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VORWORT

Liebe Freunde des Sports,

Sport macht Freude, hdlt fit und gesund. Sport macht Spal3, wenn sich alle an die
Spielregeln halten. Damit auch Sie dauerhaft Spal3 und Erfolg im Sport haben, sollten
Sie lhre kdrpereigenen ,Spielregeln” rund um den Stoffwechsel und besonders um

den Sdure-Basen-Haushalt kennen und beachten!

Eigentlich sollten Sie die Betriebsanleitungen und die Pflegeprogramme fr
Ihren eigenen Korper besser kennen als diejenigen fr Ihre Sportschuhe, Ihre
Skier, hren Schldger, Ihr Sportrad oder lhren Sportwagen. Was ist fr Sie als
Sportler der richtige Treibstoff”? Was ist fir Sie als Hochleistungsmotor das
richtige,OI"? Kennen Sie den Termin fiir Ihren eigenen néchsten,Olwechsel?
Flr Maschinen sind solche, Spielregeln” selbstverstandlich. Die gleiche Selbst-
verstandlichkeit sollte firr jeden Sportler gelten. Aber die Spielregeln des Stoff-
wechsels sind oft ganzlich unbekannt, oder sie werden straflich missachtet.

Seit Uber 30 Jahren erforschen mein Vater Dr. h. c. Peter Jentschura und sein

Freund Josef Lohkdmper den menschlichen Stoffwechsel mit dem Schwerpunkt

des Sdure-Basen-Haushaltes. Auf dieser und auf der Basis meines Studiums widme

ich mich seit Jahren einer vertieften und erweiterten Erforschung des Sportler-
stoffwechsels.

Dieser Ratgeber mdchte Sie Uber die Ursachen und die méglichen Folgen einer
Ubersduerung aufklaren. Zusatzlich werden MaBBnahmen zur Vermeidung einer
Ubersduerung, zur Entsduerung des Organismus sowie zur schnellen und wirkungs-
vollen Regeneration vorgestellt. Diese bewahrten Empfehlungen gelten fir Hobbysportler
ebenso wie fur Spitzensportler. Meine Ratschldge sind fir Sie umso wichtiger, je intensiver
Sie Ihren geliebten Sport betreiben.

Mit Hilfe dieses Ratgebers werden Sie Ihren Kérper besser verstehen und lhren Sport fr viele
Jahre zum besten Nutzen fiir Ihre Schénheit und Gesundheit betreiben kénnen.

Mit sportlichen GriiBen

Rplawd Jentschura,
il -Oecotrophologe



Sport ist wichtig - aber richtig!

Vom Beginn unserer Menschheitsgeschichte
an bis vor wenigen Jahrzehnten haben wir
Menschen uns taglich viel bewegt. Unsere Vor-
fahren waren Uber Jahrtausende Jager und
Sammler. Jahrhunderte lang waren sie Bauern
und Handwerker.

Bewegungsreichtum hat Gber unzahlige Ge-
nerationen die Entwicklung unseres Organis-
mus gepragt. Bewegung unseres Kdrpers und
seiner Muskulatur unterstitzt z. B. die Darmpe-
ristaltik, den Lymphfluss und wesentlich den
BlutfluB. Unser Herz-Kreislauf-System wird
durch die ,Muskelpumpen” unterstitzt. Das
Herz ist die zentrale Pumpe fir die Versorgung
unseres gesamten Organismus mit arteriellem
Blut. Das vendse Blut wird, insbesondere durch
die Kontraktion der Muskeln, zum Herzen zu-
riickgepresst.

Bewegung heute

Heute sitzen immer mehr Menschen lange in
Buros und Verkehrsmitteln oder sie stehen am
FlieBband. Sie alle leiden an einem zu geringen
Mal3 an Bewegung und Durchblutung.

Bewegungsmangel ldsst das Blut im Korper
Jversacken” Das Blut fliel3t, insbesondere in den
Beinen, zu langsam und transportiert zu wenig
Sauerstoff und Nahrstoffe zu den Zellen hin
und gleichfalls zu wenig Kohlensdure von den
Zellen weg. Der Organismus ist bald mit Koh-
lenséure versauert.

Der gut gemeinte Versuch, die tber den Tag
fehlende kontinuierliche” Bewegung konzen-
triert in einer halben Stunde oder mehr extre-
mer” Bewegung nachzuholen, bewirkt dann
obendrein die Entstehung von v.a. Milchsdure,
Essigsaure und Harnsdure. Der Organismus ist

nichtin der Lage, diese Saureflut schnell zu ver-
stoffwechseln. Die Folgen werden als Brennen,
Schmerzen, Muskelkater o. &. sptrbar. Es fihrt
also sowohl ein Ubermaf als auch ein Defizit
an Bewegung in die Ubersauerung.

Erndhrung heute

Zusétzlich verlieren immer mehr Menschen
ihre natdrliche Stoffwechselbasis der friher vi-
talstoffreichen Erndhrung. Die tdgliche Erndh-
rung ist jedoch die einzige Méglichkeit, dem
Organismus basenbildende und damit séure-
ausgleichende Vitalstoffe zuzufuihren. Stattdes-
sen stellen hochverarbeitete, kinstliche
Nahrungsmittel mit ihrem Ubermaf an leeren*
Kalorien fur den Organismus eine zusétzliche
Saurebelastung dar.

Ein ausgeglichener Sdure-Basen-Haushalt, wie
er fir die Generationen vor uns selbstverstand-
lich war, ist heute der entscheidende Engpass
unseres Stoffwechsels.

Aus jahrzehntelangen Forschungen, aus
unzahligen Gesprachen und aus dem Erfah-
rungsaustausch mit Sportlern, Trainern und
Betreuern sind unsere ,Drei Gebote gesunden
Sports” erwachsen. Thre Beachtung ist eine
tragfahige Basis fur dauerhafte Freude und Er-
folge im Sport.

Die Drei Gebote gesunden Sports
1. Vorher basenbildend mineralisieren!
2. Nachher basisch entsduern!

3. Kontinuierlich regenerieren!



Basisches Blut - die Basis fiir gesunden Sport

LUnser Blut ist das zentrale basische Organ fuir dauerhaften
Spald und Erfolg im Sport.” Roland Jentschura

Sechs bis sieben Liter Blut mdussen
permanent im menschlichen Korper
flieBen, um ca. 100 Billionen Zellen
(100.000.000.000.000) in den Geweben
und Organen zu versorgen und zu einer
gut funktionierenden Einheit zu verbin-
den.

Jede einzelne Zelle muss perma-
nent durch das Blut mit Nahrstof-
fen und Sauerstoff versorgt und
von Stoffwechselendproduk-
ten wie Harnsaure, Kohlen-
saure  und  Milchsaure
gereinigt werden. Je
hoher die Qualitat des 9
Blutes und der Durchblu-
tung ist, desto besser ist die Leistung
jeder einzelnen Zelle!

Das Blut muss permanent alle Zellen
miteinander verbinden, denn im

Korper herrscht ,Arbeitsteilung” €~ 3

Die Zellen erbringen in Geweben
und Organen bestimmte Leistungen, von
denen wiederum andere Zellen, Gewebe

Das Blut muss basisch sein!

und Organe profitieren. Das zentrale
,Organ” Blut fuhrt die Einzelleistungen
jeder Zelle zu einer Gesamtleistung des
Korpers zusammen.

Fur seine vielfdltigen Funktionen bend-
+ tigt das Blut einen leicht basischen pH-
© Wert zwischen pH735und pH 7,45. Nur
in diesem basischen Bereich sind die
Erythrozyten, unsere Roten Blut-
kérperchen, einzeln, frei beweg-
lich und elastisch verformbar.

I8 Nur so hat das Blut die not-
\ wendige Viskositat, kann op-

_timal flieBen und seine
'-.\,. Transportfunktionen er-
* fullen. Nur wenn das Blut
Uber diese optimale Alkalitat verfugt,
istes in der Lage, maximale Mengen
an Nahrstoffen und Sauerstoff zu
den Zellen, sowie saure Stoffwechse-
lendprodukte zu den Ausschei-
dungsorganen zu transportieren.

Sinkt der pH-Wert des Blutes unter pH 7, erstarrt das Blut und der Tod tritt ein, zB. in
Form von Herzinfarkt oder Schlaganfall. Die wichtigste ,Spielregel” fir Ihren Sdure-
Basen-Haushalt lautet deshalb:,Die Basen missen immer Sieger bleiben!”

LSport ist Mord!” - wenn Sie die Séuren nicht in den Griff bekommen!



So wie das Blut sind s@mtliche Stoffwechselvorgédnge pH-Wert-abhdngig.

Die pH-Skala

Sauren (H*-lonen) und Basen (OH-lonen)
4] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Galle (pH 8,8)
Fruchtwasser (pH 8,0 - 8,5)
Blut (pH 7,35 - 7,45)

Magensdure (pH 1,8)
Essigsdure (pH 3,0)
Milchséure (~pH 4)

pH 7 = neutral, zB. Wasser




basisch regeneriert zum Erfolg

"2002 war ich scheinbar am Ende meiner Mountainbiker-Kar-
riere. Ich hatte mich extrem falsch erndhrt und war vollig Gber-
trainiert zusammengebrochen. Mit der Philosophie von
Jentschura habe ich mich nicht nur schnell regeneriert, son-
dern meine Leistung kontinuierlich gesteigert bis zum Schwei-
zer Meister.

Auch habe ich die Ublichen Regenerationszeiten allesamt hal-
biert, als ich nach einem schweren Sturz 2007 mehrere Kno-
chenbriche hatte und auch noch meine Schulter operieren
lassen musste. Ich bin gleich wieder durchgestartet zum
Schweizer Meister.

Roland Abdcherli, Heute bin ich Teamchef von Giant-Swiss-Team.ch. Mittlerweile

Teamchefvom R . . .
GIANT-Swiss Tearn.ch, orientiert sich die ganze Mannschaft an der Jentschura Philo-
holt Bronze bei sophie und ist das starkste Amateurteam der Schweiz."

der WM 2008.
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Roland Abdcherli, -

der noch 2002 am Ende
seiner Karriere schien,
ist 2007 und 2008 Schweizer Meister

& GIANT- Swiss-Team.ch in der Kategorie ,Masters"
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Ursachen der Ubersduerung

LSportist Mord!” — wenn Sie die Sauren nicht in den Griff bekommen!

Unser Blut muss basisch sein! Bei zunehmender Ubersaue-
rung des Blutes werden die Erythrozyten immer
steifer und verklumpen zunehmend bis zur sog.,Geldrol-
lenbildung”. Das Blut wird dickfltssig und flie3t trager. Die
Erythrozyten blockieren sich gegenseitig und auch den
Blutstrom. Die Versorgung der Zellen mit Néhrstoffen und
Sauerstoff verschlechtert sich. Gleichzeitig wird der Ab-
transport von Kohlensdure, Milchsaure und weiteren sau-
ren Stoffwechselendprodukten erschwert.

sauer durch Sport

Diesen Vorgang erleben Sie im Schnelldurchlauf beim Lak-
tat-Stufentest'. Der schnell steigende Energiebedarf wird
nach kurzer Zeit iberwiegend anaerob gedeckt, da Sauer-
stoff nur begrenzt nachgeliefert werden kann. Je weniger
Sauerstoff der Zelle zur Verfligung steht, desto uneffektiver
ist die Energiegewinnung und desto mehr Sduren entste-
hen.

Milchsdure, Kohlensdure und andere Sduren aus den Zellen
reichern sich zundchst im Bindegewebe der Muskeln und
schliel3lich im Blut an. Sind die verflgbaren Pufferkapa-
zitdten des Blutes erschopft, beginnt der pH-Wert des
Blutes zu sinken, es kommt zur,Geldrollenbildung” und die
Viskositat des Blutes nimmt ab. Ein weiterer Abtransport
der Sauren wird erschwert. Die Sduren stauen sich im Bin-
degewebe bis in die Muskelzellen zurtick. Die Muskeln be-
ginnen zu,brennen’.

Ab einem gewissen Grad der Unterversorgung und insbe-
sondere der Ubersauerung bricht in immer mehr Muskel-
zellen die Leistung ein, weil die sdurebildende
Energieproduktion eingestellt wird. Dahinter steckt ein
Selbstschutzmechanismus der Zelle, damit sie nicht an der
Uberséuerung zugrunde geht. Der Muskel bzw. die Mus-
kulatur "macht zu"! SchlieBlich bricht die gesamte Leistung
zusammen!

Leistung ist KEINE "reine Kopfsache',

sondern entscheidet sich im Sdure-Basen-Haushalt!

" Ein Laktat-Stufentest wird z.B. auf einem Laufband oder einem Fahrradergome-
ter durchgefiihrt. Dabei wird die Belastung kontinuierlich gesteigert und die
Bildung von Milchsédure und deren Anhdufung im Blut gemessen. Dadurch Idsst
sich eine sog. Laktat-Leistungskurve erstellen, aus der man die individuelle Aus-
dauerleistungsfahigkeit ablesen kann.

\i J

Christian Harzenmoser,

kantonal approbierter Natur-
und Sportheilpraktiker und selbst
aktiver Triathlet aus Niederteufen
in der Schweiz, untersucht Blut
unter dem Dunkelfeldmikroskop:

Im basischen Bereich zwischen pH 7,35
und pH 7,45 sind die Erythrozyten ein-
zeln, frei beweglich, elastisch. Das Blut
kann optimal flieSen und transportieren.

,Geldrollenbildung” bei zunehmender
Ubersciuerung des Blutes. Die Gesamt-
oberfldche der Erythrozyten ist stark
verkleinert. Dadurch sind u. a. der Sauer-
stoff- und Kohlenscuretransport stark ein-
geschrdinkt.

Verpilzung aufgrund ldngerfristig saurer
und anaerober Bedingungen.

www.naturarzt-harzenmoser.ch



Ursachen der Ubersiuerung

LSport ist Mord!” — wenn Sie die Sauren nicht in den Griff bekommen!

chronisch tbersauert

Viele betreiben ihren Sport nicht so ex-
trem im anaeroben Bereich, dass ihre Lei-
stung zusammenbricht, aber doch so
lange und so intensiv, dass sich im Binde-
gewebe sehr viele Sduren stauen. Deren
Abtransport belastet die Puffersysteme
und die Alkalitdt des Blutes auch zeitlich
weit Uber die sportliche Aktivitat hinaus,
so dass diese Sdurebelastung zu einem
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Dauerzustand, also chronisch, werden
kann. Die Regenerationszeiten verldngern
sich.

Unter diesen Voraussetzungen flhren
weitere sportliche Aktivitdten immer
schneller in die Ubersduerung und ins
Ubertraining.




die doppelte” Saurefalle
Die Saurebelastung durch intensiven

Sport ist schon nicht zu unterschatzen.
Viele Sportler, Freizeit- als auch Leistungs-
sportler geraten aus Unwissenheit sogar
in die ,doppelte” Saurefalle.

Zu den Sportlersdauren kommen bei ihnen
noch unnotig viele Séuren und Gifte aus
den ,normalen’, saurelastigen Erndh-
rungs- und Lebensgewohnheiten hinzu:

Purinhaltige Lebensmittel - Harnsaure
Schweinefleisch (55,7 kg***) - Schwefelsdure* aus den Amino-
und Eier (210***), Kase, Quark sauren Methionin und Cystein
Softdrinks, z.B. Cola (40,7 1), Fisch, Eier - Phosphorsaure
Essig, Zucker (32,1 kg***), WeiRmehl-
produkte, SuBigkeiten (32 kg), - Essigsaure
stark verarbeitete Fette
SuiBstoffe - Ameisensaure
) Zusatzstoffe, z. B. Konservierungsmittel
- ’ "’
R odukee Geschmacksverstarker
Schmerzmittel - z.B. Acetylsalicylsaure
Stress, Leistungsdruck (fihren tber - Salzsdure, Harnsaure, Milchsaure,

Adrenalin zum Burnout-Syndrom)

Cortisol... (24 Std. taglich)
NATURLICH? - NEIN, ZUVIEL!

* Schwefel wird auch als Zusatzstoff in Trockenfriichten, Wein und Kartoffelerzeugnissen eingesetzt.
** Auch Wein und Kaffee im Ubermab stellen eine Belastung fir den Organismus dar.
*** Pro-Kopf-Verbrauch pro Jahr in Deutschland, It. Studie des Bundesministeriums fir Erndihrung, Landwirtschaft

und Verbraucherschutz (BMELV), 2007

Diese sdurelastigen Erndhrungs- und Le-
bensgewohnheiten sind heute zwar ,nor-
mal”. Aber glauben Sie wirklich, dass
diese Saurebelastungen in ihrer Art und
in ihrer Menge ,naturlich” sind? Das sind
sie NICHT!

Hinzu kommen noch die Belastungen aus
Transfetten, Kochsalz, Nikotin und Alko-
hol, aus Zahnersatz, Spulmitteln, Wasch-
mitteln, aus der Umwelt und aus der
Industrie.
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Die Belastungen, bestehend aus ,norma-
len” Séuren und Giften und aus den Sdu-
ren aus intensivem Sport, bewirken, dass
viele Sportler zu frih in die Ubersauerung
und dadurch an die Grenze ihrer Lei-
stungsfahigkeit geraten.

Diese Grenze kann mit praventiver
basenUberschissiger Erndhrung, basi-
scher Entsduerung und kontinuierlicher
Regeneration erfolgreich sowohl in Rich-
tung Gesundheit als auch in Richtung Lei-
stungssteigerung verschoben werden.



sauer macht nicht lustig

Unser Blut muss unter allen Umstanden
im basischen Bereich zwischen pH 7,35
und pH 7,45 bleiben. Um diesen alkali-
schen pH-Wert aufrechtzuerhalten, hat
unser Stoffwechsel verschiedene Puffer-
systeme mit begrenzten Kapazitaten ent-
wickelt.

Die naturlichen Pufferkapazitdten unse-
res Blutes, die sich Uber Jahrtausende
aufgrund naturlicher Sdurebelastungen
entwickelt haben, sind erfahrungsgemaf
mit der starken ungewohnten Sdure-
belastung aus intensivem Sport, insbe-
sondere in Kombination mit den Sauren

Folgen der Ubersiduerung

aus einer saurelastigen Erndhrungs- und
Lebensweise, schnell erschopft.

Erschwerend kommt hinzu, dass auch die
natUrlichen Ausscheidungskapazitdten von
Nieren, Darm und Lunge bei diesen starken
Belastungen schnell Uberfordert sind.

Damit der pH-Wert des Blutes dennoch
erhalten bleibt, greift unser Organismus,
je nach Belastung und eigener Veran-
lagung, auf weitere Puffermechanismen
zum Schutz unseres Blutes zurlick, die
auf den folgenden Seiten beschrieben
werden.

Vorsicht Nierensperre!

Die beiden Nieren

sind u. U. nicht in der
Lage, samtliche an-
fallenden Sauren

Im Blut wirksame Puffer:
B Bikarbonatpuffer

B Hamoglobinpuffer

B Proteinpuffer

B Phosphatpuffer

auszuscheiden. Eine
maogliche
dafirist die von dem

Ursache

Dieses komplexe Puffersystem
sorgt dafir, dass der pH-Wert des
Blutes innerhalb der engen Gren-
zen zwischen pH 7,35 und 7,45
gehalten wird.

Dresdener Prof. Man-
fred von Ardenne
erforschte sog. ,Nie-

rensperre”.  Diese
Sperre  sorgt
als  Selbst-

schutz dafir, dass sich
die Nieren und die harn- |

Die Nieren haben auch eine
Sperre flr die Ausscheidung von
Sauren in Form von Neutralsalzen.
Starke Sduren werden mit Hilfe
von basenbildenden Mineral-
stoffen zu solchen Salzen neutra-
lisiert und dadurch ausschei-
dungsfahig gemacht. Allerdings
kénnen nur begrenzte Mengen
ausgeschieden  werden.  Um

ihre Kapazitdt optimal zu
nutzen, mdssen die
beiden Nieren konti-
nuierlich mit Wasser
sowie mit basenbil-

ableitenden  Organe denden  Mineral-
nicht selber veratzen. und  Vitalstoffen
Die ,Nierensperre” liegt — versorgt werden.
bei einem pH-Wert von Durchfahrt fir

Sauren unter
pH 44, pH 4,4 verboten!




sauer macht steif

Damit der pH-Wert des Blutes basisch
bleibt, kann die Flussigkeit unseres Binde-
gewebes, zu Lasten der eigenen Alkalitat,
zundchst eine begrenzte Menge an Séu-
ren aufnehmen. Dartber hinaus kdnnen
begrenzte Mengen an Schadstoffen in
den kollagenen Fasern, im Bindegewebe
der Muskeln, aber auch im kollage-
nen Unterhautfettgewebe, in den Ader-
wadnden, in den Bandern und Sehnen,
Knorpeln und Bandscheiben ,zwischen-
geparkt” werden.
e o

So sehen intakte kollagene Fasern aus. Diese
mdssen vor Ablagerungen und Verletzungen
geschlitzt werden.

Kollagene Fasern

Kollagene Fasern gehéren zum Bindege-
webe. Sie befinden sich im ganzen
Korper, vor allem in den Sehnen und
Gelenkbandern, in Haut, Knochen und
Knorpeln.

Bei gleichem Durchmesser haben kolla-
gene Fasern eine grolere Zugfestigkeit
als Stahlseile.

Das gilt allerdings nur so lange, wie sie
nicht von Sauren beschadigt worden sind
bzw. sich im Ubersauerten Organismus
nicht mehr regenerieren kénnen.
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Dabei werden nach Prof. Friedrich Sander
die Sauren im Austausch gegen Wasser in
den kollagenen Fasern gebunden und
dort neutralisiert. Bei freien Kapazitaten
der Blutpuffer und gleichzeitig der Aus-
scheidungsorgane kénnen die Zwischen-
speicher wieder geleert werden.

Bei dauerhafter Ubersduerung lagern sich
immer mehr Sduren in den kollagenen
Fasern ab. Durch diese An- und Einlage-
rungen werden die kollagenen Fasern auf
die Dauer steif, und die Gewebe verlieren
ihre Elastizitat, Flexibilitat und ihre bioche-
mische sowie mechanische Pufferfunk-
tion.

Beweglichkeit und Belastbarkeit der Ge-
webe lassen nach. Die Leistungsfahigkeit
sinkt. Gleichzeitig steigt das Entziindungs-
(zB. Achilles-

und Verletzungsrisiko
schmerz, Tennisarm u.a.).

basisch
macht elastisch
Urs Zumstein,

Mehrfacher Vizeweltmeist
Schweizer Meister im Natural Bodybu




Folgen der Ubersiuerung

sauer macht,Auaaah!” — Muskelkater
]

SMuskelkater schmerzt. Darin sind sich alle i
Aber woher kommen diese Schmerzen

Dehnungsschmerz Entziindungsschmerz

RNV CLCIE S el WelHMIlER G Hinzu kommen Schmerzen durch die
VN CIEIRS RN NI M5 Ausheilung der Mikroverletzungen. Dieser
POl [l AW I MV IV ENEIa WA <l Prozess verlauft wie die Ausheilung einer
nen. In diesen Rissen sammelt sich \Wassél Entziindung. Dabei werden schmerzaus-
Der Muskel schwillt an und schmerz |6sende Substanzen freigesetzt, welche
bei weiterer Beanspruchung und Dehnung die Nerven reizen.

Bei der Entstehung der Mikroverletzungen
spielen Sduren eine wesentliche Rolle.
Denn erst durch die Einlagerung von Séu-
ren in die kollagenen Fasern der Muskula-
tur werden diese in ihrer Stabilitit be-
eintrdchtigt, so dass sie reilSen kbnnen.

Mikroverletzungen verursachen Schmer-
zen. Aber es sind Sduren, welche die Mi-
kroverletzungen verursachen. Am Anfang
der Kausalkette steht die Sdure!

Saureschmerz

Die im Bindegewebe gestauten Sduren
reizen auch direkt die Nerven. Men-
schen sind umso schmerzempfindli-
cher, je Ubersduerter ihr Kérper ist.

ik

; Angriff ist die beste Verteidigung! Energiegewinnung trainiert und optimiert ist.
RegelmaRiger Sport auf der Basis einer Zum anderen kdnnen die entstehenden Sauren
basentberschissigen Erndhrung ist die aufgrund der besseren Durchblutung und des
beste Vorbeugung gegen Muskelkater. insgesamt trainierten Organismus besser abge-
baut und ausgeschieden werden. Au3erdem
Je regelmaBiger Sie Sport treiben, desto gerin-  kraftigen Training und gute Erndhrung die
gerist die Saurebelastung, auch der kollagenen  Strukturen.
Fasern. Zum einen steht dem Korper durch die
verbesserte Atmung und Durchblutung mehr  Bereiten Sie sich auch auf Ihren Sporturlaub
Sauerstoff zur Energiegewinnung zur Verfl-  gezielt vor, damit Sie nicht nach einem Tag
gung. Im trainierten, regenerierten Muskel — Wandern oder Skifahren im Bett bleiben mus-
entsteht aulerdem weniger Séure, weil die  sen, Kopf- oder Muskelschmerzen 0.d. haben.
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sauer macht langsam

Eine permanente Reizung der Nerven
durch Sauren beeintrachtigt die Reiziiber-
tragung und verldngert die Reak-
tionszeit. Das mdgen nur Bruchteile einer
Sekunde sein. Aber diese kénnen im
Wettkampf oder im Spiel entscheidend
sein.

Zum einen blockieren die durch Sduren
verursachten Reize die Leitfahigkeit der
Nerven. Zum anderen gewohnt sich
unser Nervensystem an den Dauerreiz.
Eine Reizlibertragung wird nun erst bei
immer starkeren Reizen ausgelost und
verspdtet wahrgenommen.

Davon betroffen ist auch die Ubertragung
von Reizen, welche die Sportler fur die
Kontrolle und den Einsatz ihrer Kraft sowie
fur die Koordination und Feinsteuerung
ihrer Muskulatur und ihrer Bewegungen
bendtigen.

Das kdnnen z. B. Informationen tber den
Untergrund sein, auf dem sie sich gerade
bewegen. Ist er hart oder weich, griffig
oder eisig und glatt, flach oder uneben?
Sportler kénnen bei Ubersduerung und
dadurch verursachtem ,Datenstau” mog-

Die gleichzeitige Beeintrdchtigung
der Nerventibertragungen und der
Strukturproteine durch Sduren er-
héht die Gefahr von Mikroverlet-
zungen der Muskulatur und die
Verletzungsgefahr insgesamt.

15

licherweise ,den Boden unter den Fien
verlieren”,

Vom Gehirn kann sdurebedingt immer
weniger kontrolliert, gesteuert und koor-
diniert werden. Der,Input” an Informatio-
nen ist zu gering. Das Gleiche gilt fiir den
,Output” vom Gehirn ausgehend zu der
Muskulatur.

Angst vor dem Wolf?

Eine besonders von Wanderern, Radfah-
rern und Langstreckenldufern geftrch-
tete,Verletzung” ist das Wundlaufen oder
Wundscheuern im Schritt.

Diese Verletzung kann héllische Schmer-
zen bereiten. Schiitzen Sie sich davor mit
konsequent betriebener basischer Kor-
perpflege (Voll- und Sitzbader oder auf
dem Bidet).

Dieser geflrchtete Wolf” ist das Ergebnis
lange dauernder mechanisch reibender
Belastung im Schritt und wird beschleu-
nigt durch die chemische Belastung
durch sauren, dtzenden Schweil.

Neben der konsequent zu betreibenden
basischen Entsdauerung ist die beste
Vorbeugung gegen ein  maogliches
Wundlaufen die reichliche praventive
Versorgung des Organismus mit basen-
bildenden Vitalstoffen.



Basisch lauft es sich besser

Auch unter der laufenden Bevélkerung
hat sich die basische Jentschura Phi-
losophie bewdhrt. Ambitionierte Hobby-
ldufer testeten Uber das beliebte Online-
Laufportal Achim Achilles (www.achim-achilles.de)
die Vorziige basentberschissiger Erndh-
rung und entsauernder Korperpflege. Das
Ergebnis Uberzeugt: Von einem guten
Bauchgefiihl, lange anhaltender Satti-
gung und Energie wahrend des Trainings
profitierten die Tester eines glutenfreien
Breis. Und nach der basisch mineralischen
Korperpflege kamen die Laufer mit weni-
ger Muskelkater wieder schneller auf die
Beine.

Achimc'Achilles

="

Nicht nur bei den Testern, sondern auch
in der Facebook-Community von Achim
Achilles stol3t das ganzheitliche Jent-
schura Konzept auf positive Resonanz.
Viele Achim Achilles Fans achten bewusst
auf einen ausgeglichenen Sdure-Basen-
Haushalt wéhrend des Sports.

Hinter dem Pseudonym steckt Gbrigens
niemand anderes als der Journalist und
Autor Dr. Hajo Schumacher. Auch auf
SpiegelOnline ist der Artikulationsmeister
mit ironischen Sportkolumnen aktiv.

,Das basische Baden hat mir auf

Idngere Sicht einiges gebracht: eine
schnelle Regeneration, weichere Haut
und viele entspannte Stunden.”

(Marie Theres, 27 Jahre, aus Miinchen;
ww.achim-achilles.de)

» Dank des Breis fiihl ich mich kérper-

lich fitter, satter, leichter und habe im
Testzeitraum meine persénliche Best-

zeit bei einem Halbmarathon um rund

vier Minuten verbessert."

(Alf, 37 Jahre, aus Solingen,
www.achim-achilles.de)

Im Bild zu sehen:
Wunderlciufer Achim Achilles alias Dr. Hajo Schumacher
(Foto: www.berlin-bits.de).



Folgen der Ubersduerung

sauer macht anfallig

Jeintensiver und je ldnger die Saurebela-
stung ausfallt, desto anfalliger wird der
Korper fur Infekte. Denn so wie unser Blut
ist auch unser Immunsystem abhangig
vom pH-Wert seiner Flissigkeiten.

Viele Sportler merken das im Verlauf der
Saison. Zu Beginn ist die Sdurebelastung
noch gering. Mit der Ausschittung von
Cortisol, von unserem korpereigenen Cor-
tison, aufgrund von Stress und Leistungs-
druck, ist die Gesundheit gut geschitzt.
Die Vitalstoffspeicher sind im Idealfall gut
gefillt. Der Sdurepegel ist niedrig.

Im Verlauf der Saison wird die Sdurebela-
stung jedoch immer gré3er. Die Sportler
werden immer anfalliger fur Infekte.

Spatestens nach dem letzten Wettkampf
der Saison, wenn sich Korper, Geist und
Seele entspannen und die Ausschiittung
von Cortisol abnimmt, werden auffallend
viele Sportler krank.

Tipp fiir einen gesunden Darm:
RegelmdBige Darmpflege, z.B.
durch Einldufe und ggf. eine Darm-
sanierung, verbessern die Ausschei-
dung von Schadstoffen sowie die
Ndbhrstoffresorption und stérken
das Immunsystem.

Kommen zu dem intensiv betriebenen
Sport noch eine sdurelastige Erndhrung
und ,Stress-Verdauung” hinzu, wird un-
sere Immunabwehr schnell schwécher,
denn unser Immunsystem befindet sich
zu ca. 80% im Darm.

Mit steigender Belastung des Darmes
nehmen mit den Infekten deshalb auch
die Allergien zu, und es steigt das Risiko
von Pilzerkrankungen.

:
A

Heinrich Sickl,
aktiver Triathlet und Trainer (train-perfect.at):

Wenn ein Schnupfen nur 2 Tage Training und nicht eine
ganze Woche raubt, ist der sportliche Mehrwert unbestrit-
ten. Die allgemeine Gesundheit hat sich mit Jentschura
wesentlich gesteigert. Ich und unsere Athleten sind kaum
noch krank bzw. viel schneller wieder gesund.

Auch die Verletzungsanfdlligkeit ist signifikant gefallen.
Gerade der Binder- und Sehnenapparat wird flexibler und
elastischer. Zerrungen, Verstauchungen oder Binderrisse
sind kaum mehr festzustellen und wenn, dann heilen sie
enorm schnell. Ich selber war nach einer Schulterblattzer-
trtimmerung nach 2 Monaten wieder mit einem Top
Ergebnis bei einem Ironman dabeil”

17



Folgen der Ubersiuerung

sauer macht schwach

Séure /

Gift

9

Sind die Puffersys-
teme des Blutes mit

Mineralstoff

o

\ dem Abtransport der
Sduren und anderer
Schadstoffe Uberlas-

Neutralsalz

tet und/ oder die Aus-

scheidungskapazitaten erschopft, kommt
es zu einer dauerhaften Sdurebelastung
des Gewebes. Da die kollagenen Fasern
nicht unbegrenzt Sauren speichern koén-
nen, neutralisiert unser Stoffwechsel das
Ubermaf an Schadstoffen mit Hilfe von
energiereichen, basenbildenden' Mineral-
stoffen. Insbesondere bej vitalstoffarmer
Erndhrung muss unser Kérper zur Neutra-
lisierung von Sauren und Giften Mineral-
stoffe aus seinen eigenen Depots
heranziehen.

Unsere Mineralstoffdepots werden zur
Aufrechterhaltung der Alkalitdt unseres
Blutes regelrecht geopfert. Die Folge ist
ein erhohter ,Verschlei” bzw. eine man-
gelhafte Regeneration von z.B. Haut und
Haaren, Zéhnen und Zahnfleisch, Mus-
keln, Sehnen, Bandern, Knochen, Knor-
peln
Entmineralisierung. Die Belastbarkeit der

und Gelenken aufgrund von

betroffenen Gewebe bzw. Strukturen
nimmt ab. Damit steigt das Verletzungsri-
siko weiter an.

Unsere Mineralstoffdepots:
- Haut

- Haare und Haarboden

- Nagel

- Zahne

- Gefél3e bzw. Adern

- Sehnen, Bander

- Knochen, Knorpel, Kapseln

Die Saulen unserer Schonheit
Die Saulen unserer Gesundheit

Strukturschaden
durch Entmineralisierung

Bindegewebsschwdche
Venenleiden, Krampfadern,
Besenreiser

Haarergrauen, Haarverlust, Glatze

Karies, Paradontose

briichige Finger- und Zehennagel
Bandscheibenleiden
Leistenbriiche

Sehnen- und Bénderrisse
Arthrose

Osteoporose / Ermidungsbriiche

I Zahlreiche Vital-, insbesondere Mineralstoffe, entfalten im Stoffwechsel des Sdure-Basen-Haushaltes eine basische Wir-
kung. Sie gelten in der Wissenschaft als ,Basenbildner’ Speziell die basenbildenden Mineralstoffe neutralisieren ag-
gressive Sduren. Sie verbinden sich mit ihnen zu pH-neutralen Salzen. Wenn sich diese im Korper ablagern, nennt man

sie Schlacken.



sauer macht Glatze

«Milchsaureglatze:
genetisch veranlagt, aber sauer verursacht!” Roland Jentschura

Der Haarboden ist ein Organ im Sdure-  Neutralisierung der Schadstoffe als erstes
Basen-Haushalt! Er ist, genetisch veran-  die bendtigten Mineralstoffe aus dem
lagt, das schnellstverfigbare basische  Haarboden. Als Folge dieser Entnahme
Mineralstoffdepot. Bei extremer oder fallen die Haare aus. Den gleichen Vor-
auch dauerhafter Uberséuerung oderVer-  gang beobachten wir bei chemothera-
giftung holt sich unser Organismus zur  pierten Patienten.

Haarverlust ist ein Mineralstoffverlust, der von schadlichen Sauren
und Schadstoffen verursacht ist!

Haarverlust ist zu verstehen wie das Auf-  Nach dem "Reilen" des letzten Puffersys-
leuchten der Olwarnlampe im Auto. Sie  tems reilen die Muskelfasern, die Sehnen
fahren jetzt mit lhren Vitalstoffen auf Re-  und Bénder, es brechen die Knochen
serve. Und Sie kénnen bis zum letzten  (Ermudungsbriiche) usw. — Die Karriere
Tropfen fahren. Aber dann ... der Verletzungen” beginnt.

Quizfrage:
Wie beurteilt man die Gesundheit von

@ und, Katze oder Pferd?

1YUQYDS J2135ND

NZ J4yny Jaypunsan) aiauu|
“UaJNH{ pun uajjpiy ‘uauypz ‘sydnm
~-IDDH UOA JI24UQY2S Iap pubyuy —



Folgen der Ubersiuerung

sauer macht dick

Sand im Getriebe?!
Vorgang der Schlackenbildung

Saure/Gift Mineralstoff i . . )
' i' Bei der Neutralisierung von Sauren und Giften
\ / mit basenbildenden Mineralstoffen entstehen

neutrale Salze. Zusammen mit den Salzen aus

der téglichen Erndhrung kénnen diese grof3en
Neutralsalz Wasser — Mengen oft nicht vollstindig ausgeschieden
‘ /0 werden. Nicht ausscheidbare Salze lagert unser
Korper, gebunden an Wasser und Fett, ab. Die

Folge ist ,Sand im Getriebe" in Form der sog.
Schlacken. Die Schadstoffe fallen, zusammen mit
Schlacke dem Mineralstoff, dem Wasser und dem Fett, auf

S s sygebunden der Waage vierfach ins Gewicht. Damit leidet

Jede Schlacke besteht aus dem sog.,vorderen Mineralstoff-
bestandteil” und dem sog., Saurerest” auch Ihre,gute Form”.

Fett

N

Schlacken lagern sich bevorzugt in den Fett- und Bindegeweben ab, aber auch in Mus-
keln und Gelenken. Das schmerzt und beeintrachtigt die Freude am Sport und die Lei-
stungsfahigkeit des Organismus.

Urs Zumstein
im Finale bei den ifob-Weltmeisterschaften ,Fitness”in Santa Susanna (Spanien)

Oktober 2008
www.fitness-panthera.ch

JSport verbrennt Fett und ldsst Muskeln wachsen.
Entschlackung bringt die gute Figur zum Vorschein.”

Othmar Haag, Bad St. Leonhard in Kérnten —
naturheikundlicher Sporttherapeut und Betreuer der &ster-
reichischen Nationalteams Rudern und Judo

othmarhaag@tmo.at

Wer »Gewichtmachen«* will,
sollte erstmal entschlacken!”

* Gewichtmachen: Eine in Sportar-
ten wie Boxen, Ringen, Rudern
und Judo weit verbreitete rapide
Gewichtsreduzierung, um in einer
niedrigeren Gewichtsklasse
antreten zu kénnen.



sauer macht Cellulite

,Cellulite nicht trotz viel Sport,
sondern wegen zuviel Sport!”

Die im Zeitungsartikel erwdhnte
Spitzensportlerin ist ein Paradebei-
spiel fir ,Milchsaurecellulite” und
fur die Uberholte Annahme, dass
Cellulite allein Uber das Kalorien-
zéhlen verschwinden kann: ,Ein-

Warum triff esngr |||ne

fach mehr Kalorien verbrennen als

essen, und schon ist die Cellulite snluen s 0“Ierlnnen
tin wvier Stunden,

weg!" Also wird irgendeine einsei- Von NANNY OEHMICHEN Calluiitis] Dabai trainiert die Ausnahme-Athie-
c."ll""ll:.""h jede Fror lich ‘macht rusétlich Fis-

tige Diat gemacht. Beine, Ober- | ¥ele ta ..;::::.:';,.m T -
L knaopp 10 % aller Frouen bleil ﬁm !pﬁnﬂm’ ! s;lud:‘ Meﬂlnﬂl Collulitis’

SChenkel Und PO Werden trainiert. o tun? Arrte und Km— w«bgcm Figus, neigt IN Fellpomerchenl S|‘e |a||
K rnen o rt: in di y, anlagt is

Der Stepper qualmt. Das Ergebnis
ist, dass der Korper zwar schlank
wird, nicht aber die Cellulite verschwin-  Im zweiten Schritt lagern sich feste
det. Am Po gibt es sogar noch,Zuwachs”l  Schlacken zusammen mit Fett und Wasser
Und das nicht trotz viel Sport, sondern  In das geschwachte Bindegewebe ein.
wegen zuviel Sport! Jetzt ist die Orangenhaut perfekt — perfekt
antrainiert!
Denn bei starker Muskelbeanspruchung
entsteht viel Milchsdure, besonders unter
sauerstoffarmen (anaeroben) Bedingun-

gen. Die,Kalorien-Sdure-Cellulite” wird zu
einer richtigen ,Milchsdurecellulite”.

Im ersten Schritt zur Cellulite kommt es
aufgrund der Ubersiuerung zur Entmine- :
ralisierung mit entsprechender Bindege-
websschwache.

Weitere Informatio-
'\ nen finden Sie in

- unserem Ratgeber
| ,Was Frauen
wollen”

3
A atgeber
Wis Eranient twollen”




Sport macht Spaf3!

Wer im Profi-Fullball die
Nase vorne haben mdchte,
muss auch auf seine Ernah-
rung achten. Baseniber-
schussige Erndhrung gibt
mir die Power fUr eine super
N Leistung. Und nach
& dem Training bin
ich mit einem
| entspannen-
den basischen
Ful3- oder Voll-
bad  schnell
wieder fit”

Timo Hildebrand

,Habe das Turnier klar
gewonnen :-) Jetzt
geht es zur WM!

Als ich vom vielen

"Gewichtmachen" mit

einer fortgeschritte-

nen Glrtelrose ins

Krankenhaus musste,

! war ich froh, als meine

_. Mutter mir die Jentschura Produkte empfoh-

len hat. Jetzt bin ich in einer neuen

| | Gewichtsklasse zurtick im Ring und dank
Jentschura fit wie nie zuvor!"

Elena Walendzik,
Deutsche Boxmeisterin 2011, Bantamgewicht
qualifiziert zur WM 2012

Karoline Dohr, 2 x Gold, 1 x Silber in 6 Wochen .

Masters Europameisterschaften 2008

28. Juni Berglauf Silber -

24 Juli 10.000 m Gold

3. August Marathon Gold -
. Aw

Jch kenne meinen Korper jetzt seit guten 50 Jahren.
Die sehr, sehr gute Regeneration, die mir diese Erfolge
ermoglicht hat, sehe ich neben meinem harten und
konsequenten Training, dem ,Horen auf meinen Kor-
per” grofteils auch in Zusammenhang mit der geziel-
ten Einnahme von pflanzlichen Vitalstoffen.”

Danke,
Karoline Dohr, Voitsberg (Austria)



N

"

. nehme ich am liebsten ein basisches Vollbad. Mei-

,Jentschuras begeisternde Gesundheitsphilosophie,
hervorgegangen aus jahrzehntelangen Erfahrungen,
finden gliicklicherweise immer mehr Eingang in den
Sport. Es sind wertvolle ,Bausteine” auf dem Weg der
Sportlerinnen und Sportler zu stabiler Gesundheit,
Hochstleistungen oder zu hoheren Leistungen und zu
menschlicher Reife

% @JW \‘A-'é& 5 Mag. Baldur Preim|

Baldur Preiml Gsterreichischer Skisprungtrainer
von Olympiasiegern und Weltmeistern
in den 70er Jahren

JIch setzte die Jentschura Philosophie schon seit
2006 erfolgreich ein und bin total begeistert von
den basischen Anwendungsmaoglichkeiten. Ich
mag die basische Salzdusche und ziehe gerne ba-
sische Strimpfe an. Nach intensiven Belastungen

nen Muskeln und auch meiner Haut tut das sehr gut!

Ein Hirse-Buchweizen-Brei ist mein Standardfrih-

stlick. Und mit-einem Pflanzengranulat habe ich
immer das gute Ggfuhl, eine Extraportion,Gesun-
des” gegessen zu haben.

Richtig schatzen gelernt habe ich die Philo-
sophie von Jentschura als ich mich 2008 von einer
langwierigen Muskelverletzung regenerieren 4
musste und dann in Wiesbaden glej 2. Platz,
gemacht habe.” ]

Andrea Steinbecher,

Ironman European Champion 2006
Ironman European Vice Champion 2007
Ironman Hawaii 2007, 19. Platz (zweitbeste .peutsche) P
www.andreabrede.com




Handbremse losen - Schadliches meiden!

Betreiben Sie Ihren Sport nicht mit,ange-
zogener Handbremse”. Ersparen Sie lhrem
Korper die ,normale’, saurelastige Erndh-
rung. Ihr Auto wrden Sie auch nicht be-
wusst falsch tanken oder mit angezoge-
ner Bremse fahren.

Gerade mit einer saurelastigen Erndhrung
konnen Sie als Sportler schnell mit Men-
gen und Arten von Sduren und anderen
Schadstoffen konfrontiert werden, die es
so Uber Jahrtausende unserer menschli-
chen Entwicklung nicht gab. Unsere Puf-
fersysteme und Ausscheidungsorgane
sind nicht darauf eingestellt und deshalb
schnell Gberlastet.

Zum Gluck, oder leider, kann unser Kérper
sehr viel kompensieren und ausgleichen.
Denn durch dieses Abpuffern, Ausglei-
chen und Ausbalancieren werden die
Konsequenzen einer Ubersduerung nicht
sofort spurbar, und die Sduren als Verursa-
cher bleiben unerkannt. Nehmen Sie die

Sauren und die Ubersduerung mit ihren
maoglichen Konsequenzen ernst!

Optimieren Sie lhre Leistungsfahigkeit
und Ihr Wohlbefinden durch einen gerin-
geren Konsum von tierischen Produkten
sowie durch einen weitgehenden Verzicht
auf Fertiggerichte, auf Essig, Weiimehl,
Zucker, SUBstoff, SiRwaren, Schokolade,
schlechte Fette, Chips, Kochsalz, Milch
und Milchprodukte, Kaffee, Cola, Limo-
nade, Energy Drinks, Alkohol usw.

KURZ NOTIERT

Sprode Knochen. Sportliche Midchen,
die kohlensdurehaltige Erfrischungsge-
trinke wie Cola konsumieren, brechen
sich haufiger die Knochen, fand Grace
Wyshak von der Harvard Medical School
in Boston heraus («Archives of Pediatric
an Adolescent Medicine», Bd. 154, S. 610).
Die Forscherin hatte bei 460 Schulmid-
chen den Zusammenhang zwischen
Trinkgewohnheiten und erlittenen Frak-
turen untersucht. Unter den Softdrink-
konsumentinnen waren dreimal mehr
Knochenbriiche aufgetreten als bei den
anderen Madchen. Trieben die Schiilerin-
nen intensiv Sport, stieg die Hiufigkeit
der Knochenbriiche bei der Softdrink-
guppe sogar auf das Fiinffache an. (six)

Tagesanzeiger Ztirich, 22. Juni 2000

Katrin Neumann - Mountain Heroes

Kennen und schditzen gelernt habe ich Jentschura auf
der BIKE TRANS ALP 2011, die ich mit meiner Partnerin
gewonnen habe! Auch bei der Cape Pioneer 2011 in
Stidafrika hat sich Jentschura bewcdhrt und wir haben
den 2. Platz erzielt.




~Angezogene Handbremse”

Auf der Basis einer sdurelastigen Er-
nahrung kann unser Organismus die
erforderliche Energie flr unseren
Sport nicht reibungslos bereitstellen.
Stattdessen entstehen bei intensivem
Sport unnétig viele Séuren, welche zu-
satzlich den Saure-Basen-Haushalt be-
lasten.

dauerhaft Spa8 und
Erfolg im Sport

a
,Freie Fahrt”
Auf der Basis einer nattrlichen, vital-
stoffreichen, basentberschissigen Er-
nahrung haben Sie die Chance,
erfolgreich Ihre persénlichen Ziele des
Leistungserhaltes, der Leistungsstei-
gerung und der Regeneration lhres
Organismus zu erreichen.

Eine Erndhrungsoptimierung von einer sdurelasti-
gen in eine basenuberschissige Kost bietet Uber-
zeugende Vorteile:

Sie erspart Ihrem Sdure-Basen-Haushalt
unndtige Sduren.

Sie optimiert Ihren Stoffwechsel, so dass
waéhrend Training und Wettkampf mehr
Energie entsteht.

Sie optimiert Ihren Stoffwechsel, so dass
auch bei intensivem Sport weniger Sauren
entstehen.

Sie liefert Ihrem Séure-Basen-Haushalt
basenbildende Vitalstoffe, welche die Sauren
aus dem Sport neutralisieren.

Sie schont Ihre Mineralstoffdepots.

Sie fullt Ihre Mineralstoffdepots wieder auf.
Sie optimiert die Regeneration und die
Leistungssteigerung.

Sie ermoglicht persénliche Spitzenleistungen
und dauerhafte Freude am Sport.

saurelastige
Erndhrung

Sade_

mehr Sauren
bei intensivem Sport

\

Ubersiuerung
von Blut und

,Sportist Mord”
Geweben
Fortsetzung des

,sauren Sports”
trotz Warnzeichen

weniger Sauren,
auch bei intensivem Sport

baseniiberschiissige
Erndhrung ‘
Sdureneutralisierung
optimale ~ Abtransport und Ausscheidung

Leistungsfahigkeit,
Leistungssteigerung

\ Regeneration

Mit einer Erndhrungsoptimierung wer-
den nicht nur die schédlichen Sduren
und Schadstoffe reduziert, sondern Ihr
Korper erhalt auch alles, was der mensch-
liche Organismus und sein Stoffwechsel
seit Jahrtausenden fur ihr reibungsloses
Funktionieren bendtigen.
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Das 1. Gebot gesunden Sports:
,Vorher basenbildend mineralisieren!”

|
Vitalstoffe - die Basis fiir Ihre gute Leistung

Wir Menschen konnten uns mit der von  Vitalstoffe. Allein fir den guten Bioapfel
der Natur zur Verfigung gestellten Nah-  sind mittlerweile ca. 600 arttypische Vital-
rung zu unserer heutigen Komplexitdt  stoffe bekannt. Schatzungsweise gibt es
von Kérper, Geist und Seele entwickeln.  aber mehrere hunderttausend vitalstoff-
Wir sind heute wie friher abhdngig reiche Verbindungen, von denen tdglich
von einer moglichst naturgemaBen  neue entdeckt werden. Ebenfalls erst an-
fanglich erforscht sind die unzahligen

Funktionen, welche die vielfaltigen Vital-
Den Schwerpunkt

dieser natdrlichen
Erndhrung stellt seit
jeher die Pflanze
dar. Die Pflanze
mit ihren komple-
xen Kohlenhydra-
ten, wertvollen Fetten und hochwertigen

Eiweilen bietet zusatzlich hunderttausende
-

stoffe im Organismus erfullen.

Die Pflanze ist sowohl in ihrer Vielfalt an
Vitalstoffen als auch in ihren zahlreichen
Wirkungen durch nichts zu ersetzen!

.
VI ta | StOffe dienen dem Kérper fiir die Erhaltung seiner Gesundheit und sollten tdglich

verzehrt werden.

Mineralstoffe
werden in Mengen- und Spurenelemente unterteilt und sind fiir unseren Organismus lebensnotwendig.

Mengenelemente
wie Kalium, Natrium, Kalzium, Phosphor und Magnesium sind Bau- und Reglerstoffe des Organismus.

Spurenelemente
wie Eisen, Jod, Kupfer, Zink, Chrom, Selen u.a. sind z.B. Bestandteile von Enzymen und Hormonen.

Vitamine
wie Vitamin A, B-Vitamine, C, D, E, und K stdrken u.a. das Immunsystem und sind unverzichtbar fiir den
Aufbau von Zellen, Knochen und Zéhnen.

Essentielle Fettsciuren
sind Bausubstanzen fiir Zellmembranen, optimieren die Blutfette uvm.

Essentielle Aminoséuren
sind fiir die Biosynthese korpereigener Eiweile erforderlich.

Ballaststoffe
sind unverdauliche Pflanzenbestandteile. Sie bewirken ein gutes Sdttigungsgefiihl, regen die Darmtdtig-
keit an, beugen Verstopfung vor, binden Schadstoffe und sind cholesterinsenkend.

Sekunddre Pflanzenstoffe
sind vitamindhnliche Substanzen wie Betacarotinoide, Flavonoide, Chlorophyll usw. Sie sind unter ande-
rem bekannt fiir ihre stoffwechseloptimierende sowie verdauungsférdernde Wirkung, und sie unterstiit-

zen das Immunsystem. Zu den sekunddren Pflanzenstoffen gehGren auch die Bitterstoffe. Diese regen die
Verdauung an und haben einen sdttigenden Effekt.
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SUPER Treibstoff flir super Leistung

Vitalstoffe dienen unserem Korper als Bausteine.
Vitalstoffe dienen als elektrisch geladene Teilchen zur Ubertragung

von Botschaften, z.B.im Nervensystem.

Vitalstoffe neutralisieren Sduren und unterstitzen die Nieren bei deren Ausscheidung.
Vitalstoffe fangen als Antioxidantien ,Freie Radikale” ab.

Vitalstoffe dienen unseren Enzymen' als Bausteine und

als, Treibstoff”. Dadurch sind Vitalstoffe an sémtlichen Stoffwechsel-

vorgangen unseres Korpers beteiligt, nicht nur am Sdure-Basen-Haushalt.

Aber: Von den vermuteten 30.000 Enzymen sind gerade einmal 3.000 naher
erforscht - nur 10 %! Welche Vitalstoffe in welchen Enzymen bzw. an welchen
enzymatischen Reaktionen auf welche Art und Weise beteiligt sind, ist noch

nahezu unbekannt.

Viel wichtiger als die erforschte oder an-
zunehmende Bedeutung und Wirkung
der Vitalstoffe ist fur Sie als Sportler, dass
sich die ganze Vielfalt der Natur auf lhrem
Teller oder Loffel befindet und Ihrem Kor-
per zur Verfigung steht.

Da jede Pflanze nur ihre arttypischen Vi-
talstoffe enthalt, braucht unser Korper fir
seine optimale Leistungsfahigkeit eine
abwechselungsreiche, pflanzliche Ernah-
rung.

Denn eines steht fest: Unser Stoffwechsel
hat sich Uber Jahrtausende auf der Basis
dieser Vielfalt an pflanzlichen Vitalstoffen
entwickelt, sich daran angepasst und
braucht sie fur seine tagliche Arbeit.

Auf der Basis einer allumfassenden, omni-
molekularen Vitalstoffversorgung gehen
Sie mit optimalen Startbedingungen in
den Sport. Mit ihr funktionieren auch die
angestrebte Regeneration sowie der Lei-
stungserhalt und die -steigerung optimal.

' Enzyme sind Proteine, die als Katalysatoren chemische

Reaktionen in Zellen beschleunigen bzw. ermédglichen.
Enzyme bendtigen fir ihren Aufbau und ihre Funktionen

Koenzyme in Form von energiereichen Vitalstoffen.

. erhohter Grundumsatz eines Sportlers

2. erhohter Verbrauch bei der
Energieerzeugung

3. erhéhter Verbrauch als ,Radikalfdnger”
4. erhéhter Verlust durch Schwitzen

5. erhéhter Verbrauch zwecks Entscuerung,
besonders tiber die Nieren

6. erhéhter Bedarf zwecks Regeneration

7. erhohter Bedarf fur Wachstum und
Leistungssteigerung

Erhéhter Vitalstoffbedarf des Sportlers:



SUPER Treibstoff fiir super Leistung

Der Ernahrungskreis nach Jentschura

Der Bedarf eines Sportlers an Kohlenhy-
draten, Fett und Eiweil3 ist abhdngig von
Alter, Gewicht und Trainingsintensitét. Er
ist relativ leicht zu decken. Defizite
entstenen haufig bei der Basisver-
sorgung mit pflanzlichen Vital-
stoffen. Die bendtigte Vielfalt
an Vitalstoffen liefern natarli-
che Lebensmittel mit ihrer
nohen Nahrstoffdichte.

Damit der Motor ,Mensch”
rund lauft, sollten die vital-
stoffreichen  Lebensmittel
folgendermallen gewichtet
sein:

80% basenulberschissige und
neutrale Lebensmittel
20 % saureliberschissige Lebensmittel

Kompensatives Geniel3en

Vermissen Sie in dem Erndhrungskreis einige Ihrer Lieblingsgentsse? Werden
Sie nicht,sauer’, weil Sie auf diese verzichten mussen. Génnen Sie sich ein kleines
Eis. Es muss ja nicht gleich der Kénigsbecher sein. Geniel3en Sie einige Stlicke
feine Schokolade. Nicht gleich die ganze Tafel.,Stndigen” in Mafen ist erlaubt.
Denken Sie aber an die zusatzliche Séurebelastung, die bei der Verstoffwechse-
lung dieser Genussmittel entsteht.

GenieRen Sie kleine Stinden, und kompensieren Sie z.B. eine Tasse Kaffee mit einer
Extraportion pflanzlicher Vitalstoffe und einem Glas Wasser. So werden die ent-
stehenden Sauren ausgeglichen. Oder machen Sie ein zusatzliches basisches
Voll- oder Ful3bad. Oder gehen Sie nachts mit basischen Striimpfen ins Bett.
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Evi Sachenbacher-Stehles Lieblingsfriihstiick

Evi Sachenbacher-Stehle gehort mit insgesamt 11 Medaillen, davon 6 WM-Medaillen
und 5 Olympische, davon 2x Gold bei den Olympischen Spielen, zu den erfolgreichs-
ten deutschen Langlduferinnen.

Evi Sachenbacher-Stehle

im Frihjahr 2012: 31 Jahre, 162 cm, 52 kg

Mit diesem Friihsttick trainiert sie 20-25 Stunden
wdchentlich ihre Grundlagen:

v 5 EL Hirse-Buchweizen-Brei
v Wasser nach Augenmaf

v 1 Apfel gerieben .
v Orange © OneWay
v" 1 Banane zerdriickt

v 2 EL Kokosflocken Néhrwertangaben fiir diese Portion:
v 1 EL gemahlener Mohn r (1= 52 2
v" 1 EL Wurzelkraft fruchtig 3(132 Eiwe?ﬂ KI-F Fet%
v 1EL Leindl ‘ ‘ A ‘

Individuelle und bedarfsgerechte Variationsmoglichkeiten:
Ein hoherer Kohlenhydratbedarf kann z.B. durch eine gro3ere
Menge an Hirse-Buchweizen-Brei oder durch die Zugabe von
frischem Obst und Trockenfriichten gedeckt werden.

Hinweis: Bitte nicht Gbertrieben mit Honig, Ahornsirup u.d.
stiRen, um keine schlagartige Insulinausschittung und
damit keinen Hungerast/,Hammermann” zu provo-
zieren.

Ein hoherer Fettbedarf kann z.B.

durch die Zugabe von Leindl, Kokos Evi Sachenbacher-Stehle
fett und Nussen gedeckt werden.
,Uber meine Unvertréiglichkeiten bin ich
Tipp: Fette verlangsamen die Verdau- | aufJentschura aufmerksam geworden.
Die Philosophie hat mir super gut gehol-
fen und ich bin wieder richtig gut unter-
Energiebereitstellung. wegs. Ich bin mittlerweile schon total
stichtig nach meinem Brei am Morgen
Ein hoherer EiweiBbedarf kann z.B. | [oder auch mal zwischendurch )]

ung fir eine noch gleichmaBigere

durch die Zugabe von Blitenpollen,
9 P Erliegt Gberhaupt nicht schwer im Magen,

Nissen, Amarant und Sojaprodukten héilt beim Training lange an und schmeckt
gedeckt werden. dazu noch richtig gut -)
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Mit Training und konsequenter Regeneration

zu dauerhaftem Erfolg!

Sportler und auch Betreuer konzentrieren
sich meist ausschlielich auf das Training
und kaum auf die Regeneration. Dabei ist
gerade die gezielte Kombination von Trai-
ning und Regeneration der Schlissel zum
Erfolg.

Das Training ist der Reiz fur unseren Kor-
per und auch fur unsere Psyche zum
Erhalt bzw. zur Steigerung ihrer Leistungs-
fahigkeit. Das Herz-Kreislauf-System, die
Muskeln, die Sehnen und Bander, die Kno-
chen, Knorpel und Gelenke werden bela-
stet, gereizt und dadurch zu Wachstum

und Starkung angeregt.

Diese Anpassung des Organismus an den
Trainingsreiz, die Optimierung des Stoff-
wechsels und die Leistungssteigerung er-
folgen nach dem Training. Diese Zeit
sollten sie nicht ,verschlafen’, sondern
einer kontinuierlichen Regeneration wid-
men!

Die Regeneration gehort zeitlich genau so
eingeplant und aktiv gestaltet wie das
Training selbst.

Die Regenerationsphase unseres Korpers gliedert sich in drei Schritte:

Reinigung des Korpers von Sauren und Stoffwechselendprodukten

Wiederherstellung beim Sport zerstorten Gewebes

Leistungserhalt

Hyperkompensation, denn unser Kérper ist bestrebt, sich zu verbessern

,Man wéchst an seinen Widerstanden!”

Belastungsreiz
(Wettkampf)

Erholung

gehobenes
Ausgangsniveau
duch basische
Kérperpflege
(Studie der Uni Wien) |

\ Ausgangsniveau

Leistungssteigerung

I
} Anpassung
|

alle 3 Leitsatze

| gehobenes
Ausgangsniveau
|  Trainingsreiz

Leistungsfahigkeit

Hyper- Riickkehr
zum

sation Ausgangs-
niveau

Ermiidung

[l ohne basische Kérperpflege
ohne baseniiberschiissige Ernahrung

Wiederherstellung

M mit basischer Korperpflege
mit baseniiberschiissiger Emahrung

Merke! Je aktiver und konsequenter Sie Ihre Regeneration betreiben,
desto schneller sind Sie wieder fit und einsatzbereit.
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Das 2. Gebot gesunden Sports:
»Nachher basisch entsauern!”

Basische Korperpflege

Der erste Schritt, um maglichst schnell
nach dem Sport, dem Training oder dem
Wettkampf wieder fit und einsatzbereit zu
sein, ist die Reinigung des Korpers von
entstandenen Séuren, Stoffwechselend-
produkten, abgestorbenen Zellen usw.

Basenbildende Vitalstoffe unterstiitzen
unsere korpereigenen Systeme und En-
zyme bei der Neutralisierung und dem
Abtransport der Sduren. Das reichliche
Trinken von kohlensédurefreiem Wasser
beschleunigt diese inneren Reinigungs-
prozesse.

Zu einem Engpass koénnen die be-
grenzten Ausscheidungskapazitaten fur
Schadstoffe werden. Die Nieren arbeiten
24 Stunden téglich. Ihre Ausscheidungs-
funktion wird durch Vitalstoffe und reich-
liches Trinken lediglich optimiert. Ihr Darm
arbeitet auch schon 24 Stunden am Tag
und wird durch eine gesunde basentber-
schissige Erndhrung unterstitzt. |hre
Lunge arbeitet ebenfalls 24 Stunden tag-

Die Haut ist ein Ausscheidungsorgan!

lich und ist mit ihrer Ausscheidungskapa-
zitdt meist am Limit. Nieren, Darm und
Lunge sollen, aber kdnnen nur noch um
wenige Prozentpunkte optimiert werden,
dann sind ihre Ausscheidungskapazitaten
erschopft.

DarUber hinaus wird

weniger Sauren,

. . _auch b_ei

ein weiteres Aus- | intensivem

port

scheidungsorgan

aktiv, unsere Haut.

Gerade bei Sportlern

ist die Haut oft y
. on Regenerat

schon ,hyperaktiv”.

Viele leiden zB.

—~d
optimale [ 4
Leistungsfahigkeit,
dauerhaft Spal

unter saurem, unan- am Sport

genehm  riechen-

direkte Saure-
ausscheidung
durch basische
Korperpflege

=

Saureneutralisierung

ion

dem Schweil3 bis hin zu Neurodermitis,
fettiger Haut, bis hin zu Pickeln und Akne
und/oder schuppiger Haut bis hin zur
Schuppenflechte. Diese intelligenten Aus-
scheidungsmechanismen der Haut wer-
den als unangenehm wahrgenommen
und deshalb in der Regel unterdrtckt.

Hautprobleme sind Ausscheidungsprobleme - sauer verursacht, basisch geldst!

Jeder weil3, dass unsere Haut ein Ausschei-
dungsorgan ist. Aber kaum einer versteht es,
die Ausscheidungsfunktionen sinnvoll zu
nutzen. Dabei ist die Ausscheidung von
Schadstoffen Uber die Haut die direkteste
und effektivste. Mit Hilfe der ungenutzten
Ausscheidungskapazitdten der Haut kann
der Engpass der tibrigen Ausscheidungsor-

gane gelost werden. Zudem entlastet die
direkte  Ausscheidung der Sauren und
Schadstoffe Uber die Haut die Puffersys-
teme, das Lymphsystem und die Ubrigen
Ausscheidungsorgane.

Quizfrage:
Wie pflegen Sie Ihre Haut, wenn

® Sie Sciuren ausscheiden wollen?
iHDSISYE HOITYNLYN 3iomiuy
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Basische Korperpflege - entsauert und regeneriert

Naturlich basisch!

Wir alle haben schon einmal neun Mo-
nate lang 24 Stunden am Tag basisch ge-
badet. Neun Monate lang wachsen und
gedeihen wir im basischen Fruchtwasser
unserer Mutter heran. Neun Monate lang

Babyhaut kennt bis zur Geburt nur basi-
sche Korperpflege mit einer Alkalitdt von
ca. pH 8,0 bis pH 8,5. Wenn das Baby auf
die Welt kommt, ist seine Haut basisch
rein, samtweich und duftet einmalig.

scheiden wir unsere sauren Stoffwechsel-
endprodukte fast ausschliefSlich Uber das
Ausscheidungsorgan Haut aus. Das basi-
sche Fruchtwasser der Mutter befreit die
Babyhaut von den ausgeschiedenen Sau-
ren und neutralisiert diese.

Babyhaut spiegelt einen
reinen, sauberen, elasti-
schen Korper wider.

Basisch macht schén
und elastisch!

[ v "
= -
Basische Korperpflege ist nichts Besonderes, sondern ‘t" N
etwas Selbstverstandliches, etwas Natdrliches! -

Basisches Vollbad

Am effektivsten ist das basische Vollbad, da hierbei die
grélBtmogliche Hautoberflache zur Ausscheidung aktiviert
wird. Unsere Haut wird von der Naturheilkunde als,Dritte
Niere” bezeichnet. Das basische Vollbad entlastet und ent-
spannt Korper, Geist und Seele von den Anstrengungen des
Alltags und von den Sduren des Trainings oder Wettkamp-

fes.

Basisches Ful3bad

Sehr effektiv ist auch die Ausscheidung von Schadstoffen Uber die Fi3e. Diese gelten in der
Naturheilkunde als unsere Hilfsnieren”. Basische Ful3bader sollten so oft wie maglich und ins-
besondere nach intensiver Beinarbeit angewandt werden. Génnen Sie Ihren Fii3en eine wohl-
~ tuende Entspannung im basisch-mineralischen FuBbad. Basische Fubader sollten mindestens
zwei- bis dreimal wochentlich angewandt werden. Die optimale Dauer liegt zwischen 30 und
60 Minuten.




Basische Dusche
Sehr bequem und emp-
fehlenswert ist die basi-

nach dem Abseifen und
Abspulen ein basisches

Haut auf, und reiben Sie

" den ganzen Korper inten- J .
siv damit ab. Danach kurz Uberbrausen. Sie

kdnnen sich auch eine Lauge aus einem ba- '
sischen Badesalz und Wasser tber den Kor-

per laufen und dann auftrocknen lassen.

Dadurch haben Sie einen basischen Puffer
auf der Haut fur die ersten auszuschwitzen-
den Sduren bei sportlicher Belastung oder
zur Regeneration Uber Nacht.

Base statt Deo

Wie wdre es einmal mit einem naturlichen
Deo? Losen Sie etwa % Teeloffel basisches
Badesalz in ein wenig lauwarmem Wasser auf.
Tragen Sie die Lauge in die mit Seife gewa-
schenen und trocken frottierten Achseln auf,
und lassen Sie die Lauge auftrocknen. Eine
wunderbare Erfrischung am Morgen, die weit
in den Tag anhalt.

Diese MaBnahme ist sehr beliebt bei Hand-,
Basket- und Volleyballern sowie bei Sportlern

mit intensivem Einsatz der oberen Extremi-
taten.

Basische Massagen

wohltuende Wirkung

L

~
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Badesalz auf die feuchte b 4
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Basische Korperpflege
sche Dusche. Tragen Sie —schneller regeneriert!
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Basisches Dampfbad

Erleben Sie ein samtweiches
Hautgefihl nach einem basi-
schen Dampfbad. Dazu reiben
Sie die groBflachigen Partien
lhres Korpers intensiv mit einer
Salz-Honig-Paste ein. Streichen
Sie auch hier stets in Ausschei-
dungsrichtung.

Die Paste brausen Sie nach dem
Dampfbad mit Wasser ab.

Basisch-mineralische Massagen sind mit der mechani-
schen Unterstlitzung eine besonders intensive Form der
reinigenden Korperpflege. Sie spuren nicht nur die

der Massage mit einem guten

Hautél und mit einem basischem Badesalz sondern er-
leben gleichzeitig einen sanften und belebenden Pee-
lingeffekt. Dadurch wird die Haut sowohl mechanisch
von abgestorbenen Hautpartikeln befreit, als auch sofort
basisch entsduernd gepflegt.




Meine Partner beim Training und danach

Mit basischen Strimpfen
entspannt in allen Ruhephasen.

Basische Striimpfe und basische Stulpen
Uber den Tag getragene basische Stulpen
und Uber Nacht getragene basische
Strimpfe erhohen Ihr Wohlbefinden ohne
zusétzlichen Zeitaufwand. Sie kdnnen an
Beinen und Armen getragen werden.

Basische Stulpen empfehlen sich bei und
nach dem Sport, in Beruf und Alltag.

Die basischen Strimpfe eignen sich in
allen Ruhephasen am Tag oder wahrend
der Nacht und helfen auch bei Ein- und
Durchschlafproblemen.

Basische Wickel

Zur gezielten lokalen Anwendung sind basische
Wickel besonders gut geeignet. Wenden Sie
feuchtwarme basische Wickel an beanspruchten
Gelenken, Regionen oder Organen an, wo und
wann es Ihnen hilfreich erscheint.




Unsere Haut, ein Ausscheidungsorgan

Bis zu unserer Geburt ist unsere Haut das  Erst im Laufe der Zeit wird die Haut auf-
einzige Ausscheidungsorgan, dasvon Be-  grund ihrer fortwdhrenden Ausschei-
ginn an 24 Stunden am Tag aktiv Sduren  dungen immer saurer. lrgendwann fuhlt
und andere Schadstoffe ausscheidet.  man sich,nicht mehr wohl in seiner Haut".
Wenn das Baby auf die Welt kommt, ist

seine Haut basisch rein und duftet ange-

nehm.

Schweil3driisen: Die Haut hat z.B. an den FiiSen und Handen, in den Armbeugen und
Kniekehlen, in den Achselhéhlen, im Uro-Genital-Bereich und im Kopfbereich bis zu
600 Schweil3drisen auf 1 cm2 Wenn auf einer so kleinen Fldche Gbermélig viele Sduren
ausgeschieden werden, kann das ganz schon,atzend” werden. Das macht dem Betrof-
fenen keinen Spal3, ist jedoch eine intelligente Leistung des Organismus. Die Sduren
sind drauBen und belasten den Stoffwechsel nicht mehr.

Geruch: Auch der,pikante” Geruch, der an das letzte Schweineschnitzel erinnert, ist als
Reinigung des Organismus zu verstehen.

Talgdriisen: Jedes Haar hat eine Talgdrise. Somit hat allein der Haarboden
ca. 100.000 Talgdrisen. Verstehen Sie fettiges Haar oder auch Pickel als einen sinnvollen
Mechanismus der Ausscheidung.

Haarwuchs: Auch der Haarwuchs wird zur Schadstoffausscheidung genutzt.
Nicht umsonst wird ein Doping- oder Drogennachweis oft per Haaranalyse
durchgefuhrt.

Schuppen: Die beschleunigte Schuppenbildung ist ebenfalls nichts anderes als ein in-
telligenter, sinnvoller Mechanismus zur Ausscheidung von Schadstoffen, wodurch sich
der Korper reinigt.

Die Ausscheidungskapazitaten und -mdglichkeiten unserer Haut werden auch heute
noch unterschatzt und zu wenig genutzt. Nutzen Sie diese Mdglichkeiten fir die eigene
Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Ausscheidungen sind intelligente und hilfreiche MaBnahmen des Stoffwechsels
zur Entlastung, Entgiftung und Entsduerung des Kérpers. Sie gehdren nicht
unterdriickt, sondern unterstiitzt! Mit basischer Korperpflege und durch
Biirsten in Ausscheidungsrichtung.
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Basische Korperpflege

1_

reinigt — entlaste

Prinzipien basischer Korperpflege

B Je friher nach dem Sport, desto besser!

B Je mehr Hautoberflache, desto wirkungsvoller
und desto besser die Durchblutung und die
Selbstfettung der Haut!

B Jeldnger und ofter die Anwendungen, desto
effektiver die Ausscheidung!
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Bursten in Ausscheidungsrichtung

Unser Organismus transportiert, oft mit
Unterstitzung des Lymphsystems, die
Sauren und Schadstoffe in Richtung sehr
drisenreicher Hautzonen, damit sie dort
ausgeschieden werden. Diese sinnvolle
MafBnahme unseres Korpers kdnnen wir
durch gezieltes Bursten entlang dieser
Ausscheidungsrichtungen unterstitzen.

Die Beinsportler, z. B. Radfahrer, Ful3baller,
Skifahrer, Laufer, bursten ihre Unterschen-
\ kel in Richtung der Fulspitzen. In den
Kniekehlen wird die Ausscheidung

: N mit kreisenden Burstungen,ange-
kurbelt”. Die Oberschenkel
bdrsten wir zum
Korper hin und
in den Leisten-

bereich hinein.

Nach sportlicher Bean-

\\\ . € spruchung der Arme
\ ~~_ bursten wir die
e

S ~./  Unterarme in
\DJ Richtung der Fin-
\\-\ gerspitzen,  die

Armbeugen werden zur Aus-
scheidung ,angekurbelt’, und die Ober-
arme bursten wir in Richtung der
Achselhohlen. In den Achselhdhlen sam-
meln sich neben den
Schadstoffen aus den

etaillierte Informationen
m Thema Blirsten finden
e in unserer Broschiire

Biirsten in Ausscheidungs-
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Armen auch diejeni-
gen des Kopfes und
des gesamten Ober-
korpers.

Mit Hilfe der Aus-
scheidung Uber die
Haut wird unser ge-
samtes Lymphsystem
unterstUtzt und ent-
lastet.

Sauren konnen direkt ausgeschieden wer-
den, ohne aufwendig verstoffwechselt
werden zu mussen. Der gesamte Sdure-
Basen-Haushalt und auch die Ausschei-
dungsorgane werden entlastet.




Das 3. Gebot gesunden Sports:
»~Kontinuierlich regenerieren!”

Leistungserhalt und Leistungssteigerung

Der entscheidende Unterschied:

Verschleily
Regeneration

Maschine =
Mensch =

Unsere Fahigkeit zur Regeneration in allen
Lebenslagen ist beeindruckend. Dabei ist
unser Korper, einer héheren Intelligenz
folgend, immer bestrebt, sich zu optimie-
ren. Uberflissiges wird entfernt, und auf
entsprechende Reize reagiert unser Stoff-
wechsel mit dem Bestreben, sich zu ver-
bessern, also auf die nachste Belastung
besser vorbereitet zu sein als auf die vor-
herige (Hyperkompensation). Alles, was
Sie tun mussen, ist, Ihren Kérper in diesem
Bestreben nach Optimierung zu unter-
stdtzen.

Nachdem Sie Ihren Kérper mit Unterstit-
zung der basenbildenden Vitalstoffe und
der basischen Korperpflege schnellstmog-
lich und wirkungsvoll entséuert und gerei-
nigt haben, ist es an der Zeit, seinen
Wiederaufbau anzutreiben und seine
Leistung zu steigern. Der Reiz, der beim
Training entsteht, muss wahrend der Re-
generation im Kdrper umgesetzt werden.

Training = Reiz
Regenerierung = Leistungssteigerung

Vordergrindig zielt Sport auf den Erhalt
bzw. auf die Zunahme unserer Kraft ab,
also auf unsere Muskeln. Aber gleichzeitig
verbessert sich das gesamte System, denn
diese wachsenden Muskeln wollen auch
an unser Herz-Kreislauf-System und an
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unser Nervensystem angeschlossen wer-
den. Generell ist Sport ein Reiz flr unser
Herz-Kreislauf-System und unser Nerven-
system. Die Durchblutung und auch das
Blut in seiner Qualitat und Quantitdt ver-
bessern sich. Die Kondition, Koordination
und Steuerung der Kréfte verbessern sich.
Die Muskelkraft wird Uber Sehnen und
Bander auf Knochen, Knorpel und Ge-
lenke Ubertragen. D.h. auch diese Ge-
webe muUssen sich anpassen.

Anpassungs- bzw.
Regenerationszeiten:
Muskeln 3 -6 Wochen

Sehnen, Bander 6 - 12 Monate

Knochen, Knorpel,

Gelenke 12 — 24 Monate

Fur diese umfangreichen Regenerations-
und Aufbauarbeiten bendtigt unser Kor-
per zum einen Bausteine in Form von Ei-
weil3en, Fetten, Kohlenhydraten und sehr
vielen Vitalstoffen. Mit diesen werden
auch gleichzeitig die beim Sport aufge-
brauchten kérpereigenen Mineral- und Vi-
talstoffspeicher wiederaufgebaut.

Zum anderen braucht unser Kérper aber
auch die Baumeister, welche diese Bau-
steine verarbeiten. Diese Helfer sind die
Enzyme. Kaum eine Reaktion in unserem
Korper findet ohne sie statt.

Enzyme wiederum bendétigen fur ihren ei-
genen Aufbau und/oder ihre Funktionen
ebenfalls Vitalstoffe. Hier nur ein Paar Bei-
spiele: Der Vitalstoff Kalzium wird vom
Stoffwechsel unter anderem mit Hilfe des



Vitalstoffes Vitamin D in die Knochen ein-
gebaut. Kalzium ist zudem an mehreren
Hundert enzymatischen Reaktionen be-
teiligt, insbesondere im Sdure-Basen-
Haushalt. Gleiches gilt fir Magnesium, der
Vitalstoff dient als Baustoff fur die Kno-
chen und den Baumeistern fur hunderte
enzymatische Reaktionen. Die Vitalstoffe
Kalzium, Magnesium, Kalium, Eisen sowie
die Vitamine By, Bg, B, C, D und E sind
erforderlich damit aus Aminosduren Mus-
keln werden. Auch werden Aminosduren
u.a. mit Hilfe von Vitamin C zu starken kol-
lagenen Fasern, z.B.in Sehen, aber auch in
Knochen, aufgebaut. Vitamin C ist an ca.
15.000 enzymatischen Reaktionen betei-
ligt, auch im Immunsystem. ..

Um sowohl fur die Bausteine selber als
auch fur die,Baumeister” zu sorgen, ist es

wichtig, auch nach dem Sport, also ei-
gentlich immer, auf eine hohe Zufuhr vi-
talstoffreicher pflanzlicher Lebensmittel
zu achten.

Entscheidend ist jetzt, dass Sie die Rege-
neration bzw. die regenerativen Mal3nah-
men planen, insbesondere auch zeitlich
planen. Die meisten planen nur das Trai-
ning, welches aber nur den Reiz zur Leis-
tungssteigerung gibt.

Die kontinuierlich vitalstoffreiche Erndh-
rung und speziell die basische Korper-
pflege, welche enorm die Regeneration
beschleunigt, gehoren zeitlich eingeplant.

Rontinulertiche baseniibersehissige Brminnung
+  kontmudertione basische Kirperpflege

= konthuderiche Regeneration

Die Drei Leitsdtze gesunden Sports

—_

. Vorher basenbildend mineralisieren!

- Essen Sie Uberwiegend vollwertig-
vegetarisch!

- Essen Sie 80 % basentberschissig und

neutrale sowie 20 % sauretiberschissige

Kost!

2. Nachher basisch entsauern!

- Scheiden Sie mit basischen Anwen-
dungen nach Training und Wettkampf
schadliche Sauren aus!

- Praktizieren Sie dies mit basischen
Ful3- und Vollbddern sowie mit basi-
schen Wickel, mit basischen Duschen,
Sauna, Dampfbad und Massage!
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3. Kontinuierlich regenerieren!

- Bei kontinuierlicher basischer Korper-
pflege, kontinuierlicher basentber-
schussiger Erndhrung haben Sie die
Regeneration inklusive!

- Basische Korperpflege holt im ersten
Schritt der Regeneration die Sauren
aus dem Korper! Basenbildende Vital-
stoffe liefern die Bausteine zur
Regeneration und beschleunigen
sie gleichzeitig!

- Fuhren Sie regelmalig den,Dreisprung
der Entschlackung” als bewahrten ,Ol-
wechsel” durch!

e



,Olwechsel”
Zu einem passenden Zeitpunkt, z.B.in der
Zwischensaison oder nach intensiven Ein-
heiten, nach Wettkdmpfen, spatestens
nach der Saison, sollten Sie einen kom-
pletten ,Olwechsel” lhres Organismus
durchfihren. Die Voraussetzungen dafUr
sind freie Kapazitdten sowohl Ihrer Puffer-
und Transportsysteme als auch lhrer Aus-
scheidungsorgane. Gleichzeitig muss ein
ausreichendes Neutralisierungspotential
in Form von basenbildenden, pflanzlichen
Vitalstoffen vorhanden sein.

Wissenschaftlich betrachtet, ist der gefor-
derte Olwechsel der,Dreisprung der Ent-
schlackung”.

Schlackenloser
A 4

Saure/Gifte

pflanzliche
Vitalstoffe 2.

neutralisierte
und ausscheidbare

Sauren und Gifte '

3.

Haéf/S’chleimhé ute
Ausscheidung

basische Korperpflege

1. Gezielte Spaltung der Schlacken in ihre
urspriinglichen Bestandteile und dadurch
Reaktivierung der bislang neutralisierten
Sauren und Gifte durch Schlackenldser.

in drei Schritten

Krautertee ist ein perfekter Zellspuler. Er
|6st desto mehr unterschiedliche Schla-
cken, je mehr Krduter die Mischung enthalt.

2. Die von dem Tee,aufgewirbelten” und
damit reaktivierten Sduren und anderen
Schadstoffe werden im zweiten Stoff-
wechselschritt mit Unterstitzung basen-
bildender Vitalstoffe neutralisiert, ab-
transportiert und auch schon teilweise
ausgeschieden. Gerade die Nieren bend-
tigen wahrend des Olwechsels bzw. wah-
rend einer Entschlackungskur die
besondere Unterstlitzung mit energierei-
chen und basenbildenden Vitalstoffen aus

der Pflanze zur aktiven Entsduerung.

3. Im dritten Schritt fordert die basische
Korperpflege die Ausscheidung von Sau-
ren und sonstigen Schadstoffen Uber die
Haut und Uber die Schleimhdute.
Basische Korperpflege 16st den evtl. vor-
handenen Ausscheidungsengpass von
Nieren, Darm und Lunge. Gleichzeitig
werden diese Organe entlastet.

Vitalstoffe =,0l” fiir den Motor Mensch

Die weitere, kontinuierliche Zufuhr von
basenbildenden Vitalstoffen liefert die
Bausteine zur Regeneration und gleich-
zeitig neues ,OI" fir den menschlichen
Motor.

Das Ergebnis ist ein sauberer, entschlack-
ter, regenerierter, ein gut ,gedlter” und
leistungsstarker Organismus. Mit diesem
haben Sie dauerhaft Freude und Spal3 an
Ihrem Sport.



Dr. h. c. Peter Jentschura - Josef Lohkdamper

Gesundheit durch

Entschlackung

Zahllose Zivilisationskrankheiten sind Folgen
menschlichen Fehlverhaltens, nicht das seines Kor-
pers, seiner Organe oder Zellen. Das Buch vermittelt
verbluffende Erkenntnisse. Den Autoren ist es gelun-
gen, ein vollig neues Entschlackungssystem in drei
Stufen zu entwickeln: Schlackenldsung, Neutralisie-
rung, Ausscheidung. Mit dieser Methode kann jede
Entschlackung ohne Fastenkrise oder Reaktions-
phase durchgefihrt werden.

Das Buch betrachtet Krankheit und Gesundheit aus
einer ganz neuen Perspektive. Gleichzeitig bietet es
eine vollig andere Sicht von Heilbarkeit und Heilung.

Dr. h. c. Peter Jentschura - Josef Lohkémper

zivilisatoselos

leben frei von Zivilisationskrankheiten

Die modernen Zivilisationskrankheiten gelten
z.7t. als unheilbar. Nach den Autoren gibt es aller-
dings sehr wohl Méglichkeiten zu ihrer Vermeidung
als auch zu ihrer Uberwindung.

Am Beispiel der 60 am hdufigsten auftretenden
Krankheiten erkldren die beiden Autoren logisch und
verstandlich deren Ursachen und weisen gleichzeitig
anhand interessanter Erkenntnisse und Erfolge der
Naturheilkunde den Weg aus dem Irrgarten der Zi-
vilisatose.
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