Spatzle, Reis) sind zu Fleisch oder Fisch
ungeeignete Beilagen. Sehr geeignet: Kartoffeln.

I Téaglich Gemise, Obst in individuell gut vertraglicher Zubereitung
1 Rohkost (Salat, Obst, Fruchtséafte) nur bis Mittag

Rohkost abends verursacht Garung (bildet Alkohol und Gas).
1 Kaltgepresste Pflanzendle unerhitzt in ausreichender Menge

Ole vor dem Anrichten Uber das Gemuse, die Kartoffeln,
Zu Salaten, in die Basensuppe.

1 Pflege der Esskultur

Negativer Stress wirkt stark sduernd und ist bei der Nahrungs-
aufnahme zu vermeiden.

i Die 7 Kardinalfehler nach F. X. Mayr:

Zu schnell

Zu viel

Zu oft

Zu schwer

Zu spat

Zu sauer (Fleisch, Getreide)
Zu trocken
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Was wir heute wissen

I Eine gute Verdauung ist abhangig vom Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme.
i Die gute Verdauung ist nicht abhangig von der Menge an Magensaure.

1 Perfekte Verdauung ist einzig und allein abhéngig von der Menge der Basenstoffe,
die durch die basenproduzierenden Organe wie Leber, Bauchspeicheldrise,
Brunnersche und Lieberkiihnsche Drisen im Dinn- und Dickdarm fur die
Verdauung im Darm zur Verfiigung gestellt werden.

1 Die Basenstoffe und die Gesundheit der Organe entscheiden letztlich dariber, wie
schnell und wie gut die Nahrstoffe aus unseren Speisen aufgeschlossen und dem
Korper zur Verfligung gestellt werden. Sie entscheiden dartber, wie gut
unsere Entgiftung des Kdrpers funktioniert. Sie entscheiden tiber Krankheit und
Gesundheit.
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Der 24 Stunden Rhythmus des Verdauungstraktes

Esse morgens wie ein Konig,
mittags wie ein Blrger,
abends wie ein Bettler.
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Nahrungsmitteltabelle nach Rumler/Schottl in geklrzter Forrm

Basenliberschuss mval Saurelberschuss
Weisse Bohne (frische), griine Erbsen, 1-3 Hirse, getrocknete Erbsen, Haselnlsse,
Grin-, Rot- und Wirsingkohl, Kohlriiben, Mandeln.
Kurbis, Meerrettich, griner Paprika,
Schwarzwurzeln, Wassermelonen,
Zwiebeln, Champignhons, Reizker,
Knoblauch, Apfel, Birnen, Erd-, Heidel-
und Johannisbeeren, Sauerkirschen,
Buttermilch, Molke, Joghurt.
Blumen- und Weisskohl, Brunnenkresse, 4-6 Vollkornprodukte, Zwieback, geschalter
Endiviensalat, Zichorien, Radieschen, Hafer, Maisstarke, Cornflakes,
schwarzer Rettich, Sauerkraut, Tomaten, Reisstarke, Artischocken,
Pfifferlinge, Steinpilze, Ananas, Preiselbeeren, Schweineschmalz,
Aprikosen, Bananen, Brombeeren, Camembert, Emmentaler, Limburger,
Himbeeren, Datteln, Pfirsiche, Pflaumen, Parmesan, Rahmkase, Dorsch.
Frauenmilch, Kuhmilch, Mager-, Schafs-
und Ziegenmilch, Rahm, Sahne.
Gurken, Kartoffeln, Kohlrabi, 7-9 Weiss- und Knéckebrot, geschalter
Porreeknollen, Kopfsalat, Sellerieblatter, Weizen, Walnlsse, Margarine, Eiweiss,
Schnittlauch, Zichorienwurzel, Gans, Kalb (Fleisch, Herz, Leber, Niere,
Zuckerribe, Esskastanie (Maroni). Zunge), Hammel, Aal, Forelle, Flunder,
Heilbutt, Hummer, Seelachs.
10-15
Weisse Bohnen (getrocknet), Roggen-. Weizen-. Graubrot, Gerste,
Lauchblatter, Karotten, rote Haferflocken, Reis, Roggen, Teigwaren,
Rubenknollen, Sellerieknollen, Weizengraupen, Pferdebohnen,
Topinambur Rosenkohl, Hase, Kaninchen, Schwein,
Schinken, Hecht, Flusslachs, Rotzunge,
Schleie.
Melasse, Dill, Lowenzahn, Mandarinen, 16-20 |Ungeschélter Reis, getrocknete Linsen,
Spinat. Erdnlsse, Paranlisse, Quark (mager
und fett), Kase, Schellfisch, Zander.
Uber 20

Getrocknete Friichte (Rosinen, Feigen,
Datteln, Bananen usw.), Oliven.

Gerstengrutze, Gerste, Ente, Huhn,
Kalb, Reh, Hirsch, Rind roh.




Gehalt an wichtigen Mineralien, Spurenelementen und Vitaminen im Vergleich

Calcium Magnesium
1985 | 1996 | Differenz 1985 1996 | Differenz
% %
Brokkoli 103 33 -68 Brokkoli 24 18 -25
Bohnen 56 34 -38 Bohnen 26 22 -15
Fenchel 35 57 +62 Fenchel 11 17 +45
Mohren 37 31 -17 Mohren 21 9 -57
Kartoffeln 14 4 -70 Kartoffeln 27 18 -33
Apfel 7 8 +12 Apfel 5 6 +20
Bananen 8 7 -12 Bananen 31 27 -13
Erdbeeren 21 18 -14 Erdbeeren 12 13 +8
Spinat 62 19 -68
Vitamin-C Folsaure
1985 | 1996 | Differenz 1985 1996 | Differenz
% %
Brokkoli Brokkoli 47 23 -52
Bohnen Bohnen 39 34 -12
Fenchel Fenchel
Mohren Mohren
Kartoffeln 20 25 +25 Kartoffeln
Apfel 5 1 -80 Apfel
Bananen Bananen 23 3 -84
Erdbeeren 60 13 -67 Erdbeeren
Spinat 51 21 -58
Vitamin-B6 Beta-Carotin
1985 | 1996 | Differenz 1994 1996 | Differenz
% %
Brokkoli Brokkoli 1.9 1.2 -36
Bohnen 140 55 -61 Bohnen
Bananen 330 22 -92 Fenchel 4.7 1.0 -76
Spinat 200 82 -59 Mohren 12.0 10.5 -12

Als Vergleich zu den Stichprobenwerten dient die Nahrstofftabelle des schweizerischen
Pharmakonzerns Geigy aus dem Jahre 1985 (beim Beta-Carotin stand als Vergleich die
Néahrstofftabelle 1994 von Gréafe&Unzer zur Verfligung).
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Literatur

Nor bert TUuUbensdueveng nKr aink ohne Grundi.
Sudwest Verlag. ISBN 3-517-01857-0

Wie Sie den Saure-Basenhaushalt in Ihrem Koérper wieder ins Gleichgewicht bringen - und
damit Beschwerden lindern und Krankheiten vorbeugen kénnen - erfahren Sie in dem
vor z¢gl i cbeersauBrunghKr @nk ohne Grundi,

aus welchem einige Tabellen dieses Skriptums enthommen sind.

In diesem Buch finden Sie:

Das ABC der Saurekrankheiten.

Wertvolle Tips fur Ihre Fitness.

Ihr individuelles Entsdauerungsprogramm fur vier Wochen.

Die besten Rezepte fiir eine basenreiche Ernahrung.

Praktische Ratschlage zu Fastentagen, Sauna- und Badekuren.

Ubersichtliche Tabellen zu Saure- und Basengehalt der haufigsten Lebensmittel.
Wichtige Ratschlage fir den Einkauf der geeigneten Nahrungsmittel und vieles mehr.

= =4 -4 -8 _a_a_°

Harald Hosch: AGesund durch Ents2uerungh.
Das Saure- Basen-Gleichgewicht wiederherstellen und erhalten.
W.Joop Verlag. ISBN 3-926955-55-4

In diesem Buch finden Sie:

1 Eine detaillierte tabellarische Ubersicht tiber Saure- und Basenwertigkeit der gangigen
Nahrungsmitteln.

1 Eine Ubersichtliche Zusammenstellung der schwach bis stark saure- bzw.

basenbildenden Nahrungsmitteln.

Eine Auswabhl kiichenfreundlicher Rezepte.

Viele Tips und Hinweise in leicht lesbarer Form.

E
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Ursachen der Ubersauerung i Eine Zusammenfassung

Von Innen:

1 Chronische Darmgéarung

1 Fehlleistung innerer Drisen (Leber, Bauchspeicheldriise)
1 Unterfunktion gesunder Nieren

1 Unterfunktion der Belegzellen des Magens (Ausfall normaler Basenfluten)

Von Aussen:

i Basenmangel in der Nahrung

1 Eiweissubererndhrung (Alkalientzug durch Bildung von Phosphaten und Sulfaten

1 Fehlverarbeitung von Fetten und Kohlenhydraten (Ketosauren, Milchsauren,
andere organische Sauren)

Generell:

1 Jede Krankheit
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Humoraldiagnostik

Tonusprifgriff | vital, subvital, subatroph, atroph.
Facies spastica
rotunda 1-4, plicata 1-4

atrophicans plana 14

atrophicans striata  1-4

atrophicans plicatissime plicata

Farbe rosa/blass / livid / grau / gelb / grin/braun

Haare Exzitation fettig, klebrig, strahnig
Paralyse trocken, matt, spréde
Atrophie dunn, Spitzen gespalten
Kahlkopfigkeit

Nagel Exzitation Querverdickungen
Paralyse Querverdiinnungen
Atrophie Langsrillen, Briichigkeit

Augen periorbitale Pigmentierung, Odem

Skleren S.I. 1-4

Conjunktiven

Tranenstrasse (TS) / Cj. 1-4

Mund

kraftiges Rot/blass / livid - blaurot (1-4)

Zahne Fillungen

Zahnfleisch rosa / blass / entziindlich (1-4)

Zunge klein, rosarot, feucht
Exzitation feuchttriefend
Paralyse trocken
hochrot, aggressiv (Saure)
blau-livid Kreislauf
Nigra bakteriell
Zahnimpressionen
Landkartenzunge

Zungenbelag dinn - dick

weiss - gelblich - gelb

distal - Mitte - caudal

Sulcus Schléangelungen
medianus
Unterbrechungen
Risse, diffus
Fotor ex ore
sudoris
faecalis faulig-aashaft
sauer
ranzig
fade

urinosus, menstruationis, vaginalis
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