Magnesium-Citrat zur Verminderung der Saurelast.
Magnesiumcitrat verspricht vielfaltige gesundheitsfordernde Wirkungen:

(1) Magnesium gebunden als Citrat (Salz der Zitronensaure) verbessert die Aufnahme,
biologische Verfiigbarkeit des Magnesiums. Jeder Mensch hat einen Mangel an Magnesium.

(2) Citrat bindet Protonen (H'-lonen), die Trager der Saure. Dadurch vermindert sich die
Saurelast. (3) Aufgrund der geringeren Saurelast wird weniger Bikarbonat verbraucht und die
Pufferkapazitat geschont.

(4) Die Saurelast der Nierenzellen vermindert sich durch Citrat und der pH-Wert des Urins
erhdht sich. Die Senkung der Saurelast schont die Nieren und verhindert die Schadigung der
empfindlichen Nierenkdrperchen und Kanélchen, eine Notwendigkeit fur die Erhaltung
leistungsfahiger Nieren im Alter. Da die Nieren die Hauptlast der Sdureausscheidung tragen, muss
ihre Funktionstuchtigkeit bewahrt werden. Das gelingt nur mit lebenslang moderater
Saurebelastung.

(5) Nierensteine: Die Zufuhr von Citrat vermindert das Risiko fir die Bildung von Urinsteinen in
den Nieren. Nierensteine kdnnen mit Citrat sogar aufgeldst werden. Ebenso vermindert
Magnesium das Risiko fur Calciumoxalat-Steine (Quelle: Helden, Raimund von "Gesund in sieben
Tagen. Erfolge mit der Vitamin-D-Therapie" 150 Seiten, ISBN: 978-3939865124 Seite 128 bis 133)

Magnesiumcitrat sollte zwischen den Mahlzeiten mit viel Wasser eingenommen werden,
wodurch der Urin verdinnt wird und sich die Konzentration an Calcium und Oxalat reduziert. Das
ergibt gleichfalls eine geringere Gefahr zur Kristall und Steinbildung.

Ein Citrat-Molekul (C6H5073') bindet drei Protonen (H'-lonen), wobei Zitronensaure entsteht

(CeHg07), die in den Zellen in die Mitochondrien eingeschleust und im Zitronensaure-Zyklus
verwertet wird. Dabei wird die Zitronensaure oxidiert. Als Endprodukte fallen Wasser und
Kohlendioxid an (H,0 und CO0,), das als Kohlensaure (H,CO03) geltst wird. Kohlendioxid wird Uber
die Lungen abgeatmet, womit die Kohlensaure entfernt ist.

Die Zufuhr von Citrat ist somit eine effektive Methode zur Verminderung der Saurelast.
Citrat entlastet das Kohlensaure-Bikarbonat- Puffersystem, das wichtigste Puffersystem des
Blutes, das wesentlich dazu beitragt, den Blut-pH-Wert von 7,4 innerhalb enger Grenzen konstant
zu halten. Bei vielen Menschen besteht jedoch ein Defizit an Bikarbonat, weil sie sich zu wenig mit
der Nahrung zufiihren (zu wenig Obst und Gemiise), oder weil sie zu viel verbrauchen aufgrund
proteinreicher Ernahrung (Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Kése, Quark, Joghurt, Sojaprodukte,
Hulsenfriichte). Bei geringem Proteinwert (Sojaprodukte, erhitzte Milchprodukte) ist der
Bikarbonat-Verbrauch pro Gramm Protein hoch. Hier wird nur ein geringer Teil zum Aufbau
korpereigener Proteine genutzt. Stattdessen wird das Protein grof3tenteils energetisch verwertet
unter Verbrauch von Bikarbonat.

Citrat hilft, Knochenschwund zu vermeiden. Besonders das Bindegewebe leidet unter der
Saurelast, wodurch viele Beschwerden und Erkrankungen gefordert und verursacht werden.
Betroffen sind vor allem Knochen, Muskulatur, Gelenkknorpel, Bandscheiben, Sehnen und Bander,
die bei Saurebelastung schneller altern und allméhlich geschadigt werden. Auch erhdht sich das
Schmerzempfinden bei Saurebelastung der Gewebe.

Citrat hilft gegen Gicht, eine Uberlastung mit Harnsaure; es hilft gegen Muskel-, Nacken- und
Ruckenschmerzen, ebenso bei Fibromyalgie. Magnesiumcitrat wirkt gegen Migrane. Bei
Rheumatikern hat die Gelenkflissigkeit einen sauren pH-Wert. Chronische Saurebelastung lasst



die Gelenkknorpel schneller verschlei3en mit der Folge von Arthrose und schmerzhafter Arthritis.
Auch der Faserring der Bandscheiben wird allmahlich geschadigt, wodurch sich das Risiko eines
Bandscheibenvorfalls erhoht. - Regeneration und Aufbau all dieser Gewebe wird geférdert durch
Magnesium, Vitamin C, D3, Zink, Silizium ...

Wird beim Sport die Muskulatur stark beansprucht, erfolgt die Energiegewinnung nicht allein
aerob (mit Sauerstoff), sondern auch anaerob (ohne Sauerstoff), wobei Laktat anféllt (Salz der
Milchsaure). Je hoher die Intensitat der Muskelarbeit, desto hdher die Laktat-Bildung und desto
starker die Laktat-Azidose im Muskelgewebe und im Blut. Das vermindert die sportliche Leistung
und zwingt schlimmstenfalls zum Belastungsabbruch. - Die Gabe von Citrat vermindert die
Saurelast im Muskel bei starker Beanspruchung. Citrat verhilft Laufern zu besseren Zeiten tber
3000 und 5000 Meter.

Die Einnahme von Citrat ist besser als die von Bikarbonat Giber ein Basenpulver.
Natriumbikarbonat neutralisiert die Magenséaure. Wird die Magensaure durch Bikarbonat gepuffert,
so reagiert der Organismus mit verstarkter Saurebildung. Einer zu geringen Konzentration an
Magensaure folgt eine zu hohe. - Citrat wirkt hingegen neutral auf die Bildung der Magensaure.
Somit ist Citrat zu bevorzugen, am besten als Magnesiumcitrat. [Hinweis: BioActive Magnesium-
Kapseln von http://www.vitaminexpress.org/de/bioactive-magnesium-magnesium-kapseln ]

Die Citrat-Therapie ist einfach und wirksam gegen viele Leiden und Erkrankungen. Citrat
verspricht groRen Gewinn bei der Wiederherstellung und Bewahrung der Gesundheit. Citrat ist
zwar nicht essentiell, aber dennoch eine wertvolle Substanz, die man sich taglich in ausreichender
Menge zuflhren sollte. Es folgt eine Tabelle: Der Gehalt an Fruchtsauren in Obst und Gemdse:
Zitronensaure (Citrat), Apfelsaure (Malat) und Weinsaure (Tartrat).

Der Verzehr von einem Kilogramm Obst liefert etwa 5 bis 15 Gramm Fruchtsauren bzw. deren
Salze. Das ist eine beachtliche Menge. Das richtige Maf3 an Fruchtsauren vermittelt
Wohlgeschmack, gegen zu viel Sdure im halbreifen Obst wehrt sich der Kdrper ...

(Quelle: Helden, Raimund von "Gesund in sieben Tagen. Erfolge mit der Vitamin-D-
Therapie" Hygeia-Verlag: 18. erw. Auflage 2015; ISBN: 978-3939865124 Seite 128 bis 133)

Thomas Klein; Helden, Raimund "Osteoporose, als Folge fehlerhafter Ernahrung und Lebensweise.
Uber die Irrtiimer der Osteoporose-Medizin und die Kunst, gesund zu bleiben" 775 (!) Seiten;
http://www.hygeia.de/osteoporose 2016; ISBN 978-3-939865-14 (Seite 291 f: Bicarbonat; Seite 305)

Na-BiKarbonat als Basenmittel ??
In gelaufigen Basenmitteln wird haufig Natriumbikarbonat (Natron) verwendet, was
nicht glnstig ist, denn: Dieses reagiert mit der Salzsaure des Magens zu Kochsalz.
Kochsalz erhéht den Blutdruck und das Magenkrebsrisiko.
Durch Natriumbikarbonat wird zunachst die Magensdure neutralisiert, danach erhéht der
Magen aber wieder als Reaktion die Saureproduktion, so dass auf Phasen zu niedrigen
Magensauregehalts wieder Phasen zu hohen Magensauregehalts folgen. Dies schadigt die
Magenschleimhaut. Besonders bei Menschen mit zu niedrigem Magensauregehalt kénnen
auBerdem gefahrliche Bakterien die Saurebarriere des Magens Uberwinden und sich im
Magen-Darm-Trakt ansiedeln (Auch Magensaureblocker fihren zu solchen Reaktionen).
Leider enthalten alle herkémmlichen Mineralienmischungen zur Entsdauerung vorwiegend
billiges Natriumbikarbonat. Dieses ist nicht giinstig fiir orale Einnahme.
Einige Basenpulver enthalten Uberdies als Hauptbestandteil den billigen Hilfsstoff
Milchzucker (Laktose). Dieser wird von Menschen mit dem haufig vorkommenden
Laktasemangel (Verdauung der Laktose) schlecht vertragen und kann zu
Garungsprozessen fihren, die den Darm schadigen und Sauren erzeugen. Hingegen:



Citrat, das basische Salz der Zitronensaure, ist das wirkungsvollste
Entsauerungsmittel, das vor allem von den Nieren zum Abpuffern von Sauren
verwendet wird. Magnesiumcitrat schadet nicht im Magen-Darm-Trakt.

Citrat bindet dreimal so viel an Sdaure wie Natrium-bikarbonat. Es I6st Nierensteine auf
und schitzt vor deren Bildung. http://www.gesundheitsverband.net/entsaeuerung.html )

Durch die Zufuhr von Citraten wird nicht nur der gesamte Stoffwechsel, sondern vor
allem auch die Niere entsauert. Die Nieren sind dafur verantwortlich, die groBe tagliche
Last an Uberschissigen, aggressiven Sauren aus dem Kdrper zu schaffen.

Sauren werden durch Wasser verdinnt. Weil die meisten Menschen zu wenig reines
Wasser trinken und Ubersauert sind, leiden die Nieren: Die Nieren-Zellen werden durch die
Azidose geschadigt und die feinen Nierenkanalchen werden von Nierenkristallen verstopft.
Ubers&uerung fiihrt zu Citrat Mangel in den Tubulizellen der Niere,

der Citratmangel ermdglicht die Bildung von Nierenkristallen und -steinen. Die
Sauren kénnen nicht mehr ausreichend Uber die Niere ausgeschieden werden, sie
sammeln sich im Kérper an und schaffen das Milieu fir die Entstehung chronischer
Krankheiten. Kann die Niere nicht mehr ausreichend Sdauren entsorgen, werden
diese iiber die Haut (Ekzeme, Akne, Neurodermitis, Pilzbefall) entsorgt oder im
Bindegewebe als Schlacken abgelagert. Es beginnen Verschlackungs-, sprich Vergiftungs-
prozesse, sowie Alterung und Alterskrankheiten.

Citrate eignen sich daher ideal, die Niere in ihrer Arbeit zu entlasten und den Teufelskreis
der Azidose zu durchbrechen.

Empfehlenswert ist auch eine Mischung von Citraten fir die Entsduerung der Nieren und
die Auflésung von Saurekristallen. Kalium-, Magnesium- und Calcium- Citrate.
Besonders wirksam gegen Ubersduerung und Zivilisationsstress sind Kalium, Magnesium
und Calcium (aber Calcium-Uberversorgung fiihrt zu Osteoporose). Kalium, das in
Industriekost zu wenig enthalten ist, entsauert als Citrat die Zellen, reguliert den Blut-pH-
Wert und verhindert Herz-Rhythmus Stérungen. Bei Kaliummangel kommt es zu einer
gefahrlichen intrazelluldren Ubersduerung. 98 % des Kaliums befindet sich im Inneren der
Zelle. Viele Enzymsysteme der Zelle hangen von einer ausreichenden Kaliumprasenz ab.
Durch den Missbrauch von Abfihrmitteln kann es zu einem akuten Kalium-Mangel
kommen.

Basenmittel ist nicht gleich Basenmittel

Die Ubersauerung unseres Gewebes ist schadlich

Das Folgende steht auf: http://www.heilpraktiker-mayer.de/tips/basenmittel.htm|

Der iberm&Rige Gebrauch von Basenmitteln kann eine Ubersauerungsproblematik tiber einen
langeren Zeitraum sogar fordern. Wenn sie ein Basenpraparat benutzen, welches
Natriumbicarbonat oder Calciumcarbonat beinhaltet, dann neutralisieren sie die wichtige
Magensaure und unsere Nahrung kann dann nicht mehr richtig verdaut werden.

AulRerdem erhdhen diese beiden oben gennannten Stoffe den pH Wert im Dickdarm (ins Basische)
dadurch wird die Dickdarmflora geschadigt und erhéht die Belastung durch weitere
Stoffwechselgifte und somit wird sogar der Saure- Basenhaushalt negativ beeinflusst.

In einem gesunden Darm herrscht ein pH Wert von ca. 6 - 6,5 (neutral ware pH 7,4)

Wird der Dickdarm basisch, erhéht sich dadurch die Belastung durch Ammoniak sehr stark.
Ammoniak ist ein Zellgift, das den Energiehaushalt bei erh6htem Vorkommen im Korper lahm legt
und Nerven, Muskeln und Organe schadigen kann, wenn es nicht von der Leber entgiftet werden
kann.



Wenn das Dickdarmmilieu leicht sauer ist, kann Ammoniak als ungiftiges Salz ca. 400 mal
besser ausgeschieden werden. Dazu sollte aber das Dickdarmmilieu wie schon oben erwahnt
leicht sauer sein (pH 6 bis 6,5).

Je basischer der Darm ist, desto mehr hat die Leber mit der Entgiftung des Ammoniaks zu tun und
die Leber muss andere Aufgaben verschieben welches dann zu weiteren Symptomen fuhren kann.
In einem ungunstigen Darmmilieu kdnnen sich dann krankmachende Mikroorganismen wie Pilze,
Bakterien, u.a. viel leichter ausbreiten.

Eine Uberlastete Leber macht miide und schwach, denn die Leber ist das Schliisselorgan fur
unseren Energiestoffwechsel. Ein bekanntes Beispiel dafir ist der Kater: Hier ist die Leber mit dem
Entgiften von Alkohol beschéaftigt, somit hat die Leber weniger Kapazitaten frei.

Durch fleischreiche Ernéhrung ist der Darm aufgrund des hohen Eiweil3anteils meist sowieso zu
alkalisch, dadurch wird dann vermehrt das uns nun bekannte Ammoniak gebildet. Kommt nun ein
Ubermalk an Natriumbicarbonat oder Calciumcarbonat hinzu, ermiden wir die Leber noch mehr
und wir produzieren einen Ammoniak Kater.

Zur rechtsdrehenden Milchséaure: obwohl die rechtsdrehende Milchs&ure selbst sauer ist,
bewirkt sie Gber die Entlastung von Darm und Leber bereits eine Entsauerung. Durch die
Absenkung des Darm ph Wertes (also ins Saure) wird die Ammoniakbelastung stark gemindert
und die Vermehrung krankmachender Mikroorganismen zuriickgedrangt.

Zu Probiotika und Ballaststoffen: Inulin, ein Bestandteil vieler ballaststoffhaltiger Nahrungsmittel
ist eine optimale Nahrung fur unsere wichtigen Darmbakterien. Diese verarbeiten die
Ballaststoffe zu kurzkettigen Fettsauren, die den leicht sauren Darm- pH Wert erhalten helfen.

Krauter kénnen helfen den Darm zu stabilisieren, eventuelle Schleimhautentziindungen zu
reduzieren und Toxine auszuleiten. Aul3erdem sind Krauter Basenbildner.

Enzyme oder enzymhaltige Frichte oder Beeren (Noni, Ananas, Papaya, Amla, Goji, Holunder...)
wirken im Darm ebenfalls entzindungshemmend.

Der belebende und gesundmachende Effekt durch die Entsauerung und Entschlackung des
Organismus, in Verbindung mit rechtsdrehender Milchsaure tritt relativ schnell ein.

Die Regeneration ihres Organismus und ihres Stoffwechsels wird fiir Sie schnell spurbar.
Citrate, die Salze der Zitronensaure, sind effektive, milde Entsduerungsmittel.

Natriumbicarbonat oder Calciumcarbonat verbrauchen nur ein Saureaquivalent,
ein Citrat-lon dagegen gleich drei "Saureaquivalente" (H"). Mg-Citrat entsiuert besser.

Citrate wirken weniger im Magen- Darm Trakt, sie entfalten ihre Wirkung erst im Zellstoffwechsel.
Citrate schonen den Magen und das Darmmilieu.
Ein optimales Entsduerungsmittel ist zudem reich an den Mineralien Magnesium und Kalium, die
wir mit unseren zivilisierten Ern&hrungsgewohnheiten meist zu wenig aufnehmen. Unterstiitzend
sollte ein gutes Préparat noch Uber Inhaltsstoffe verfiigen, die dem Kérper helfen, die durch
Ubersauerung entstandenen Schaden zu reduzieren. Dazu gehoren Pflanzenextrakte, Vitamine
aus Friichten und Gemiusen, vor allem Vitamin C und die Vitamine der B Gruppe.

Kaliumcitrat lockt zusatzlich die versteckten Sauren aus unseren Korperzellen und wirkt u.a.
Knochensubstanzverlust (z.B. Osteoporose) entgegen, wie Studien gezeigt haben.
Die Wirkung der basischen Citrate wird durch die Milieusanierung verstéarkt. Deshalb sollten am
besten diese Praparate in Kombination eingesetzt werden.

Merke: Basenmittel auf Basis von Natriumbicarbonat oder Calciumcarbonat
regelmanig eingenommen und in hoher Dosierung sind mittelfristig schadlich.
Eine Kombination aus Darmsanierung und einem Basenpraparat auf Citratbasis kurbelt die
Ents&duerung unseres Organismus auf gesunde Weise an, ohne Darmflora und Leber zu belasten.
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Anhang: Magnesium Threonat

Magnesium-L-Threonat, Mg(C4H705)2 = ein Magnesiumsalz der L-Threonséaure,
und ist ein natirlicher Metabolit des Vitamin C (with the ability to pentrate the
mitochondrial membrane).

Metabolit des Vitamin C: Ein Metabolit des... ist ein Zwischenprodukt in einem
meist biochemischen Stoffwechselweg. Der Stoffwechsel besteht aus vielen Serien
enzymatischer Umsetzungen, die spezifische Produkte liefern. Diese Zwischenprodukte
werden als Metaboliten bezeichnet.

Molar mass of Mg(C4H705)2 = 294.49576 g/mol

Die Rolle des Magnesiums fiir das Gedachtnis und die kognitiven Funktionen wurde
schon seit langem erkannt. Leider durchdringen die gewdhnlichen Transporter dieses
Mineralstoffs Mg nicht die hdamatoenzephalische (Blut-Hirn-) Schranke.
Magnesium-L-Threonat ist eine einzigartige Verbindung, die es erméglicht,
die Konzentration von Magnesium im Gehirn deutlich zu erhéhen. Da die Dichte der
Synapsen, Kontaktstellen zwischen den Neuronen, die fir die Lern- und Speicherfahigkeit
essentiell sind, vom Alter abhangig ist, haben sie die Hypothese aufgestellt, dass die
Verabreichung von Magnesium-L-Threonat zur Verbesserung der Eigenschaften der
Lernfahigkeit, des Arbeitsspeichers im Gehirn sowie des Kurz- und Langzeitgedachtnisses
fuhren konnte.

Die ersten stichhaltigen Erfahrungen wurden mit Ratten durchgefiihrt und es wurde
eine deutliche Erhéhung der Dichte und der Plastizitdt der Synapsen im Hippocampus, der
Gehirnregion, in der das Gedachtnis angesiedelt ist, festgestellt. Die Verbesserung der
Speicherfahigkeiten von alteren Tieren wurde mit 19% ausgewertet. In Tests mit dem
raumlichen Gedachtnis (seinen Weg in einer gewohnten Umgebung zu finden) war die
festgestellte Verbesserung sogar hoher als 100%! Die Studie hat auch gezeigt, dass bei
einer Einstellung der Verabreichung von Magnesium-L-Threonat die Dichte der Synapsen
wieder abnimmt.

http://www.supersmart.com/de--Gehirnnahrung--Magnesium-Threonate-500-mqg--0622

L-Threonat-Bezug bei Amazon: http://www.amazon.de/s/?ie=UTF8&keywords=I-
threonate&tag=googhydr08-

http://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2015/01/19/magnesium-deficiency.aspx

Dean, Carolyn "Magnesium. Das Wundermineral als Schlissel fur ihre Gesundheit”
383 Seiten; Kopp Verlag: 30. Juni 2016: ISBN: 978-3864453083

Magnesium ein Wundermittel http://josef-stocker.de/magnesium.pdf
Mehr tber Sauren/Basen nach Schaub: http://josef-stocker.de/schaub _acid 2015.pdf

Siehe alle meine pdf-Artikel: http://josef-stocker.de/stockerl.htm
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