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Vorwort

Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie altersbedingte Krankheiten wie Arthrose, Gicht,
Rheuma, Arteriosklerose, Bluthochdruck, Herzschwache, Nierenschwéche, Seh-
schwache und vieles mehr besiegen konnen.

Ganz nebenbei verschwinden aulRerdem Beschwerden wie Schlafstérungen, Ver-
dauungsstorungen, Hautprobleme, Kreislaufprobleme, Kopfschmerzen und wei-
tere Beschwerden, die auf einen gestorten Organismus hindeuten.

Nicht zu verachten ist auch der Riickgang von Haarausfall, Cellulite, Falten, Alters-
flecken und andere duRerliche Dinge, die sich im Laufe der Jahre negativ entwi-
ckelt haben.

Ich zdhle bewusst nicht alle Dinge auf, um Sie nicht mit einer langen Liste zu er-
schlagen. Uberlegen Sie selber, hatte ich diese Krankheit, Beschwerden oder Au-
Rerlichkeit schon als junger Mensch? Wenn nicht, dann ist dieses der Beweis dafiir,
dass Sie lhren Korper nicht mit dem versorgt haben, was er gebraucht hatte. Kein
Vorwurf von mir, nein, freuen Sie sich! Sie bekommen jetzt die Gelegenheit, alles
wieder zu richten.

Zu guter Letzt gehoren eventuelle Gewichtsprobleme natirlich auch der Vergan-
genheit an.

Die meisten von lhnen werden jetzt sagen, das ware zu schén um wahr zu sein,
aber so etwas gibt es leider nicht. Genau das Gleiche héatte ich vor ein paar Jahren
auch gesagt.

Warum aber denken wir das? Warum nehmen wir diese Dinge als normal hin? Weil
alle irgendetwas haben? Na ja, wenn alle irgendetwas haben, dann muss es ja nor-
mal sein! Warum aber nehmen die altersbedingten Krankheiten so enorm zu? Wa-
rum nehmen die Hautkrankheiten so enorm zu? Warum haben immer mehr Men-
schen Depressionen? Warum gibt es plotzlich so viele Demenzkranke? Warum fra-
gen wir uns nicht, was tun wir unserem Korper an, dass er so reagiert?



Ich habe eines in den letzten Jahren gelernt: ,Glaube nicht mehr das, was die Meis-
ten glauben! Denn auch wenn viele Menschen derselben Meinung sind, ist das
noch lange kein Beweis fiir die Richtigkeit. Gehe andere Wege und schwimme ge-
gen den Strom, und du wirst reichlich belohnt!”

Falls Sie sich jetzt fragen, woher ich mein Wissen beziehe, ist die Antwort ganz
einfach. Aus Biichern, Gesprachen mit Arzten und Homé&opathen, Online-Recher-
che und jede Menge Selbsterfahrung. Dazu lasst sich als Fazit folgendes sagen, Bi-
cher sind grundsatzlich ein sehr gutes Informationsmaterial, jedoch auch manch-
mal etwas einseitig. Die Gespridche mit verschiedenen Arzten waren sehr auf-
schlussreich, jedoch nicht so wie man es eigentlich annehmen sollte. Ich habe mich
oft gefragt, weill der das wirklich nicht? Mit einer anderen Lebensweise brauchte
es diese Medikamente doch gar nicht, oder wollen die sich alle nicht selber ar-
beitslos machen? Da waren die Gesprdache mit den Homoopathen schon von ei-
nem anderen Kaliber. Aufgeschlossen und losgelost von der alteingesessenen
Schulmedizin. Die Informationen aus dem Internet kdnnen sehr gut sein, voraus-
gesetzt man achtet darauf, wer der Verfasser ist. Mehrfach Giberprift werden mis-
sen alle Angaben, egal woher sie stammen. Deswegen war auch die allerbeste und
zuverlassigste Informationsquelle mein Korper und der meines Mannes, der uns
genau gezeigt hat, was richtig und was falsch ist.

Ich war nie auf der Suche nach der ewigen Jugend. So irre es klingt, es hat sich alles
auf Grund einer Ursache ergeben und vor allem stetig entwickelt. Mein Mann und
ich sind aus dem Staunen nicht mehr herausgekommen, was alles moglich ist. Nor-
malerweise geht man einen Weg, um an einem Ziel anzukommen. Bei uns war es
umgekehrt. Wir hatten plétzlich Ziele erreicht, die wir gar nicht angestrebt haben,
ganz nebenbei. Die Erkldarung ist ganz einfach, wir haben unserem Kérper nicht
mehr das angetan, was wir ihm jahrelang zugemutet haben.

Mein Mann, das ist Gbrigens der Andreas, dem ich an dieser Stelle fiir seine eifrige
Mithilfe an diesem Buch ganz herzlich danken mochte. AulRerdem ware es ohne
ihn nie entstanden, da er der Ausloser der ganzen Geschichte ist.



Der Ausloser: Die Arthrose von Andreas

Andreas ist Baujahr 1962 und hatte bereits im Alter von 50 Jahren Arthrose in den
Knien, in den FiBen und in den Handen. Die Arthrose in den FliBen und Handen
war noch nicht so weit fortgeschritten. Die Gonarthrose, so nennt sich das bei
Kniegelenken, war im linken Knie 2. Grades und im rechten 4. Grades. Nun muss
man wissen, dass die Skala nur von 1 bis 4 geht.

Mein Mann konnte selbst mit speziellen Kniegelenkbandagen nur noch humpelnd
laufen und das auch nur fir kurze Strecken. Sich hinknien, um unten etwas aus
dem Schrank zu nehmen, ging nicht mehr. Selbst blicken war schon schwierig, weil
man automatisch immer die Knie durchdriickt und das ging nur noch unter
Schmerzen.

Es wurde eine Arthroskopie gemacht, die nichts gebracht hat. Im weiteren Verlauf
wurde er zum nachsten Facharzt Gberwiesen der die Beinstellung vermessen hat,
um zu Uberpriifen, ob ein sogenannter Schlitten eingesetzt werden kann. Das ist
ein Keil der in das Kniegelenk gesetzt wird, wenn es Fehlstellungen der Beine gibt,
wie O- oder X-Beine. Es gab aber keine Fehlstellungen. Dass die Dosis der Schmerz-
mittel standig erhoht wurde, versteht sich von selbst.

Die Enddiagnose war dann, dass nur noch ein klnstliches Kniegelenk helfen
wirde, er aber dafiir zu jung sei.

Nun standen wir da, was sollen wir tun? 10 Jahre Schmerzmittel nehmen, bis er
zumindest so anndhernd das Alter fir ein kiinstliches Gelenk haben wirde? Er
nahm schon jetzt die Vorstufe von Morphium. Natdirlich, wenn er darauf bestan-
den hatte, es werden auch jingeren Menschen kiinstliche Gelenke eingesetzt. Das
Risiko einer solchen Operation ist aber zum einen sehr hoch, vielleicht kann man
danach gar nicht mehr gehen, zum anderen halt ein Gelenk nur ca.10 Jahre und
somit, je nachdem wie alt man wird, werden noch weitere Operationen folgen.

Wir mussten uns also etwas anderes tberlegen und ja, wir wollten uns nicht damit
abfinden, dass das jetzt sein Schicksal ist.



Wir haben angefangen zu recherchieren. ,Die richtige Erndhrung bei Arthrose”
war das Ergebnis der vielen Recherche, die allerdings einen Haken hatte. In den
meisten Fallen war Andreas seine Reaktion: ,,Wenn ich jetzt nur noch so einen
Kram essen soll, kann ich mir auch gleich die Kugel geben.” Leider muss ich geste-
hen, dass er Recht hatte, obwohl er natiirlich zu Opfern bereit war. Ich bot ihm an,
alles mitzuessen, da auch ich schon morgens die ersten Schmerzen im Ellenbogen
und in den Handen hatte. Hauptsachlich aber nur aus Liebe und Unterstitzung.
Doch er hatte schon Recht, Essen ist ein sehr groRer Teil Lebensqualitat.

Nun gehore ich von Natur aus zu den Ober-Hartnackigen und habe weiter recher-
chiert. Es musste doch erndahrungstechnisch etwas geben, was annehmbar war.

Und siehe da, plotzlich war ich auf der richtigen Spur!
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Die richtige Erndhrung und vieles mehr

Ich hasse es, wenn ich mich mit jemandem unterhalte, und derjenige kommt nicht
auf den Punkt. Genauso mag ich es nicht, wenn ein Buch 8 Seiten Vorwort hat und
ich auf Seite 47 endlich mal erfahre, was der Autor mir sagen will. Natdrlich ist das
Ansichtssache, aber aus dem Grund erfahren Sie im jetzigen Kapitel alles, worum
es in diesem Buch geht.

Ich werde natdirlich alle Punkte im weiteren Verlauf ausfihrlich erklaren, aber zu-
erst mochte ich Sie umfassend ins Bild setzen. Zu meinen nachfolgenden Erklarun-
gen mochte ich an dieser Stelle gleich sagen, manchmal lassen sich fremdartige
Begriffe nicht vermeiden und der Korrektheit halber missen manche Sachen et-
was ausfihrlicher beschrieben werden. Ich werde aber versuchen, die Dinge so zu
erklaren, dass sie klar zu verstehen sind, so dass man in der Lage ware, sie einer
anderen Person wiederzugeben.

Und nun zu meiner richtigen Spur, die da ware: ,Die Gberwiegend basische Erndh-
rung mit guten Saurebildnern”.

Das schone bei dieser Erndhrung ist die Individualitdt und die Freiheit, die man hat.
Andreas seine Situation habe ich zu Anfang beschrieben. Mittlerweile nimmt er
gar keine Schmerztabletten mehr, lduft ohne Kniebandagen wieder wie friiher und
blicken ist auch kein Problem mehr. Natirlich hat er nicht die Knie eines DreiRig-
jahrigen bekommen, das muss aber auch nicht sein. Betrachten wir einmal seine
Startposition; eigentlich ist er mittlerweile schon dreimal durchs Ziel gelaufen und
es verbessert sich immer noch.

Wir leben selbstverstandlich fast konsequent nach dieser Erndhrung, weil wir viel
erreichen miissen und auch wollen. Das Wollen kommt allerdings von ganz alleine,
wenn plétzlich Cellulite verschwindet und die Haare voller und dunkler werden.
Dazu aber auch spater mehr. Ich will damit sagen, wer keine nennenswerten Prob-
leme hat, isst weniger konsequent. Hauptsache, der Sinn des Ganzen ist verstan-
den und vorbeugen ist bekanntlich immer einfacher, als wenn der Karren schon
im Dreck steckt.
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Nun gehort zu der ,richtigen Erndhrung” auch die ,richtige Kérperpflege”. Basi-
sche Haut- und Haarpflege und natiirlich auch basische Zahnpasta. Ein Ungebore-
nes entwickelt sich im basischen Fruchtwasser und sobald es auf der Welt ist, cre-
men wir es mit ,sauren” Pflegeprodukten ein und uns ja sowieso. Die Kosmetikin-
dustrie schreibt doch aber pH-hautneutral? Was es damit auf sich hat, spater.

,Uberwiegend basische Erndhrung mit guten Siurebildnern und basische Kérper-
pflege” sind die Grundvoraussetzungen fiir die im Vorwort versprochenen Ziele.
Ich héatte allerdings kein Buch geschrieben, wenn ich nicht mehr zu sagen hatte als
diese Punkte, die zwar auch viele nicht kennen, die sich aber zuhauf im Internet
finden lassen.

Bei allen Erndhrungsformen bestehen immer vier Gefahren. Die erste ist, es wird
mir alles zu aufwendig. Die zweite, es fehlt mir die Abwechslung. Die dritte ist die
Gefahrlichste: Mangelerscheinungen fiir den Korper von essentiellen (lebensnot-
wendigen) Stoffen. Die vierte Gefahr ist die allgemeine Unzufriedenheit, die bei
den meisten Menschen letztendlich fiir das aufgeben verantwortlich ist: ,Eigent-
lich bringt das Ganze sowie nichts, ich bin auch nicht gesiinder als vorher.” Sie
werden sich wundern, wie gesund sie werden. Ich habe diese Erndhrung so ausge-
arbeitet und erweitert, dass diese vier Punkte der Vergangenheit angehoren. Es
gibt viele Lebensmittel, die Highlights sind in Bezug auf essentielle Stoffe in unter-
schiedlichen Kategorien. Bezieht man nun diese Lebensmittel in die Erndhrung mit
ein, reicht es z.B., wenn man einmal die Woche Hirse isst und der Siliziumgehalt
fir eine ganze Woche ist gedeckt. Und Silizium ist nicht nur gut fiir die Gelenke,
sondern genau das was die Haut braucht, um faltenfrei zu bleiben.

Des Weiteren werde ich Sie Gber ungewdhnliche Lebensmittel aufklaren, die teil-
weise schon mehrere 1000 Jahre alt sind und dufRerst wertvoll fiir den Menschen.

Der menschliche Organismus ist aufgrund der jahrelangen fehlerhaften Erndhrung
ziemlich gestort. Es passiert deswegen sehr haufig, dass bestimmte Mineralstoffe
vom Koérper nicht richtig aufgenommen werden kdnnen. Zu meinem Ratgeber ge-
horen deshalb auch die homdopathischen Mineralsalze, mit denen sich ohne jeg-
liche Nebenwirkungen Ausgleich schaffen lasst.
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Mein Buch enthélt im letzten Teil Koch- und Backrezepte, um lhnen den Start in
diese Erndahrungsform zu erleichtern. Da ich seit 30 Jahren leidenschaftlich gern
koche und backe ist es mir sehr wichtig, nicht nur gesund, sondern vor allem auch
lecker zu essen.

So, dass war der Uberblick, und jetzt geht es los!
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Der Saure-Basen-Haushalt

Die wenigsten Menschen kennen die Bedeutung des Sdure-Basen-Haushaltes fiir
unsere Gesundheit. Dabei ist es eigentlich ganz einfach. Krankheit ist mit Sduren
und Gesundheit mit Basen verbunden. Doch wie bei vielen Dingen im Leben gilt
auch hier, das eine kann nicht ohne das andere.

Doch was bedeutet denn das nun konkret? Der Sdaure-Basen-Haushalt beim Men-
schen regelt samtliche Korperfunktionen, von der Atmung bis zum Hormonhaus-
halt. Ohne einen funktionierenden Saure-Basen-Haushalt kann der Mensch nicht
leben. Das ist auch keine neue Erfindung, das war schon immer so.

Ich werde Ihnen dieses menschliche Regelsystem nun erkldren, aber seien Sie ge-
wiss, im Laufe des Buches wird lhnen diese Thematik immer vertrauter, immer
logischer und immer verstadndlicher. Und Sie werden sich genauso wie ich fragen,
warum gibt es eigentlich bei so wichtigen Dingen so wenig allgemeine Aufklarung?

Spricht man von Sauren und Basen, dann spricht man vom pH-Wert. Das Kiirzel
»PH” stammt aus dem lateinischen , potentia Hydrogenii“ und bedeutet Konzent-
ration der Wasserstoffionen. Der pH-Wert ist ein Messwert flir den Grad der sau-
ren bzw. basischen Reaktion einer wassrigen Losung.

Da der menschliche Kérper zu 70% aus Wasser besteht, laufen samtliche Stoff-
wechselreaktionen in einer wassrigen Umgebung ab. Das bedeutet, dass man den
pH-Wert dieser Flissigkeiten in den verschiedenen Bereichen des Kérpers messen
kann.

Die Stoffwechselvorgdnge in unserem Korper kdnnen nur optimal ablaufen, wenn
das Blut einen pH-Wert von 7,35 — 7,45 aufweist. Der richtige pH-Wert ist aber
auch fir andere Koérperbereiche duBerst wichtig und ein Ungleichgewicht fiihrt zu
Krankheiten und Alterungserscheinungen.
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Die pH-Skala des Sduregrades reicht von 0 bis 14, wobei 0 den starksten Sduregrad
und 14 den héchsten basischen/alkalischen Wert darstellt. Bei 7 liegt der neutrale

Punkt.

pH-Werte
Sauer Neutral Basisch
L | | DO [ [ ] |
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Die unterschiedlichen Sduregrade im Kérper sind (man nennt sie auch Sauregrade,
wenn sie im basischen Bereich liegen):

Koérperbereiche pH-Wert
Magensaft 1,2-3,0
Scheide 3,8-4,4
Schweild 4,5-6,8
Harn 4,8-8,0
Haut 55-6,5
Muskeln und Zellen 6,9

der Organe

Stuhl 7,0
Korperzellen 7,0-7,3
Speichel 70-7,4
Sekret von der Leber 7,1-8,2
und der Gallenblase

Bindegewebe 7,08 -7,29
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Tranenflissigkeit 7,35

Blut 7,35-7,45
Lymphe 7,41
Sekret der 8,0
Bauchspeicheldriise

Darm 8,0
Fruchtwasser 8,0-8,5

Der Mensch ist grofStenteils ein basisches Lebewesen mit einigen sauren Berei-
chen. Diese sauren Bereiche missen aber sein, da z.B. Uber den Urin die Uber-
schiissigen Sduren abtransportiert werden oder der Magen sonst nicht imstande
ware, die Nahrung zu verarbeiten. Die extremen pH-Schwankungen beim Harn ha-
ben den Grund, dass der Kérper vor allem in der Nacht und auch morgens die
Uberschissigen Sauren ausscheidet. Der Urin ist deswegen morgens sauer und
mittags basisch.

Der Mensch ist ein basisches Lebewesen. Nur dort,
wo etwas verarbeitet wird, ist der Mensch sauer!

Der Korper ist den ganzen Tag tGiber damit beschaftigt, Sduren und Basen im Gleich-
gewicht zu halten. Das Sdure-Basen-Gleichgewicht wird reguliert durch die Puffe-
reigenschaften des Blutes und des Gewebes, den Gasaustausch in der Lunge und
die Ausscheidungsmechanismen der Niere.
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Das komplexe Puffersystem des Blutes wird als Blutpuffer bezeichnet. Es besteht
aus vier Puffersystemen: Kohlensaure-Bicarbonat-System, Himoglobin, Proteinat-
puffer und Phosphatpuffer. Der wichtigste Blutpuffer zum Auffangen von pH-
Schwankungen im menschlichen Blutkreislauf ist das Kohlensdure-Bicarbonat-Sys-
tem. Es besteht aus Kohlensaure als Sdure und dem Bicarbonation als Base.

Ohne Puffer ist es unserem Organismus nicht moglich, die gesunden pH-Werte
dauerhaft aufrecht zu erhalten. Und nun kommt das Entscheidende, die Pufferka-
pazitat. Sie bedeutet fiir den Korper, aus eigener Kraft in der Lage zu sein, das
Saure-Basen-Gleichgewicht zu regulieren, ohne dabei kdrpereigene Reserven an-
zugreifen. Die korpereigenen Reserven sind die Bereiche, wo die basenbildenden
Mineralstoffe eingelagert sind, wie z.B. die Knochen und Knorpel, die Zdhne aber
auch der Haarboden.

Und an diesem Punkt kommt dann die Ernahrung ins Spiel.
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Basische und sdaurebildende Lebensmittel

Alle Lebensmittel die es gibt, werden vom Korper unterschiedlich verstoffwech-
selt. Ein Teil der Lebensmittel wird basisch verstoffwechselt, der andere Teil sdu-
rebildend. Die basischen Lebensmittel stellen fir den Kérper kein Problem dar, die
saurebildenden hingegen schon. Warum das so ist, wird spater noch ausfihrlich
erklart.

Ich habe lhnen eine Auflistung von basischen und saurebildenden Lebensmitteln
und Getranken zusammengestellt. Die sdaurebildenden Lebensmittel sind unter-
teilt in gute und schlechte Saurebildner. Die guten Saurebildner sollten unbedingt
in eine Gberwiegend basische Erndhrung integriert werden, wahrend die Schlech-
ten besser gemieden werden. Das Verhaltnis von basischen und sdurebildenden
Lebensmitteln sollte 70-80 % basisch und 20-30 % sauer betragen.

Basische Lebensmittel

- alle frischen Obstsorten (nicht gekocht, kein Dosenobst)
- alle Gemusesorten (kein Dosengemise)

- alle Blattsalate

- alle Krauter und Gewiirze

- Kartoffeln

- alle Pilze

- alle Sprossen und Keimlinge

- Mandeln, Erdmandeln, Esskastanien

- LupineneiweiR*

- Konjac-Nudeln*

Basische Getranke

- Wasser ohne Kohlensaure

- Krautertee, Ingwertee, Rooibos-Tee
- Smoothies

- Mandelmilch
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Basische SiiBRungsmittel

- Stevia*
- Xylit*
- Erythrit

Gute Saurebildner — Lebensmittel

- Alle Bio-Getreidearten, auBer Weizen, jedoch grundsatzlich nur in klei-
nen Mengen

- Getreideprodukte (z.B. Haferflocken, Bulgur, Couscous), aber nicht aus
Weizen

- Goldhirse, Braunhirse, Hirseflocken

- Pseudogetreide (z.B. Buchweizen, Quinoa, Amaranth)

- Vollkornreis, Parboiled Reis

- Hulsenfriichte (z.B. Linsen, Erbsen, Bohnen)

- Mais

- Olsaaten (z.B. Sesam, Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Hanfsamen*,
Mohn)

- Nusse

- Hochwertige pflanzliche Proteinpulver (z.B. Hanfprotein, Reisprotein,
Erbsenprotein)

- Kakaopulver

- Eier aus biologischer Landwirtschaft

- Fisch aus Bio-Aquakultur

- Bio-Tofu und hochwertig fermentierte Bio-Sojaprodukte (z.B. Miso, Tem-
peh)

Gute Saurebildner — Getrdnke

- Griner Tee
- Lupinenkaffee*
- hochwertige pflanzliche Drinks (z.B. Sojadrink, Haferdrink, Reisdrink)

Gute Sdurebildner — SiiBungsmittel

- Kokosblitenzucker und -sirup*
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- Yaconsirup*

Schlechte Saurebildner — Lebensmittel

- alle Produkte aus Weizen, auch Vollkornweizen

- Getreideprodukte aus WeiBmehlen (z.B. Weibrot, Brotchen, Semmel,
Kuchen, Nudeln, Cornflakes etc.)

- Fertigprodukte aller Art

- Milchprodukte (z.B. Kase, Quark, Joghurt, Kefir etc.), aufer Butter, Ghee
und Sahne

- Fleisch- und Wurstwaren

- Eier aus konventioneller Landwirtschaft

- Fisch und Meeresfriichte aus konventioneller Aquakultur

- stark verarbeitete Sojaprodukte (z.B. das texturierte Sojaprotein TVP)

- Essig, aulRer naturtriber Apfelessig

- Ketchup, Senf

Schlechte Saurebildner — Getrdnke

- alle kohlensaurehaltigen Getranke, auch Wasser mit Kohlensaure
- Kaffee, auch koffeinfreier

- koffeinhaltige Getrédnke (z.B. Cola, Cappuccino, Espresso)

- Milch

- schwarzer Tee, Friichtetee

- Softdrinks

- Alkohol

Schlechte Saurebildner — StiBungsmittel

- Zucker
- Dicksafte (z.B. Agavendicksaft)

Ole und Fette werden als neutral eingestuft, wobei die richtige Auswahl duRerst
wichtig ist. In dem Kapitel ,Essentielle Stoffe — Fettsauren” habe ich dieses naher
beschrieben.

*Erklarung bei den ungewdhnlichen Lebensmitteln

20





