Rene Hille Die Praxis des Saure-Basen-Haushalts

Vorwort: Pravention und Eigenverantwortung

Das Gesundheitswesen steht vor dem Kollaps. Jeden Monat hort man neue
Defizitmeldungen der Krankenkassen in Milliardenhthe. Jeder Einzelne kann dazu
beitragen, diese Milliardenlécher durch Pravention und Eigenverantwortung wieder zu
schliel3en.

Dazu mussen wir alte Denkstrukturen und Gewohnheiten tber Bord werfen, um
konsequent und bewusst neue Wege zu gehen. Und: Wenn Sie dies nicht wegen der
Krankenkassen tun, dann sollten Sie es zumindest im Interesse der eigenen Gesundheit
erwagen.

Ubersduerung - Volkskrankheit Nr. 1

98% der Bevolkerung sind tibersauert. Die Ubersauerung hei3t im medizinischen
Sprachgebrauch Azidose. Jahrelang wurde die Ubersauerung totgeschwiegen oder
verharmlost. Neuere medizinische Studien zeigen aber eindeutig, dass sie eine der
Hauptursachen von 60 bis 70% aller Zivilisationskrankheiten ist. Selbst konservative
Universitdten mit medizinischer Fachausrichtung haben jetzt Studiengange Uber den
Sauren-Basen-Haushalt in ihr Programm aufgenommen.

Das Tickische an der Ubersauerung ist, dass sie sich sehr schleichend aufbaut, ohne
grol3e Beschwerden zu verursachen. Oft dauert dieser Prozess 10 bis 20 Jahre oder noch
langer - ohne nennenswerte Symptome.

Sodbrennen, sdurescharfes Brennen beim Stuhlgang, Magendricken und standiges
Vollegefiihl sind erste Anzeichen einer Ubersauerung.

Fundament fir die Erkenntnisse im Sauren-Basen-Haus  halt
Grundlegende Erkenntnisse zum Thema veroffentlichte der deutsche Arzt Dr. med. F.
Sander bereits 1953 in seinem Buch Der Saure/Basenhaushalt des menschlichen
Organismus. Weitere Werke namhafter Wissenschaftler folgten - stets mit den gleichen
Erkenntnissen. Zu erwdhnen ware hier noch der deutsche Heilpraktiker Jérgensen, der
1985 ein Verfahren vorstellte, mit dem man die Pufferkapazitat des Blutes messen und
anhand dieser Messung eindeutig belegen konnte, ob bei einem Menschen die
Pufferkapazitat beeintrachtigt ist, und wenn ja, in welchem Stadium sich die
Beeintrachtigung befindet.

Die starke Beeintrachtigung der Pufferkapazitat des Blutes nennt man intrazellulare
Azidose (Ubersauerung in der Zelle). Die intrazellulare Azidose ist der extremste Zustand
der Ubersauerung.

Jeder Arzt einer Intensivstation kennt solche Falle und misst u.a. den Base-Excess-
Wert (Basenuberschusswert) jedes Herzinfarkt-Patienten.

Notfallarzte wissen, dass die Uberlebenschancen eines Patienten gering sind, wenn es
um die Pufferkapazitat seines Blutes sehr schlecht bestellt ist. Hatte man den Wert friher
gemessen und entsprechende MalRBhahmen eingeleitet, ware das akute Problem erst gar
nicht entstanden.
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Der pH-Wert

Malf3 fur die Konzentration freier Wasserstoff-lonen in einer Lésung. Er gibt die chemisch
wirkende Aziditat einer Losung an. Die pH-Skala umfasst 15 Einheiten (0 bis 14).

Je hoher die Konzentration freier Wasserstoff-lonen in einer Losung ist, desto niedriger ist
der pH-Wert (pH 0 bis pH 7) und desto saurer ist die Losung. Der Neutralwert ist pH-Wert
7. Je niedriger die Konzentration freier Wasserstoffionen ist, je basischer ist die Lésung
und desto hoher ist der pH-Wert ( pH 7 bis pH 14).

Der pH-Wert kann ganz einfach mit einem Lackmuspapier ermittelt werden. Das
Lackmuspapier wird in den Urinstrahl gehalten und die Farb&nderung mit einer Farbskala
abgeglichen.

Leben am basischen Bereich - im Einklang mit dem S&  uren-Basen-

Gleichgewicht

Unser Korper ist standig bemiht, Saurentberschiisse mit Basenbildnern zu
neutralisieren. Uber den Tag verteilt schwankt deshalb der pH-Wert im Urin. Morgens
neigt der gesunde Kérper eher zu Saureausscheidungen (ca. 6 Uhr), beim nachsten Urin
um ca. 9 Uhr sollte er bei einem gesunden Menschen eher basisch sein. Um ca. 12 Uhr
neigt er wieder zu Saureausscheidungen, wonach der 15-Uhr-Urin einen sehr starken
Basenschub zeigen sollte. Um ca. 18 Uhr werden wiederum Sauren ausgeschieden.
Entscheidend ist hierbei, dass der Kérper dynamisch mit seinem Sauren-Basen-Haushalt
reagiert.

Symptome einer Ubersauerung sind: Wenig bis keine Dynamik in den Sauren- und
Basenfluten. Unterscheiden muss man zwischen einer Séaurestarre (Azidose), wobei hier
Uber den ganzen Tag verteilt nur noch Saureausscheidungen gemessen werden, und
einer Basenstarre (Alkalose).

Die Basenstarre kommt eher selten vor, meist beinhaltet sie eine versteckte intrazellulare
Azidose, wobei der Korper tberhaupt nicht mehr auf seine Aufgabe, das Sauren-Basen-
Gleichgewicht aufrecht zu erhalten reagiert. In diesen Féllen zeigen die Urinmessungen
stets einen basischen pH-Wert. Therapeutisch ist die versteckte intrazellulare Azidose
(Diagnose: Basenstarre, Alkalose) wie die Azidose zu therapieren.

Im neutralen Bereich kann der Korper sein Immunsystem optimal aufrecht erhalten,
Krankheiten kbnnen so schon im Keim erstickt werden. Der Urin von Neugeborenen und
Sauglingen, die mit Muttermilch gestillt werden, hat einen pH-Wert von 8!

Kleine Kinder weisen meist auch einen basischen pH-Wert auf. Erst im Laufe lhrer (Fehl-)
Ernahrung sinkt dieser Wert immer weiter. Wichtig bei der Kontrolle des Urins ist es, dass
ein gesunder Mensch auch Saure produziert und ausscheidet und seine Ernahrung nicht
nur auf basischer Kost aufbaut, da sonst der Kérper nicht mehr in der Lage ware,
Entzindungen einzudadmmen.

Fazit: Wir bendtigen auch Saurebilder, nicht nur Basenbildner. Entscheidend ist die
richtige Konzentration von beiden.

Nicht neutralisierte S&ureausscheidungen - Motor vi eler Krankheiten
Interessante Studien wurden auch mit Umweltgiften in Bezug auf die menschliche
Ernahrung durchgefiihrt. So steht heute eindeutig fest, dass Menschen, die in einer
permanenten Ubersduerung leben, nicht in der Lage sind Schwermetalle, PCBs, Dioxine,
Furane und andere Umweltgifte, die sie durch die Nahrung zu sich nehmen
auszuscheiden. Schwermetalle werden vom Korper in Mengen bis zu mehreren Gramm
eingelagert - dabei weil3 man heutzutage, dass mache Umweltgifte bereits im Milligramm-
Bereich (Milligramm = 1/1000 Gramm) toxisch wirken. Sehr viele Wissenschaftler gehen
davon aus, dass die meisten Allergien durch diese Einlagerungen ausgel6st werden.
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Wie ernst ist die Lage in den Industriestaaten? Es ist kaum zu glauben, doch von den
98% der Ubersauerten Menschen sind 50 bis 60% in ei  ner permanenten Saurestarre.

Ursachen des Saureliberschusses im Korper

Die (Fehl-) Ernahrung ist die Hauptursache der Ubersauerung. Leider ist unsere
Ernéhrung in den letzten 100 - insbesondere in den letzten 50 - Jahren vollig aus dem
Ruder gelaufen.

Wir essen Uberwiegend Saurebildner wie Fleisch, Wurst, Kase, Weilimehlprodukte,
industriell hergestellte Teig- und Nudelwaren, Industriezucker, zuckerhaltige Limonaden,
industriell verarbeitete Fruchtsafte, SuRigkeiten wie Schokolade und dergleichen, um nur
ein paar der wichtigsten Saurebildner zu nennen. (Nahere Ausfiuihrungen siehe Beiblatt).

Die drei Hauptursachen der Saureflut sind ...

... die enorme Eiweil3konzentration (Wurst, Kase usw.)
... die immense Menge an industriellen Zuckerzusatzen
... die industriell hergestellten Weildmehlprodukte

Weitere Ursachen ...

Stress

Ein gestresster Mensch neigt grundsétzlich stark zum Ubersauern. Dabei ist es gleich, ob
er sich den Stress selbst auferlegt hat oder der Stress z.B. am Arbeitsplatz durch Mobbing
oder Uberforderung entsteht. Der Stress in den eigenen vier Wanden fiihrt zum selben
Ergebnis. Es kommt nicht von ungeféhr, dass wir Menschen als sauer bezeichnen.

Sucht

Rauchen verengt nicht nur die Gefal3e, sondern Uberséauert den Korper auch sehr stark.
Raucher sollten sich hiertiber im Klaren sein und das Rauchen entweder sofort einstellen
oder ihren Kérper mit groRen Mengen an Basen versorgen.

UbermaRiger Alkoholkonsum fiihrt auch zu einer starken Ubersauerung. Wenn man nach
einer 'durchzechten Nacht' einen Kater haten, so rihrt dieser von der starken
Ubersauerung des Korpers her. Alkohol entzieht dem Korper Wasser und Natrium in
grof3en Mengen.

Seelische Depression

Seelisch depressive Menschen sind meist chronisch Ubersauert. Oft liegt sogar die
Ursache ihrer Depression in der chronischen Ubersduerung. Hier wirkt eine Therapie mit
Basenkonzentrat sehr kurzfristig oft schon kleine Wunder.

Uberanstrengung

Kurzzeitige korperliche Uberanstrengung zum Beispiel bei extremen sportlichen
Betatigungen ohne entsprechendes Training filhren ebenfalls zu einer Ubersauerung, was
an den Laktatwerten leicht zu erkennen ist.

Die biochemischen Entstehung einer latenten bis int razellularen

Azidose (Ubersauerung)

Durch die oben erwdhnten Punkte begiinstigt, aber in erster Linie durch die falsche
Ernahrung, hat der Korper stets ein Basendefizit. Dieses Basendefizit versucht er durch
die Produktion von Natriumbicarbonat auszugleichen.

Irgendwann hat der Korper seine Reserven durch die Produktion von Natriumbicarbonat
aufgebraucht. Dann nutzt er einen Kunstgriff, um sich am Leben zu halten: Er entzieht
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seinen Zellen Kalium - eine Base - und nutzt diese als Saurepuffer. Dadurch entstehen
langsam aber sicher Azidosen in den Zellen selbst!

Fazit: Das Hauptproblem bei der Uberséduerung ist nicht die latente Azidose (auRerhalb
der Zellen). Diese kann der Korper ohne jegliche gesundheitliche Beeintrachtigungen
abpuffern.

Unser Problem ist die schleichende Ubersauerung in den Zellen. Diese baut sich oftmals
Uber Jahrzehnte und fiihrt zu einer Gewebelbersauerung - und bei weiterer Zunahme zur
Beeintrachtigung der Pufferkapazitat im Blut.

Resultierende Krankheiten durch den Saureiberschuss

Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises, Arthrosen aller Art, z.B. Rheuma der
Gelenke, Weichteilrheuma, Gelenksmissbildung, primar chronische Polyartritis, Neuralgie,
Neuritis, Gicht, Knochentumor, Morbus Paget, Entziindliches Rheuma (Arthritis),
Bandscheibenvorfall, schwere Bandscheibendegeneration, Ischias, Arthrose
einschlief3lich der Degeneration der Gelenksknorpel, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Erkrankungen des Magen-Darm- Trakts, Lebererkrankungen, Asthma bronchiale,
Diabetes mellitus, Migrane, Osteoporose, Haarausfall, Krebserkrankungen,
Niereninsufizienz, Hauterkrankungen (auch Neurodermitis), Nerven- und
Gemiutskrankheiten, Schwangerschaftserkrankungen, Durchblutungsstérungen,
Zahnerkrankungen.

Abhilfe des Saurelberschusses

Da wir ca. 80% Saurembilder und lediglich 20% Basenbildner zu uns nehmen, missen wir
unsere Gewohnheiten deutlich umstellen. Wir miissen 80% Basenbildner und nur 20%
Saurenbildner durch unsere Nahrung zu uns nehmen.

Um schnellstmdglich unsere tGbervollen Sauredepots zu leeren, missen wir grof3e
Mengen zellverfligbarer Basenbildner zu uns nehmen. Deshalb ist eine zeitweise
Uberversorgung mit Basenbildnern anzustreben.

Essverhalten
Kernsatz der Ernahrungslehre: Erndhrung = Nahrung x Verdauungskraft

Die Kardinalfehler der Ernahrungsweise nach F.X. Ma  yr:

Es wird zu schnell gegessen! Es wird zu viel gegessen!

Es wird zu oft gegessen! Es wird zu schwer gegessen!

Es wird zu spat gegessen! Es wird zu viel Eiweil3 gegessen!
Es wird zu trocken gelebt! Es wird ohne Fastenpausen gelebt!

Weitere Moglichkeiten zur Entsduerung

Basenbéader

Die Haut ist unser gréRtes Organ. Uber die Haut kénnen sehr groRe Mengen an Sauren
ausgeschieden werden. Dies kdnnen Sie messen, indem Sie Lackmuspapier in lhren
Schweild tauchen. Nach einem Basenbad weist das Badewasser in den meisten Fallen
einen weit geringeren pH-Wert auf. Bei starken Ubersauerungen empfehlen sich
woOchentliche Basenbader.
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Bewegung an der frischen Luft
Korperliche Bewegung ohne Uberanstrengung erhoht die Sauerstoffsattigung im Blut. Die
so entstehende Sauerstoffzufuhr wirkt sich basenbildend aus.

Stressabbau
Losen Sie Konflikte und gedankliche Muster auf, die Sie in Situationen bringen, in denen
Sie groRem Stress ausgesetzt sind.

Unterstttzung durch Nahrungserganzungen

Der Einsatz einer Nahrungsergdnzung zum Ausgleich des Saure- Basen- Haushalt macht
in der heutigen Zeit auf jedem Fall Sinn. Das wird immer wieder von Wissenschaftlern und
Arzten bestétigt. Hier sollte man aber auf die Qualitat eines Produkts achten. Hier sind
Hersteller zu bevorzugen, die sich schon Uber viele Jahrzehnte mit diesem Thema
beschaftigen. Es gibt viele Nahrungsergadnzungshersteller die nur in der Lage sind etwas
zusammen zu mischen, aber nicht in der Lage sind die Synergie und das Optimale zu
bieten. Ich habe in meiner beruflichen Praxis nur eine Firma kennen gelernt, die diese
Kriterien erfullt. Es handelt sich um die Firma Life Plus, wo die Wurzeln ins Jahr 1936
zurtck gehen. Hier steckt viel Erfahrung und Nohau dahinter. Diese Produkte wurden von
Wissenschaftlern der orthomolekularen Medizin und Ernahrungswissenschaften
entwickelt.
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