Michael Hartmann
- Heilpraktiker —
Bezirksstr. 6
63755 Alzenau
06023 — 408 99 43

Sauer macht lustig? Teil Il.

Lieber Leser, dieser Artikel ist der zweite Teikiilden Sdure-Basenhaushalt, Ursache und Therapie.
Sollten Sie Teil 1 nicht haben, kdnnen Sie Ihn theh beziehen.

Unzureichende Basenzufuhr/ibermaRige Saurezufuhr.

Die heute ubliche Zivilisationskost ist verarmtl@sischen Mineralien und besteht zu einem hohen
Prozentsatz aus Nahrungsmitteln, die eine erhdeeproduktion mit sich bringen. Uberwiegend
raffinierte Kohlenhydrate, deren Basenlieferant@emseits entfernt wurden (Mineralien), die
andererseits aber auch aufgrund der qualitativ fueldegenden Agrarwirtschaft gar keinen
nennenswerten Beitrag mehr zur Mineralstoffversoggeisten kbnnten, waren hier zu nennen.
Aber auch tierisches Eiweil3, Zucker und Alkohol @em zu den Saurebildnern. Demgegeniber
steht ein unzureichender Konsum an Obst und Gerigéesem Zusammenhang sei erwahnt, daf3
organische Sauren in gesunden Lebensmittel keigatime Auswirkung auf den S&ure-Basen-
Haushalt haben. So wird beispielsweise die rechtsarde Milchsaure in der Leber zu Basen
verstoffwechselt, mithin zu den physiologischenddigferanten gezahilt.

Organische Sauren aus der Nahrung werden, eimaaptiSauerstoffversorgung vorausgesetzt, in
der Leber umgesetzt, zu Kohlendioxid abgebaut wsge@atmet (anorganische Sauren, die aus
Proteinen und Zellkernen stammen, kbnnen nur lieedigren ausgeschieden werden). Durch eine
unzureichende Leberfunktion und/oder latentgiMangel sowie eine tibermalige Saurebelastung
wird vermehrt pufferndes Bikarbonat gebunden. Eirfi@hte Toxinaufnahme aus dem Darmbereich
(z.B. Ammoniak und Fuselalkohol aus dem mikrobrel&toffwechsel) belastet die Leber, so daf3
nicht nur der Bikarbonatverbrauch in der Leber bthwird, sondern Bikarbonat vermehrt gebunden
bleibt.

Ein schlecht eingestellter Diabetes, Leberfunkistiieingen, Sauerstoffmangel sowie eine
ubermafige Saureproduktion im Rahmen von Garungsgsen im Darm flihren zu einem erhdhten
Saureanfall. Bedeutsam sind aber auch die ehertdst&Storungen wie beispielsweise ein als
negativ empfundener StreR bei dauerhafter Einwilkeine latente Ubersauerung férdern kann

Der Gesunderhaltung ist regelmafdige und intensexeegung sowie intensives Schwitzen dienlich.
Durch die weit verbreitete Bewegungsarmut und @eauas resultierenden oberflachlichen
Atmungsintensitat bleiben wichtige Entsauerungsraeidmen ungenutzt. Gewebsschlacken und
saure Valenzen werden im Rahmen einer der Situegduzierten Mikrozirkulation angehauft.
Viele orthopadische Beschwerden wie VersulzungamBiedegewebes, Myogelosen,
Muskelschmerzen und Sehnenleiden lassen sich reiiGewebsazidose zuriickfihren.

Was kann also tun?

Um einen Kdrper zu entsduern ist also wichtig gastes die Saurezufuhr zu reduzieren und
vermehrt basenbildende Nahrungsmittel zu sich umes. Diese sind Obst und frischgeprelite
Obstsafte, Blattgemuse, Wurzelgemuse, GemusefriSteagelgemuise, Zwiebeln



Knoblauch, Kartoffeln und alle Kartoffelspeisenj&dsemisebrihe, Eigelb, Krauter und
Vollkorngetreide.

Ideal ist die sogenannte basische Suppe, bei ldemélglichen o.a. Gemiise kleingeschnitten auf
kleiner Flamme Uber lange Zeit ausgekocht werdehnum der Sud getrunken wird, ca. ein halber
Liter pro Tag wirkt reine Wunder.

Ebenso hilft ein leichtes Ausdauertraining, aberliei ist es wichtig, es nicht zu tbertreiben, denn
sonst erreicht man das Gegenteil. Dabei wird mcintiiber den Schweil3 der Korper entsauert,
sondern man erreicht auch eine Sauerstoffanreingenu Blut und das wird durch die vermehrte
Durchblutung im ganzen Korper verteilt.

Saunieren ist ebenfalls ein Entsduerungstheralpes,radglichst nur bis max. 60°C, den sonst
entstehen neben einem vermehrten Saureanfall aothfreie Radikale, d.h. aggressive Molekiile,
die die Zellmembranen angreifen.

Weiterhin gibt es auch noch die Mdglichkeit, vermddasenbildende Praparate zu sich zu nehmen,
die hauptsachlich Magnesium, Calcium, Natrium umdikkn enthalten. Am besten vertraglich ist
dabei die jeweilige Citratform, da sie am bestem\Kbrper aufgenommen und verstoffwechselt
wird. Praparatenamen kann ich an dieser Stelleeke@mnen, aber ihr Apotheker informiert Sie
sicher gerne ausfihrlicher.



