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rung aussieht und welche Nahrungsmittel hierzu verwendet werden können. 

entgegenstehen. Um eine Verunsicherung des Laien und Patienten zu verhindern, will ich im Folgenden diese 

Nachdem           2 + x + x 2
und auch     1 + 2 + x 2 x + 2 + x 2 x 3.

+ x!

Der grundlegende Fehler hierbei besteht darin, dass zur Beurteilung einer Frage nur einige wenige Fakten zu 
Rate gezogen werden. Viel zu wenige, um sich ein klares, sicheres und richtiges Bild zu erschließen. Dadurch 

In der Ernährungsmedizin lassen sich Fehler allerdings nicht so einfach entlarven wie hier in der Mathematik. 

Umlauf.

Fehler.

Deshalb schalten Sie bitte Ihren gesunden Menschenverstand ein und beurteilen Sie nicht nur einen Fakt, 
sondern alle Fakten, die ich Ihnen aufzeige, dann wird die Schlussfolgerung richtig sein und Sie wissen be
stimmt, dass Plus nicht gleich Mal ist!
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2.3.1   Wie viel Jäger? Wie viel Sammler? 
           Es gibt keine richtige Steinzeitkost

rer jetzigen Generation zu ermöglichen. 
Ich denke, hierzu ist alles gesagt!

 
 

 Gehirnentwicklung geliefert.
 
 

 nis gibt der Geschmack, je nach Bedarf, vor. 
 

 
 

 
 

 Darm und ins Blut des Menschen. 
 

kann jeder individuell, am besten nach Geschmack, abschätzen und bestimmen. Durch den messbaren Ei
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2.3.2   Stört tierisches Eiweiß den Säure-Basen-Haushalt?

Verhältnismäßigkeiten wird aus einer Mücke ein Elefant.

Was ist dann dran an der Säure-Basen-Ernährung? 
Belasten Eiweiße den Säure-Basen-Haushalt wirklich? 
Machen Eiweiße sauer und krank? 
Ist eine eiweißreiche Ernährungsform, wie die artgerechte Jäger+Sammler-Ernährung, falsch? 

Überprüfen wir diese Thesen der Säure-Basen-Ernährung einmal gründlich.

Was ist der Säure-Basen-Haushalt?

gehalten werden.



Was sind Säuren? Was sind Basen?

ßigkeiten nicht und deshalb werden aus biochemischen Fakten falsche Schlüsse gezogen und damit falsche 

Ernährung auch Säuren und Basen zugeführt. Diese Gesamtmenge an Säuren und Basen müssen im Blut ge

aber auch Bluteiweiße. In der Regel entsteht im Stoffwechsel ein Überschuss an Säuren. Diese müssen dann 
über Lunge, Leber und Niere ausgeschieden werden.

 
stehung und Ausscheidung.



stellt. Beim Vergleich der Säuremengen ergibt sich ein ganz anderes Bild. Hierfür müssen wir uns die Mühe 
machen, einmal zu rechnen.



2.3.2.1   Säure- und Basen-Aufnahme mit Nahrungsmitteln

nung ist von Remer und Manz
schiedenen Nahrungsmitteln nur mit Hilfe der Eiweißmenge und der Mineralstoffgehalte bestimmt. Alle an



2.3.2.2   Säure- und Basen-Entstehung im Stoffwechsel

Der 2. Faktor der Säurebelastung sind die Säuren, die tagtäglich im Stoffwechsel entstehen. Hierbei gibt es 
eine Vielzahl an Säuren und Basen, wobei in der Regel viel mehr Säuren als Basen entstehen. Diese Säuren 

hat aber nichts mit der Milch zu tun. 

Milchsäure ist und dadurch mit Nahrungsmittelsäuren vergleichen. Es ist zwar nur eine Säure von vielen, aber 
dafür stehen uns genaue Messungen zur Verfügung, die einen Vergleich ermöglichen.

Dadurch kann man die Säurebelastung weder durch die sofort zerfallende Milchsäure bestimmen, noch durch 

Da aber die Milchsäure zu gleichen Teilen in Laktat und Wasserstoff zerfällt, kann man durch die gemessenen 

der höchste Blutwert gemessen. Deshalb können wir nur die Mindestmenge an Laktat und dadurch auch nur 
die Mindestmenge an Säurelast bestimmen. Das sollte jedoch für unsere Vergleichszwecke ausreichend sein. 
Wie viel gemessenes Laktat und dadurch auch Wasserstoff als Säure bei verschiedenen Belastungen min
destens gebildet wird, zeigt folgende Tabelle:
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2.3.2.3   Pufferung im Blut

mahlzeit. Somit entsteht wesentlich mehr Säure, wenn ich einem Säbelzahntiger davonlaufe, als wenn ich ihn 
essen würde.

der zeigt schon so eindeutig, dass die Säurelast der Nahrungsmittel nur sehr gering ist.

 

ist schneller!

Als Puffer dienen Bluteiweiße, Hämoglobin und Bicarbonat. Wie die Pufferung der Säuren mit diesen Basen 

in mmol.

benötigen.

ausgeschieden.



Lathem und Rodnan
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Nachdem wir nun Beweise, Indizien, Fakten und Zahlen gesammelt haben, möchte ich die verschiedenen 
Punkte noch einmal kurz zusammenfassen:

Die Anschuldigung:

folgerungen.

   Richtig dagegen ist:

1. Purine sind die
und nicht zuletzt des ATP, unserer universellen Energiequelle. Sie werden täglich in ausreichender Menge 

gewesen! 

nicht vom Essen.

Niere benötigt eine ausreichende Sauerstoffversorgung und Fettsäuren zur Energiegewinnung. Einschrän
kungen der Nierenfunktion entstehen v.a. durch Energiemangel und Entzündungen oder durch Gendefekte.


