Basische Produkie als Allernative

Entsauerun

als viele denken

Viele Menschen sind chronisch dehydriert, ohne es zu merken. Statt Was-
ser frinken sie Kaffee oder Alkohol, der sie weiter austrocknet. Gleich-
zeitig Uberséuern sie ihren Kérper mit Cola und Sissigkeiten. Abhilfe bie-
ten basische Produkte. Naturheilmittel-Experte Jens Brehl erklart, warum.

«Mir geht es gut», «Ich bin gesund», «Es
fehlt mir nichts», Solche Antworten er-
hilt oft, wer sieh nach der Befindlichkeit
seines Gegeniibers erkundigt. Die Rea-
litat sieht indes anders aus: Immer mehr
Menschen haben stindig Kopfschmerzen,
koénnen nicht richtig schlafen, die Ge-
lenke tun ihnen weh und ab und an kimp-
fen sie auch mit der Verdauung. Warum
behauptet man dann, es gehe einem gut?

Stindig Kopfschmerzen zu haben, gilt
mittlerweile bereits als normal. Sehliess-
lich hat der Nachbar sie auch, also gilt man
wohl als gesund. Doch ist das wirklieh so?

Gesundheit ist mehr als nur die Ab-
wesenheit von Krankheit. Gesund sein be-
deutet auch, fit zu sein, Energie und ein
intaktes Immunsystem zu haben. Wer
stindig Kopfschmerzen hat, ist nicht mehr

gesund. Schmerzen sind eine Art Alarm-
system des Korpers, der so auf eine Fehl-
funktion aufmerksam macht. Sehmerzen
helfen uns also bei der Erkennung von
Krankheiten.

Viele Menschen glauben heute immer
noch, dass eine Krankheit aus heiterem
Himmel auftaucht. Doch diese Ansicht ist
falseh. Bevor eine so genannte Krankheit
wie ctwa Rheuma ausbrieht, sind viele
Zwischenschritte ndtig und der Koérper
meldet jeden davon.

Jahrelanger Wassermangel, der in un-
seren Breitengraden sehr verbreitet ist,
macht sich unter anderem durch Kopf-
schmerzen bemerkbar. Natiirlich kann
man bei Migrine und Kopfschmerzen
Schmerzmittel konsumieren, doch wer-
den diese niemals die Ursache der

- gesunder

Sehmerzen beseitigen. Die Ignorierung
unseres korpereigenen Alarmsystems gibt
vielen so genannten Krankheiten iiber-
haupt erst eine Chanee.

Warum aber wird der Menseh offen-
sichtlich immer krinker und im gleiehen
Atemzug Medizin immer moderner und
fortsehrittlicher? Ist das nicht ein Wider-
spruch? Woran liegt es, dass etwa Uber-
gewicht zur Volkskrankheit mutiert? Liegt
die Antwort auf unsere Gesundheitsfragen
iiberhaupt in den Laboren der Pharma-
industrie? Sind nicht eher mangelnde Be-
wegung, eine massive Verschlechterung
der Lebensmittelqualitit, die anhaltende
Luft- und Wasserversechmutzung, der Auf-
bau immer dichterer Mobilfunknetze und
iiberwiegend falsche Erndhrung eher als
Krankheitsursache zu suchen?

Zu viele sind libers@uert

Allein in Deutschland sind rund 80 Pro-
zent der Bevolkerung ibersduert. Sprich:
Der Sduren-Basen-Haushalt des Kérpers
ist gestort. Und dies hat weitreichende
Konsequenzen. Sauer gilt alles unterhalb




des pH-Wertes 7,0. 7.0 ist neutral, alle
Werte oberhalb sind basisch.

Grundsitzlich haben wir zu viele Siu-
ren in uns, die wir iiber Nahrung, kosme-
tische Chemie, Kleidung, Teppichbdden,
dreckiges Wasser und verdreckte Luft auf-
nehmen. Klassische Siurebombe fur un-
seren Korper bildet etwa Cola mit seinem
hohen Gehalt an weissem Industriezucker
und seiner Phosphorsiure, die sogar un-
sere Knochen angreift. Genussmittel wie
Alkohol und Nikotin tun ¢in Ubriges.

Woher kommen Siuren noch? Harn-
sdure etwa aus Fleisch. Schwefelséure aus
Schweinetleisch. Essigsiure aus Siisswa-
ren. Gerbsdure aus Kaffee und Schwar-
zem Tee. Acetylsalicylsiiure aus Schmerz-
mitteln. Milchsiure aus korperlicher
Uberanstrengung, als etwa durch Extrem-
sport.

DieListe liesse sich beliebig erweitern.
Selbst Stress, Arger und Angste lassen uns
tibersduern — der Ausspruch «Bist Du
sauer?» kommt also nicht von ungefihr,
denn eine Ubersduerung — Fachwort Azi-
dose —bewirkt auch, dass wir gereizt sind.

Normalerweise sollte unser Sduren-
Basen-Haushalt soweit intakt secin, dass
der Organismus S3uresehiibe, etwa durch
den Genuss von Siissigkeiten oder Cola
locker ausgleichen kann — sofern dieser in
gesundem Mass stattfindet. Erster Schritt
des Korpers bildet die Verdiinnung der
Saure mit Wasscr, so verliert sie einen gros-
sen Teil ihrer Konzentration. Doch das wird
bei Wassermangel bereits problematisch.

90 Prozent fielen durch

Ein guter Bekannter von mir ist Ki-
nesiologe und betrieb friiher eine eigene
Praxis. Bevor er einen Patienten testete,
pflegte er beziiglich des Wasserhaushal-
tes jeweils eine Art Vortest zu machen.
Resultat: Uber 90 Prozent der Probanden
«fielen» durch und mussten vor dem
Testbeginn mindestens ein Glas Wasser
trinken, in Extremfillen sogar mehr.

Viele gaben dabei an, dass sie noch
keine Zeit gehabt hitten, um etwas zu trin-
ken oder gar nur schnell eine Tassc Kaffec
zu sich genommen hatten. Kaffee aber
dehydriert, er entzicht dem Korper also
Wasser. Bei vielen ist das Durstgefiihl
mittlerweile schon derart gestort, dass sie
Durst als Hunger interpretieren und so
«Heisshungerattacken» nachgehen statt
Wasser zu trinken.

Und was trinken die Deutschen, wenn

sic Durst haben? Die «Bcrliner Morgen-

post» verdffentlichte im Jahr 2000 den
Pro-Kopf-Verbrauch von Getrinken in
Deutschland pro Jahr. Auf Platz | kam
Kaffee mit 34 Prozent, gefolgt von Bier
mit 27 Prozent und Flaschenwassermit 21
Prozent.

Bier wird also cbenfalls hiufiger als
Wasser getrunken. Doch die Crux ist hier
dieselbe wie beim Kaffee: Auch Alkohol
entzicht dem Kérper Wasser! Und auch
mit der Wasserqualitit ist es so eine Sache.
Einigen Mineralwassersorten etwa wer-

«Bier wird in
Deutschland
hdufiger getrunken
als Wasser.»

den kiinstlich Mineralstoffe zugefiihrt, die
dann ein ausgewogenes Verhiltuis der
Mineralstofte im Korper bewirken sollen.

Die Betonung liegt auf sollen. Leider
werden diese kiinstlich beigemengten Mi-
neralstoffe vom Korper oft gar nicht auf-
genommen. Bestenfalls scheidet er sie
wieder aus. Bel Wassermangel kann es
dagegen schon mal vorkommen, dass die
kiinstlichen Mineralstoffe im Korper als
zu entsorgender Schrott «zwischengela-
gert» werden. Noch dazu ist Mineralwas-
ser oft Kohlensiure beigemischt, Aus Ge-
schmacksgriinden. Aber auch als Halt-
barkeitsmacher. Was den Sduregehalt un-
seres Korpers weiter erhoht.

Welches Wasser also soll man trinken?
Leitungswasscr vielleicht? Wer im zustin-
digen Wasserwerk seiner Ortschaft nach-
fragt, bekommt zur Auskunft, dass «sein»
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Leitungswasser eine hohe Qualitit habe.
Selbst dieses Wasser aber wird nur spora-
disch auf Verunreinigungen kontrolliert.
Medikamentenriickstinde und Hormone
(Reste der «Pillen) werden dabei oft gar
nicht erst berticksichrigt.

Und in welcher Qualitit kommt das
Wasser bei uns an? Das hingt vom Zu-
stand der hauseigenen Wasserrohre ab.
Vorsicht ist speziell bei Bleirohren gebo-
ten. Sie sind in Deutschland zwar nicht
mehr weit verbreitet, aber es gibt sie im-
mer noch. Und sie sondern regelmiissig
Blei an das Trinkwasser ab.

2003 verdfientliche die UNESCO mit
Hilfe von 23 UN-Organisationen einen
Bericht, der die weltweite Bewertung der
Wasserqualitdt sowie ein Ranking der
Wasser-Qualitit in 122 Lindern der Erde
zum Zweck hatte. Deutschland nahm von
122 Lindern damals den 57. Platz ein,
wihrend etwa Russland auf dem 7. und
Bangladesh auf dem 40. Platz rangierte.

Quintessenz: Filtern Sie das Leitungs-
wasser mit entsprechenden Hilfsmitteln
aus dem Fachhandel und bereiten Sie es
damit entsprechend auf, bevor Sie es zum
Trinken oder Kochen benutzen.

Mineralstoffe zum Abbau

Zuriick zur Ubersduerung: Entweder
benutzt unser Kdrper Wasser zur Verdiin-
nung. Oder er neutralisiert die Séuren,
indem er Mingralstoffe mit der Siure
verbindet. Das Ergebnis dieses Zusam-
menschlusses nennt man Neutralsalz. Im
Idealfall wird es direkt ausgeschieden.
Durch den Urin, durch den Stuhlgang,
durch Schwitzen und durch die Atmung

«entgiften» wir.
Anzeige
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Der Korper opfert dabei also Mine-
ralstoffe. Diese werden ihm im ldealfall
mit der tiglichen Nahrung zugefiihrt. Hat
der K&rper nicht genug Mineralstofte aus
der Nahrung erhalten, muss er sich bei
seinen Depots bedienen, die jedoch end-
lich sind, werden sie nicht wieder aufge-
fiillt. Mineralstoffdepots unseres Kérpers
sind etwa Haare und Haarboden, Nagel,
Zihne, Haut, Gefisse oder das Blut,

Der K&rper entnimmt die Mineralstof-
fe zuerst aus weniger wichtigen Depots,
wie dem Haarboden. Erst bei grossem und
lang anhaltendem Mineralstoffmangel
geht er an wichtigere Depots, wie etwa an
unsere Zihne. Auch bei lingerer Entnah-
me von Mineralstoffen aus dem Haar-
boden hat dies Konsequenzen — niamlich
Haarausfall.

Zumeinen fehlen den Haaren die wich-
tigen Nihrstoffe und zum anderen werden
die Haarwurzeln regelrecht veritzt, wenn
die Saure zwecks Neutralisierung in Rich-
tung Haarboden geschoben wird. Hiufi-
ges Symptom dabei sind auch Kopf-
schmerzen.

Die erwiihnten Neutralsalze aber, wel-
che sieb aus der Séure und dem Mine-
ralstoff bilden, kdnnen oft nicht ausge-
schieden werden. Wassermangel ist ein
Hauptgrund dafiir, aber auch zu wenig
Bewegung, die etwa das Schwitzen und
die Atmung anregen wiirde, trigt dazu bei.
Ein regelrechter Teufelskreis also.

So schaffen Sie Abhilfe

Was also kann man tun, um seine Ge-
sundheit wieder herzustellen und zu er-
halten? In erster Line sicherlich hoch-
wertige Erndhrung einnehmen, in gesun-
dem Mass Sport betreiben und dem Kér-
per ganz allgemein mehr und gezieltere
Rubepausen génnen.

Die Menge an Genussmitteln wie Ni-
kotin und Alkohol kann jeder nur fiir sich
selbst festlegen. Sie miissen sich aber
nicht mit aller Gewalt alles verbieten.
Vielmehr geht es — wie immer — darum,
das richtige Mass fir sieh selbst zu fin-
den.

Wie kann ich mich aber regenerieren,
wenn die Ubersiiuerung so weit fortge-
schritten ist, dass sie meine Gesundheit
beeinflusst? Eine «Wunderpille» dafiir
gibt es natiirlich nicht. Aber ein paar Hilfs-
mittel: In erster Linie sollte man versu-
ehen, Sdurebildner zu meiden. Basen-
bildende Lebensmittel sind unter ande-

42 rem: Salat, Gemiise, Obst, Keimlinge
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oder Sprossen, Hirse und Kriutertee. Vor
allem aber: Trinken Sie genug Wasser.
An die zwei Liter proTag sollten es sein
—und kohlensiurehaltiges Mineralwasser
zahlt nicht! Thr Wasserbedarf ist bei einer
Entsiuerung/Entschlackung  ebenfalls
héher und es wird sich nicht vermeiden
lassen, ofter die Toilette aufzusuchen. Thr

«Der Wasserbedarf
ist bei einer
Entsduerung ebenfalls
hoher.»

Urin sollte mdglichst klar sein und nicht
unangenehm riechen.

Je dunkler er ist und je unangenehmer
er riecht, um so héher ist die Schad-
stoftkonzentration, welche ausgeschieden
wird. Ist der Urin zu dunkel, deutet dies
auf Wassermangel oder eine zu schnelle
Entgiftung hin. Machen Sie keine Gewalt-
entgiftung, Thnen muss klar sein, dass jah-
relanges Fehlverhalten nicht in zwei Wo-
chen ansgeglichen werden kann. Eine
Entgiftung braucht Thre Zeit. Lassen Sie
es also langsamer angehen.

Nun kiimmern Sie sich umn die Siuren,
die momentan in Threm Korper aktiv sind.
Da Sie diese Sduren ausscheiden méch-
ten, aktivieren wir Sie Ihr grossflichigstes
Ausscheidungsorgan: die Haut.

Mittels basischer Bider, also Bider in
basischem Badesalz, geben wir dem Kor-
per die Mogliehkeit, die Siuren direkt
iiber die Haut auszuseheiden. Sie konnen
hierzu Vollbdder in der Wanne nehmen,
die jeweils mindestens eine Stunde dau-
ern sollten. Aber auch Fussbider, Wickel
oder Salzsocken fordern die Entsduerung.

Baden Sie sich gesund

Basisches Badesalz erhalten Sie im
Fachhandel und auch in vielen Gesund-

heitsshops im Internet. Doch es gibt auch
hier starke Qualititsunterschiede, die
man leider nicht am Preis festmachen
kann.

Eine bewihrte Marke ist das Salz «Die
Base» der Firma E & M Vital. Bei akuter
Ubersiuerung kann man schon mal mehr-
mals pro Woche Vollbidder nehmen, eine
Uberdosierung gibt es hierhei nicht.

Angenechmer Nebeneflekt bei basisch-
en Biadern: Die Haut wird sanft und weich
wie ¢in Bahy-Po. Die Selhstfettung der
Haut wird auf natiirliche Weise angeregt.
Beachten Sie bei basischen Badern, dass
Sie kein Duschgel oder dergleichen ver-
wenden. Sie mochten ja entsduern.

Oft ist es zudem nicht nétig, die Haut
nach dem Baden einzucremen. Dies sollte
man nur, wenn man im sauren Milieu
badet. Und die meisten «konventionellen»
Schaumbédder sind sauer. Sollte die Haut
dennoch trocken sein, lassen sich basische
Korperpilegeprodukte einsetzen,

Krdutertee als Ergdnzung

Um auch die Alflasten loszuwerden und
die Schlackendepots aufzuldsen, die der
Korper angelegt hat, muss man etwas
anders vorgchen. Allein mit basisehen
Béddern nidmlich werden die Schlacken
nicht geldst. Hierzu gibt es spezielle
Kriutertees, die extra zu diesem Zweck
gemischt werden und ebenfalls im Fach-
handet erhiltlich sind — zum Teil aus rein
biologischem Anbau.

Weiter finden sieh dort noch etliche
weitere basisehe Pflegeprodukte, Seifen,
Shampoos und dergleichen. Achten Sie
bei der Auswahl auf viele natiirliche Zu-
tatenund lassen Sie sieh beraten. Es diirfte
iibrigens jedem klar sein, dass eine Ent-
sduerung und eine Entschlackung stark
gehemmt wird, wenn man einerseits basi-
sehe Bider geniesstund andererseits seine
Haut mit sauren Korperpflegeprodukten
zukleistert... Jens Breht Wl




