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Gesunde
Ernédhrung und
Bider im
Salzwasser helfen,
den Sdure-Basen-
Haushalt ins Lot
zu bringen

VON
BIRGIT HEITMANN

iner gute Freundin
Emachen die som-
merlichen Tempera-
turen zu schaffen: Sie
fahlt sich oft miide und
ihre Ausdiinstungen rie-
chen irgendwie sauer, be-
richtet sie. Wie ihr geht es
vielen Menschen, die an
einer U’berséuerung lei-
den. Auch Sodbrennen,
Muskelkater, Gicht,
Rheuma und Arthrosen
bis hin zu Hautkrankhei-
ten kénnen Folgen einer
chronischen  Ubersdue-
rung sein. Sdure frisst Lo-
cher in die Gesundheit,
aber wieso lagert sie sich
iiberhaupt im Koérper ab?
Wenn wir zu viel sdu-
rebildende Nahrungsmit-
tel zu uns nehmen, weif3
der Korper nicht, wohin
mit den ganzen Sduren
und lagert sie unter an-
derem im Bindegewebe
und in den Organen ab.
Wenn immer mehr Sédu-
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ren dazukommen, wer-
den aus unseren Knochen
Mineralsalze — abgebaut,
um einen konstanten
Saurewert des Blutes zu ;
erhalten, das ist fiir unse- :
ren Korper lebenswich- :
tig.

So entsteht im Laufe
der Zeit nicht nur eine
Gewebsiibersduerung,
sondern auch eine Entmi- :
neralisierung der Kno- :
chen und die damit ver- |
bundenen Schéden. Kein !
Wunder, dass so mancher
da - sauer — wird.

Was konnen wir jetzt
speziell im Sommer tun,
um unseren Kérper mog-
lichst im S&dure-/Basen-
gleichgewicht zu halten
Wenn wir regelmafiig im
Meer baden und schwim-

! men, entsduern wir unse-

ren Korper, da das Meer-
wasser eine hohe Kon-
zentration an natiirlichen
Mineralsalzen enthalt
und diese die Sdure iiber
alle Korperporen neutra-
lisierten. Wir sollten aller-
dings mindestens 20 Mi-
nuten im Wasser verwei-

len, da das Meerwasser-
salz eine gewisse Zeit
braucht, um die Siuren
auszuleiten. Wenn wir
uns nach dem Baden
nicht gleich abtrocknen,
kann sich die natiirliche

Entsduerung  weiterhin
fortsetzen. Sollten wir
keine Moglichkeit der
Entsduerung {iber das

Meerwasser haben, so tut
es auch ein mit Salzen
angereichertes Wannen-
bad. Selbst das regelma-
fige Wassertreten im
Meer oder das Salz-Fuf3-

bad zu Hause verbessert
unser gesundes Wohlbe-
finden, da {iber die FiifSe
viele Sduren abgegeben
werden.

Bindegewebs- und
FuBlreflexzonenmassagen
helfen ebenfalls, das Ge-
webe zu entsduern und
den Korper zu entgiften.
Zur inneren Entsduerung
wirken zusétzlich Basen-
pulver, Basentabletten
oder biochemische Mine-
ralsalze nach Dr. Schiif3-
ler, die tiber einen ldange-
ren Zeitraum genommen
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werden.

Langfristig spielt aller-
dings unsere Ernidhrung
die wesentliche Rolle.
Séurebildende Nahrungs-
mittel miissen nicht sdu-
erlich schmecken, son-
dern sie werden erst im
Korper zu Sdure umge-
wandelt. So ist der sduer-
lich schmeckende Oran-
gensaft am Morgen lang-
sam getrunken durchaus
ein basenbildendes Nah-
rungsmittel. Tierische Ei-
weifle, zuckerhaltige Le-
bensmittel, WeiSmehlpro-
dukte und Alkohol sind
die typischen Saurebild-
ner. Auch zuckerhaltige
Getranke, Kaffee, schwar-
zer Tee und Mineralwas-
ser mit Kohlenséure geho-
ren zu den Sdurebildnern.

Wer viel Obst, Salat, fri-
sches Gemiise und Voll-
kornprodukte zu  sich
nimmt, erndhrt sich sehr
basenbildend. Auch frisch
gepresste Obstséfte, Blii-
tentees und Mineralwas-
ser ohne Kohlensédure gel-
ten als gesunde Erfri-
schung.

Als  Faustregel gilt:
Zwei Drittel Basenbildner
und hochstens ein Drittel
Saurebildner, dann sind
wir auf der gesunden Sei-
te und miissen gar nicht
erst ,sauer” werden. []

Die Autorin ist Heil-
praktikerin im , Lichtgarten
Mallorca” in Son Carrié

VON DR.
PETER FLEISCHHAUER

armkrebs: eine

Krankheit, die

Angst macht. Eine
Diagnose, die nicht viel
Raum fiir Hoffnung lésst.
Fast 70.000 Deutsche er-
kranken jahrlich, fiir
27.000 Menschen bedeutet
dies ein Todesurteil. Eine
Vielzahl der Todesfélle wi-
re vermeidbar, wiirde die
Chance auf Fritherken-
nung durch gezielte Vor-
sorgemafinahmen zahlrei-
cher genutzt.

Trotz Krebs-Angst ist
Darmkrebs ein Tabu-The-
ma. Mehr als 40 Prozent
der Deutschen gehen nicht
zur Vorsorge. Ursachen
sind Gleichgiiltigkeit,
Angst vor der Untersu-
chung oder dem Ergebnis.
Dabei ist Vorsorge die ein-
zige Moglichkeit, das eige-
ne Leben zu retten. Je frii-
her Darmkrebs erkannt
wird, umso grofier sind die
Heilungschancen. Die
Prognose fiir den Verlauf
der Erkrankung héngt we-
sentlich von dem Stadium
ab, in dem das Krebsleiden
entdeckt wird.

Im Friihstadium, in dem
der Tumor nur auf einen
Teil des Darmes be-
schrankt ist, keine Metasta-
sen vorliegen und auch
keine Lymphknoten befal-
len sind, stehen die Hei-
lungschancen sehr gut.

@ Wer ist betroffen? Studi-
en belegen, dass Menschen
ab dem 50. Lebensjahr von
einer  Darmkrebserkran-

Sehr gute
Heilungschancen
im Friihstadium

kung haufiger betroffen
sind als jiingere Menschen.
Ein hoheres Erkrankungs-
risiko findet sich bei Méan-
nern. Die Wahrscheinlich-
keit, bis zum 75. Lebens-
jahr zu erkranken, ist mit
5,3 Prozent deutlich hoher
als bei Frauen, deren Risi-
ko bei 3,3 Prozent liegt. Bei
etwa 30 Prozent der Darm-
krebsfélle liegt ein familia-
res Erkrankungsrisiko vor.

Diagnose Darmkrebs

Ab dem 50. Lebensjahr steigt das Risiko einer Erkrankung: Vorsorgeuntersuchungen sind wichtig

Angeraten wird bei ent-
sprechender familidrer
Veranlagung arztlichen Rat
einzuholen, um durch ei-
nen Test das individuelle
Erkrankungsrisiko zu er-
mittelt und ein geeignetes
Vorsorgeprogramm zu er-
stellen. Sowohl Fachérzte
fiir Allgemeinmedizin als
auch Internisten bieten die-
se Moglichkeiten an.
® Worauf sollte man ach-
ten? Die Erkrankung be-
ginnt meist schleichend. Es
konnen zu Beginn unter-
schiedlichste ~Krankheits-
symptome auftreten. Mii-
digkeit, Gewichtsverlust,
Leistungsminderung,
Nachtschweif, Fieber und
wechselhaftes Stuhlverhal-
ten wie z.B. Durchfélle und
Verstopfung sind mogliche
Anzeichen, die aber auch
auf andere Erkrankungen
hinweisen koénnen. Der
einzige zuverldssige Warn-
hinweis ist eine Blutbeimi-
schung im Stuhl. Aber

auch hier sind Fehldeutun-
gen héufig, da viele Patien-
ten dieses Alarmsignal als
Héamorrhoiden-Blutung
fehlinterpretieren und ein-
fach erst einmal abwarten.
Deshalb sollte man grund-
satzlich bei Blut im Stuhl
eine Darmspiegelung ma-
chen lassen.

Empfehlung  generell:
Vom 50. bis 55 Lebensjahr
einen jahrlichen Check-up
durchfiihren zu lassen, in-
klusive einer Austastung
des Enddarmes und einer
Stuhluntersuchung  auf
Blut. Ab dem 56. Lebens-
jahr wird eine Darmspie-
gelung, die nach finf bis
maximal zehn Jahren wie-
derholt werden sollte, in
Kombination mit einem
allgemeinen korperlichen
Check-up angeraten.

Viele Patienten haben
Angst vor einer Darmspie-
gelung, was jedoch vollig
unbegriindet ist. Die Vor-
bereitung zur Untersu-
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chung beginnt am Vortag
mit der Einnahme eines
Abfithrmittel sowie der
Aufnahme von zwei bis
drei Litern einer fruchtig
schmeckenden — Trinkl-
sung, die den Darm
griindlich reinigt. Die Un-
tersuchung ist schmerz-
frei! Auf Wunsch wird ei-
ne ,Schlafspritze” verab-
reicht, die den Patienten
ins Reich der Tradume
schickt. Wahrend der zirka
20-mintitigen Untersu-
chung wird ein Endoskop
(ein  etwa fingerdicker
Schlauch) in den Dickdarm
bis zum Diinndarm vorge-
schoben, um auf diesem
direkten Wege die Schleim-
haut des Darm zu beurtei-
len. Kleine Polypen (gutar-
tige  Schleimhautwuche-
rungen) konnen bei der
Untersuchung direkt ent-
fernt werden.

® Was kann ich selber
tun, um das Krebsrisiko
zu senken? Die Erndhrung

wird als wesentlicher Fak-
tor fiir die Entstehung von
Darmtumoren angesehen.
Eine Erndhrung, die eine
Krebs vorbeugende Aus-
richtung hat, entspricht im
Wesentlichen den Regeln,
die bei jeder gesunden Didt
zu beachten sind. Es gilt
der Grundsatz:  wenig
Fleisch, mindestens zwei-
mal wochentlich  Fisch
oder Meeresfriichte in Ver-
bindung mit Gemiise und
Obst. Besonders zu emp-
fehlen sind Bohnen, Kiir-
bis, Erbsen, Kartoffeln und
Niisse. Auf den Genuss in-
dustriell hergestellter Ess-
waren, die kiinstliche Farb-
und Geschmacksstoffe ent-
halten, sowie Nikotin mog-
lichst verzichten, Alkohol
und Kaffee nur einge-
schrankt geniefen. O

Der Allgemein- und
Sportmediziner ist Leiter des
Arztehaus Palma” (www.
aerztehaus-palma.con)



