st eine Lebenseinstellung

Sind Sie sauer? Dann fihren Sie moglicherweise ein Ubersauertes
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Leben. Die Folge sind diverse Zivilisationskrankheiten.

Sonja Schmitz-Harwardt, Heilpraktikerin aus Velbert, spricht

von ,,Zivilisatose“.

Ein gesunder Organismus reguliert sei-
nen Saure-Basen-Haushalt von selbst.
Puffersysteme im Blut sorgen standig da-
fur, dass Sauren im Korper neutralisiert
werden und es zu keiner Ubersiuerung
kommt. Noch nicht. Auf lange Sicht
konnen die schadlichen Sauren krank
machen.

Die Folgen, die eine jahrelange ungesun-
de Lebens- und Ernahrungsweise mit
sich ziehen, konnen wir uns alle denken.
Kaum jemand andert aber etwas daran.
Jedenfalls solange nicht, wie wir uns ge-
sund fihlen. Idealerweise sollte unser

von Stefanie Deckers

Saure-Basen-Haushalt in einem 20:80-
Verhiltnis stehen. In den westlichen In-
dustrielandern sieht die Wirklichkeit
ganz anders aus. Wer dauerhaft ein
Ubersauertes Leben flhrt, riskiert eine
schleichende Azidose (Ubersiuerung).
Die Auswirkungen sind splirbar, werden
aber haufig auf die leichte Schulter ge-
nommen.

pH-Wert

Mudigkeit und Erschopfung, Konzentra-
tions- und Schlafstorungen, eine vermin-
derte Stressresistenz und eine erhohte
Infektanfalligkeit sind erste Anzeichen.
Hinzu kommen briichige Fingernagel
und Haarausfall, Hautprobleme und
Verdauungsstorungen.  Unspezifische
Symptome, die langfristig den Nahrbo-
den fir chronische Erkrankungen bie-
ten, wie Gicht und Arthrose, Diabetes
und Fibromyalgie. Schlimmstenfalls
sogar Krebs. ,Zivilisatose“, so Sonja
Schmitz-Harwardt, ,hat viele Namen.*

Foto: S. Schmitz-Harwardt/Privat

Sonja Schmitz-Harwardt
ist Heilpraktikerin und
Dozentin aus Velbert in
Nordrhein-Westfalen.

Frau Schmitz-Harwardt, wie kommt es zu

einer Ubersduerung im Korper?

SOnja Schmitz-Harwardt: Sprechen wir
von einer Saure-Basen-Regulation, den-
ken die meisten Menschen an die Ernah-
rung. Das ist auch richtig. Was wir tag-
lich essen und trinken, spielt eine grof3e
Rolle. Das Saure-Basen-Gleichgewicht
bezieht aber alle Lebensbereiche mit
ein: unsere Arbeitswelt, das soziale Um-
feld, diverse Umweltfaktoren. Sind wir
regelmafBig Autoabgasen, Elektrosmog
und Larm ausgesetzt, wirkt sich das ne-
gativ auf unseren Saure-Basen-Haushalt
aus. Die Art und Weise, wie wir denken
und fiihlen, nimmt Einfluss auf unsere
Gesundheit.

Potentio hydrogenii
,,Kraft des Wasserstoffs*
saurer pH-Wert: 0-6,9
neutraler pH-Wert: 7,0 b Y
basischer pH-Wert: 7,1-14 = h Y ) —~
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pH-Wert testen: Teststreifen bekommen Sie in lhrer Apotheke!
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Dem ganzheitlichen Ansatz entspricht das
bekannte Zitat ,,Du bist, was du isst*.
Woran erkennen wir ,,saure Lebensmittel*?

Sonja Schmitz-Harwardt: Nicht alles,
was sauer schmeckt, hat auch eine saure
Wirkung. Zitronen zum Beispiel sind ba-
sisch. Zucker hingegen bildet auBerst
schlechte Sauren im Korper. Ebenso wie
WeiBmehlprodukte, tierische Fette und
alle stark verarbeiteten Produkte. Vor-
sichtig auch mit Limonaden, kohlensau-
rehaltigen Getranken, Kaffee und Alko-
hol. Trinken ist wichtig fiir ein ausgewo-
genes Saure-Basen-Verhdltnis. Aber es
sollte ein Wasser mit einem hohen Ge-
halt an basischen Mineralien wie Calci-
um, Magnesium, Kalium und Eisen sein,
das hilft, Sauren im Korper zu neutrali-
sieren. Gesunde Lebensmittel — saison-
ale Gemise-, Obst- und Vollkornsorten
aus biologischem Anbau — enthalten von
Natur aus diese Mineralstoffe, die wir
uns regelmaBig Uber die Erndhrung
gonnen sollten, um ein Saure-Basen-
Gleichgewicht herzustellen. >>
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>> Wie kénnen wir im Alltag unsere
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Sdure-Basen-Zufuhr kontrollieren?

Sonja Schmitz-Harwardt: Mit Hilfe von
Teststreifen aus der Apotheke kénnen
Sie den ph-Wert Ihres Trinkwassers tes-
ten. Das Ergebnis ist basisch, wenn der
Teststreifen 7,1—14 pH anzeigt. Auf die-
se Weise konnen Sie alle Ihre Lebens-
mittel untersuchen. Auch lhre Korper-
pflegemittel. Denn duBerlich konnen wir
uns ebenfalls schadlichen Sauren ausset-
zen. Manche Putz- und Waschmittel
enthalten Tenside, Parabene und Toxine
und sind deutlich im sauren Bereich
von 0-6,9 pH. Bei empfindlichen Men-
schen kdnnen sie Allergien, Hauterkran-
kungen und Ekzeme auslésen. Alle
Stoffe, mit denen wir in Beriihrung
kommen, konnen unser Saure-
Basen-Gleichgewicht angreifen.

Ein gesunder Korper schafft
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es, sich selbst zu reinigen und Sauren zu
neutralisieren. Das geschieht Uber alle
Ausscheidungsorgane: die Haut und ihre
SchweiB3- und Talgdrisen, uber die
Nieren und die Leber, (iber den Darm
und Uber die Lungen.

Unser Blut hat immer einen pH-Wert
von 7,35-7,45. Und es bendtigt standig
geniigend ,,Puffer”, um Sauren zu neu-
tralisieren. Wenn diese Mineralstoff-
vorrate erschopft sind, dann greift der
Organismus auf korpereigene Depots
zuriick. Zuerst werden die Haare spro-
de, Ndgel briichig, die Zahne nehmen
Schaden. Spater schlagen sich die
Sauren auf Bindegewebe, Blutgefi3e
und Knochen nieder. Cellulitis ist ein
deutliches Zeichen von Ubersiue-
rung. Arthrose wiederum ist die
starkste Form der Verschla-
ckung.

Welche Entsduerungskur
empfehlen Sie?

Sonja Schmitz-Harwardt: Sdure-Basen-
Balance ist eine ganzheitliche Lebensein-
stellung und fuB3t auf vielen Saulen. Zu
einer gesunden Erndhrung kommen
eine basische Korperpflege hinzu, ein
respektvolles  zwischenmenschliches
Miteinander und eine gelingende Work-
Life-Balance.

Weil wir im taglichen Leben Sduren
nicht ganzlich aus dem Weg gehen
konnen, empfehle ich, zusatzlich Sauren
auszuleiten — mithilfe von
Basenbadern und basischen
Wickeln. Die Haut ist unser
grofites Organ. Etliche tau-
send Schweil3- und Talgdri-
sen unterstlitzen den Reini-
gungsprozess. Fur ein basi-
sches Vollbad bendtigen Sie
natirliche Basentherapeutika
wie Citrate, Heilerde oder
Natriumhydrogenkarbonate
aus der Apotheke. 3—4 Ess-
|6ffel auf ein Vollbad geni-
gen. Passen Sie die Wassertemperatur
lhrer Kérperwarme an. Zu groB3e Hitze
blockiert sonst die Entgiftungsvorgange.
Alternativ kénnen Sie auch ein basisches
FuBbad nehmen. In der chinesischen
Medizin gelten die FiBe als unsere
»Hilfsnieren®. Die vielen Drisen unter
den FuB3sohlen leiten Gifte und Stoff-
wechselprodukte aus. Ein basisches Ful3-
bad sollte mindestens 30—-60 Minuten
lang dauern. Basische Wickel eignen
sich sogar fiir eine ganze Nacht, wenn
Sie im Schlaf entgiften mochten. Ein
diinnes Leinentuch basisch tranken und
um die FiBe, um den Leber- oder Nie-
renbereich legen und mit einem
trockenen AuBentuch abdecken. Basi-
sche Bader und Wickel eignen sich be-
sonders bei Cellulite, Rheuma und
Gicht. Sie sind sehr wirkungsvoll bei
Wechseljahresbeschwerden wie Hitze-
wallungen, Nachtschweif3 und Schlaf-
storungen.




