Die Saure-Basen-Falle
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Das Folgende stand im Juli 2015 auf der Homepage: http://www.schaub-institut.ch/

In der Naturheilkunde wird das Thema «Saure-Basen-Haushalt» bereits seit mehreren
Jahrzehnten intensiv diskutiert:
Es sind in der Vergangenheit unzahlige Erndhrungsformen und Ernéhrungsratgeber auf dem
Buchermarkt erschienen, die allesamt zu einer sdurearmen und gleichzeitig basenreichen
Ernahrung animieren. Aber was ist saurearm oder basenreich?? Dartber wurden unzahlige sich
widersprechende Theorien und Ansichten verbreitet.
Die einzelnen Ernahrungsexperten sind sich nicht dartiber einig, welche Nahrungsmittel
saure- und welche basenbildend sind - oder was zu einer "Ubersauerung" fiihrt.
Ist nun Kaffee stark oder schwach séurebildend oder gar basisch? Und die Butter, ist sie sauer
oder basisch, Zucker neutral oder doch sauer? Obst ein Basenbildner oder schadlich durch Saure
Bisher meinten viele: Als sadureliberschissig seien eiweiRhaltige Nahrungsmittel wie:
Fleisch, Fisch, Eier, Kase) einzustufen - was sich nicht bestatigen lasst!
Bei den typischen Basentragern findet man Produkte wie Zitrusfrichte, Beeren, Joghurt, Quark
und Essig, die mitunter recht sauer schmecken; Obstrohkdstler meinen saures Obst sei
Basenbildend. Die Verwirrung ist perfekt. Wie soll ein Laie durch dieses Labyrinth finden?
Kaum ein Erndhrungsthema fuhrt so sehr in die Irre, wie die S&ure-Basen-Theorien.

Paul und Milly Schaub haben sich bereits vor tiber 50 Jahren in Zurich mit dieser Thematik
intensiv auseinandergesetzt, dies inshesondere, weil sie aufgrund der klinischen Erfahrungen mit
den Patienten den Eindruck erlangten, dass mit den populéren (im Umlauf befindlichen)
Saure- Basen-Theorien irgendetwas nicht stimmen kann. Denn gerade diejenigen
Menschen, welche das Schaub Institut wegen ihres Rheumas aufsuchten, bemiihten sich oftmals
um eine ubliche basische Erndhrung, die nach damaliger Ansicht reich an Friichten und
Gemusen ist. Man staune: Die starksten Skelettschaden fanden Paul und Milly Schaub bei
Rohkdstlern (durch die Sauren in rohem Obst und Gemiuse). Auch eine Metaanalyse von 18
Studien ergab, dass die Knochendichte bei Rohkostlern, die sich rein pflanzlich erndhren durch
die Bank schlechter ist, als bei Fleischessern (EU.L.E.ev-Spiegel, Ausgabe 3 -4/2006 Seite 13).
http://euleev.de/ Européaisches Institut fir Lebensmittel und Ernéghrungswissenschaften.

Praktische Erfahrungen:

Dass sich Fleischverzehr positiv auf die Gesundheit des Menschen auswirkt, offenbart ein
Reisebericht von Vilhjalmur Stefansson, Arzt und Anthropologe, der zehn Winter und sieben
Sommer bei den kanadischen Eskimos (1904 - 1918) lebte. Stefansson stellte damals fest, dass
die Eskimos - abgesehen von einigen wenigen Beeren, die sie in Tran konservierten und etwas
Moos aus den Méagen ihrer Jagdbeute - nur tierische Nahrung verspeisten. Der
Gesundheitszustand dieser Volksgruppe zeigte dabei ein ganz anderes Bild als anzunehmen
war: Keine der gefurchteten Krankheiten der zivilisierten Menschen trat bei ihnen auf. Es gab
keinen hohen Blutdruck, keine Herzinfarkte und Schlaganfalle, keinen Krebs und, was Stefansson
besonders auffiel, keine Fettleibigen, obwonhl sie sich keinerlei Beschrankungen im Essen
auferlegten und sich hauptsachlich vom Fleisch und Fett der Tiere erndhrten. Die Eskimos




kannten keine Frauenleiden, es gab keine Schwierigkeiten bei der Geburt, in der
Schwangerschaft oder beim Stillen der Sauglinge. Signifikant erkennbar war, dass sich die
Eskimos in einem auffallenden seelischen Gleichgewicht ohne Arger und Zwistigkeiten befanden.
(Aus dem Buch: Wolfgang Lutz "Leben ohne Brot").

Eiweil3 ist wichtig (aber Warnung vor Soja und Hulsenfriichten) http://josef-stocker.de/welt2.htm

Auch andere Volker, welche sich noch heute fast ausschlie3lich nur von Fleisch
erndhren, wie die Ureinwohner Nordskandinaviens (Samen), die Ureinwohner der russischen
Halbinsel Kamtschatka (Korjaken, Ewenen) oder dann die Ureinwohner Afrikas (Massai,
Samburu), zeigen nicht den bedenklichen Gesundheitszustand, den sie gemal der neuzeitlichen
Sauren-Basen-Theorien der Reformbewegungen haben missten. Sie ernéahren sich mehrheitlich
von Fleisch und missten demzufolge in epidemischem Ausmald an Rheuma erkranken. Die
Tatsache, dass diese Naturvolker schon immer kerngesund waren und es noch heute
sind, zeigt, dass in der herkdmmlichen Saure-Basen-Theorie etwas nicht stimmt.

Im Zuge ihrer Recherchen stiel3en Paul und Milly Schaub auf die Werke von Fred W. Koch
(Chemiker), Dr. med. Friedrich F. Sander und Dr. med. Karl Rumler, die eine andere
Sichtweise der Saure-Basen-Balance des Menschen darlegten als allgemein und popular
verkundet. Weil die Thesen dieser Wissenschaftler dem Ehepaar Schaub plausibel erschienen,

haben sie diese Erkenntnisse in ihr Ernahrungskonzept eingebaut. Dass sich die neue
Ernahrungsweise nach Schaub (saure- und kohlenhydrat-arm) als richtig erwies, zeigte
sich schon bald: Unheilbare Krankheiten wie Neurodermitis, Psoriasis, rheumatische
Beschwerden, Polyarthritis, Migréne etc., gingen bei den Patienten, die an diesem
Ernahrungsexperiment der Schaub-Familie teilnahmen, massiv zuriick oder verschwanden gar
vollstandig. Berichte:

Schaub, Stefan "Wie Chronisch Kranke wieder gesund werden. 200 Heilungsberichte"
333 Seiten; 2013; ISBN: 978-3-907547-13-7 Viele Berichte auch auf: www.schaub-institut.ch/

Das Kriterium "sdurearme Nahrungsmittel” ist deshalb eine der drei tragenden Saulen
der erprobten Schaub-Kost und ist es seit tber 50 Jahren unveréndert geblieben.

Die Schaub-Kost folgt nicht dem Mainstream der populdren Saure-Basen-Theorien. Die
Auswahl der Nahrungsmittel in der Schaub-Kost richtet sich nach dem tatsdchlichen
Sauregehalt der Nahrung (z. B. von Obst), der sich mit dem pH-Wert ermitteln |&sst.

Hier erfahren Sie unter anderem, was Sauren und Basen genau sind, auf welchen [falschen]

Hypothesen die gangigen Saure-Basen-Erndhrungsformen aufgebaut sind, warum diese zu einer
Ubersauerung beitragen und auf welchen wissenschaftlichen Erkenntnissen die Schaub-Kost
basiert. Im neuen Buch (Die Befreiung aus Krankheitsfallen. 2015) ist das Thema
Saure-Basen-Haushalt von Grund auf beleuchtet (und ausfihrlicher dargestellt, als hier in dieser
kurzen Leseprobe.)

Grundwissen zum Saure-Basen-Haushalt

Was sind Sauren und was sind Basen? - Ein paar chemische Grundbegriffe

Den meisten Menschen ist nicht bewusst, was genau eine Saure ist. Sie wissen zwar, dass eine
Zitrone sauer schmeckt, was aber chemisch dahinter steckt, ist ihnen unbekannt. Dieses Wissen
ist allerdings unabdingbar, um die Saure-Basen-Thematik zu verstehen. Wir kommen deshalb
nicht darum herum, Sie in die chemischen Grundlagen einzufiihren.



Ein paar Definitionen:

Séaure-Basen-Reaktionen
Bei den Saure-Basen-Reaktionen im menschlichen Korper wird der Fokus primar auf das
positiv geladene Wasserstoff-lon (H+) gelegt, welches in der Fachsprache auch als Proton
bezeichnet wird. Das H steht fur das Element Wasserstoff, abgeleitet aus dem griechischen Wort
Hydrogenium, was «es werde Wasser» bedeutet. Sind die sauren Wasserstoffteilchen (H+) in
Uberzahl, dann liegt ein saures Milieu vor. Sind dagegen die basischen Teilchen (OH)
Ubervertreten, so handelt es sich um eine basische Ldsung. Ob eine Substanz sauer oder basisch
ist, l&sst sich mit einer pH-Wert-Messung anhand einer 14-er Skala bestimmen.
Der pH-Wert ist ein Mal3 fur die Konzentration an Wasserstoff-lonen (H+).
pH-Werte unter 7 zeigen einen sauren und solche iber 7 einen basischen Charakter an.
Ein pH-Wert von exakt 7 ist neutral. Der Wert pH 1 stellt den héchsten Saurewert und pH 14 den
hochsten Basenwert dar.

Definition fur Sauren

Sauren sind Substanzen, welche in der Lage sind, Wasserstoff-lonen (H") abzugeben. Das
Wasserstoff-lon (H") ist der Inbegriff fir alles, was sauer ist, denn je héher dessen Konzentration
ist, desto saurer ist das Produkt und desto tiefer der pH-Wert (hinunter Richtung 1). Es gilt der
Grundsatz: «Je aggressiver die in einem Nahrungsmittel enthaltene Saure ist, desto schadlicher
ist sie fr unseren Organismus» (Dr. med. Karl Rumler: Das Vitamin C und der Zitronen-Wahn).
Die freien Wasserstoff-lonen (H") in unseren Nahrungsmitteln (z.B. in Zitronensaft) konnen tber
unsere Geschmackssensoren auf der Zunge als sauren Geschmack wahrgenommen werden,
sofern die Geschmacksnerven nicht von Zucker tberlagert werden.

Information fir Fachleute:

Man muss die Begriffe «Saure» und «sauer» klar auseinander halten, denn mit Sdure bezeichnet
man eine Substanz, welche die Fahigkeit hat, ein saures H* abzugeben. Wenn die Saure das
saure H" abgegeben hat, bleibt ein negativ geladenes Molekiil tibrig, der sogenannte Saurerest
bzw. die korrespondierende Base, die einen basischen Charakter aufweist. Eine Saure besteht
also aus einem sauren und einem basischen Anteil. (Im Buch noch ausfihrlicher dargestelit.)

Definition fur Basen

Basen sind Substanzen, welche in der Lage sind, freie Wasserstoff-lonen (H") aufzunehmen und
zu binden. Im Allgemeinen handelt es sich hierbei um Bicarbonate. Aber auch Eiweil3e oder
Phosphate und diverse andere Substanzen konnen Wasserstoff-lonen (H") aufnehmen. Aufgrund
dieser Eigenschaft gelten sie als basisch. Ein pH-Wert Uiber 7 zeigt eine Base an. Der starkste
Basengrad ist pH 14.

Basische Substanzen begegnen uns im Alltag in Form von Fleisch, Eiern oder Seifen.

Definition fir Neutralisation
Treffen Sauren und Basen aufeinander, kommt es zu einem lonentausch, wobei die Sauren
Wasserstoff-lonen (H*) abgeben und die Basen diese aufnehmen. Dabei entstehen neue
Substrate, auf welche wir hier nicht ndher eingehen wollen. Allen gemeinsam ist, dass die S&uren
darauf hin neutralisiert sind und keinen Schaden mehr anrichten kénnen. Der pH-Wert von 7 ist
neutral. Das bedeutet, der Anteil Wasserstoff-lonen (H") und der Anteil von lonen, welche
Wasserstoff aufnehmen kénnen, ist ausgeglichen.



Die schadliche Wirkung von Sauren
Treffen Sauren, wie die Zitronensaure oder die Essigsaure auf Eiweil3e, und unser Koérper
besteht u.a. aus Eiwei3en, dann werden diese durch die Sauren zerstort (denaturiert). Wenn Sie
zum Beispiel einen Spritzer Zitronensaft ins Auge bekommen, dann brennt das furchterlich, weil
die in der Zitrone enthaltenen Sauren die eiweil3haltige Bindehaut schadigen. Als Reaktion darauf
reagiert der Organismus mit einer Entziindung. Das Auge rotet sich, es schmerzt, weil ein
Zellschaden entstanden ist. Erst wenn dieser repariert ist, klingt die Entziindung wieder ab.

Hinweise: Wir werden vereinfachend immer von H+-lonen sprechen, obwohl diese nicht als
solche frei in einer Losung vorkommen, sondern immer an Wasser gebunden sind und damit die
korrekte Schreibweise H,0+ lauten wirde.

Zu Beginn des letzten Jahrhunderts ging man davon aus, dass das chemische Element
Sauerstoff (O) fur die saure Eigenschaft einer Substanz verantwortlich sei, weshalb man ihm den
Namen «Sauerstoff» gab. Es handelte sich dabei allerdings um einen Irrtum, denn erst spater
stellte sich heraus, dass nicht Sauerstoff (O) etwas sauer macht, sondern eine ganz andere
Substanz, namlich das chemische Element Wasserstoff (H).

Somit zeichnen sich S&uren dadurch aus, dass sie in einer wassrigen Losung positiv geladene
Wasserstoffteilchen, namlich H*-lonen, abgeben.

Je mehr H+-lonen eine Saure abgeben kann, desto starker ist sie. Basen sind genau das
Gegenstiick von Sauren: Sie sind in der Lage, die sauren H*-lonen einzufangen und damit un-
schadlich zu machen. Sauren haben also die Eigenschaft, mit basischen Substanzen zu
reagieren, wenn sie aufeinander treffen. Basen neutralisieren die Séauren, indem sich die
basische OH  Gruppe mit dem sauren H*-lon zu neutralem Wasser (H,O) verbindet.

H™  + OH = HO

Diesen Prozess, welcher ein allgemeingultiges Naturgesetz reprasentiert, nennt man
Neutralisation, wobei schlussendlich Wasser, ein Salz (bzw. eine Salzlésung) und Kohlendioxid

(CO,) entsteht: HCIl + NaHCO; > NaCl + H,0 + CO,

Salzsaure plus Natriumbicarbonat ergibt: Natriumchlorid (Kochsalz)+ Wasser + Kohlendioxid

Es handelt sich hierbei um einen Prozess, der sofort ablauft und deshalb weder
unterbrochen noch zeitlich verschoben werden kann. Diese Tatsache hat insbesondere im
Verdauungstrakt eine enorme Bedeutung. Wir machen Ihnen ein analoges Beispiel: Wenn Sie ein
brennendes Streichholz an ein Stlick Papier halten, dann brennt es sofort. Sauren und Basen
reagieren ebenfalls unverziglich miteinander, z. B. im Mund, im Darm, im Blut, wo auch immer
Sauren auf Basen treffen. Diesen sofortigen Neutralisationseffekt kdnnen Sie selber eins zu eins
ausprobieren: Wenn Sie Essig in eine verkalkte Pfanne geben, so I6st der saure Essig den
festsitzenden basischen Kalk von der Pfannenoberflache.

Nachstehend haben wir die entsprechende Reaktionsgleichung aufgestellt:
CaC03 +2CH3COOH -> C&2+(aq) + 2CH3COO () + H0 + CO2
Kalk Essigsaure Calcium-lon Acetat-lon Wasser + Kohlendioxid

Wenn Sie den gleichen Essig des Oftern verwenden, so l6st dieser mit der Zeit keinen Kalk mehr
auf, weil der Essig dann neutralisiert ist. Das heif3t, er verfugt Uber zu wenig reaktionsfahige
Wasserstoff-lonen (H"), so dass kein Kalk mehr gelost werden kann.

Grundsatzlich gilt: Je starker eine Saure ist, desto aggressiver ist sie, desto mehr Basen
verbraucht sie und desto grésser ist der Schaden, den sie anrichten kann.




Eine Einfache und sehr preiswerte Methode den pH*-Wert eines Lebensmittels zu bestimmen, ist
die Messung mit Hilfe eines Indikator-Papiers. Diese verfarben sich je nach Sauregehalt rot -
bzw. blau wenn etwas basisch ist.

Der Darstellung (im Buch) kénnen Sie entnehmen, dass Zitronensaft und Cola- Getrénke einen
pH-Wert von 2 aufweisen und deshalb sehr sauer sind. Essig und Ice Tea sind mit pH 3 ebenfalls
extrem sauer. Beachten Sie, dass es sich bei dieser Skala um exponentielle Werte handelt. Dies
bedeutet, dass pH 6 ungefahr zehnmal saurer ist als Ihr Blut (pH 7.35 - 7.45), pH 5 hundertmal
saurer, pH 4 tausendmal saurer, pH 3 zehntausendmal saurer, pH 2 hunderttausendmal saurer
und pH 1 eine Million mal saurer. Cola ist damit stark und Kaffee nur schwach sauer. Mit andern
Worten heil3t das, zur Neutralisation von Cola braucht es 10.000 mal mehr Basenteilchen, als fur
die gleiche Menge Kaffee!

Da die Verdauung im Dunndarm nur unter basischen Bedingungen stattfinden kann,
mussen alle sauren Nahrungsmittel basisch gemacht werden. Diese Tatsache ist von
enormer Bedeutung fir eine reibungslos funktionierende Verdauung und langfristig auch flr einen
gesunden, schénen Kdorper.

Magenséaure pH-Wert 1 1.000.000 mal saurer als Blut
Zitronensaft, Cola-Getrank, Zitrusfriichte 2 100.000 mal saurer als Blut
Essig, Ice Tea, Sauerkraut, Himbeeren 3 10.000 mal saurer als Blut
Joghurt, Magerquark, Tomaten 4 1.000 mal saurer als Blut
Birnen, Hittenkase, Bananen 5 100 x

Kaffee, Mozzarella 6 10 x

Milch, destilliertes Wasser 7 0 x =neutral

Alle Nahrungsmittel wurden mit dem digitalen pH-Messgerat von Hanna Instruments HI99161 am
26.06.2014 gemessen. Es handelt sich um gerundete Werte.

Jedes in der Natur vorkommende Lebensmittel ist eine individuelle Mischung aus
Kohlenhydraten, Fetten, Eiwei3en, Vitaminen, Mineralstoffen und natirlich auch aus
verschiedenen Sauren. Ermittelt man den pH-Wert aller unserer Nahrungsmittel, so stellt man
fest, dass die Mehrheit einen mehr oder weniger sauren pH-Wert aufweist.

Nur wenige Nahrungsmittel, wie z.B. Fleisch und Eier, verfigen Uber einen basischen pH-Wert.
Sauren sind also in den nattrlich gewachsenen Nahrungsmitteln omniprasent (Kérner,
Samen, Obst, Gemise). Dartiber hinaus bedient sich die moderne Lebensmittelindustrie zur
Haltbarmachung von Fertigprodukten vermehrt der sauren Zusatzstoffe, wie z.B. S&uerungsmittel
E 330 (Zitronensaure) oder kinstliche Ascorbinsaure (=rechtsdrehend), was zu einer
zusatzlichen Sauerung der Nahrungsmittel und damit zu einer pH-Wert-Senkung flihrt. Zu viele
dieser Nahrungssauren schadigen unseren Korper.

In der Schaub-Kost werden alle Nahrungsmittel, die einen pH-Wert unter 4 aufweisen
sowie sdmtliche Nahrungsmittel mit sauren Zusatzstoffen, gemieden.

Mochten Sie wissen, wie sauer lhre Lieblingsprodukte sind, z.B. Ihr frisch gepresster
FrUhstlicksorangensaft oder Ihr smoothie, so kdnnen Sie dies relativ einfach mit dem
Indikatorpapier selber feststellen (siehe auch Abschnitt «<Sduren und Basen messen mit dem
Indikatorpapier»). Es stellt sich nun die Frage, warum in noch gangigen Lebensmittellisten
Fleisch, Kase und Eier als sauretberschissig aufgefihrt werden und die sauer schmeckenden
Zitrusfrlichte (Zitronen, Mandarinen, Orangen) als baseniberschiissig gelten. Zu diesen falschen
Ansichten muss der historische Hintergrund der Saure-Basen-Theorien kurz beleuchtet werden.
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Wie die heute noch populare (aber falsche) Saure-Basen-Theorie entstand

Der Ursprung des «grof3ten Irrtums aller Zeiten» - wie es der Chemiker Fred W. Koch zu
sagen pflegte - geht ins Jahr 1913 zurtick. Damals wurde die [falsche] Saure-Basen-Theorie vor
allem durch den schwedischen Biochemiker Ragnar Berg (1873 - 1956) popular, der die
Bedeutung der Mineralstoffe im Kdorper systematisch erforschte. Er ermittelte den angeblichen
Saure- und Basengehalt in vielen Lebensmitteln nach deren Verbrennung durch Analyse der
Asche (aus der die H+-lonen bereits entschwunden waren.)

So bediente sich Berg zum Beispiel einer Zitrone und verbrannte diese, wobei Asche tibrig blieb
(Veraschung). Danach analysierte er die Asche und fand darin grof3e Mengen an Mineralien wie
Kalium, Magnesium und Calcium, was im Ubrigen bei der Verbrennung jedes pflanzlichen
Nahrungsmittels zuriick bleibt. Da diese Mineralstoffe - gemalR Berg und damaliger Ansicht - in
der Lage sind, Sauren zu neutralisieren, schloss er daraus, dass die Zitrone basenuiberschiissig
sein muss. Diese Befunde schienen in Zusammenhang mit den ermittelten Harnwerten zu stehen,
denn nach vorwiegend pflanzlicher Erndhrung wurde der Urin der Probanden basisch (FockA.,
Polimer: Die Geschichte der Basenkost, in: EU.L.E.EV-Spiegel, Nr. 3-4,2006, S. 7-9).
http://euleev.de/

Ragnar Berg machte auch Fleisch und andere tierische Eiweil3e zu Asche. Bei diesem Prozess
bleiben ebenfalls die unbrennbaren Mineralien Ubrig. Eiweil3haltige Nahrungsmittel wie Fleisch,
Fisch, K&se und Eier enthalten - im Gegensatz zu Frichten und Gemisen - neben sog.
basenbildenden auch angeblich sdurebildende Mineralien wie Schwefel und Phosphor.
Schwefel und Phosphor wurden als sdurebildend eingestuft, weil beim Einlegen von
Schwefel und Phosphor in Wasser - Schwefelsédure bzw. Phosphorsaure entstehen. Auf analoge
Weise entsteht im Ubrigen der saure Regen, der vor allem in den 1980er Jahren ein groRRes
Thema war: Der damals im Dieseltreibstoff enthaltene Schwefel hat sich in die Atmosphére
verflichtigt und sich dort mit dem Wasser in den Wolken verbunden, wobei ein schwach
schwefelsaurehaltiger Regen resultiert. Dieses Problem hat sich aber heutzutage insofern
entscharft, als Dieselkraftstoff nur noch minimale Mengen Schwefel aufweist.

Diese chemische Reaktionsweise von Schwefel und Phosphor fiihrte dazu, dass Ragnar Berg
sowohl Schwefel als auch Phosphor mit Sauren gleichsetzte, und weil er Schwefel und
Phosphor Uberwiegend in der Asche eiweilRhaltiger Lebensmittel fand, ging er davon aus, dass
eiweil3haltige Lebensmittel den Korper anséuern. Zudem stellte Berg bei Giberwiegend
fleischhaltiger Kost einen sauren Urin fest. Als logische Konsequenz formulierte Berg daraufhin
die Theorie vom Saureliberschuss im Korper bei eiweil3reicher Nahrung, die schlie3lich sogar
zum «Sauretod» fuihren kénne (diesem Irrtum huldigen immer noch viele Vegetarier.)

Basierend auf Bergs Theorien wurden damals die Lebensmittel in sauretiberschiissig (schwefel-
und phosphorhaltig) und baseniiberschissig (natrium-, kalium-, calcium- und magnesiumhaltig)
unterteilt. Die Zitrone wurde deshalb paradoxerweise als basisch eingestuft, obwohl sie sauer ist
und Fleisch als sauer, obwohl es basisch ist, namlich den gleichen pH-Wert wie Blut hat, ndmlich
7,4 (FockA., Polimeru.: Die Geschichte der Basenkost, in: EU.L.E.EV-Spiegel, Nr. 3-4, 2006, S. 7-9)

Die Berg'sche Theorie halt sich (leider) bis heute, obwohl die von Berg im Labor ermittelten
Resultate weder fur die menschliche Verdauung noch fir den menschlichen Stoffwechsel analog
angewendet werden kdnnen. Seine Untersuchungen und die anschlieRende Interpretation
enthalten also namhafte Fehler - und fihren immer noch Menschen in die Irre.

Fehler Nr. 1: Bei den soeben erwdhnten Untersuchungen von Ragnar Berg handelte es sich um
Verbrennungsprozesse. Es entspricht aber einer Tatsache, dass im Verdauungsapparat (Magen
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und Darm) des Menschen nicht verbrannt, sondern verdaut wird. Nun muss man wissen, dass
Verdauung und Verbrennung zwei grundséatzlich unterschiedliche chemische Reaktionen
darstellen. Beim Verbrennen verdampfen die sauren Wasserstoff-lonen (H") in Form von Wasser
in die Luft, wogegen beim Verdauen die H" durch Basen neutralisiert werden. Weil sich die sauren
Wasserstoff-lonen (H") beim Berg’schen Verbrennungsversuch in die Luft verfliichtigt haben und
damit in der Asche nicht nachweisbar waren, wurden diese von Berg bei der Schlussbeurteilung
nicht mitberticksichtigt. Die Wasserstoff-lonen (H") sind jedoch die entscheidende Substanz,
welche zum Beispiel eine Zitrone sauer macht. Diese Fehlbeurteilung hat insbesondere fur
den Verdauungsapparat schwerwiegende Folgen, denn die sauren Wasserstoff-lonen (H") I6sen
sich dort nicht in Luft auf, sondern gehen chemische Reaktionen mit Basen ein.

Nach Ragnar Bergs Sichtweise wirden wir also beim Verzehr einer sauren Frucht nur die sog.
basenbildenden Mineralien (Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium) einverleiben, was aber nicht
stimmt. Denn tatsachlich konsumieren wir auch die enthaltenen S&uren. Diesen Irrtum realisieren
wir spatestens, wenn wir einen Schluck Zitronensaft trinken. Fazit: Nicht nur die Mineralien
(Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium), sondern auch die sauren Wasserstoff-lonen (H+)
durchwandern unseren Verdauungsapparat (Mund, Magen, Darm).

Beachten Sie: Jede Frucht weist eine individuelle Mischung aus den verschiedensten Sauren auf
- je saurer das Lebensmittel (Essig, Frichte, Obst, Joghurt, Quark) ist, desto mehr freie
H+-lonen sind vorhanden, welche (bereits vom Mund bis Darm) im Verdauungstrakt
neutralisiert werden muassen. Leider haben alle uns bekannten Erndhrungsformen, die sich mit
der Saure-Basen- Theorie beschaftigen, diesen Fehler der Berg’schen These nicht erkannt,
sondern sind dieser ungepruft gefolgt.

Fehler Nr. 2: In der allgemeinen Saure-Basen-Literatur werden die Mineralien (Natrium, Kalium,
Calcium, Magnesium) als Basen bezeichnet, was aber falsch ist. Gemaf Definition (siehe «ein
paar Definitionen») hat eine Base die Fahigkeit, ein H aufzunehmen. Da Natrium, Kalium,
Calcium und Magnesium positiv geladen sind (Na*, K*, Ca®*, Mg?"), kénnen sie kein H+ binden,
da dieses ebenfalls positiv geladen ist, denn gleiche Ladungen stol3en sich ab. Natrium, Kalium,
Calcium und Magnesium sind also weder basisch, noch sind sie Basen.

Hingegen beinhaltet jede Saure neben dem sauren H* auch einen basischen Saurerest, welcher
negativ geladen ist und deshalb mit den positiv geladenen Mineralien (Na*, K*, Ca®*, Mg*)
Verbindungen eingehen kann. Solche Verbindungen (z.B. Calcium-Carbonat) reagieren in
wassrigen Losungen tatsachlich basisch, aber nicht wegen der Mineralien, sondern wegen der
Saurereste (z.B. Carbonat, Zitrat, Malat,...).

Wir vermuten, dass Berg die mineralstoffreiche Asche mit Wasser vermischte und
anschliel3end den pH-Wert ermittelte. Gibt man namlich Pflanzenasche in destilliertes Wasser, so
resultiert eine stark basische Lésung mit einem Wert von ca. 10 pH. Es liegt der Schluss nahe,
dass Berg deshalb davon ausging, dass die enthaltenen Mineralien (Natrium, Kalium, Calcium
und Magnesium) basisch sind. Berg beachtete aber nicht - so unsere Erklarung - dass die
Mineralien in der Asche nicht in Reinform, sondern in Form von Verbindungen, namlich als Oxide,
Vorkommen (z.B. Magnesiumoxid = MgO). Gibt man Metalloxide (MgO, CaO,...) in Wasser, so
entsteht eine basische Losung (Lauge). Nachstehend die entsprechende Reaktionsgleichung
gezeigt am Beispiel des Magnesiumoxids: MgO + H,O = Mg(OH),

Diese Fehlinterpretation hat zur Folge, dass in allen uns bekannten herkdmmlichen
Saure-Basen-Buchern die Mineralien (Natrium, Kalium, Calcium und Magnesium)
falschlicherweise als Basen bezeichnet werden.




Fehler Nr. 3: Eiweil3e werden im Verdauungsapparat nicht verbrannt, sondern verdaut. Bei
der Verdauung werden die Eiweil3e in einzelne Aminoséuren abgebaut, dann vom Kérper
aufgenommen und zu neuen komplexen Eiweil3en (z.B. Muskeleiweil3) zusammengefigt. Im
Magen-Darm-Kanal wird somit aus Fleisch kein Schwefel bzw. Phosphor freigesetzt, aus welchen
sich S&auren bilden konnten. Tierische Eiweil3e haben deshalb auf den pH-Wert des Darmes
keinen Einfluss. Schwefel- und Phosphorsaure entstehen erst im Korperinnern - im
Zellstoffwechsel beim Abbau der schwefelhaltigen Aminosauren und der Erbsubstanz DNA
(Desoxyribonukleinsauren). Schwefel- und Phosphorséure werden aber nicht als solches durchs
Blut transportiert, sondern sie geben ihr saures H* an eine Puffersubstanz ab, wodurch Sulfat und
Phosphat resultieren. Sowohl Sulfat als auch Phosphat nehmen dann in der Niere die sauren H*
wieder auf und werden anschlieBend als Schwefel- bzw. Phosphorsaure ausgeschieden.
AulRerdem stellen Phosphor und Schwefel enorm wichtige Bausteine unseres Kérpers dar
und nehmen deshalb auch unzéhlige lebenswichtige Funktionen ein, welche aber in der
herkdmmlichen Literatur vor lauter Ubersauerungshysterie nirgends erwahnt werden. Wir gehen
weiter hinten im neuen Buch im Abschnitt «Macht Fleisch wirklich sauer?» naher auf diese beiden
elementaren Bausteine des Kdrpers ein.

Die Urin-pH-Messung fuhrt sicher in die Irre:

Fehler Nr. 4:

Wie oben erwéhnt, ging Berg davon aus, dass saurer Urin auf einen Sauretberschuss im Koérper
hindeutet. Obwohl man heute weil3, dass der pH-Wert des Urins nichts Giber die sogenannte
Ubersauerung des Korpers aussagt, werden noch immer Urin-pH-Messungen mit
pH-Indikatorpapier propagiert. Der Urin-pH zeigt aber die tatsachliche Sdureausscheidung
nicht an, da mit einer pH-Messung immer nur die freien Wasserstoff-lonen (H*) gemessen
werden. Diese machen gerade einmal 1 bis 2% der effektiv ausgeschiedenen Sauren aus. Alle
anderen sauren H" werden namlich abgepuffert und zwar mit Hilfe von Phosphat und Ammoniak.
Sie werden also an Puffer gebunden ausgeschieden und beeinflussen somit den
pH-Indikatorstreifen nicht. Zudem sollte man sich bewusst sein, dass der Korper Uiberschiissige
Sauren auch uber den Stuhl und den Schweil3 ausscheidet. Im Ubrigen zeigt ein saurer Urin auch
an, dass die Niere Uber die lebensnotwendige Fahigkeit verfiigt, Sduren auszuscheiden. Ist der
Urin dauernd basisch, so deutet das eher auf eine krankhafte Situation hin, in welcher ein
unerwunschter Basenverlust (Bicarbonatverlust) herrscht.

Fazit: Lassen Sie die Finger von Urin-pH-Messungen mit pH-Indikatorpapier, denn sie
sagen nichts tiber eine allfallige Ubersauerung ihres Korpers aus.

Die Saure-Basen-Theorie nach Ragnar Berg: «Der grofdte Irrtum aller Zeiten»

Aufgrund der soeben dargelegten Theorie von Ragnar Berg vertritt die Mehrzahl der
Ernahrungsfachleute, der Obstrohkdstler (Wandmaker) und Vegetarier seit rund 100 Jahren die
Ansicht, dass die in unseren Nahrungsmitteln enthaltenen organischen Sauren (Frucht-, Zitrus-,
Milch-, Essig-Sauren usw.) keinen Schaden anrichten, weil sie im menschlichen Organismus zu
Kohlendioxyd (CO,) und Wasser verbrannt werden. Konkret wiirde dies bedeuten, dass die
aggressive, stark atzende Zitronensaure, welche man beispielsweise reichlich in Zitronen findet,
zwar im Auge furchterlich brennt und Entziindungen auslést, nicht aber im Mund und im Darm.
Jeder vernunftig denkende Mensch muss sich die Frage stellen, ob dies auch wirklich sein kann.
Glucklicherweise gab und gibt es Chemiker, die nicht alles, was in der einschlagigen Literatur
steht, als gegeben hinnehmen, sondern die gangige Lehre hinterfragen.




Paul und Milly Schaub sind im Verlaufe ihrer Recherchen auf Wissenschaftler gestol3en,
welche die Saure-Basen-Theorie unter die Lupe genommen haben und zu ganz anderen
Ergebnissen gekommen sind als Ragnar Berg (und seine Anhanger).

Es handelt sich hierbei namentlich um den Chemiker Fred W. Koch sowie die Arzte Prof. Dr.
med. Karl Pirlet und Dr. med. Karl Rumler.

Dr. Fred W. Koch beurteilte die landlaufige Saure-Basen-Theorie (nach Berg) wie folgt:
«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 Saure wie die Zitronen- oder Milchsaure kann weder in der
Mundhdhle noch in der Speiserdhre noch im Magen, Zwolffinger- oder Dunndarm verbrannt
werden. Sie kann erst verbrannt werden, wenn sie Uber den Blutkreislauf in die Zellen gelangt ist.
Nur dort findet Gberhaupt eine Verbrennung statt.» Leider wurden diese wichtigen
Forschungsergebnisse der oben genannten Forscher bis heute nicht kommuniziert, weshalb nach
wie vor die veraltete, falsche Saure-Basen-Theorie verbreitet wird.

Fred W. Koch bringt die Saureproblematik mit folgenden Aussagen auf den Punkt:

«je hoher die Zahl an H-lonen ist, die mit der Nahrung aufgenommen werden,
umso pathogener = krankmachender ist ihre Wirkung.»

«Es ergibt sich also bezliglich der Sauren, d.h. der H-lonen im Organismus selbst
folgendes Bild:

Aufgenommene Sauren +im Korper erzeugte Sauren = Gesamtsumme der Sauren»
(Fred W. Koch, Aufklarung tut not! - in: The Anti-Acid News, Nr. 57,1969, S. 207-210)

Die traditionelle Saure-Basen-Theorie fokussiert sich einseitig auf die Geschehnisse des
Kdrperstoffwechsels und lasst die chemischen Reaktionen im Magen-Darm-Trakt vollig aulRer
Acht. Mit andern Worten, Schritt 1 des Saure-Basen-Geschehens, namlich die Verdauung,
wird ausgeblendet. Dabei entspricht es einem Naturgesetz, dass die mit der Nahrung
zugefuhrten Sauren im Verdauungsapparat Reaktionen mit Basen eingehen. Zudem kénnen die
Verdauungsprozesse im Dinndarm nur unter basischen Bedingungen stattfinden;
Nahrungssauren missen zwingend neutralisiert werden (also saures Obst, Rohkost, etc.).
Weil diese Tatsache nicht in die Uberlegungen der Saure-Basen- Theorie einbezogen wurde, sind
die in Buchern und im Internet publizierten Listen schlichtweg falsch.

Die bisher allgemein empfohlenen Saure-Basen-Ratschlage verstarken die Ubersauerung
des Korpers. In den letzten Jahren wurde die Hypothese von Ragnar Berg von zwei
Wissenschaftlern, den Professoren Remer und Manz, wieder aufgenommen und erweitert. Sie
entwickelten den sogenannten PRAL-Wert von Lebensmitteln. Wir méchten Ihnen in der Folge
erlautern, was es mit dem irrefihrenden PRAL-Wert genau auf sich hat.

Wie mit dem PRAL-Wert die Menschen in die Irre gefuhrt werden.
Alle Leserinnen und Leser, die sich bereits vor der Lekture dieses Buches mit dem
Saure-Basen-Haushalt auseinander gesetzt haben, sind mit groRter Wahrscheinlichkeit auf
Nahrungsmittellisten gestol3en, die sich auf die sogenannten PRAL-Werte stiitzen.
PRAL ist die Abkirzung fur «Potential Renal Acid Load» und heif3t so viel wie «mogliche
Saurebelastung der Niere». Der PRAL-Wert wurde in den 1990er Jahren von den Professoren
Remer und Manz mit dem Ziel entwickelt, diverse Harnsteinleiden mit der Ernahrung beeinflussen
zu kénnen. Diese PRAL-Werte sollen geman den Erfindern tber die mogliche Saurebelastung
der Niere Auskunft geben. So haben beispielsweise 100 g Rosinen einen PRAL-Wert von - 21.0,
Spinat -14.0, Kartoffeln - 4.0, Zitronensaft - 2.5, Zucker - 0.1, Olivenél 0, Weil3brot + 3.7,



Bananen + 5.5, Rindfleisch + 7.8 und Parmesan unschlagbare + 34.2.

Werte mit negativen Vorzeichen, z.B. - 21.0 weisen auf einen Basenlberschuss hin, wogegen
positive PRAL-Werte auf die «gefahrlichen» S&uren hindeuten. Spinat hat demnach einen
massiven Basenuberschuss und auch die Zitrone gilt nach dieser Berechnungsmethode als
basisch, obwonhl sie klarerweise sauer schmeckt; Fleisch, welches durchwegs positive PRAL-
Werte aufweist, soll deshalb die Niere mit S&uren belasten, so die Theorie.

Die Erfinder des PRAL-Wertes, die Professoren Remer und Manz, haben - wie bereits Ragnar
Berg - die organischen Sauren in den Nahrungsmitteln (Zitronenséaure, Apfelsaure, Milchsaure,
Weinsaure, etc.) nicht in ihre Berechnung mit einbezogen, wodurch die PRAL-Werte Uberhaupt
nicht korrekt sein konnen. Bei der Errechnung des PRAL-Wertes handelt es sich um eine
Irreflihrung der Menschen in Sachen Saure-Basen-Haushalt.

Wie kommen nun diese PRAL-Werte zu Stande? Das ist ganz einfach: Grob gesagt, zahle man
die Anzahl negativ geladener lonen (Chlorid, Phosphor, Sulfat) zusammen und davon weg
(minus) die Anzahl positiv geladener Mineralien (Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium); daraus
resultiert der PRAL-Wert:

*PRAL = Chlorid + Phosphor + Sulfat - Natrium - Kalium - Calcium - Magnesium
+=plus; -=minus

Als Datengrundlage fir diese Berechnung dienen die Mineralstoffgehalte aus Nahrwerttabellen.
Da die Mineralien nicht zu 100% in den Korper aufgenommen werden, sondern zu einem
reduzierten Prozentsatz (zwischen 25 - 95%), legten die PRAL-Erfinder aufgrund von
Literaturangaben den durchschnittlichen Anteil, der resorbiert wird, fest. Beispielsweise werden
vom Mineralstoff «Calcium»» im Durchschnitt nur 25% der gegessenen Menge aufgenommen,
dies im Gegensatz zu Natrium, welches zu 95% dem Korper zur Verfigung steht. Remer und
Manz gehen nun davon aus, dass die vom Kdrper aufgenommenen Mineralien in gleicher Menge
wieder Uber die Niere ausgeschieden werden, was aber - wie wir weiter unten sehen werden -
nicht stimmt. Die ganze Theorie wird anhand einer scheinbar perfekten Graphik in den von Remer
und Manz publizierten wissenschaftlichen Abhandlungen dargestellt, was auf den ersten Blick
einen durchaus glaubhaften Eindruck hinterlasst. Die Theorie hat grundsatzlich einen Hauptfehler
und diverse Nebenfehler: Der Hauptfehler ist - wie bereits erwahnt - dass die organischen
Sauren der Nahrungsmittel (z.B. Zitronenséaure, Apfelsaure) nicht einberechnet wurden.
Dies ist eine derart elementare Unterlassung, dass das Aufzahlen von weiteren Mangeln
eigentlich nicht nétig ware. Wir méchten lhnen aber dennoch weitere Kritikpunkte erlautern:

Beim PRAL handelt es sich um eine Berechnungsmethode, die aus unprazisen Grundlagendaten
(Nahrwertangaben, Resorptionsraten) scheinbar exakte Zahlenwerte herbeizaubert. So werden
die Resultate auf eine - in manchen Werken sogar auf zwei - Nachkommastellen genau
angegeben, z.B. Spinat -14.0V-12.08** oder Rindfleisch +7.8V+10.44**, womit eine Genauigkeit
vorgetauscht wird, die nicht der Realitét entspricht. Inwiefern es sich hierbei um eine
Scheingenauigkeit handelt, erklaren wir lhnen anhand einiger Beispiele:

Gemal der anerkannten Souci-Fachmann-Kraut-Nahrwertdatenbank (http://www.sfk-online.net,

17.07.2014) enthalt Spinat einen durchschnittlichen Calciumgehalt von 117mg/100g. Die Werte im
einzelnen Nahrungsmittel kdnnen sogar zwischen 80 bis 190mg/100 g schwanken. Da Remer
und Manz eine andere Nahrwertdatenbank zur Hand hatten, stellten sie ihre Kalkulationen mit
170 mg/100g* an. Ob 80, oder 117 oder 170 mg macht aber einen Unterschied. Das gleiche Spiel
koénnten wir nun mit allen Nahrungsmitteln durchexerzieren. Wir missen damit leben kdénnen,
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dass die Nahrwertgehalte von Nahrungsmitteln grof3e naturliche Schwankungen aufweisen, die
abhangig von Sorte, Bodenbeschaffenheit, Jahreszeit und sonstigen Einfliissen sind.

Aber das ist noch nicht alles, denn gerade beim Spinat liegt noch ein Anti-Nahrstoff vor, namlich
die Oxalséaure. Diese bindet die gesamte Menge Calcium, die im Spinat vorkommt, an sich, so
dass der Kdrper das im Spinat enthaltene Calcium nicht aufnehmen kann (Schlieper C.:
Grundfragen der Ernédhrung, Verlag Dr. Felix Biichner, Hamburg, 2010, s.319). Die von Remer und Manz
angenommene Aufnahmerate fir Calcium von 25% stimmt also fur den Spinat sicherlich nicht.
Weitere Hemmnisse fir die Mineralstoffaufnahme stellen die Phytinséure (v. a. in Getreide und
Hulsenfrichten) und die Ballaststoffe dar. ...

Dazu kommt, dass die Resorptionsraten von Mensch zu Mensch unterschiedlich sind: Je
nachdem wie grol3 der Bedarf des Korpers ist, wird mehr oder weniger ins Kérperinnere
aufgenommen. Zudem ist der Zustand des Darmes malf3geblich: Ist die Darmschleimhaut gesund,
so kann mehr aufgenommen werden, als wenn sie beispielsweise entziindet ist.

Es ist auch nicht so, dass alle Mineralien, die der Korper absorbiert, tGber die Nieren
ausgeschieden werden. Ungefahr 30% des Kaliums, Calciums und Phosphors werden nicht via
Urin eliminiert, sondern tber den Stuhl (Elmadfa, Leitzmann C.: Ernahrung des Menschen, Ulmer-UTB
Stuttgart, 2004). Und je nach sportlicher Aktivitat verliert unser Kérper auch tber den Schweil3
Mineralien.

Phosphat fungiert in dieser Berechnung als Saurelieferant. Dabei kommt aber gerade dem
Phosphat ein gegenteiliger Effekt zu, denn es hat die Fahigkeit, in der Niere saure H*
aufzunehmen und nimmt somit die Rolle eines wichtigen Puffers ein.

Auch Thomas Kruger, Univ.-Doz. Dr. rer. nat. Dipl. Chem. und Heilpraktiker, hat sich intensiv mit
dem Saure-Basenhaushalt auseinandergesetzt und kommt - allerdings aus anderen
Uberlegungen als wir - zu folgendem Schluss: «Die potentielle renale Saurelast (PRAL) ist
ein unbrauchbares Mittel, um einen Zusammenhang zwischen Ernéhrung einerseits und

Ubersauerung andererseits darzustellen.» (Kriiger T.. Der Heilpraktiker fiel in Ohnmacht, BoD - Books on
Demand, D-Norderstedt, 2013)

Alle, die sich nach dem Saure-Basen-Prinzip gesund ernahren wollen, laufen mit PRAL direkt in
eine Krankheitsfalle. Die PRAL-Werte werden seit rund 20 Jahren unreflektiert abgeschrieben
und mittlerweile stitzen sich praktisch alle modernen Saure-Basen-Diaten auf dieses
theoretische (irrefuhrende) Konstrukt. ...

Sauren sind reines Gift fir unseren Korper

Fur unseren Kérper bedeutet der Kontakt mit S&uren eine grof3e Herausforderung. Dies hat einen
einfachen Grund: Das korperinnere Milieu (in den Zellen, Organen und im Blut) ist neutral bis
leicht basisch und die Kdérpergewebe sowie die Enzyme tolerieren nur minimale
pH-Abweichungen. Treten also irgendwo Sauren auf, so setzt der Korper alles daran, diese
Ubeltater dingfest zu machen - sprich, diese zu neutralisieren, - damit die stark atzenden und
aggressiven Sauren keinen Schaden anrichten. Treffen dennoch Sauren auf Kérpergewebe,
dann vermogen sie Korperzellen und Korperstrukturen regelrecht zu zerstéren (Denaturierung
von Eiweil3en) und bewirken, dass bestimmte chemische Reaktionen durch Blockade von
Enzymen nicht mehr ablaufen. Sauren sind Korperzellgifte. Sie zerstdoren insbesondere
eiweil3- und mineralstoffhaltige Korpergewebe und verursachen Entziindungen.

Hierzu konnen Sie leicht ein kleines Experiment durchfiihren, das Sie vielleicht bereits

11



unfreiwilliger Weise gemacht haben: Ist Ihnen schon einmal etwas Essig ins Auge geraten? Was
passierte? Es brannte ganz arg und das Auge entziindete sich innerhalb von Sekunden. Es wurde
rot, schwoll an und fing an zu trdnen. Da stellt sich die Frage, warum diese heftige und
unangenehme Reaktion eintritt, wenn der Essig doch so gesund fir den Korper sein soll, wie man
beispielsweise bei der Essigwasser-Trinkkur (Jarvis) behauptet.

Unsere Kdrperzellen sind von einer Zellwand umgeben, die aus Eiweil3- und Fett-Bausteinen
besteht. Gelangt nun eine starke Saure, wie z.B. die Essigsaure, auf die ungeschiitzte
Augenschleimhaut, dann zerstort sie in Sekundenschnelle die Eiweil3e in der Zellwand. Die
Zellwand stirzt ein und die ganze Korperzelle geht zugrunde. Bei diesem unentrinnbaren
Sterbeprozess wird das Hormon Histamin freigesetzt, was einem Todesschrei der Zelle gleich
kommt. Das Histamin meldet nun dem Kérper, dass ein Schaden entstanden ist und dringend ein
Reparaturprozess eingeleitet werden muss. Darauf wird die Durchblutung verstéarkt und das Auge
rétet sich. Die Zellzwischenrdume werden breiter, damit die weil3en Blutkdrperchen des
Immunsystems besser passieren und so die Zelltriummer wegrdumen kdnnen. Dabei tritt mehr
Lymphflissigkeit aus und die Region um das Auge schwillt an. Es entsteht ein Schmerz, der uns
veranlasst, keinen weiteren Essig mehr ins Auge zu lassen. Zudem tritt eine Entziindung auf.
Fazit: Eine Entziindung ist immer eine Heilreaktion auf einen Zellschaden.

Ubrigens: Dass EiweiRRe durch Sauren angegriffen werden, machen wir uns regelmaRig beim
Zubereiten unserer Kochgenulsse zunutze. Bereiten wir beispielsweise einen sauren Braten oder
einen Rehpfeffer zu oder marinieren wir das rohe Fischfilet mit Zitronensaft, dann wird das Fleisch
bzw. der Fisch mirbe - die Eiweil3e werden denaturiert (geschadigt).

Die Sauren gelten als die Ubeltater schlechthin. Wir moéchten lhnen deshalb aufzeigen, welche
Sauren vom Menschen zu beachten sind und wo diese Vorkommen. Da fir eine ausgeglichene
Balance die Basen nicht fehlen dirfen, stellen wir lhnen natirlich auch diese noch vor.

Sauren und Basen sind allgegenwartig: Sie kommen nicht nur in Nahrungsmitteln als exogene
Sauren und Basen vor (exogen = von aul3erhalb kommend), sondern sie werden auch in unserem
Kdrper laufend als endogene Sauren und Basen produziert (endogen = im Kdérperinneren
entstehend). Im Korper entstehende Séuren sind das Resultat des normalen
Kdrperstoffwechsels. Die nachstehende Tabelle zeigt Ihnen die géangigsten Séauren und Basen
auf. (Die Tabelle wird hier ausgelassen - bitte im Buch selbst nachlesen!)

Sie kénnen nun die Komplexitat des Saure-Basen-Haushaltes erahnen. Dabei haben dufRere
(exogene) Faktoren, wie z.B. die Zusammensetzung der taglich konsumierten
Nahrungsmittel, einen entscheidenden Einfluss auf die inneren (endogenen)
Regelsysteme. Wird der endogene Basenapparat mit zu saurer Nahrung Gber Jahre
hinweg chronisch tberlastet, kann man davon ausgehen, dass dieser mit der Zeit nicht
mehr optimal funktioniert.

Aufgrund der praktischen Erfahrung mit der Schaub-Kost sowie dank intensiver Recherchen
haben wir (Schaub) erkannt, dass sich die Saure-Basen-Thematik auf zwei unterschiedlichen
Ebenen abspielt, nAmlich auf der aul3eren (exogenen) und der inneren (endogenen) Ebene.
Diese beiden Ebenen missen zwingend gesondert betrachtet werden, weil sie nicht den
identischen Regulationsmechanismen folgen. Die erste, dufRere (exogene) Ebene betrifft den
Magen-Darm-Trakt, wo es vor allem darum geht, die Aggressivitat der Nahrungsmittelsduren
zu bandigen, indem diese durch ausreichend Verdauungsbasen neutralisiert werden. Auf der
zweiten, inneren (endogenen) Ebene, die sich im Korperinnern abspielt, - der Magen-Darm-Trakt
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gehort Gbrigens nicht zum Korperinnern, sondern zum AuBern des Korpers - hat der Organismus
den Auftrag, anfallende Stoffwechselséduren zu harmlosen und neutralen Substraten
umzuwandeln bzw. die sauren H* (iber Lunge und Nieren auszuscheiden. Dazu sind viele
biochemisch komplexe Stoffwechselvorgénge notig, bis der Korper die
Stoffwechselabbauprodukte schlief3lich in einer unschadlichen Form tber Urin, Stuhl, Schweil3
und Atem ausscheiden kann.

Alle populér und uns bekannten Saure-Basen-Erndhrungsformen lassen aber die erste
Ebene, den Verdauungsapparat, unwissentlich oder absichtlich aus dem Spiel, wie wenn
dort keine Saure-Basen-Geschehnisse ablaufen wiirden, obwohl im Verdauungsapparat nattrlich
der erste und unseres Erachtens der wichtigste Schritt der S&ureabwehr ablauft und die
Unterlassung dieses Schrittes méglicherweise die Hauptursache vieler Krankheiten darstellt.
Unwissentlich weil man die ganze Theorie einfach von jemandem abgeschrieben hat oder
absichtlich, weil dann die ganze Theorie der sauren- bzw. basenliberschissigen Lebensmittel in
sich zusammenbrechen wirde. Es ist ein fataler Irrtum, saure Nahrungsmittel wie Zitronen und
andere sauer schmeckenden Nahrungsmittel (Obst, Apfelsaft) als basisch zu bezeichnen (sie
enthalten z.T. groRe Mengen Sauren).

Diese von praktisch samtlichen Autoren unisono Ubernommene Fehlbeurteilung fuhrt chronisch
zu einem Mehrbedarf an basischen Verdauungssaften, was die basenliefernden
Verdauungsdrusen langfristig Gberfordert und dann zu einem pH-Ungleichgewicht im Dinndarm
fuhrt. Dies zieht nicht nur Verdauungsprobleme, sondern auch andere gesundheitliche Schaden
nach sich.

Wie bereits gesagt, missen der Verdauungstrakt und der Kérperstoffwechsel gesondert
betrachtet werden, weil andere chemische Regulationsmechanismen stattfinden. Schauen wir
uns also zuerst einmal die

Ebene 1, ndmlich die Verdauung, an:

Unsere Nahrungsmittel bergen ein Arsenal an Sauren: Frichte liefern vor allem Zitronen- und
Apfelsaure, vergorene Milchprodukte enthalten Milchsaure, Wein verflgt tiber Zitronen-, Apfel-,
Milch- und Weinsaure. All diese Sauren gehen im Verdauungstrakt Interaktionen mit Basen ein:
Zuerst |6st ein Teil der Nahrungssauren beim Kauen Mineralstoffe aus dem Zahnschmelz. Weiter
unten im Dinndarm missen alle Nahrungssauren neutralisiert bzw. auf einen basischen pH-Wert
von 8 gebracht werden, damit die enzymatische Verdauung im Dinndarm tberhaupt ablaufen
kann. Hierzu liefern die Verdauungsdrisen (Bauchspeicheldriise, Dinndarmzellen, Gallensaft)
basisches Natriumbikarbonat. Je mehr Sauren konsumiert werden, desto mehr basisches
Natriumbikarbonat ist zur Neutralisation nétig. Es besteht die Hypothese, dass Uber Jahre hinweg
chronisch zu viel konsumierte Nahrungssauren dazu fithren, dass via Verdauungsséfte zu wenig
Natriumbikarbonat in den Darm abgegeben wird. Die Folge ist, dass der pH-Wert von 8 im
Dunndarm nicht mehr gewahrleistet werden kann - der pH-Wert im Dinndarm fallt und wird sauer.
Im sauren Milieu sind aber die Verdauungsenzyme nicht voll leistungsfahig, was wiederum
bewirkt, dass die Nahrstoffe (Kohlenhydrate, Fette, Eiweil3e) nicht vollstandig verdaut werden
kénnen. Garung und Faulnis im Dickdarm sowie eine bakterielle Fehlbesiedelung des Dinndarms
sind die Folge. Wir verfolgen die Hypothese, dass samtliche entziindlichen Darmerkrankungen,
wie z.B. Reizdarm, M. Crohn, Colitis Ulcerosa auf diesen Sauretiberschuss im Darm
zurtickzufuihren sind (Phytinsaure in Getreide...). Der Ursprung dieser Ubel ist unseres Erachtens
primar in den Nahrungsmittelsauren zu suchen. Weitere Ursachen finden Sie im Buch im Kapitel
«Die Verdauungsfalle».
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Die Ebene 2 betrifft den Stoffwechsel, der so hochkomplex ist, dass man noch heute nicht alle
Regelkreise kennt. Gerade weil vieles noch nicht bekannt ist, missen wir uns eigener Thesen
bedienen, um den Erfolg der Schaub-Kost erklaren zu kdnnen. Details an anderer Stelle dieses
Buches. Einen kurzen Uberblick, was im Stoffwechsel mit den Sauren passiert, stellen wir Ihnen
hier kurz vor:

Wenn alle Nahrungsmittel im Magen-Darm-Trakt ordnungsgeman in ihre Einzelbausteine zerlegt
worden sind, werden diese via Blutbahnen zu den Zellen transportiert. In den Zellen werden die
einzelnen Nahrstoffe (Aminoséauren, Fettsauren, Zucker, Alkohol) umgebaut, abgebaut,
neu zusammengesetzt, zu Energie verbrannt, unschadlich gemacht etc. Bei diesen
vielfaltigen Stoffwechselprozessen fallen permanent, d. h. in jeder Sekunde unseres Lebens, die
verschiedensten Sauren an. Die im Stoffwechsel generierten Sauren sind z.B. Kohlensaure,
Schwefelsdure, Harnsaure, Phosphorsaure und Milchséure. Diese entstehen im Innern der Zellen
und werden in dissoziierter Form - also gespalten in H*-lonen und S&urerest-lonen - aus der Zelle
hinaus, in das die Zellen umgebende Bindegewebe, ausgeschleust. Bei der These der latenten
Azidose geht man davon aus, dass die Fasern des Bindegewebes - die kollagenen Fasern - die
H*-lonen aufnehmen und diese einlagern. Das Bindegewebe verfiigt anscheinend lber eine
enorme Kapazitat, H -lonen einzulagern. Vom Bindegewebe werden die sauren H*-lonen lber die
Blutbahnen an die Orte der Ausscheidung transportiert. Dies sind hauptséchlich die Lungen und
die Nieren. Sobald das Blut freie Pufferplatze hat, wird die entsprechende Menge saurer H*-lonen
aus dem Bindegewebedepot gel6st und ins Blut verfrachtet.

Im Blut sorgen Bikarbonat, Himoglobin, Eiweil3e und Phosphat als Puffer fir ein
ausgewogenes Saure-Basen-Gleichgewicht. Damit Sie sich das bildlich vorstellen kénnen: Das
Bikarbonat nimmt die H*-lonen huckepack und transportiert sie durch die Blutbahnen, so dass die
sauren H* an den BlutgefaRen keinen Schaden anrichten konnen. Wer bis hierher aufmerksam
gelesen hat, wird festgestellt haben, dass das Bikarbonat eine zentrale Pufferfunktion einnimmt,
denn Bikarbonat fungiert sowohl im Dinndarm als auch im Blut als Hauptpuffer.

Die meisten sauren H*-lonen werden in Form von Kohlendioxid (CO,) Uiber die Lunge
ausgeatmet. Ein ebenfalls nicht unbeachtlicher Teil der H* wird dank der Nieren aus dem Blut
gefiltert und anschlielend mit dem Urin ausgeschieden. Zudem leistet die Haut einen Beitrag zur
Elimination, indem die sauren H" mit dem Schweil? den Koérper verlassen. Man geht davon aus,
dass ein mangelnder Abtransport der sauren H* via Lunge, Niere oder Haut zu einem
Saurerickstau ins Gewebe fuhrt. Das Bindegewebe speichert die Sduren solange, bis die Nieren
die Moglichkeit haben, die Sduren auszuscheiden (Sander F.: Der Saure-Basen-Haushalt des
menschlichen Organismus, Hippokrates, Verlag Stuttgart, 1985).

Bei einer Uberladung des Bindegewebes mit sauren H" kommt es unseres Erachtens zur
Zerstorung der lokalen Eiweifd Strukturen (Eiweil3denaturierung) - in der Naturheilkunde spricht
man von einer «latenten Azidose» und im Schaub-Institut bezeichnet man dieses Phanomen
«Das Ubersauerungssyndrom». Zeichen des Ubersduerungssyndroms sind beispielsweise
Wasseransammlungen (in Gesicht, Handen, Fissen, Beinen), saure Ausdinstungen (sauer
riechender Achsel und Ful3schweil3), diffuser Haarausfall, Hauterkrankungen (Neurodermitis),
etc. Bei diesen und vielen weiteren Symptomen ist der Blut-pH-Wert allerdings im Normbereich.

Bereits in den friihen 1960er Jahren formulierte Dr. Sander die Hypothese, dass durch
Anreicherung von Sauren in den Bindegeweben die Kdrpereiweil3e geschadigt werden und so
Entzindungen entstehen. Leider hat die Wissenschaft diese Hypothese nie weiter verfolgt. Ein
Blick in die zeitgendssische Literatur zeigt allerdings, dass es sehr wohl Mdglichkeiten gabe, den
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Sauregehalt im Zwischenzellgewebe zu messen, denn bereits 1978 wurde dieser Gehalt anhand
der Methode mittels DMO (5,5-Dimethyl-2,4-Oxazolidindion) oder mit ionenselektiven Elektroden
ermittelt. Die Bindegewebetibersduerung wére somit also messbar. Doch stellt sich nun die
Frage, warum die Wissenschaft die Hypothese von Sander nicht aufgenommen und weitere
Forschungen in diese Richtung unternommen hat. Insbesondere der Einfluss der Erndhrung auf
das Saure-Basen-Gleichgewicht in den ZwischenzellrAumen kénnte man auf diese Weise leicht
ermitteln. Solche wissenschaftlichen Untersuchungen sind allerdings sehr kostspielig.

Sauren in unseren Nahrungsmitteln

Wie bereits erwahnt, ist jedes Nahrungsmittel eine komplexe Mischung aus den verschiedensten
Substanzen (Kohlenhydrate, Fette, EiweiRe, Mineralien, Vitamine, Sauren, Ballaststoffe,...). So
finden wir in allen in der Natur vorkommenden Nahrungsmitteln die verschiedensten Sauren.
Deren Gehalt unterscheidet sich allerdings je nach Sorte, Standort, Sonnenscheindauer,
Reifegrad etc. Vor allem in unseren pflanzlichen Nahrungsmitteln (Rohkost) tummeln sich eine
Vielzahl an Sauren, so z.B. die Apfelséure, Zitronensaure, Salizylsaure, Oxalsaure, Phytinsaure
usw. Die mengenmalRig dominantesten S&uren sind die Zitronen- und die Apfelsaure, welche
primar in Frichten Vorkommen. Der nachstehenden Darstellung kbénnen Sie enthehmen, dass die
Zitrone mit Abstand den hdchsten Sauregehalt und damit auch den tiefsten pH-Wert aufweist.
(mehr siehe im Buch)

Deshalb sind denn auch Zitrone, Kiwi und Orangen in der Schaub-Kost tabu, wogegen Bananen,
siiBe Apfel und Birnen, zu den empfehlenswerten Friichten zahlen, weil sie einen geringeren
Sauregehalt aufweisen.

Das Fazit fur Sie ist: Eine Zitrone schmeckt nicht nur sauer, sondern sie liefert dem Koérper
deutlich mehr saure Substanzen als basische. Sie kénnen sich also wieder vermehrt auf Ihr
Geschmacksempfinden verlassen - was sauer schmeckt, ist auch sauer. Im Zweifel nehmen Sie
ein Indikatorpapier zu Hilfe (siehe weiter unten). Im Gegenzug mussen wir aber darauf hinweisen,
dass nicht alle Nahrungsmittel, die Sauren enthalten, auch effektiv sauer schmecken. (Oxalsaure)
Die Phytinsaure, welche u.a. in Vollkorngetreide enthalten ist, I6st zum Beispiel kein saures
Geschmacksempfinden aus. Zudem kann mit Zucker der saure Geschmack Uberdeckt werden.
So hat beispielsweise ein ungestif3tes saures Apfelmus den gleichen Sauregehalt und pH-Wert
wie ein gezuckertes und damit sif3 schmeckendes Apfelmus.

Die Forschungsergebnisse von Dr. med. Karl Rumler:
«Der gesundheitliche Wert des Obstes wird Uberbewertet!»

Dr. med. Karl Rumler kam in den 6oer-Jahren zur Erkenntnis, dass durch vermehrte S&urezufuhr
in der Nahrung (Obst) der Sdure-Basen-Haushalt des menschlichen Kdrpers in Richtung
Ubersauerung verschoben wird. Bereits im Jahre 1962 warnte Rumler, dass die tiblichen
Nahrungsmitteltabellen, die Gber den Séaure-Basen-Charakter von Nahrungsmitteln Auskunft
geben, wertlos und irrefiihrend seien, weil sie eben nur den Basengehalt auffiihren, ohne auf den
Sauregehalt hinzuweisen. Auf diese Weise werde das Volk in die Irre gefiihrt und der Laie habe
keine Mdglichkeit, dies zu Uberprifen.

Ubrigens: Auch heute - nach tiber 50 Jahren - werden meist noch immer die gleichen bzw.
analogen Tabellen (z.B. PRAL-Wert-Tabellen) publiziert. Dass die Forschungsergebnisse von Dr.
med. Karl Rumler nirgends publik gemacht wurden, erscheint unverstandlich. Wir méchten lhnen
die Untersuchungsweise der Lebensmittel von Dr. Rumler zum besseren Verstandnis kurz
erlautern.
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Dr. Rumler bezog in seine Ermittlungen die basenbildenden und die s&urebildenden Mineralstoffe
sowie die organischen Sauren ein. Auf diese Weise konnte er fur jedes Nahrungsmittel den
Saure- bzw. Basenlberschuss feststellen. Keine der untersuchten Friichte (Zitrone, Orange,
Grapefruit, Ananas, Mandarine, Apfel, Birnen) erwies sich als baseniiberschiissig.

Die Saureliberschiisse waren unterschiedlich grof3: Zitronen wiesen mit Abstand den gré3ten
Uberschuss an freien Sauren auf, Bananen und siiRe Birnen hingegen den geringsten. Seine
Schlussfolgerung war klar: Uberlastet man den menschlichen Organismus mit Sauren, so wird die
Gesundheit in Mitleidenschaft gezogen. Dr. Rumler war Uberdies sehr erstaunt, dass auch beim
Wurzel- und Blattgemuise ein Uberschuss an freien Sauren vorliegt. Diese sind aber in der Regel
zu vernachlassigen, da sie nur in geringem Masse vorkommen - mit Ausnahme von
oxalsaurehaltigen Gemisen (Spinat, Rhabarber, Mangold, Brennnessel).

Dr. Rumler hielt schlie3lich fest, dass die pH-Wert-Messung der Nahrungsmittel mit
dem Sauretberschuss der Nahrungsmittel parallel laufen. Fazit: Die mit dem Indikatorpapier
ermittelten pH-Werte stimmen recht gut mit dem tatsé&chlichen Sauretiberschuss tberein.

Dr. Rumler halt zudem fest «..., dass der vielfach Gberbetonte gesundheitliche Wert des Obstes
keineswegs den Tatsachen entspricht... Diese Tatsache hat Are Waerland (1876 -1955) schon
1953 in den WMH [Waerland Monatshefte] in seinem Artikel "Die grof3e Obstillusion" von
Seiten der praktischen Beobachtung her in eindriicklicher Weise beleuchtet...». (Waerland
unterlag allerdings anderen Ernahrungsirrtimern.) (Quelle: Dr. med. Karl Rumler:

Das Vitamin C und der Zitronen-Wahn, in: Sonderdruck aus «Waerland Monatshefte», 02/1962).

Auch Wein liefert nicht nur Alkohol, sondern auch eine betrachtliche Menge an Sauren.
Beachten Sie aber, dass jeder Wein einen individuellen Mix aus Sauren aufweist, je nach
Standort der Rebe, Traubensorte, Reife, Garung etc. In der Schaub-Kost ist Wein nur fur
Gesunde und auch dann nur in geringen Mengen zuléassig. Meiden Sie Weine, die sauer
schmecken, denn diese weisen grundsatzlich einen héheren Sauregehalt auf.

Bei Phytin- und Oxalsé&ure handelt es sich um komplexierende S&uren, die im Verdauungstrakt
anders reagieren als die oben erwéahnten Fruchtsduren. Auf diese wird im Abschnitt «Falle 1:
Sauren im Verdauungstrakt» genauer eingegangen. (Siehe Buch)

Sauren in der Lebensmittelindustrie
Auch in der Lebensmittelindustrie findet eine reiche Palette von Sauren Einsatz. So werden zur
Haltbarmachung von verarbeiteten Produkten und zur Verleihung eines sauren Geschmacks
sogenannte Konservierungs- und Sauerungsmittel bzw. Antioxidantien eingesetzt. In der
nachstehenden Tabelle finden Sie eine Auswahl an Zusatzstoffen, die sauer sind.

E 200 Sorbinsaure

E 220 Schweflige Saure
E236 Ameisensaure
E 260 Essigsaure

E 280 Propionsaure
E 284 Borséaure

E 270 Milchsaure

E 296 Apfelsaure

E 297 Fumarsaure

E 300 Ascorbinsaure
E 330 Zitronensaure
E334 Weinsaure

E 338 Phosphorséaure
E 507 Salzsaure
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Werden solche Sauren in verarbeiteten Lebensmitteln eingesetzt, so missen diese in der
Zutatenliste aufgefiihrt werden. Sie werden entweder mit der E-Nummer (z.B. E 330) oder mit der
entsprechenden Bezeichnung (z.B. Zitronensaure) gekennzeichnet. Lesen Sie also den
Verpackungstext genau durch und meiden Sie wenn maoglich Produkte, die Sduren enthalten.

Seit nunmehr 50 Jahren empfiehlt das Schaub Institut eine sdurearme Erndhrung, deren Fokus
sich priméar auf den gemessenen pH-Wert der Lebensmittel legt und dies mit sehr
zufriedenstellenden Resultaten. Die Saure-Basen-Nahrungsmittelliste nach Schaub sowie die
von uns ermittelten pH-Werte der gangigsten Lebensmittel befinden sich weiter hinten in diesem
neuen Buch. Wir haben in unserem Institut ganz viele Patienten behandelt, die sich vergeblich
Uber Jahre hinweg nach den Richtlinien der PRAL-Listen und anderen Saure-Basen-Tabellen
ernahrt haben und keine nennenswerte Verbesserung des Gesundheitszustandes erreicht
haben. Im Gegenteil, sie wurden immer kranker.
Heute stellen wir fest, dass unsere Hypothese, wonach eine saureiiberschiissige Ernahrung -
gemessen am pH-Wert der Nahrungsmittel - verschiedenste Krankheitsbilder verursacht, sich in
unserer taglichen Praxis bestatigt hat. Diverse Leiden gehen zurtick und die Patienten fihlen sich
nach kurzer Zeit wesentlich besser, wenn sie saure Nahrungsmittel meiden (= pH-Wert unter 4).
Lesen Sie mehr dazu in den Kapiteln des neuen Buches

Quelle: Dieser ganze Bericht auf 17 Seiten ist nur ein Auszug (Vorabdruck) aus dem im Sept.
2015 erscheinenden Buch (in dem das Saure-Basen-Kapitel wesentlich umfangreicher ist):

Eglin M, Schaub S , Die Befreiung aus den Krankheitsfallen. wie wir mit
der modernen Erndhrung in Krankheitsfallen tappen - und wie wir uns mit einem
ganzheitlichen Erndhrungskonzept daraus befreien” 322 Seiten (185 x 270 mm); Sept. 2015;
ISBN: 978-3907547144; Bestellen bei: www.schaub-institut.ch/

Saurearm und Kohlenhydratarm http://josef-stocker.de/schaubta.pdf

Der Magen als Kompensator des Sédure-Basen-Gleichgewichts
(Das Folgende ist aus dem Buch von Eglin/Schaub "Krankheitsfallen" ab Seite 233 bis 245):

In den Belegzellen des Magens werden aus Kochsalz (NaCl) unter Einwirkung von Wasser und
Kohlendioxid (CO2) die stark saure Salzsaure (HCI) und das stark basische Natriumbicarbonat
(NaHCO3) gebildet. Die chemische Formel lautet:

NacCl + CO, + H.0 NaHCO3 + HCI

Kochsalz Kohlendioxid Wasser = Natriumbicarbonat Salzséaure

Die Salzsaure verbleibt im Magen und das basische Natriumbicarbonat (NaHCO;) wird in die
Blutbahn ausgeschiittet. Dieses Bicarbonat wird von der Bauchspeicheldriise aufgenommen,
verarbeitet, anschlieRend in Form von Verdauungssaft in den Dinndarm abgegeben und dort
wieder mit der Salzséure des Magens vereint. Die Saure-Basen-Bilanz ist damit ausgeglichen:
So steht fir die produzierte Magensaure (HCI) immer genau dieselbe Menge Base (NaHCOs) zur
Verfligung, welche im Diinndarm zur Neutralisierung der Magensaure benétigt wird.*

Ubrigens: Bei gesunden Menschen wird im leeren Magen keine Salzsaure gebildet. Die
Magensalzsaure tritt prinzipiell erst auf, wenn Nahrung hinein gelangt. Nach Beendigung der
Verdauung im Magen verschwindet sie wieder, indem sie im Dinndarm (Duodenum) mit
Bicarbonat zu einer Kochsalzlésung vereint wird. Im leeren Magen ist also keine oder nur ganz
wenig Salzsaure vorhanden. Ein Ubersduerter Magen, sog. Mageniibersauerung, deutet auf
einen latent Uberséuerten Organismus (latente Azidose) mit Bicarbonat-Defizit im Blut hin. Der
darniederliegende Mechanismus ist wie folgt zu erklaren: Da die Bicarbonat-Produktion unter
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anderem auch an die Salzsdureproduktion in den Magenzellen gekoppelt ist, wird in einem
Ubersauerten Organismus im leeren Magen Salzsaure produziert. Auf diese Weise steht dem Blut
zusatzliches Bicarbonat zu Verfigung, wogegen im Magen unndtigerweise Salzsaure vorliegt und
Beschwerden verursacht. Leiden Sie also an einer Mageniberséuerung, so ist dies ein
untrugliches Zeichen, dass Ihre Pufferkapazitat bzw. die Bicarbonat-Reserven im Blut nicht dem
momentanen Bedarf entsprechen.?® Die von der Schulmedizin verordneten Saureblocker sind
aus unserer Sicht insofern kontraproduktiv, als sich diese nur auf den Magen fokussieren. Im
Magen wird dann nicht nur weniger Séure gebildet, sondern entsprechend auch weniger
basisches Bicarbonat, welches das Blut dringend zur Behebung der latenten Ubersauerung im
Organismus braucht.

Die Salzsaureproduktion im Magen hat also grundséatzlich zwei Funktionen: Erstens wird sie zur
Verdauung der Eiweil3e benétigt und zweitens dient sie bei Bedarf zur Regulation des Saure-
Basen-Haushalts im Blut. Diese Saure-Basen-Regulation kann eindricklich beim intensiven
Sporttreiben beobachtet werden. Bei starker Muskelanstrengung bildet sich ndmlich Milchséaure,
welche durch Bicarbonat neutralisiert wird. Da die Natriumbicarbonat-Produktion an die
Magensaureproduktion gekoppelt ist, kann es wahrend intensiver sportlicher Betatigung zu
Mageniibersauerung kommen.? [Vergleiche iiber den Nutzen von Magnesium-Citrat bei
Raimund von Helden, weiter unten.)

Was passiert mit den Nahrungsmittelsauren im Dinndarm?

Wie bereits erwahnt, beinhalten unsere Nahrungsmittel ein Arsenal an Sauren. Friichte liefern
vor allem Zitronen- und Apfelséure, vergorene Milchprodukte enthalten Milchsaure, Wein
verfugt Uber Essig-, Apfel-, Milch- und Weinséaure, Essig Uber Essigsaure und Cola tber
Phosphorséaure. All diese Sauren mussen im Dinndarm neutralisiert werden. Dies
bewerkstelligt der Organismus, indem er basisches Bicarbonat mittels eines Sekretes aus der
Bauchspeicheldriise, den Dinndarmzellen und dem Gallensaft zum Speisebrei gibt, bis der
erforderliche pH-Wert von 8 erreicht ist. Je tiefer der pH-Wert der konsumierten Speisen ausfallt,
desto mehr basisches Bicarbonat ist zur Neutralisation nétig. Es besteht die Hypothese, dass
Uber Jahre hinweg chronisch zu viel konsumierte Nahrungssauren die Bicarbonat-Reserve im
Blut schwinden lassen bzw. die basenproduzierenden Driisen, vor allem die Bauchspeicheldrise
und Dinndarmzellen, tGberbeansprucht werden und diese mit der Produktion von basischen
Sekreten ins Hintertreffen geraten. Eine andere Hypothese ist, dass durch eine Unterversorgung
des Spurenelementes Zink die Aktivitat des Enzyms Carboanhydrase reduziert ist. Die
Carboanhydrase ist fur die Produktion von Bicarbonat unerlasslich und eine geringere Aktivitat
bedeutet weniger Bicarbonat.

Wie auch immer die Sachlage ist, bei unzureichender Ausschiittung von Bicarbonat kann auf
jeden Fall der pH-Wert von 8 im Dinndarm nicht mehr gewéhrleistet werden, wodurch der
Dinndarm sauer wird. Dies hat zur Folge, dass die Verdauungsenzyme nicht voll leistungsfahig
sind, was wiederum bewirkt, dass die N&hrstoffe (Kohlenhydrate, Fette, Eiweil3e) nicht komplett
verdaut werden kénnen. Die unverdauten Stoffe werden in den Dickdarm verfrachtet und dort von
den Bakterien «gefressen». Garung und Faulnis im Dickdarm sind das Resultat. Ein zu tiefer
pH-Wert im Dinndarm begiinstigt zudem dessen Besiedelung mit Bakterien, die
normalerweise nur im Dickdarm anzutreffen sind. Diese Bakterien vergéren die noch
unvollstandig verdauten Nahrstoffe bereits im Dinndarm. Aus diesen Garungsprozessen im
Dinndarm resultieren nicht zu vernachlassigende Mengen an zusatzlichen Sauren (Butter-,
Essig-, Ameisen-, Propionsaure), welche die Schleimhéaute angreifen und zu Entziindungen der
Diinndarmschleimhaut fiihren.*** ®

Saure-Basen-Reaktionen im Dickdarm

Der Dickdarm beschéftigt sich prinzipiell nur mit Abfall, d.h. mit allem, was im Dinndarm nicht
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verdaut werden kann. Unverdaulich sind primar samtliche Ballaststoffe, die vor allem in
Vollkorngetreideprodukten, Gemise und Friichten enthalten sind, aber auch unverdauliche
Starke (sog. resistente Starke) aus Teigwaren, Muesliflocken und erkalteten Kartoffeln. Dazu
kommen die im Dinndarm unzureichend verdauten Nahrstoffe, wenn beispielsweise zu wenig
Bicarbonat in den Diinndarm gelangt. Samtliche Ballaststoffe, die resistente Stéarke und die
unvollstandig verdauten Kohlenhydrate werden von den Bakterien genusslich zu Ameisen-,
Propion-, Butter und Essigsaure vergoren, welche eine Menge saurer H* liefern und den
Dickdarm-pH senken. Sofort schitten die Schleimhautzellen des Dickdarms reichlich Bicarbonat
aus, um die vielen sauren H* einzufangen und damit zu neutralisieren. Dabei entsteht
Kohlendioxid (C0,) und Wasser (H,0). Auch hier wird fir die zusatzlichen Séauren, die bei der
Vergarung entstehen, eine reichliche Menge Bicarbonat verbraucht. Kommen die Dickdarmzellen
mit ihrer Produktion nicht nach, greifen die sauren H* die Darmschleimhaut an, was zu
Dickdarmentzindungen fuhrt. Je mehr unverdauliche Kohlenhydrate (resistente Stéarke,
Ballaststoffe) in den Dickdarm gelangen, desto mehr saure H* werden generiert.

Was sind die Folgen des erhéhten Bicarbonatverbrauchs im Darm?

Saure Nahrungsmittel und Ballaststoffe erfordern im Darm also eine unbezifferbare Menge an
zusatzlichem Bicarbonat. Beachten Sie deshalb: Je mehr saure und ballaststoffhaltige
Lebensmittel Sie konsumieren, desto mehr basische Verdauungssafte werden bendtigt und desto
starker werden die entsprechenden Produktionsstatten wie Leber, Bauchspeicheldrise, Dinn-
und Dickdarm beansprucht. Wenn Sie - wie in der Schaub-Kost empfohlen - nur wenig
Ballaststoffe und keine Nahrungsmittel unterhalb pH 4 essen, so ist der Bicarbonat-Verbrauch
sehr gering und viele Beschwerden ziehen automatisch von dannen. So verfolgen wir die
Hypothese, dass samtliche entziindlichen Darmerkrankungen, wie z.B. Reizdarm, M. Crohn oder
Colitis Ulcerosa, auf diesen Sauretiberschuss bzw. Bicarbonat-Mangel im Darm zurickzufiihren
sind.

Die Oxalsaure - eine unterschatzte Gefahr?

Die Oxalsaure kommt in vielen Pflanzen vor und gehort zu den FraRR-feindstoffen: Mit Hilfe der
Oxalatkristalle schutzen sich die Pflanzen vor dem Gefressen werden. Die Oxals&ure ist in
bestimmten Gemiusesorten, Nissen, Kakao und in Soja in gro3en Mengen enthalten und
hat eine hoch toxische Wirkung. Ihre Giftigkeit macht sich bereits in unserem Mund bemerkbar:
Beim Genuss Oxalséaure haltiger Produkte wird die Zahnoberflache rau, was mit der Zunge
spurbar ist. Ihre Giftwirkung kommt allerdings erst im Darm so richtig zum Tragen: Oxalsaure hat
namlich einen grof3en Hang, sich mit Calcium zu verbinden. Sie schnappt sich deshalb s&dmtliches
Calcium, welches sie im Darm vorfindet - sei es das Calcium aus dem gleichzeitig verspeisten
Joghurt oder das Calcium aus dem Bauchspeicheldriisensaft. So entsteht ein Salz, das sog.
Calcium-Oxalat, welches so schwer I8slich ist, dass es nicht durch die Darmwand ins
Kdrperinnere wandern kann, sondern mit dem Stuhl ausgeschieden wird. Auf diese Weise verliert
die Oxalsaure in Form von Calcium-Oxalat ihre giftige Wirkung, so dass sie keinen Schaden mehr
anrichten kann, aber dem Kdérper entgeht wichtiges Calcium fir den Knochenbau.

Aufgepasst: Ist zu wenig Calcium zugegen, dann schlipft das freie Oxalat durch die
Dickdarmwand ins Blut und schnappt sich dort das Calcium, welches im Blut vorhanden ist.?’
Damit die Calciumbalance im Blut wieder hergestellt werden kann, wird Calcium aus den
Knochen abgebaut. Enthalt die Nahrung also nicht geniigend Calcium, so wird der Korper
langfristig entmineralisiert.”® Dies wére eines von mehreren Szenarien, wie im Verlaufe der Zeit
Osteoporose entstehen kann (mehr dazu weiter hinten).

Ein massives Zuviel an Oxalsaure wird kann sich fatal auswirken. So kann eine sog. Oxalosis
auftreten - eine Ablagerung von Calcium-Oxalat im Kdrpergewebe. Eine bereits moderate Menge
kann allerdings zu den nicht selten anzutreffenden Calcium-Oxalat-Nierensteinen fuhren.
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Nierensteine gehoren heute namlich zu den haufigsten Krankheiten der industrialisierten Welt,
wobei die Calcium-Oxalatsteine mit 70-80% am meisten Vorkommen. 10 - 45% des im Harn
vorliegenden Oxalats kommen aus der Nahrung, der Rest entstammt dem Korperstoffwechsel. So
ist nach dem Verzehr oxalsaurereicher Nahrungsmittel, wie z.B. schwarze Schokolade, Mandeln
oder Spinat, eine deutliche Mehrausscheidung von Oxalsdure mit dem Harn nachweisbar.

Der Calciumbedarf zur Neutralisierung von Oxalsaure ist tibrigens betrachtlich. Um 100 mg
Oxalsaure zu neutralisieren, werden 45 mg Calcium benétigt. Damit Sie sich vorstellen kénnen,
was dies konkret bedeutet, machen wir lhnen gleich ein paar Beispiele:

Gesetzt der Fall, Sie verspeisen im Restaurant oder zu Hause regelméaRig Spinat, der-wie es
heute so Ublich ist, lediglich gedampft und kurz im Butter geschwenkt wurde, dann handeln Sie
sich langfristig ein Calcium-Defizit ein. Der Grund liegt darin, dass Spinat reichlich Oxalsaure
enthalt, namlich 440 mg/100 g, welche sich im Verdauungstrakt 200 mg Calcium schnappt.™
120 mg Calcium liefert der Spinat schon mal selber, fir die restlichen 80 mg bedient sich die
Oxalsaure entweder aus dem Nahrungsbrei - falls Milchprodukte mitverspeist werden - oder dem
Calcium aus dem Bauchspeicheldriisen- und Dunndarmsaft. Damit Spinat Ihren Korper nicht
entmineralisiert, sollten Sie ihn immer mit einem Stlick Hartkdse (oder ein Kalziumreiches
Milchprodukt) servieren. Pro 100 g Spinat wird etwa 1 dI Milch bendétigt. Am besten verzichten Sie,
wie in der Schaub-Kost empfohlen, ganz auf Spinat.

Ein zweites Beispiel: Rhabarber enthalt rund 460 mg Oxalsaure /100 g und liefert lediglich 66 mg
Calcium." Pro 100 g Rhabarber entsteht somit ein Calciumdefizit von 140 mg, das dem Kérper
entzogen wird, wenn nicht Milch oder Quark ins Dessert mitverarbeitet werden.

Das gleiche gilt fur Liebhaber der schwarzen Schokolade: Auch hier dirfte es langfristig bei
taglichem Konsum zu einem Calcium-Abbau kommen, vor allem aber wenn die Schokolade
zwischendurch genascht wird.

Damit Sie sich ein Bild machen kénnen, welche pflanzlichen Nahrungsmittel Oxalsdure enthalten,
finden Sie nachstehend eine Zusammenstellung.

Oxalsauregehalt von Nahrungsmitteln

Nahrungsmittel mg/100g  Nahrungsmittel mg/100g
Sesamsamen 350-1750 Cashewnisse 230
Portulak 910-1680 Haselnusse 220
Amaranth 1090-1590 Erdnusse gerostet 140
Rhabarber roh bis -1340 Baumnisse (Walniisse) 70

Spinat bis -1260  Vollkornmehl (Weizen) 70

Kakao 500-900 Konhl 60

Mangold 700 Pekannusse 60
Sauerampfer 300-700 Sellerie 60
Rhabarber gediinstet 260-620 Schwarze Oliven 15-60
Taro 280-550 Pistazien 50
Weizenkleie bis -520 Macadamianusse 40
Schwarze Schokolade bis-490 Tomaten 2-35
Mandeln gerdstet 470 Kartoffeln 5-30
SuRkartoffeln 0-470 Apfel 0-30
Rande (rote Beete) 120-450 Vollkornbrot 27
Sauerklee 400 Broccoli 0-15
Pinienkerne 200 Linsen 8
Bambussprosse 250 Mungbohnen 8

In der Schaub-Kost wird vor oxalséaurereichen Nahrungsmitteln wie Spinat und
Rhabarbern strikt abgeraten. Diese Empfehlung hat sich fir alle, die ein gesundheitliches
Problem haben, sehr bewahrt.

Die schwarze Schokolade wird seit ein paar Jahren wegen des Gehaltes an antioxidativ

20



wirkenden Pflanzenstoffen als herzgesund angepriesen. Dies verfiihrt viele Menschen zum
Naschen von schwarzer Schokolade zwischen den Mahlzeiten. Dass gerade diese als gesund
gelobte Schokolade auch ungesunde Inhaltsstoffe wie Oxalsaure aufweist, wird leider
nirgends kommuniziert. Denken Sie also daran: Schwarze Schokolade ist vor allem zwischen den
Mahlzeiten konsumiert ein Calciumrauber. In der Schaub-Kost wird auch wegen des
Zuckergehaltes von Schokolade abgeraten.

Studien haben gezeigt, dass Schwarztee und schwarzer Kaffee - je nach konsumierter Menge -
eine nicht unbedeutende Menge Oxalsaure liefern.

Die Phytinsaure - die zweite unterschatzte Gefahr?

Die Phytinsaure gehort zu den bioaktiven Substanzen in Pflanzen und kommt vor allem in den
Randschichten von Getreidekdrnern, Hulsenfriichten und Olsamen vor. Folglich ist der Gehalt an
Phytinsaure in der Kleie besonders hoch, in einem Weil3brot hingegen vergleichsweise sehr
niedrig. Nachstehende Grafik tGber den Phytinsduregehalt von Lebensmitteln vermittelt Ihnen
hierzu einen Uberblick (siehe im Buch Seite 237. Siehe auch das Buch von Sarah Ballantyne)

Phytinsaure bildet mit Zink, Eisen, Calcium und Magnesium schwer lésliche Salze, sogenannte
Phytate. Zink-Phytat beispielsweise kann die menschliche Darmschleimhaut nicht aufnehmen,
d.h. das an Phytinsdure gebundene Zink wird mit dem Stuhlgang ausgeschieden und geht somit
dem Korper verloren. Phytate vermdgen zudem Eiweil3e zu binden und unldslich zu machen.
Essen Sie regelmafig Getreide, vor allem Vollkornprodukte, so wird nicht nur die Verwertung der
Mineralstoffe (Zink, Eisen, Calcium und Magnesium), sondern auch jene der Eiweil3e
vermindert.”® Eine phytinsaurereiche Kost kann deshalb zu einem Defizit an Zink, Eisen, Calcium
und Magnesium beitragen. Die Phytinsaure konnte unseres Erachtens also durchaus an dem
heute oft auftretenden Eisenmangel mitbeteiligt sein. Ca. 40% der Frauen Uber 65 Jahre weisen
einen zu tiefen Zinkspiegel auf.®® Inwiefern die Phytinsaure hierbei eine Rolle spielt, ist unklar.
Tatsache ist aber, dass Zink - wie bereits erwahnt-zwingend fiur die Produktion des basischen
Bicarbonats bendtigt wird. Weiter ist zu beachten, dass Fleisch zu den besten Zinklieferanten
gehort; gerade Fleisch, welches angeblich Gibersauert, hilft also beim Entsauern. So kdnnte die
heute propagierte Erndhrung mit viel Vollkorn und wenig Fleisch aufgrund einer
Zinkunterversorgung tatsachlich zu einer Ubersauerung mit all inren Folgeerscheinungen fihren.
Und hier noch ein Hinweis: Phytinsédure lasst sich mit dem Indikatorpapier nicht messen.

Was fur Konsequenzen hat die gestdrte Saure-Basen-Balance
des Darmes auf den restlichen Organismus?

Der vermehrte Bicarbonatverbrauch in Dinn- und Dickdarm flhrt mdglicherweise zu einer
reduzierten Pufferkapazitat im Blut. Das im Blut verminderte Bicarbonat bewirkt, dass die sauren
H*, welche im Stoffwechsel laufend entstehen, nur unzureichend abgefangen werden kénnen.
Weil die Aufrechterhaltung des Blut-pH-Wertes das hochste Gut ist, werden die sauren H ins
Gewebe verfrachtet, lagern sich dort an das Kollagen sowie die Proteoglykane und die
Glykosaminoglykane, die damit als Puffer fungieren.*® Sammeln sich mit der Zeit immer mehr
saure H" im Gewebe an, dann wird dies in der Naturheilkunde als «S&ureriickstau ins
Bindegebe», «Ubersauerung» oder «Verschlackung» bezeichnet. Bevorzugte
Verschlackungsorte sind Gelenkknorpel, Gelenkflissigkeiten, Sehnen und bei den Frauen die
Oberschenkel. Arthrose, Arthritis, Fibromyalgie (Muskelschmerzen in Gelenknahe),
Achillessehnenentzindungen, Sehnenrisse und Cellulitis kénnen die Folgen sein. Ein akutes
Zuviel an sauren H" kann sich auch in plétzlichen Kopfschmerzen oder Migrane auBern.

Die Osteoporose ist ein weiteres Leiden, das prominent mit der Ubersauerung in Zusammenhang
gebracht wird. Die einen Wissenschaftler sind davon tberzeugt, dass die angeblich saurelastige
Ernahrung mit viel tierischem Eiweil3 Schuld daran hat, andere wiederum negieren das
Vorkommen einer latenten Ubersauerung und erklaren sich die Osteoporose als normale
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Alterserscheinung. Wir hingegen verfolgen die Hypothese, dass fur die Entwicklung der
Osteoporose mindestens drei Mechanismen in Frage kommen, wobei vor allem die sauren
Nahrungsmittel sowie die Ballaststoffe die Schuld tragen. Unsere Hypothesen sehen deshalb wie
folgt aus:

1. Bicarbonat-Defizit im Blut: Das vom Darm her verursachte Bicarbonat-Defizit im Blut
versucht der Korper auszugleichen, indem er sich das Bicarbonat aus dem Knochen holt.
Dabei baut sich die Knochenstruktur ab, wodurch Calcium frei wird. Wir gehen davon aus, dass
der Korper das uberschissige Calcium wenn immer mdglich Gber die Nieren ausscheidet. Ist
allenfalls die Ausscheidungskapazitat beschrankt, weil in kurzer Zeit zu groRe Mengen
Knochen abgebaut werden, so lagert der Kérper das Calcium im Gewebe ein.
Gewebeverkalkungen kénnen die Folge sein. Auf diese Weise ware auf jeden Fall zu erklaren,
warum im Knochen zu wenig Calcium, in Nieren und anderen Geweben (z.B.
Arterienverkalkung) dagegen zu viel Calcium vorkommt.

2. Komplexierende Sauren: Wie weiter vorne bereits erlautert, kommen in unseren
Nahrungsmitteln zwei Sauren vor, die es vor allem auf Mineralien abgesehen haben. So
schnappt sich die Phytinséaure die Mineralstoffe Calcium, Magnesium, Eisen und Zink,
wogegen die Oxalsaure vor allem einen Calcium-Hunger verspirt. Nehmen wir mit der
Nahrung zu wenig Calcium auf, so bedienen sich die beiden Sauren des Calciums, welches in
den Verdauungssaften der Bauchspeicheldrise, der Leber (Galle) und der Dinndarmzellen
enthalten ist. Auf diese Weise wird dem Kérper Calcium entzogen. Damit kein Defizit im Blut
auftritt, wird Calcium aus dem Knochen herangeschafft. Auch aufgrund dieses Mechanismus
baut sich der Knochen allmé&hlich ab.

3. Eiweissmangel: Da die Basen-Kost arm an Eiweil3 - vor allem arm an tierischem Eiweil3 -
ist, steht dem Korper weniger Eiweil3 zur Verfligung, als er fur den laufenden Umbau der
lebenswichtigen Organe wie Herz, Lunge oder Niere braucht. So bedient er sich des Eiweil3es
aus den Knochen, das dort zwar sehr bedeutsam ist, aber dennoch nicht so entscheidend,
dass sich ein Defizit lebensbedrohend auswirken wirde. Knochen kdnnten somit als grof3es
Eiweil3 Depot fur Notzeiten fungieren. Tatsachlich hat man in Studien festgestellt, dass eine
eiweiRreiche Erndhrung den Knochenzuwachs férdert und Osteoporose vorbeugt.®”**3° Im
Gegensatz dazu begiinstigt eine eiweiRarme, rein pflanzliche Ernahrung Osteoporose.*?

Zusammenfassend halten wir also fest:

Osteoporose wird beginstigt durch saure Nahrungsmittel (pH tiefer als 4) wie z.B. Cola, Ice
Tea, Limonaden, Zitronensaft-Essig-Kuren, Wein, Zitrusfriichte, saures Obst, Sauerkrautsaft etc.

Osteoporose wird begunstigt durch Ballaststoffe. Hier stellen vor allem
Vollkorngetreideprodukte (Vollkornbrot, Vollkornflocken etc.), Rohkostsalate und rohes Gemise
ein Problem dar (siehe auch «Die Verdauungs-Falle»).

Osteoporose wird begiinstigt durch oxal- und phytinsdurereiche Lebensmittel, wie
Vollkornprodukte, Spinat, Rhabarber, Schwarztee, schwarzer Kaffee und schwarze Schokolade.

Osteoporose wird begunstigt durch mangelnde Eiwei3zufuhr, v.a. durch eine zu geringe Zufuhr
von tierischem Eiweil3, wie z.B. Fleisch.

(Buchempfehlung von Stocker: Thomas Klein; R von Helden "Osteoporose, als Folge
fehlerhafter Ernahrung und Lebensweise. Uber die Irrtiimer der Osteoporose-Medizin" 775 (1)
Seiten; http://www.hygeia.de/osteoporose 2015; ISBN 978-3-939865-14 )

Saure-Basen-Reaktionen im Stoffwechsel

Wenn alle Nahrungsmittel im Magen-Darm-Trakt ordnungsgemaf in ihre Einzelbausteine zerlegt
worden sind, werden diese via Blutbahnen zu den Zellen transportiert. In den Zellen werden die
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einzelnen Nahrstoffe (Aminosauren, Fettsduren, Kohlenhydrate) umgebaut, abgebaut, neu
zusammengesetzt, zu Energie verbrannt, unschadlich gemacht etc. Bei diesen vielfaltigen
Stoffwechselprozessen fallen permanent, d.h. in jeder Sekunde unseres Lebens, die
verschiedensten S&uren an. Die im Stoffwechsel generierten Sauren sind z.B. Kohlensaure,
Schwefelsdure, Harnsaure, Phosphorsaure, Oxalsaure und Milchsaure. Sie entstehen im Innern
der Zellen und werden in dissoziierter Form - also gespalten in H*-lonen und S&urerest-lonen -
aus der Zelle hinaus, in das die Zellen umgebende Bindegewebe, geschleust. Das Bindegewebe
nimmt die sauren H" auf und lagert diese ein, bis im Blut freie Pufferkapazitét herrscht.'®* Die
sauren H" werden dann gepuffert tiber die Blutbahnen an die Orte der Ausscheidung transportiert.
Dies sind hauptsachlich die Lungen und die Nieren. Sobald also das Blut freie Pufferplatze hat,
wird die entsprechende Menge saurer H*-lonen aus dem Bindegewebedepot geldst und ins Blut
verfrachtet.

Séauren bedeuten fur unseren Korper eine grofl3e Herausforderung

Fur unseren Korper bedeutet der Kontakt mit Sauren eine veritable Herausforderung. Dies hat
einen einfachen Grund: Das koérperinnere Milieu (in den Zellen, Organen und im Blut) ist neutral
bis leicht basisch und die Korpergewebe sowie die Enzyme tolerieren nur minimale
pH-Abweichungen. Treten also irgendwo Sauren auf, so setzt der Korper alles daran, diese
Ubeltater dingfest zu machen - sprich diese mit den Puffern zu neutralisieren, - damit die stark
atzenden und aggressiven sauren H* keinen Schaden anrichten. Treffen dennoch saure H* auf
Kdrpergewebe, dann vermdgen sie Korperzellen und Kérperstrukturen regelrecht zu zerstéren
und bewirken, dass bestimmte chemische Reaktionen durch Blockade von Enzymen nicht mehr
ablaufen. Die sauren H" sind somit probate Korperzellgifte. Sie zerstoren insbesondere
eiweilRhaltige Korpergewebe und verursachen Entziindungen. Dass EiweilRe durch saure H*
angegriffen werden, machen wir uns tbrigens regelmafiig beim Zubereiten unserer Kochgeniisse
zu nutzen: Bereiten wir beispielsweise einen sauren

Braten oder einen Rehpfeffer zu oder marinieren wir gar das rohe Fischfilet mit Zitronensaft, dann
wird das Fleisch bzw. der Fisch murbe - die Eiweil3e werden abgebaut (denaturiert).

Unser Korper beherbergt clevere Puffersysteme

Die im Stoffwechsel entstehenden sauren FI*-lonen stellen fiir den Kérper also vor allem
gefahrlichen Abfall dar, der so rasch als mdglich zu den Ausscheidungsorganen - vor allem zur
Lunge und den Nieren, aber auch zur Haut und zum Darm - abtransportiert werden muss. Der
Transport dieses «Abfalls» passiert Uber die BlutgefaRe. Damit der pH-Wert des Blutes in engen
Grenzen von 7.35 - 7.45 bleibt, miissen die sauren H* auf inrem Weg durch das Blut neutralisiert
- sprich unschédlich gemacht-werden. Diese Neutralisation tlbernehmen im Blut spezifische
Substanzen, welche man Puffer nennt. Im Blut sorgen Bicarbonat, Hamoglobin, Eiweil3e und
Phosphat als Puffer fiir einen ausgewogenen Saure-Basen-Haushalt. Der Bicarbonatpuffer ist der
bedeutungsvollste Blutpuffer, der die aggressiven H* abfangt. Innerhalb der Zellen sind es vor
allem Eiweil3e und Phosphate, die daflir eingesetzt werden. Damit Sie sich dies bildlich etwas
vorstellen kénnen: Sehr vereinfacht gesagt nimmt das Bicarbonat die H*-lonen huckepack und
transportiert sie durch die Blutbahnen, so dass sie an den BlutgefaRen keinen Schaden anrichten
konnen. Konkret heil’t das, die sauren H" werden mittels Bicarbonat in Form von Kohlensaure
durchs Blut zur Lunge transportiert, und bei der Lunge wird dann Kohlendioxid (C0,) ausgeatmet,
wobei Wasser zurlick bleibt. Auf diese Weise wird der Kérper via die Atmung entséuert. Die
Reaktionsgleichung sieht wie folgt aus:

H"(Niere/") + HCO3' « H,CO; «» H,O + CO; (Lunge)

Ein ebenfalls beachtlicher Teil der H* wird dank der Nieren aus dem Blut gefiltert und
anschliel3end mit dem Urin ausgeschieden. Der pH-Wert des Blutes wird demnach sowohl durch
die Lunge als auch die Niere reguliert. Das System lasst es auch zu, dass sich Niere und Lunge
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bei erhdhtem S&ureanfall gegenseitig aushelfen. Zudem leistet die Haut einen Beitrag zur
Elimination, indem die sauren H* mit dem SchweiR den Kdrper verlassen. Die Haut wird deshalb
in der Naturheilkunde auch als «Hilfsniere» bezeichnet. Der saure pH-Wert der Haut lasst sich
hiermit erklaren (Haut-pH = ca. 5). Im Schaub Institut haben wir zudem festgestellt, dass
Neurodermatiker an den befallenen Korperstellen einen deutlich saureren Schweild absondern als
Menschen ohne Hautprobleme. Unsere Hypothese besteht deshalb darin, dass die Ursache
dieser Hauterkrankung in der vermehrten Ausscheidung von sauren H' iber die Haut liegt.

So bildet sich nach einer mehrwdchigen kohlenhydrat- und sdurearmen Schaub-Kost die
Neurodermitis in der Regel stark zurick oder verschwindet gar vollstandig.

Beschwerden, die durch Sauren ausgeltst werden

Wie Sie nun erfahren haben, wirkt sowohl die Ubersauerung als auch die Entmineralisierung
destruktiv auf unseren Korper. Beide Prozesse fuhren zu einem Ungleichgewicht im
menschlichen Organismus mit zahlreichen Folgen wie Entzindungsreaktionen, dem Abbau von
Eiweil3- sowie Mineralstrukturen und damit einhergehend auch zu Stabilitats- und
Funktionsverlust. Dies kann sich anfanglich in unspezifischen Beschwerden wie Midigkeit,
Kopfschmerzen, Haarausfall etc. zeigen.

Je langer aber dieser Prozess andauert, desto mehr erscheinen konkrete Krankheitszeichen, wie
z.B. chronische Schmerzen, Osteoporose und Hautkrankheiten wie Psoriasis oder Neurodermitis.
Aufgrund unserer Hypothesen und praktischen Erfahrungen erachten wir es als wahrscheinlich,
dass die folgenden Beschwerde- und Krankheitsbilder durch saure Nahrungsmittel und
Garungssauren aus dem Darm (unverdaute Kohlenhydrate sowie zu viele Ballaststoffe)
verursacht werden:

Saurekrankheiten

Ubersauerungs-Krankheiten Entmineralisierungs-Krankheiten
Entzindungen Zahnerosionen
Sehnenentziindung Nierensteine
Arthritis, Polyarthritis Blasensteine

Hexenschuss Verkalkungen der Gewebe
Kopfschmerzen, Arteriosklerose

Migrane Osteoporose Osteoporose

Arthrose Rheuma Arthrose

Fibromyalgie Wadenkrampfe

Polymyalgie Mineralstoffmangel (Eisen, Zink,
Muskelverspannung Calcium, Magnesium)

Muskelkrampfe, Magenibersauerung, Reizdarm, M. Crohn, C. Ulcerosa, Neurodermitis,
Psoriasis, Akne, Hautunreinheiten, Ekzeme Asthma Allergien

sauer riechende Ausdinstungen (KésefiilRe) brennende FifRe FulR- und Handschweil3,
Haarausfall, Odeme, Cellulite

Zu beachten ist, dass Ubersauerungskrankheiten in der Regel auch mit Mineralstoffmangeln
einhergehen und es damit bei den oben genannten Krankheiten Uberschneidungen gibt.

Abschlussfrage: Macht Fleisch sauer?

Es scheint naheliegend, diejenigen Nahrungsmittel fiir die Ubersauerungssymptome
verantwortlich zu machen, welche im Stoffwechsel viele H" liefern. Genau dieser Idee sind denn
auch die herkdbmmlichen Saure-Basen-Theorien verfallen. So empfehlen sie, die eiweil3reichen
tierischen Nahrungsmittel zu reduzieren und stattdessen auf pflanzliche Eiweil3e zurtickzugreifen.
Der Grund fir diesen Rat liegt darin, dass die tierischen Eiweil3lieferanten (Fleisch, Fisch, Eier
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und Kase) schwefelhaltige Eiweil3bausteine (Methionin, Cystein) in grofReren Mengen aufweisen
als die pflanzlichen Eiweil3e. Methionin und Cystein werden im Zellstoffwechsel zu Schwefelsaure
abgebaut und liefern auf diese Weise tatsachlich eine betrachtliche Menge saurer H*. Nun haben
wir aber die Situation, dass die Schaub-Kost eine eiweil3betonte Erndhrungsform ist, in der
genau diese tierischen Eiweil3e eine zentrale Stellung einnehmen und dennoch praktisch
samtliche Ubersauerungs-Symptome und -Krankheiten tber kurz oder lang mit der
Schaub-Kost verschwinden. Auch diverse Naturvélker, wie z.B. die Massai, Lappen oder
Nomaden in der Mongolei, welche auf3erordentlich viel Fleisch zu sich nehmen, kennen weder
Zivilisationskrankheiten noch Ubersauerungsanzeichen.® Dass Fleisch oder andere tierische
EiweilRe die Schuld an der Ubersauerung des Korpers tragen, erscheint unter diesem Blickwinkel
unwahrscheinlich. Vielmehr stellen wir- wie bereits erwahnt - die Hypothese auf, dass die
Ubersauerung des Organismus vom Darm her riihrt und faktisch einem Bicarbonat-Mangel
entspricht.

Sie mussen sich bewusst werden, dass die Nieren tber eine enorme Kapazitat verfugen, die
sauren H* auszuscheiden. So sagen der Ernahrungswissenschaftler Prof. EImadfa sowie der
Chemiker Prof. Leitzmann: «Nach wissenschaftlichen Erkenntnissen ist es selbst bei einer

\ Welche Nahrungsmittel machen uns tatsachlich sauer? \

Vollkorn_ Vollkornprodukte weisen viele Ballaststoffe auf, die im Dickdarm zu

produkte Sauren vergoren werden, zudem enthalten sie den
MineralstoffrAuber Phytinsaure.

Gemuse Vor allem Gemdise in Form von Rohkost ist schwer verdaulich und

bewirkt durch Vergéarung im Dickdarm einen vermehrten Saureanfall.
Oxalsaurereiche Gemuse wie Spinat vermdgen unseren Koérper zu
entmineralisieren.

Frichte Vor allem die sauer schmeckenden Frichte flihren zu einer

Saurebelastung des Darmes.
Rohkostsalat Salat liefert viel Unverdauliches und mit der Salatsauce kommt

reichlich saurer Essig oder Zitronensaft dazu.
Getranke Cola, Ice Tea, Apfelsaft, Orangen-, Zitronenlimonade etc. sind

allesamt so sauer wie Essig.
Schokolade Der Trend nach schwarzer Schokolade fihrt zu nicht unbedeutenden

Mengen an Oxalséaure.
einseitigen Ernahrung nicht méglich, die Fahigkeit der Nieren auszuschopfen, tiberschiissige
Protonen [saure H'] auszuscheiden.» Auch der Ernahrungsmediziner Prof. Biesalski meint:
«Durch eine gesteigerte Eiwei3zufuhr fallen entsprechend auch mehr saure Valenzen aus dem
Stoffwechsel an, die eliminiert werden missen. Bei normaler Nierenfunktion kann aber hieraus
niemals eine Ubersauerung des Organismus entstehen.» Die Biologin Andrea Fock rechnet vor,
dass man sogar mit 1 Kilogramm Fleisch pro Tag die Nierenkapazitat fir die Ausscheidung saurer
H* langstens nicht ausschopft. Selbst eine einseitige, fleischlastige Ernahrung vermag das
Saure-Basen-Gleichgewicht also nicht auszuhebeln.

Es diirfte sich bei der latenten Ubersauerung also vielmehr um ein Problem des mangelnden
Bicarbonat-Puffers denn um ein Saureausscheidungsproblem handeln. So stellen eben nicht die
im Stoffwechsel entstehenden Sauren die Ursache der latenten Ubersauerung dar, sondern die
Sauren in den Nahrungsmitteln sowie die Garungssauren im Darm.

Weder Fleisch, Fisch, Kése oder Ei Ubersduern also den Organismus, sondern saure Nahrung
wie Cola, Eistee, Fruchtsafte, Wein, Sauerkraut, Essig, saure Friichte, unverdaute Kohlenhydrate
oder eine ballaststoffreiche Kost. (Vergleiche dazu die wertvolle Schrift von

Steintel Reinhard: http://josef-stocker.de/steintel reinhard 50pag.pdf Fleisch tibersduert nicht)
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Schlussbemerkung

Zum Abschluss eine Bemerkung: Es stellt sich zu Recht die Frage, warum der Verdauungstrakt
mit der heutigen Flut an H* aus sauren Nahrungsmitteln und aus unverdaulichen
Nahrungskomponenten langfristig nicht klar kommt. Ein Blick in unsere Menschheitsgeschichte
liefert uns eine mogliche Antwort: Als Jager und Sammler hatten wir weder Cola noch Eistee.
Auch gab es nicht Apfelsaft, Orangensaft, Essig, Aceto Balsamico, Ol, Sauerkraut, Wein,
Ketchup, Senf oder Mayonnaise. Unsere Vorfahren waren mit Bestimmtheit keine Salatesser.
Zudem haben sie Gemduse nicht in den heute empfohlenen Mengen konsumiert, waren doch die
natirlich gewachsenen Gemiuse in der freien Wildbahn sehr viel kleiner als die heutigen aus dem
Supermarkt. Haben Sie gewusst, dass man bei uns heute noch wilde Karotten finden kann? Diese
sind aber sehr, sehr klein: Eine Karotte gepfliickt an einem Schweizer Waldrand im Mai 2015 wog
gerade mal 2.5 g (siehe Bild). Die heutigen Empfehlungen, drei Portionen Gemiise & je 120g zu
konsumieren, hatten fir unsere Vorfahren eine riesige Karottensammelaktion bedeutet. So
wilrden die taglich empfohlenen 360g Gemuse 144 Stick Wildkarotten entsprechen. Dazu muss
man wissen, dass diese Wildkarotten mit Karotten, die wir im Supermarkt kaufen, in keiner Weise
vergleichbar sind. So sind die wilden Karotten ausgesprochen faserig und deshalb nicht als
solche zu verspeisen.

Was wollen wir damit sagen? In der ganzen Menschheitsgeschichte waren wir nie mit einer
derartigen Fllle an sauren Speisen wie heute konfrontiert, weshalb unser Verdauungstrakt rein
evolutionar nicht an diese Mengen Sauren adaptiert ist. Weil wir von unserer Jager und
Sammler-Abstammung her den Fleischkonsum gewohnt sind, vermégen unsere Nieren grof3e
Mengen saurer H* problemlos zu entsorgen. Fleisch bedeutet also fiir den Stoffwechsel keine
Belastung. Zudem waren die Phytin- und Oxalsaure nicht bzw. nicht so stark vertreten, wir al3en
doch damals noch kein Getreide und vermutlich auch keinen Spinat und Rhabarber. Rhabarber
stand nicht auf dem Speiseplan unserer Vorfahren und es gab damals doch noch keinen Zucker,
der den sauren Geschmack Ubertiinchen konnte. Bis hier her aus dem empfehlenswerten Buch:

Eglin M, Schaub S , Die Befreiung aus den Krankheitsfallen. wie wir mit
der modernen Erndhrung in Krankheitsfallen tappen - und wie wir uns mit einem
ganzheitlichen Erndhrungskonzept daraus befreien" 322 Seiten (185 x 270 mm); Sept. 2015;
ISBN: 978-3907547144; Bestellen bei: www.schaub-institut.ch/

Saurearm und Kohlenhydratarm http://josef-stocker.de/schaubta.pdf

Anmerkung: Dieses Buch hat sehr wichtige und richtungsweisende Kapitel,
empfiehlt aber Hartkase und Butter. Diese beiden flihren bei manchen Menschen
wegen Milcheiwei8, Kasein, zu Entzindungen (Zahnherde...). Ansonsten ist dieses
Buch rundum nur zu empfehlen!

Milch bringt viele Krankheiten, bis Krebs: http://josef-stocker.de/milch _meiden.pdf

Anhang - Ein Auszug aus Raimund von Helden "Vitamin-D-Therapie" 18/2015:
Die Einnahme von Citrat ist besser als die von (Natrium-) Bikarbonat
uber ein Basenpulver. Die gesundheitsfordernde Wirkung von Citrat.

Magnesiumcitrat verspricht vielfaltige gesundheitsférdernde Wirkungen:

(1) Magnesium als Citrat verbessert die Aufnahme, biologische Verfluigbarkeit des Mg.
(2) Citrat bindet Protonen (H*-Ionen), die Triager 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
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pH-Wert des Urins erhoht sich. Die Senkung der Saurelast schont die Nieren und
verhindert die Schadigung der empfindlichen Nierenkérperchen und Kanalchen, eine
Notwendigkeit flir die Erhaltung leistungsfahiger Nieren im Alter. Da die Nieren die
Hauptlast der Saureausscheidung tragen, muss ihre Funktionstichtigkeit bewahrt
werden. Das gelingt nur mit lebenslang moderater Saurebelastung.

(5) Nierensteine: Die Zufuhr von Citrat vermindert das Risiko flir die Bildung von
Urinsteinen in den Nieren (ROBINSON 2009, WHITSON 2009, ZERWEKH 2007, ZAC-
CHIA 2010, CAUDARELLA 2009). Nierensteine kénnen mit Citrat sogar aufgeldost werden
(TRINCHIERI 2009). - Ebenso vermindert Magnesium das Risiko fir
Calciumoxalat-Steine (JOHANSSON 1982).

Magnesiumcitrat sollte 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-Molekiil (C¢Hs05>") bindet drei Protonen (H*-Ionen), wobei

Zitronensaure entsteht (CgHg07), 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
Kohlensdaure (H,C03) geldst wird. Kohlendioxid wird Gber 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 zuftihren (zu wenig Obst
und Gemlse), oder weil sie zu viel verbrauchen aufgrund proteinreicher Erndhrung
(Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Kase, Quark, Joghurt, Sojaprodukte, Hllsenfriichte). Bei
geringem Proteinwert (Sojaprodukte, erhitzte Milchprodukte) ist der
Bikarbonat-Verbrauch pro Gramm Protein hoch. Hier wird nur ein geringer Teil zum
Aufbau kdrpereigener Proteine genutzt. Stattdessen wird das Protein gréBtenteils
energetisch verwertet unter Verbrauch von Bikarbonat.

Besteht ein Defizit an Bikarbonat und fallt das pH-Milieu in Blut und
Knochengewebe nur leicht ab, so setzt ein stark beschleunigter Knochenabbau ein,
wodurch Bikarbonat aus den Knochen freigesetzt und das Defizit im Blut ausgeglichen
wird. Halt diese Stoffwechsellage an, so kommt es zu Knochenschwund und schlieBlich
zu Osteoporose, weil der Organismus gendtigt ist, seine Bikarbonat-Reserven in den
Knochen zu nutzen. - Citrat hilft, Bikarbonat einzusparen und
Knochenschwund zu vermeiden.

Ein Defizit an Bikarbonat ist verbunden mit verminderter Pufferbasen-Konzentration
bzw. einem zu geringen Basenuberschuss im Blut - zwei Laborwerte von hoher
Aussagekraft (SCHAFFARTZIK 2007). Dabei leidet besonders das Bindegewebe
unter der Saurelast, wodurch viele Beschwerden und Erkrankungen geférdert und
verursacht werden. Betroffen sind vor allem Knochen, Muskulatur, Gelenkknorpel,
Bandscheiben, Sehnen und Bander, die bei Saurebelastung schneller altem und
allmahlich geschadigt werden. Auch erhéht sich das Schmerzempfinden bei
Saurebelastung der Gewebe (HOLzER 2009, UGAwWA 2002).
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Citrat hilft gegen Gicht, eine Uberlastung mit Harns&dure (SAITo 2010); es hilft
gegen Muskel-, Nacken- und Rickenschmerzen, ebenso bei Fibromyalgie.
Magnesiumcitrat wirkt gegen Migrane (PEIKERT 1996). Bei Rheumatikern hat die
Gelenkflissigkeit einen sauren pH-Wert (FARR 1985). Chronische Saurebelastung
lasst die Gelenkknorpel schneller verschleiBen mit der Folge von Arthrose und
schmerzhafter Arthritis. Auch der Faserring der Bandscheiben wird allmahlich
geschadigt, wodurch sich das Risiko eines Bandscheibenvorfalls erhéht. -
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 anfallt (Salz der Milchsaure). Je hoher die Intensitat der Muskelarbeit, desto
hoéher 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 (STReEeT 2005). Citrat verhilft Laufern zu besseren
Zeiten Uber 3000 und 5000 Meter (SHAVE 2001, O06PIK 2003).

Die Einnahme von Citrat ist besser als die von Bikarbonat iiber ein
Basenpulver. Denn Natriumbikarbonat schmeckt unangenehm, neutralisiert die
Magensaure und kann eine Natriumuberlastung verschlimmern. 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
liefern ausschlieBlich organisch gebundenes, vom Kdrper optimal resorbierbares
Magnesium-Citrat. Durch die Bindung von Magnesium an natulrliche Zitronensaure
(Citrate), erreicht BioActive Magnesium-Citrat eine sehr hohe Bioverfligbarkeit.]

Die Citrat-Therapie ist einfach und wirksam gegen viele Leiden und Erkrankungen.
Citrat verspricht groBen 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 zufiihren sollte. Es folgt eine Tabelle: Der
Gehalt an Fruchtsdauren in Obst und Gemiuse: 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 MaB an Fruchtsauren
vermittelt Wohlgeschmack, gegen zu viel Saure im halbreifen Obst wehrt sich der
Kdrper mit einer instinktiven Sperre.

(Quelle: Helden, Raimund von "Gesund in sieben Tagen. Erfolge mit der
Vitamin-D-Therapie" 150 Seiten, Hygeia-Verlag: 18. erw. Auflage 2015; ISBN:
978-3939865124 Seite 128 bis 133) Vergleiche auch das ganz neue Buch (2016):

Thomas Klein; Helden, Raimund "Osteoporose, als Folge fehlerhafter
Erndhrung 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: Vorsicht mit
Natriumbikarbonat, und warum Magnesium-Citrat besser ist .)
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Aus anderer Quelle:
Citrate sind nutzlicher als Natriumbikarbonat
Haufig verwendet wird in Basenmitteln Natriumbikarbonat (Natron). Dieses reagiert
mit der Salzsaure des Magens zu Kochsalz. Kochsalz erhdéht den Blutdruck und das
Magenkrebsrisiko. Durch Natriumbikarbonat wird zunachst die Magensaure neutralisiert,
danach erhéht der Magen aber wieder reaktiv die Saureproduktion, so dass Phasen zu
niedrigen Magensauregehalts von Phasen zu hohen Magensauregehalts gefolgt werden.
Dies schadigt die Magenschleimhaut. Besonders bei Menschen mit zu niedrigem
Magensauregehalt kdnnen auBerdem gefahrliche Bakterien die Saurebarriere des Magens
Uberwinden und sich im Magen-Darm-Trakt ansiedeln. Leider enthalten alle
herkdmmlichen Mineralienmischungen zur Entsauerung vorwiegend billiges
Natriumbikarbonat. Einige Basenpulver enthalten Uberdies als Hauptbestandteil den
billigen Hilfsstoff Milchzucker (Laktose). Dieser wird von Menschen mit dem haufig
vorkommenden Laktasemangel schlecht vertragen und kann zu Garungsprozessen
fihren, die den Darm schadigen und Sauren erzeugen.

Citrat, das basische Salz der Zitronensaure, ist das wirkungsvollste
Entsauerungsmittel, das vor allem die Nieren zum Abpuffern von Sauren verwenden.
Citrat bindet dreimal so viel Sauren wie Natrium-bikarbonat. Es |6st 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 daflir verantwortlich, die groBe tagliche
Last an Uberschissigen, aggressiven Sauren aus dem Korper zu schaffen.

Weil die meisten Menschen zu wenig reines Wasser trinken und Ubersdauert sind, leiden die
Nieren: Die Nieren-Zellen werden durch die Azidose geschadigt und die feinen
Nierenkanélchen werden von Nierenkristallen verstopft. Ubersduerung fiihrt zu
Citratmangel in den Tubuli-Zellen der Niere, der Citratmangel ermdglicht die Bildung
von Nierenkristallen und -steinen. Die Sauren kénnen nicht mehr ausreichend tber
die Niere ausgeschieden werden, sie sammeln sich im Kdérper an und schaffen das Milieu
fUr die Entstehung chronischer Krankheiten. Kann die Niere nicht mehr ausreichend
Sauren entsorgen, werden diese iiber die Haut (Ekzeme, Akne, Neurodermitis,
Pilzbefall) entsorgt oder im Bindegewebe als Schlacken abgelagert. Verschlackungs-,
sprich Vergiftungs-prozesse, sowie Alterung und Alterskrankheiten beginnen.

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

Empfehlenswert ist eine Mischung von Citraten flir die Entsauerung der Nieren und die
Auflédsung von Saurekristallen.

Kalium, Magnhesium und Calcium sind besonders wichtig!

Besonders wirksam gegen Ubersduerung und Zivilisationsstress sind Kalium, Magnesium
und Calcium (aber eine Calcium-Uberversorgung fiihrt zu Osteoporose). Kalium, das in
Industriekost zu wenig enthalten ist, entsauert 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 hdngen von einer ausreichenden Kaliumprasenz ab. Durch den
Missbrauch von Abfihrmitteln kann es zu einem akuten Kalium-Mangel kommen.
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Das Magnesium, bei vielen Menschen ein Mangelmineral (heutzutage reduzierter Gehalt in
den Pflanzen), beugt Nierensteinen und Herzinfarkten vor, wirkt stresslindernd.

Basenmittel ist nicht gleich Basenmittel

Die Ubersauerung unseres Gewebes ist schadlich
Das Folgende steht auf: http://www.heilpraktiker-mayer.de/tips/basenmittel.html

Der ibermé&Rige Gebrauch von Basenmitteln kann eine Ubersauerungsproblematik tiber einen
lAngeren Zeitraum sogar férdern. 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.

Aulerdem erhthen diese beiden oben gennannten Stoffe den pH Wert im Dickdarm, dadurch wird
die Dickdarmflora geschadigt und erhoht die Belastung durch weitere Stoffwechselgifte und somit
wird sogar der Séaure- Basenhaushalt negativ beeinflusst.

In einem gesunden Darm herrscht ein leicht saures Milieu, 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 erhéhtem 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 erwéhnt
leicht sauer sein (pH 6-6,5).

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 unginstigen Darmmilieu kénnen 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 fir
unseren Energiestoffwechsel. Ein bekanntes Beispiel dafur ist der Kater: Hier ist die Leber mit dem
Entgiften von Alkohol beschéftigt, somit hat die Leber weniger Kapazitaten frei.

Durch fleischreiche Ernéhrung ist der Darm aufgrund des hohen Eiwei3anteils meist sowieso zu
alkalisch, dadurch wird dann vermehrt der uns nun bekannte Ammoniak gebildet. Kommt nun ein
UbermaB an Natriumbicarbonat oder Calciumcarbonat hinzu, ermiiden wir die Leber noch mehr
und wir produzieren einen Ammoniak Kater.

Zur rechtsdrehenden Milchsaure: obwohl die rechtsdrehende Milchséure selbst
sauer ist, bewirkt sie Uber die Entlastung von Darm und Leber bereits eine Entsduerung. Durch
die Absenkung des Darm ph Wertes (ins Saure) wird die Ammoniakbelastung stark gemindert
und die Vermehrung krankmachender Mikroorganismen zuriickgedrangt.

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

Krauter kdnnen helfen den Darm zu stabilisieren, eventuelle Schleimhautentziindungen zu
reduzieren und Toxine auszuleiten. Auflerdem sind Krauter Basenbildner.
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Enzyme oder enzymhaltige Friichte oder Beeren (Noni, Ananas, Papaya, Amla, Goji, Holunder,
uvam.) wirken im Darm ebenfalls entziindungshemmend.

Der belebende und gesundmachende Effekt durch die Entsduerung und Entschlackung des
Organismus, in Verbindung mit rechtsdrehender Milchsaure tritt relativ schnell ein.
Die Regeneration ihres Organismus und ihres Stoffwechsels wird fur Sie schnell spurbar.

Citrate, Salze der Zitronenséaure, sind effektive, milde Entsduerungsmittel.

Natriumbicarbonat oder Calciumcarbonat verbrauchen nur ein Sauredquivalent,
ein Citrat-lon dagegen gleich drei "Saureéquivalente” (H+). Citrate entsauern starker.

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 Erndhrungsgewohnheiten meist zu wenig aufnehmen.
Unterstitzend sollte ein gutes Praparat noch Uber Inhaltsstoffe verfligen, die dem Korper helfen,
die durch Ubersauerung entstandenen Schaden zu reduzieren. Dazu gehoren Pflanzenextrakte,
Vitamine aus Frichten und Gemiisen, vor allem Vitamin C und die Vitamine der B Gruppe.
Kaliumcitrat lockt zusatzlich die versteckten Sauren aus unseren Kérperzellen und wirkt u.a.
Knochensubstanzverlust (z.B. Osteoporose) entgegen, wie Studien gezeigt haben.
Die Wirkung der basischen Citrate wird durch die Milieusanierung verstarkt. Deshalb sollten am
besten diese Praparate in Kombination eingesetzt werden.

Merke: Basenmittel auf Basis von Natriumbicarbonat oder Calciumcarbonat regelmafig
eingenommen und in hoher Dosierung sind mittelfristig schadlich.
Eine Kombination aus Darmsanierung und einem Basenpraparat auf Citratbasis kurbelt die
Entsduerung unseres Organismus auf gesunde Weise an, ohne Darmflora und Leber zu belasten.
(Dieser Anhang stammt nicht von Stefan Schaub, sondern von: Helden, Raimund von "Gesund
in sieben Tagen. Erfolge mit der Vitamin-D-Therapie" 150 Seiten, 18. erw. Auflage 2015;
ISBN: 978-3939865124 Seite 128 bis 133)

Literatur:

Myers, Amy "Die Autoimmun-L6sung: Ein gesundes Immunsystem beginnt im Darm" 448
Seiten; 2016; ISBN: 978-3424153101 http://josef-stocker.de/leaky gut darmloecher.pdf

Ballantyne, Sarah "Die Paldo-Therapie: Stoppen Sie Autoimmunerkrankungen mit der
richtigen Ernédhrung .." 432 Seiten; Riva: 2015; ISBN: 978-3868836653 Grol3e: 215 x 280 mm

Thomas Klein; Helden, Raimund von "Osteoporose, als Folge fehlerhafter Erndhrung
und Lebensweise. Uber die Irrtiimer der Osteoporose-Medizin und die Kunst, gesund zu
bleiben" 775 (1) Seiten; http://www.hygeia.de/osteoporose Dez. 2015; ISBN 978-3-939865-14

Sander, F. , Der Saure-Basenhaushalt des menschlichen Organismus und sein
Zusammenspiel mit dem Kochsalzkreislauf und Leberrhythmus* 3. Auflage 1999

Dollé, Romy "Frichtewampe - Warum Obst und Gemuse dick machen kénnen" 200 Seiten;
Systemed: Marz 2015 ISBN: 978-3942772839 (Rohes, Fruchtzucker, Milchzucker, Starke garen)

Neumeister, Ulrich "Veggiewahn: Eine Aufarbeitung der Irrtimer und Missverstandnisse
des Vegetarismus" 312 Seiten; Freya: 2016; ISBN: 978-3990252451 (Zusammenfassung von
Mythen und Ligen Uber gesunde Ernahrung)

LOW-CARB und PALEO: http://josef-stocker.de/paleo steinzeit nahrung.pdf

Weiters: http://josef-stocker.de/acid.pdf
http://josef-stocker.de/acid2.pdf

http://josef-stocker.de/sauerl.htm Saurebildner
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Buchbesprechung von Josef Stocker:
Schaub, Stefan ,,Die Befreiung aus den Krankheitsfallen" Sept. 2015

Die so genannte "Schaub-Kost" hat sich seit 50 Jahren in der Praxis bewahrt. 1943
eroffnete Paul Schaub in Zlrich als Physiotherapeut ein Institut "Therapie und
Rehabilitation" besonders flir Rheumapatienten. Durch Versuch und Irrtum hindurch,
Uber Vegetarismus und Vollwertkost, hat die Familie Schaub von 1940 bis 1965 viele
Erfahrungen gesammelt. Seit nun 50 Jahren (seit 1965) wurde vielen von der
Schulmedizin aufgegebenen Fallen mit kohlenhydrat- und saurearmer Kost geholfen.
Es sind bei Uber 50 Krankheitsbildern auffallende Heilungserfolge allein durch
Umstellung der Ernéhrung verzeichnet. Original-Dankschreiben wurden in zwei dicken
Blchern verdéffentlicht, eines davon hei3t: "Wie chronisch Kranke wieder gesund
werden. 200 Heilungsberichte von ehemals chronisch kranken Menschen" 333 Seiten.
Das erste Buch von Schaub, das schon 1960 viele Erndahrungsmythen entlarvte hieB3:
"Erndhrung + Verdauung = Gesundheit. Die Fundamente des Gesundbleibens".
Dieses Wissen ist nun im neuen Buch "Die Befreiung aus den Krankheitsfallen" (2015)
erweitert dargestellt. Es werden neun besondere Krankheitsfallen beschrieben:

1. Die Weizen-Falle (Warum Brot krank macht); 2. Die Kohlenhydrat-Falle (Warum KH
dick machen); 3. Die EiweiB-Falle (Warum der Mensch auf eine ausreichende und
hochwertige EiweiBzufuhr angewiesen ist); 4. Die Fett-Falle (Warum fettarme Diaten
krank machen); 5. Die Cholesterin-Falle (Warum Cholesterin sogar lebenswichtig ist);
6. Die Verdauungs-Falle (Warum wir bek6mmliche Nahrung brauchen und warum
Ballaststoffe, sowie Rohkost ihre Ticken haben);

7. Die Saure-Basen-Falle (Warum die populare Basen Kost krank macht!); 8. Die
Salz-Falle (Warum wir ohne Salz nicht leben kédnnen); 10. Schaub-Kost in der Praxis.

Das sind die Grundlinien einer gesunden Ernahrung. Zusatzlich hangt vieles
auch von der individuellen epigenetischen Situation eines Menschen ab:
Stress, Beziehungen, Arbeitssituation, Fehlerndahrung, verandertes Mikrobiom durch
Antibiotikabehandlung, Zusatzstoffe etc. ab, diese Faktoren entscheiden
schlussendlich dartiber, welche Gene bei dir gerade an- oder ausgeschaltet
sind - es muss also die EPIGENETIK bertcksichtigt werden. Die Lebenshaltung und
Situation des Einzelnen entscheidet mit. Es gibt Uberhaupt kein Erndhrungsbuch das
man eins zu eins Ubernehmen kann. Jeder Mensch hat einige Besonderheiten.

Die groBte Leistung vollbrachte die Familie Schaub (das "Schaub-Institut") mit der
Kldarung der Sauren-Basen-Frage und Widerlegung der PRAL-Tabellen.
Viele "Reformer" schadeten sich in den letzten Jahrzehnten "mit gesunder Kost" - weil
Uber das Problem mit den Sauren die verkehrtesten Ansichten kursieren.
Anmerkung: Dieses Buch empfiehlt auch Hartkdse und Butter. Das Casein flihrt bei
manchen Menschen zu Entziindungen (Zahnherde...). Milch ist nicht fiir jeden gut,
bringt viele Krankheiten, bis Krebs: http://josef-stocker.de/milch meiden.pdf

Eglin M, Schaub, Stefan , Die Befreiung aus den Krankheitsfallen. Wie wir mit der
modernen Ernahrung in Krankheitsfallen tappen - und wie wir uns mit einem
ganzheitlichen Erndhrungskonzept daraus befreien” Sept. 2015; 322 Seiten (185 x
270 mm); ISBN: 978-3907547144; Bestellen bei: www.schaub-institut.ch/
http://josef-stocker.de/schaubta.pdf

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

Dieser Artikel Uber S&duren/Basen: http://josef-stocker.de/schaub acid 2015.pdf
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