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Sauren rauben dir die Mineralien! Ubersduerung ist die Grundursache der meisten Krankhei-
ten. Die Ubersauerung im Blut, in Bindegeweben und Zellen, fiihrt zu den meisten Zivilisationskrankhei-
ten (einschlie3lich Krebs, der nur auf saurem Milieu gedeiht).

Daw, Theodore ""The Miracle Cure to Cancer Is in Your Kitchen' betont, dass wir alle einen Mangel an bestimmten
basischen Mineralien und Spurenelementen haben. Er empfiehlt zusatzliche Mineralien und viel Wasser trinken!
Vergleiche auch: Joel Wallach.

. Fleisch essen Ubersauert: Das ist der grof3te Ernahrungsirrtum aller Zeiten!*

Es ist die allgemein verbreitete Meinung, dass der Konsum von Fleisch, Fisch, K&ése, Eiern oder einfa-
cher gesagt, aller tierischer Lebensmittel, den Menschen tbersauert. Diese Ubersauerung wird speziell
in naturheilkundlichen und vegetarischen Kreisen als Ursache fir rheumatische Erkrankungen wie Arth-
rose, Arthritis, Polymyalgie und Fibromyalgie, aber auch als Ursache fir viele andere Beschwerden wie
Besenreisser, Krampfadern, Migrane, Cellulite und unschonem Staugewebe angesehen. Die Theorie,
dass tierische Lebensmittel Gbersduern, stimmt so nicht. An seinen Vortragen erklart der Eidg. dipl.
Naturheilpraktiker Stefan Schaub, wie es sich mit der Sdure-Basen-Theorie tatsachlich verhalt.

Sehr wichtig: Unterscheide Fleisch vom Fleischsaft:
Nicht das Fleisch schadet dir, wohl aber der im Fleisch enthaltene Saft (Fleisch-Suppen, -Sol3en) ist
sehr schadlich. Mongolische Reiter und Kenner pressen den Saft aus dem Fleisch, oder grillen, oder ko-
chen es aus!!
mehr bei Dr. Reinhard Steintel Fleischgenuss ja - aber ohne den im Fleisch enthaltenen Saft.

"Es wird als bekannt vorausgesetzt, dass der Blut-pH-Wert umgekehrt proportional ist zum pH-Wert
der Gewebe. Ein Krebskranker hat z. B. einen sehr alkalischen Blut-pH-Wert von ca. 7.4 bis 7.8
und einen Gewebe-pH-Wert von 5.4 bis 6.5, also sauer. Oft liegen die Werte noch weit darunter.

Um welche Ubersauerung geht es im Folgenden? Es geht hier nicht um eine Aciditat im Magen,
Magensaure, Reflux, Speiseréhrenentziindung, Gastritis... sondern um die Wirkung der Sauren:

1.in den Zellen, im Bindegewebe, ...: Hier ist die gro3e Gefahr "Ubersauert" zu werden!

2.im Blut, in den Lymphflussigkeiten (wenn dort der pH-Wert zu sehr steigt wirft der Korper Basen in
die Schlacht und der Harn wird auffallend "basisch" - trotz Ubersauerung). Mineralstoffe werden geraubt,
vor allem Kalzium aus Knochen, Gelenken, Zéhnen... (Osteoporose, Zahnverfall) intrazellular und extra-
zellular (Hannelore Fischer-Reska)

3. AuRerlich: an den Zahnen...

Achtung: Unter den Sauren gibt es grof3e Unterschiede an Aggressivitat und grof3e Unter-
schiede, wie und wie schnell sie der Kérper abzubauen oder auszuscheiden in der Lage ist.
Wassertrinken verdiinnt Sauren!

Die optimale Kost fir den Menschen ist kohlenhydrat- und saurearm - Paleo-Kost.

Im Buch "Die Krankheitsfalle" schreibt Stefan Schaub wichtiges Uber Sauren (Seite 110 bis 124):
Verlust von Mineralstoffen durch den Vitamin-C- und Zitronen-Wahn. Wie die Untersuchungser-
gebnisse von Dr. Rumler zeigen, scheidet der Kérper bei einer Ubersduerung durch (Friichte!)
Frucht-, Wein-, Essig- und Milchsaure (Saure Milch, Yoghurt!) vermehrt Vitamin C und Kalzium aus.
So ist die Zufuhr von Vitamin-C-haltigen, aber sauren Friichten und Saften nicht nur sinnlos, weil der
Organismus das Vitamin unter diesen Umstdnden gar nicht verwerten kann, sondern auch noch schad-
lich, da sie zu einem UberméaRigen Mineralstoffverlust sowie zu Kalziummangel fuhrt.

Es ist wohl einer der gréR3ten Irrtimer in der Fachliteratur, wenn behauptet wird, ein basischer
Urin bedeute, dass der Organismus auch basisch sei (Zellinneres, Blut). Der im Harn angezeigte Ba-
seniiberschuss ist in der Tat und Wahrheit ein Basenverlust (Bei einer Ubersauerung wirft der Kérper
Basen-Reserven in die Schlacht, das Lakmuspapier wird im Urin tief blau). Wird der Urin nach dem Ver-
zehr von sauren Nahrungsmitteln basisch, verlassen die Mineralstoffe (die Basen) den Kérper und ge-
hen buchstablich den Lokus hinunter (mehr dartber acid2.pdf )



PRAL-Tabellen und Ragnar Berg fiihrten uns in den letzen 100 Jahren schwer in die Irre!
Stefan Schaub sagt: "Popular wurde die Sdure-Basen-Theorie durch den schwedischen Biochemiker
Ragnar Berg (1873 - 1956), der den angeblichen S&ure- und Basengehalt in vielen Lebensmitteln durch
Analyse der Asche nach deren Verbrennung zu ermitteln versuchte. Das war im Jahr 1913. Berg nahm
also zum Beispiel eine Zitrone und veraschte diese (er verbrannte sie und machte sie zu ASCHE). Dabei
blieben nur die Mineralien der Zitrone zurtick (nicht die H+ Wasserstoffionen), weil die Mineralien ja nicht
brennbar sind (Asche!). Danach analysierte er die Asche (die Ruckstande der Zitrone) und fand dann
darin grol3e Mengen an Basenbildenden Mineralien wie Calcium, Magnesium und Bikarbonat, was auch
bei der Verbrennung jeder Pflanze zurtick bleibt. Da diese Mineralstoffe in der Lage sind S&uren zu
neutralisieren, schloss Berg darauf, dass die Zitrone baseniiberschiissig sein muss (Helmut Wandma-
ker, Franz Konz, Diamond... verbreiten diesen Irrtum Uber Obst-Rohkost bis heute).

Diese Befunde standen in einer Beziehung mit den ermittelten Harnwerten. Nach vorwiegend pflanz-
licher Ernédhrung wurde der Urin der Probanden basisch (der Korper wirft Basen in die Schlacht, um die
Obstsauren zu neutralisieren). Leider beachtete Berg nicht, dass er den Wasserstoff, also die Sub-
stanz, welche eine Zitrone sauer macht, beim Verbrennungsprozess in die Luft verdampfte. Misst
man namlich den Saft einer Zitrone, und der wird ja konsumiert, nicht die Asche der Zitrone, dann ist die
Zitrone sehr sauer pH+ 1. Zitronensaft ist ungefahr eine Million Mal saurer als das Blut. Und da liegt das
Problem, wir verwenden als Nahrung den Saft der Zitrone und nicht deren Asche.

Weiters machte Berg auch Fleisch und andere tierische EiweiRe zu ASCHE. Bei diesem Prozess
bleiben ebenfalls die unbrennbaren Mineralien tbrig. Nun enthalten Eiweil3e neben Mineralien auch An-
ionen wie Schwefel und Phosphat. Diese Anionen haben die Eigenschaft, dass sie Wasserstoff-lonen an
sich binden kénnen, wenn sie mit Wasser in Berihrung kommen. So entsteht zum Beispiel eine schwa-
che Schwefelsaure, wenn man Schwefel mit Wasser verbindet, desgleichen bei Phosphat. Das ist auch
die Ursache fur den sauren Regen (Schwefel aus Industrie-Abgasen verbindet sich mit Regen zu S&u-
re). Ragnar Berg setzte dann die Anionen wie Schwefel und Phosphat, die er in unterschiedlicher Kon-
zentration in der Asche der Lebensmittel fand, mit Sauren gleich. Dabei stellte Berg bei Uberwiegend
fleischlicher Kost einen sauren Urin fest.

Berg formulierte daraufhin die Theorie vom Sauretberschuss im Kérper, die schlie3lich sogar zum
«Sauretod» fuhren kénne (ohne Kenntnis des Citratzyklus http://de.wikipedia.org/wiki/Citratzyklus ). Zu-
dem fuhre der Abbau von Eiweil3en zur Ammoniakbildung (basisch: pH 13), welches zur damaligen Zeit
als sehr giftig angesehen wurde. So kam es, dass damals die Lebensmittel in S&uretberschissige
und BasenlUberschissige unterteilt wurden und heute (zu unserem Schaden) immer noch nach die-
ser Hypothese unterteilt werden. Und die Zitrone paradoxerweise als basisch angesehen wird, obwohl
sie es nicht ist und Fleisch als sauer, obwohl es nicht sauer ist, sondern den Blut pH-Wert hat, namlich
7,34.

Bald zeigte die biochemische Forschung, dass die Vorstellung von Ragnar Berg, Ammoniak sei eine
gefahrliche Stoffwechselschlacke, grundfalsch ist. Es handelt sich vielmehr um ein Stoffwechsel-
endprodukt, das grundséatzlich beim Abbau stickstoffhaltiger Substanzen wie Aminobausteinen (Eiwei-
Ren) entsteht und als Ammonium dem Korper der Ausscheidung von sauren Protonen dient. Ammonium
entsteht aus jeder Art von Eiweil3, egal ob aus Wurst (angeblich «sauer») oder Erbsensuppe (angeblich
«basisch»).

Was einst als «Beweis» flr die Gefahrlichkeit von zu viel Fleisch und zu wenig Gemduse in der Nahrung
angesehen wurde, ist heute Beleg fur den gegenteiligen Tatbestand:

Nach heutigem Wissen hat der Kérper die Fahigkeit , im «Normalbetrieb» auch Zellgifte - sprich Sauren



auszuscheiden - ja, er bekommt ohne Zufuhr von ammoniakerzeugenden Stoffen (Proteinen) ein Ent-
sauerungsproblem!

Ragnar Bergs Theorie hatte und hat einige wichtige biologische Prozesse nicht berlcksichtigt. Erstens
werden Proteine im Verdauungsapparat des Menschen nicht zu Asche verbrannt, sondern verdaut. Dies
ist ein erheblicher Unterschied. Bei der Verdauung werden die Eiweil3e in einzelne Peptide abgebaut
und dann vom Kérper aufgenommen und zu neuen komplexen Eiweil3en wieder zusammengefligt. Wie
zum Beispiel Keratin (Haut und Haare), Aktin- und Myosin (Muskeln). Die Eiweil3e werden also nicht in
die einzelnen Molekulgruppen zerlegt sondern als ganze Peptide aufgenommen. Es wird also kein
Schwefel bzw. Phosphor freigesetzt, aus welchen sich Sauren bilden kdnnen.

Waren die Theorien von Berg richtig, mussten Rohkostler die besten Knochen haben und Bodybuil-
der, die MolkeneiweilRe schlucken, eines schonen Tages ein morsches Skelett aufweisen. Klinische Stu-
dien zeigen ein anderes Bild. Je «gestinder», also je vegetarischer die Kost, desto schlechter ist die
Knochengesundheit. Vergleicht man die Knochendichte von Gemischtkdstlern mit der von Vegetariern,
die tierische Produkte meiden, ist bei den Vegetariern die Knochendichte durchwegs schlechter. Am
schlechtesten schneiden Rohkéstler ab - wegen dem Sauregehalt in Obst und Gemuse, Getreide.
(Ich, Stocker, bekam von einem 65 jahrigen Vegetarier ein Mail, er sei besturzt dartber, dass er schwer
an Osteoporose leide, obwohl er sehr gewissenhaft vegetarisch lebte!).

Deutsche Forscher gelangten bei einer Untersuchung zu folgender Erkenntnis als sie die Saurefracht
und die Eiweil3zufuhr von Kindern mit deren Knochenwachstum als auch Knochenstabilitéat verglichen:
Das Skelett der Kinder war umso besser beschaffen, je «ungesinder» (fleischhaltiger) sie ernahrt
wurden. So genannte «Basische» Kost, Obst hingegen korrelierte mit schlechterer Knochenmasse.
In epidemiologischen Studien wurde Osteoporose ebenfalls nicht durch Wurst und Schinken gefdrdert,
sondern durch Orangensaft, sauren Apfelsaft, Vitamin C, Cola bis kohlensaurehaltige Getranke. Die Ur-
sache des Knochen-Schwundes geht auf die Sauren, wie Phytinsaure, Oxalsaure, Phosphorséaure (Co-
la), Zitronensaure und Ascorbinsaure (Vitamin C) zurtick, welche im Verdauungsapparat dem Korper
(dem Bindegwebe, dem Skelett...) die Mineralstoffe entziehen.

Chemiker und Erndhrungsfachleute der alte Schule sind noch immer der Meinung, Frucht-, Zitrus-,
Essig- und Milchs&uren... seien organische Sauren, die im Organismus zu Kohlendioxid und Wasser
verbrannt wirden und daher keinen Schaden anrichteten. Der Chemiker Fred Koch erwidert darauf:
«Dies ist der grofdte Irrtum aller Zeiten. Ehe diese organischen Sauren an die Stelle gelangen, wo sie
verbrannt werden, haben sie den Schaden durch Entzug von Mineralstoffen aus den Organen bereits
angerichtet. Eine Séure wie die Zitronen- oder Milchsaure kann weder in der Mundhohle noch in der
Speiserdhre noch im Magen, Zwdlffinger- oder Dinndarm (zu basischer Asche) verbrannt werden. Sie
kann erst verbrannt werden, wenn sie tiber den Blutkreislauf in die Zellen gelangt ist. Nur dort findet
Uberhaupt eine Verbrennung statt."

Dies ist ein Zitat aus dem Buch: Schaub, Stefan "Wie Chronisch Kranke wieder gesund werden. "
Noch ausfuhrlicher aus "Krankheitsfallen™: http://josef-stocker.de/schaub_acid 2015.pdf

Bei den Ublichen Messungen des Saure-Basen-Haushalts Gber den Urin kdnnen wir nicht beurteilen,
ob die Werte, die wir sehen, ein Ausdruck des Problems sind oder - ob sie einen Versuch des
Koérpers darstellen, sich gegen ein Problem zu wehren. Saure-Basen-Teststreifen miissen richtig
gedeutet werden: Stark alkalischer Urin in der Friihe kann ein Zeichen sein, dass die Zellen stark tber-
sauert sind (und der Korper Basen-Reserven in die Schlacht wirft)! Der ph-Wert des Blutes oder des
Urins sagt wenig aus Uber den Saure-Zustand in den Zellen.



Die linksdrehende Milchséaure ist viel schadlicher als die rechtsdrehende! Die Links-Drehende
ist eine korperfremde Substanz und kann nicht abgebaut werden, weil Enzyme fir diese linksdrehende
Saure fehlen. Bei chronisch zu viel gegessenen Kohlenhydraten (KH) entsteht diese linksdrehende
durch Vergarung von KH (beachte Dr. Ehrensperger), das fuhrt zu Krebs.

Fleischmilchsaure ist freundlicher: sie ist rechtsdrehend und kann relativ leicht abgebaut werden
(C. Ehrensperger, S.: 39). Deshalb sind fleischreiche Diaten nicht so gefahrlich, weil die von Fleisch,
Fisch und Eiern entstehenden Sauren leichter abbaubar sind.

Flrchte dich nicht vor Fleisch und Fett, sondern viel mehr vor den Obstsauren, vor unreifem
Obst, Zitrusfriichten und jeder erhitzten Starke! Brot, Backwaren, Reis...

Milch-Albumin: frische Molke, direkt nach der Erzeugung, ist fir manche Menschen gesund, weil sie
im frischen Zustand zuerst nur die RECHTSDREHENDE (=leicht abbaubare!) Milchsaure und fast nur
das Molke-Eiweil3 (Laktalbumin) statt dem Kasein enthalt (H. Anemueller "Molkebuch", Seite 40 - 48).
Eiweil wichtig (aber Warnung vor Soja und Hulsenfriichten) http://josef-stocker.de/welt2.htm
Soja meiden! http://josef-stocker.de/soja.pdf

Dr. med. Bodo Kohler schreibt: "Die Ubersauerung wird oft zur Ursache von Krankheiten hochstili-
siert, obwohl diese <Ubersauerung> nur ein - allerdings sehr wichtiges -
Symptom flr die gestérte Atmungskette ist. Dort spielen die hoch ungesattigten Fettsduren eine
wichtige Vermittlerrolle (Bio-Photonenreiche Omega-3 Fettsauren zuflhren, die eher in tierischen Pro-
dukten zu finden sind: Nicolai Worm).

Optimal ist immer "Frischkost": das Fleisch frisch geschlachtet (bei Moslems Ublich) und nur aus
artgerechter Haltung. Weidetiere haben noch viele Omega-3-Fettsduren (auch die Butter von Kithen auf
der AIm!) und ein ausgewogenes Omega-3 / Omega-6 Verhaltnis im tierischen Fett!

Fleisch wird bei den Ketariern gegrillt, gebraten, gekocht usw. und ist dann immer noch harmloser
(in Punkto Ubersauerung) als die meisten Obstsorten. Sonst waren die Millionen Anhénger der Low-
Carb-Lebensweise (Atkins, Kwasniewski, Lutz, usw.) l&angst den Sauretod gestorben - stattdessen sind
sie gesunder als die Vegetarier (siehe Stefan Schaub ).
Ich meide strikt: Orange, Erdbeere, Apfel bis Weintraube, wegen der unheilvollen Obstsauren, die mir
Wadenkrampfe in der Friih im Bett verursachen.
Muskel- und Wadenkrampfe: Siehe unten, auch wegen unverdautem Histamin im Dinndarm!

Jedes hohe Erhitzen macht das rohe Obst, Gemise oder Getreide, zum Saurebildner, es wird vom
"organischen" (lebenden) Zustand in den "anorganischen" Zustand gewandelt. Nur Pflanzen kdnnen die
anorganischen Mineralien richtig verwerten. Backwaren (Brot, Getreide) filhren zur Ubers&auerung.
Die entstehende besonders schwer abbaubare linksdrehende Milchsaure fihrt zur "Brotgicht” - beson-
ders Vollkorn wirkt auf langere Zeit schadlich (auch fur den Darm).

Die starke Oxal-Saure ist mit Lackmuspapier nicht nachweisbar.

Im rohen Zustand sind Spinat, Rhabarber, Tomate, usw. harmloser, als wenn sie durch Erhitzen veran-
dert und in den "anorganischen" Zustand versetzt wurden (Wandmaker).

Die "zu viel genossenen” Kohlenhydrate (Zerealien, Kohlenhydratabusus) werden zu Sauren vergart,
und nicht nur das: Bakterien verwandeln die Faserstoffe (Kleie) im Dickdarm zu Sauren! (Schaub)

Muskelkrampfe nicht nur bei einer Ubersauerung: Ahnliche Symptome wie bei Ubersauerung
konnen auch bei einer Histamin-Intoleranz auftreten - durch nicht vollstandig verdaute Proteine im
Dunndarm (Gift). Stocker: Meine nachtlichen Bein- und Wadenkrampfe entstehen wegen Histamin-
Intoleranz, also bei Ubergenuss von Histamin haltigen Speisen (="Ubersauerung").

Jan Prinzhausen: "Muskelkrampfe sind haufig die Folge von Stérungen im Flussigkeitshaushalt
sowie im Natrium-, Magnesium-, Kalium- und Kalziumhaushalt.

Krampfe, die nach Magnesiumgaben weiterhin auftreten, weisen eher auf ein Defizit anderer Mine-
ralstoffe hin. Vor allem die Kalium- und Natriumzufuhr sollte kontrolliert werden. Bei kohlenhydratredu-
zierter Erndhrung verringert sich der Kohlenhydratgehalt in der Muskelzelle (der Kalium speichern
kann!) und somit auch der Kaliumspiegel." ("Das Prinzhausen-Prinzip" Seite 52)




Warum halfen mir Kalziumgaben nicht gegen Muskelkrampfe? Weil Vitamin D3 und K2 fehlten! Vitamine
leiten die Mineralien an die richtigen Stellen wie ein Dirigent. Beachte www.josef-stocker.de/Vitamin_D.pdf
Ubersauerung durch:

Brot fiihrt bei den meisten Menschen zu Gicht ,Die unheilvollen Getreidesauren!* Weizen, Rog-
gen, Gerste, Dinkel (Hoffmann Klaus; Walter Sommer; Helmut Wandmaker); je nach Stoffwechsel-Typ.
Sauerteig-Brot enthalt 10x mehr Saure als Hefebrot

WeiRRbrot, Heller Reis, helle Nudeln haben weniger Phytin- und Oxal-S&ure (die besonders in Kleie sind)
Kohlenhydrate die nicht verbraucht werden: sie werden anaerob vergart zu Essigsaure, Carbonsau-
re... linksdrehender Milchsaure (Ehrensperger), sie sind die Haupt- und Grundursache von Krebs.
Unreifes Obst! Meide: Obstsdure und Zitrusfriichte! Erhitztes Obst.

Apfelsaure... (Apfel, Weintrauben, Kiwi, Erdbeere... haben sehr viel Obstsduren, und diese werden in
heil3en, tropischen Gegenden leichter auf basisch verstoffwechselt, als in unseren kihlen Breiten)
Oxalséaure in: Rhabarber, Spargel (Asparagusséure), Spinat, Mangold, Tomate (rohe Gemuse mit
Oxalsaure schaden weniger, als durch Erhitzen/Kochen in den "anorganischen" Zustand transferierte)
Zucker, Honig, Schokolade, SuRigkeiten! Fabrikzucker ist ein starker Saurebildner!

Zuckersafte, auch ,selbst gemachte* Safte und Limonaden dehydrieren dich! Lies Batmanghelidj
Alkohol, Wein, Spirituosen, Sekt (Weinsaure ...) = die Gelenke weinen,

Brennnesseltee, Hagebutten-, Friichte-, Krdutertees, kénnen einen Rheumaschub auslosen.
Kaffee, schwarzer Tee (Griinen Tee hichstens 2 min. ziehen lassen, danach kommt Gerbsaure).
Fettsauren: Fette die nicht verbraucht werden schaden als Sauren

Abends gegessen, wird Obst und pflanzliche Rohkost sauer verstoffwechselt, weil der Darm "ruht"
Saft des Fleisches: im SAFT sind die Sauren: Fleischsaft auspressen, Fleischsuppen wegschutten:
Essig und sauer Eingelegtes, reizt Magen, Darm (Essig-Gurken; Apfelessig!): Saure ist Saure!
Medikamente! Pillen, Vitamin C (auch natlrliches): wird oft wegen Selen-Mangel nicht richtig verarbeitet)
Flussigkeitsmangel: Zu wenig Wasserzufuhr hemmt die Ausscheidung der Sauren (Dr. Wolfgang Auer)
Stress, Arger, Streit, falsches Atmen: macht sauer (wie umgekehrt richtiges Atmen entsauert) ...
Ubertriebene Sport- und Laufleistungen: die anfallende Milchsaure kann dir sehr schaden (du musst
diese extrazellulare Ubersauerung neutralisieren, ausleiten... ); Sportlerfrauen speichern die Sauren in
ihrem Gewebe als Zellulitis (=S&uredepots; manche S&ure- und Schlackenablagerungen konnen sie al-
lerdings durch die monatliche Blutung ausscheiden und sind dadurch gegentiber den Mannern im Vorteil).

Die zu viel genossenen Kohlenhydrate sind Saurebildner (Ehrensperger, Seite 39)
Meide die erhitzte Starke der Ackerbauprodukte (Brot - Reis - Kartoffel). Besonders Zucker aus der
Fabrik gibt Magen- Darmprobleme. Kinstlich extrahierter Fruchtzucker (Mais-Sirup) ist sehr schadlich
Fruchtzucker moglichst reduzieren: http://josef-stocker.de/fructose.pdf

Fault Fleisch im Darm? Nein - wenn die Verdauung normal ist, - aber wenn Fleisch durch falsche
Nahrungskombinationen zu lange im Darm liegt, dann schon! Das ist der springende Punkt.

Bei Low-Carb Kost nach Lutz, Kwasniewski, Schaub, Mersch, ... wird die Leber durch das Fehlen
von Brot (Backwaren) entlastet und dann wird das tierische Fett und Eiweil3 (Fleisch, Eidotter) so ver-
stoffwechselt, dass der Korper die anfallende (rechtsdrehende) Saure, leicht ausscheiden kann -
sonst waren die Pioniere der Fett-/Eiweil3-Kost nicht so gliicklich mit ihrer Kostform. Dr. Lutz, Dr. Kwas-
niewski, Dr. Atkins, Schaub, praktizieren diese Kost seit 40 Jahren!



Eiweil kann der Mensch nicht beliebig speichern; es dirfen nur maximal 30 - 40% der taglichen
Kalorienzufuhr in Form von Proteinen verzehrt werden. Cholesterin Bei EiweiBmahlzeiten muss Im-
mer auch genugend Fett gegessen werden http://josef-stocker.de/sauerl.htm

Obst zum Frihstlick? Kann ungesund sein! Milly Schaub warnt davor. Im Menschen wechseln
S&ure-Fluten und Basen-Fluten ab. Obstsauren in der Frih sind nach Dr. Philippe Besson ungtinstig.
Seite 130 (und 65): Um der nachtlichen Azidose (acid = sauer) entgegenzuwirken soll man am Abend
einen kleinen Saure-Stof3 mit (Vitamin C; Ameisensaure; Brennnesseltee) geben, am Morgen aber alka-
lisch entsauern. Es ist ratsam (auch bei einer Krebserkrankung) morgens alkalische Substanzen ein-
zunehmen um die nachtliche Saureansammlung in der Frihe zu neutralisieren (Herzinfarkte geschehen
oft in aller Friih, weil bei der nachtlichen Schlackenausscheidung ins Blut, dieses eine leichte Acidosis,
eine Ubersauerung erfahrt und die Blutkdrperchen sich dadurch "vergroRern” und nicht mehr durch Eng-
stellen hindurchflielen kdnnen).

Die unheilvollen Obstsauren!! Dr. med. Klaus Hoffmann schreibt als Rheumaspezialist mit per-
sonlicher Erfahrung beachtenswertes tiber die unheilvollen Wirkungen von "Getreide- und Obstsau-
ren" und Christopher Vasey "Das Saure-Basen-Gleichgewicht" schreibt auf Seite 94: Obst ist nicht
far alle gut, bei gewissen "Vital-Typen" besonders in der Frihe nicht. Die einfache Regel von Va-
sey: Fruchte vitalisieren den Afrikaner in heilem Klima, aber sie de-vitalisieren den Eskimo! Je
nach Vitalitdt und konsumierter Menge I0st die Fruchtsdure im Organismus zwei unterschiedli-
che Reaktionen aus (Masson). Seite 96: Je spater am Tag die Fruichte konsumiert werden und je hei-
Ber das Klima, desto besser vertraglich sind sie! (Deshalb leben Obstrohkdstler Wandmaker und Georg
Meinecke den Grol3teil des Jahres in warmeren Gefilden - von Las Palmas bis Florida).

"Migrane, Kopfweh, entsteht am haufigsten durch zu viele Kohlenhydrate (Peter Mersch), aber auch
durch Vergiftungen aus dem Darm!" z. B. Gift-Ausscheidungen von Bakterien, die sich auf Ballaststof-
fen tummeln. Solche Giftwirkungen gibt es auch bei Histamin-Intoleranz durch nicht abgebaute
Amine (Eiwei3verbindungen = Vergiftungen) im Dinndarm - also entsteht Kopfweh nicht nur wegen zu
starker Schwankungen des Blutzuckers (weil das Gehirn dann nicht gleichmaRig, energetisch mit Gluko-
se versorgt wird. (Dr. P. Mersch) sondern auch durch Uberséauerung, oder auch Histamin-Intoleranz.
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