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Chronische Übersäuerung ist die Brutstätte vieler 
Krankheiten. Leider wird sie nicht immer erkannt, 
und der Patient tappt mit den behandelnden 
Ärzten im Dunkeln. Zu wenig Bewegung, chroni-
scher Stress und vor allem eine falsche Ernährung 
sind die typischen Auslöser. Eine wichtige Rolle 
nimmt hierbei das Verhältnis zwischen Salz- und 
Kaliumaufnahme ein, die wissenschaftlich belegt 
ist, aber hierzulande noch kaum berücksichtigt 
wird. 

Wenn die sogenannte latente Azidose diagnostiziert 
ist, stehen im Vordergrund die Normalisierung 
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Knochen dichte. Auf diesem Weg können die 
meisten der bekannten Zivilisationskrankheiten 
gelindert oder gar geheilt werden. Daher ist dieses 
Buch eine Fundgrube für Menschen, die Krank-
heiten vorbeugen, ihre Gesundheit weiter ver-
bessern und ein hohes Alter in Würde und Selbst-
ständigkeit erreichen möchten.
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8 Vorwort von Dr. med. Ludwig Manfred Jacob

Vorwort von Dr. med.  
Ludwig Manfred Jacob

auch seine ärztliche Vorgehenswei-
se: Der Säure-Basen-Haushalt wurde 
zum besonderen Steckenpferd in sei-
ner internistischen Praxis. Bei allen 

Krebspatienten stell-
te er eine chronische 
Übersäuerung fest. 
Ihre Urinwerte wa-
ren meistens sauer. 
Zu jener Zeit waren 
»Nat u rhei l k u nde « 
und »Übersäuerung« 
für Schulmediziner 
noch Schimpfworte 
und wurden einfach 
komplett ignoriert. 
Mein zweites Schlüs-

selerlebnis war die Vorlesung eines 
Pharmakologen im Medizinstudi-
um. Dieser erklärte, dass die Men-
schen im Laufe ihres Lebens die 
Hälfte ihrer Nierenfunktion verlie-
ren würden und man daher die Me-
dikamente anpassen sollte. Ich war 
schockiert. Ohne mit der Wimper zu 
zucken, erklärte er es als praktisch 
normal, dass wir die Hälfte dieses 
lebenswichtigen Organs verlieren. 
Das konnte ich nicht akzeptieren; tief 
in mir bildete sich die unerschütter-
liche Überzeugung, dass der Verlust 

Meine erste Begegnung mit dem 
Thema Übersäuerung war drama-
tisch. Ich war zwölf Jahre alt und 
unterhielt mich in einem Moment 
noch mit meinem 
Vater. Im nächsten 
Moment lag er krei-
debleich im Bett und 
krümmte sich vor 
Schmerzen. Er hatte 
eine Nierenkolik.
Nierensteine sind 
typischerweise das 
Ergebnis chroni-
scher Übersäuerung, 
wonach aus Kalzium 
und Oxal- oder Harn-
säure kristalline Ablagerungen ent-
stehen. Wenn diese dann im Harn-
leiter stecken bleiben, kommt es zu 
den furchtbarsten Schmerzen. Das 
war ein Erlebnis, das er nie mehr ver-
gessen sollte. Ab diesem Zeitpunkt 
nahm er jeden Abend eine große 
Portion Citrate, die Nierensteine 
verhindern und auf lösen können. 
Nicht nur bekam er keine Nieren-
steine mehr, sondern auch sein 
Haarausfall, der bereits weit fort-
geschritten war, hörte auf. Das gab 
ihm zu denken, und er veränderte 

Dr. med. Ludwig Manfred Jacob – 
Arzt, Forscher, Erfinder,  
Unternehmer und Autor
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der Nierenfunktion nicht etwas 
Natürliches ist, sondern mit unse-
rer Lebensweise zu tun hat. Eine 
chronisch säurebildende und salz-
reiche Ernährung schädigt die Nie-
ren. Meine damalige Vermutung ist 
inzwischen auch durch zahlreiche 
Studien belegt. Dazu kommt noch, 
dass die meisten Menschen zu wenig 
trinken und ihr Urin daher zu kon-
zentriert ist, also einen hohen Anteil 
an Schadstoffen enthält. 
Was kann man dagegen tun? In 
Deutschland gab es damals nur na-
triumreiche Citratmischungen und 
Basenmittel mit viel Natron, Kal-
ziumcarbonat oder noch Schlim-
merem wie sogar Aluminium- und 
Nickellaktat.
Klar war, dass Citrate optimal sind, 
weil sie organisch sind und auch die 
Hauptbasen in Gemüse und Obst 
darstellen. Aber was wäre die beste 
Form für diese wirkungsvollen Ba-
senstoffe? Um das herauszufinden, 
untersuchte ich vor allem die Mi-
neralstoffzusammensetzung von 
Gemüse, Kräutern und Obst. Ich er-
rechnete den Mittelwert von etwa 
fünfzig der am häufigsten verzehr-
ten Pflanzen und fand heraus, dass 
diese sehr kaliumreich waren und 
praktisch kein Natriumchlorid oder 
Salz enthielten. Darüber hinaus ent-
hielten sie Kalzium und Magnesium 
im Verhältnis von 3:2. Also waren  

sie tatsächlich wertvolle Lieferan-
ten für basenbildendes Kalium, 
Magnesium und Kalzium – alle drei 
Mangelmineralien in der typischen 
Ernährung.
Im Gegensatz dazu enthält Milch 
zehnmal mehr Kalzium als Magne-
sium, und das Kalzium liegt als Kal-
ziumphosphat vor, also nicht als eine 
basenbildende Kalziumverbindung. 
Nach dem Rezept der Natur ent-
wickelte ich im Jahr 2000 das erste 
Citrat-Basenmittel ohne Natrium-
zusatz. Das nahm auch mein Vater 
ab diesem Zeitpunkt.
Je mehr ich mich dann im Laufe 
der Jahrzehnte mit dem Mineral-
stoff- und Säure-Basen-Haushalt 
beschäftigte, desto klarer wurde mir, 
warum die Schulmedizin und die Na-
turheilkunde in einem sehr langen 
und intensiven Konf likt standen. 
Die Schulmedizin betonte die Be-
deutung der Mineralstoffe, konnte 
aber mit dem Thema Übersäuerung 
und Säure-Basen-Verhältnis nichts 
anfangen. Die Naturheilkunde da-
gegen thematisierte sehr stark die 
Übersäuerung, hatte aber falsche 
Erklärungsmodelle und verkannte 
die immense Rolle der Mineralstoffe 
im Säure-Basen-Haushalt. In der Na-
turheilkunde verwendete man tradi-
tionell Natriumbicarbonat und Kal-
ziumcarbonat. Das sind besonders 
preiswerte basische Verbindungen. 
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Übersäuerung lange Zeit relativ 
symptomlos und erst dramatisch, 
wenn die Nieren nicht mehr in der 
Lage sind, die fixen Säuren auszu-
scheiden. Hier spielt Ammoniak als 
giftiger »Notpuffer« der Säuren eine 
besonders negative Rolle. Die Situ-
ation spitzt sich nun stark zu, und 
es kommt im Alter zum bekannten 
Knochen- und Muskelverlust als eine 
Folge jahrzehntelanger chronischer 
Übersäuerung. 
Daher spielt ein gesunder Säure- 
Basen- und Mineralstoff-Haushalt, 
die beide untrennbar miteinander 
verbunden sind, eine zentrale Rolle 
bei der Aufrechterhaltung unserer 
Gesundheit und beim Erreichen 
eines gesunden Alters. Wir haben 
inzwischen den Verlust der Nie-
renfunktion als etwas Natürliches 
akzeptiert, und wir glauben, dass 
chronische Nierenerkrankungen, 
die es noch vor hundert Jahren prak-
tisch nicht gab, etwas ganz Normales 
sind. Dem ist aber nicht so. Es gibt 
Populationen in sogenannten »Blue 
Zones«, die gesund alt werden, und 
Naturvölker, welche diese Proble-
me überhaupt nicht kennen. Das 
basische Prinzip begegnet uns hier 
auf Schritt und Tritt als ein Grund-
pfeiler der Gesundheit, während 
die latente Azidose bei quasi allen 
Wohlstandserkrankungen als we-
sentlicher Co-Faktor auftritt.

Sie entsäuern zwar stark, aber alka-
lisieren und schädigen Magen und 
Darm. Zudem liefern sie die falschen 
Mineralstoffe.
Inzwischen ist auch in der medizi-
nischen Forschung die Bedeutung 
des Säure-Basen-Haushalts klar er-
kannt und belegt. Es wird sicherlich 
aber noch einige Jahre oder gar Jahr-
zehnte dauern, bis diese Erkenntnis-
se auch beim Arzt vor Ort wirklich 
angekommen sind. Für den heutigen 
Mediziner ist die Übersäuerung oder 
Azidose immer noch eine akute in-
tensivmedizinische Situation, die 
zwar lebensbedrohlich ist, aber nur 
sehr selten vorkommt.
Die latente Übersäuerung, die quasi 
über Jahrzehnte relativ symptomlos 
verläuft, entgeht seiner Wahrneh-
mung und wird auch in seiner Ausbil-
dung nicht thematisiert. Dabei sollte 
es jedem Arzt bewusst sein, welche 
enorme Bedeutung der pH-Wert auf 
alle Reaktionen im menschlichen 
Körper hat, denn die Funktion von 
Proteinen und Enzymen wird durch 
den pH-Wert reguliert. Schon kleine 
Veränderungen des pH-Werts haben 
eine enorme Wirkung auf die Aktivi-
tät eines Enzyms und damit auf den 
gesamten Organismus. 
Aber genauso wie der Verlust der 
Nierenfunktion über Jahrzehn-
te undramatisch abläuft, sind die 
Schädigungen durch die chronische 
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ergänzen sich sehr gut mit meiner 
wissenschaftlichen und praktischen 
Arbeit im Bereich des Säure-Basen- 
und Mineralstoff-Haushalts. 
Unser beider großer Wunsch ist es, 
dass dieses Buch Ihnen das Wissen 
und die praktischen Werkzeuge an 
die Hand gibt, mit denen Sie gesund 
und vital alt werden können. Denn 
letztlich wollen wir unserem Le-
ben nicht nur mehr Jahre, sondern 
unseren Jahren vor allem auch mehr 
Leben schenken. Hier erfahren Sie, 
wie das praktisch geht. Gesund-
heit ist in unseren Augen der wahre 
Wohlstand. In Anlehnung an den 
Schweizer Ernährungsreformer 
Max Bircher-Benner (1867–1939) 
möchte ich sagen, dass Ernährung 
und Gesundheit vielleicht nicht das 
Höchste sind, aber der Boden, auf 
dem das Höchste gedeihen oder ver-
derben kann. 

Bleiben Sie gesund!

Herzlichst 
Ihr Dr. med. Ludwig Manfred Jacob 
im November 2019

Bluthochdruck ist inzwischen welt-
weit die Todesursache Nummer eins. 
Ein wesentlicher Auslöser ist die säu-
rebildende, salzreiche und kaliumar-
me Ernährung, deren Auswirkungen 
durch Stress und Übergewicht und 
einen dadurch erhöhten Cortisol-
spiegel potenziert werden. 
Dabei sind weder Säuren noch Ba-
sen an sich das Problem, sondern der 
Verlust des Gleichgewichts all dieser 
Elemente. Hippokrates fasste es vor 
Jahrtausenden zusammen: »Alles im 
Übermaß ist der Natur entgegen-
gesetzt.« Im heutigen Lebens- und 
Ernährungsstil haben wir ein star-
kes Übermaß an Dingen, die uns in 
Körper, Geist und Seele übersäuern 
lassen: von Dauerstress über Schlaf-
mangel bis hin zu Fast Food.
Barbara Simonsohn lernte die Be-
deutung des Säure-Basen-Haushalts 
und die heilsame Wirkung des Säu-
reausgleichs früh von der bekannten 
Basen-Ärztin Dr. Renate Collier ken-
nen. Ihre langen Erfahrungen mit 
Entspannungsmethoden, welche 
die Seele entsäuern – heute häufig 
der Hauptsitz der Übersäuerung – 
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lichen Aufsicht von Dr. Renate Col-
lier fastete ich vier Wochen lang, die 
ersten Tage bei alten Semmeln und 
Milch, danach mit Kräutertee und 

Mineralwasser. Mir 
ging es besser und 
besser. Ich erlernte 
von Dr. Collier die 
Azidose-Massagen 
zur Mobilisierung 
von Säuren im kol-
lagenen Bindege-
webe, durch die ihre 
Patienten nicht nur 
gesünder, sondern 
auch verjüngt und 

verschönt aus der Kur nach Hause 
zurückkehrten. Ich war so fasziniert 
von dieser Transformation, dass ich 
für diese geniale Ärztin Seminare 
organisierte, sie begleitete und mich 
von ihr in der ersten Ausbildung die-
ser Art zur Azidose-Seminarleiterin 
schulen ließ. Das Thema »Übersäu-
erung« habe ich nie wieder aus den 
Augen verloren. Durch Azidose-Mas-
sagen habe ich schon vielen Men-
schen zu einer besseren Gesundheit 
verholfen. In Seminaren unterrichte 
ich mit dem Ziel, dass diese lernen, 
sich selbst zu helfen. 

Einleitung: Mein Weg zu  
einer basischen Lebensweise

Barbara Simonsohn,  
Autorin, Reiki-Lehrerin

Mit 23 Jahren hatte ich, Barbara Si-
monsohn, meine Gesundheit schon 
in eine Schieflage gebracht und mei-
nen Darm durch falsche Ernährung 
ruiniert. Ich war ab-
hängig von Abführ-
mitteln, oft halfen 
noch nicht einmal 
mehr als zwanzig 
Kapseln, und die 
empfohlene Dosis 
waren nur ein bis 
zwei. Ein Gesund-
heitstag an der Ham-
burger Universität 
war meine Rettung. 
Dort sprach eine zierliche Ärztin 
über Übersäuerung. Anhand der 
Symptome, die sie in einem Licht-
bildvortrag schilderte, erkannte ich 
mich wieder. Am Ende des Vortrags 
ging ich zu ihr und fragte sie, ob ich 
vielleicht übersäuert sei. Sie schau-
te mich nur kurz an und sagte: »Ja, 
komm für eine Azidose-Kur in meine 
Kurklinik auf Sylt.«
Die Anamnese erbrachte: Mein 
Querdarm war so erschlafft, dass er 
bei der Bauchmassage gar nicht auf-
findbar war, er hatte sich hinter dem 
Schambein versteckt. Unter der ärzt-
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Büchlein »Fasten – leicht gemacht« 
zu veröffentlichen. In diesem Hand-
buch sind alle Massagen für sich 
selbst und andere minutiös abgebil-
det. Über das Azidose-Buch habe ich 
Dr. Ludwig Manfred Jacob kennen-
gelernt, und so ist diese fruchtbare 
Zusammenarbeit zustande gekom-
men. 
Das Hauptziel dieses Buches ist, an-
hand seiner Erkenntnisse und For-
schungen einen Weg zu nachhaltiger 
Gesundheit aufzuzeigen. Ganz nach 
dem Motto: »Du bist, was du isst.« 

Übersäuerung ist Grundlage und 
Hauptursache für viele chronische 
Erkrankungen: Diabetes, Gicht, 
Rheuma, Osteoporose, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Niereninsuffi-
zienz und sogar Krebs. 
Nachdem Sie dieses Buch gelesen 
haben, werden Sie wissen, wie Sie 
leben und sich ernähren müssen, um 
dauerhaft im Säure-Basen-Gleich-
gewicht zu sein. Die Faszination 
für dieses Thema hat mich dazu 
gebracht, 2016 ein Buch »Azido-
se-Therapie« und ein Jahr später ein 

Dr. Jacobs Weg des genussvollen Verzichts

Im Vordergrund steht die Norma-
lisierung des Stoffwechsels, das  
Säure-Basen-Gleichgewicht, die Re-
gulierung des Körpergewichts und 
die Normalisierung des Blutdrucks, 
der Blutzucker- und Insulinwerte 
sowie der Knochendichte. Durch 
diesen Weg können die meisten der 
bekannten Zivilisationskrankheiten 
gelindert oder gar geheilt werden. 
Daher ist dieses Buch eine Fundgru-
be für Menschen, die Krankheiten 
vorbeugen, ihre Gesundheit weiter 
verbessern und ein hohes Alter in 
Würde und Selbstständigkeit errei-
chen möchten. 
Dr. Jacob schlägt dabei eine Schnei-
se in den Dschungel teilweise wider-

sprüchlicher Ernährungsempfeh-
lungen. Seine Ausführungen über 
die Auswirkungen von Essen und 
Trinken sowie weiterer Lebensstil-
faktoren beruhen auf einer soliden 
wissenschaftlichen Grundlage. Sein 
umfassendes Fachbuch »Dr. Jacobs 
Weg des genussvollen Verzichts« 
(2013) basiert auf mehr als 1400 
einschlägigen Studien, etwa zum 
Zusammenwirken von Insulin und 
dem Säure-Basen-Haushalt. 
Vieles mag den Leser überraschen. 
So ist der negative Einfluss von tie-
rischem Protein und tierischen Fet-
ten auf den Insulinstoffwechsel noch 
weitgehend unbekannt. Der Verzehr 
tierischer Produkte trägt mehr als 
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Kost bei gleichzeitig intensiver Nut-
zung von Milchprodukten ist nicht 
nur gesundheitsgefährdend, sondern 
auch unethisch und ökologisch nicht 
vertretbar aufgrund der begrenzten 
Ressourcen und der drohenden Kli-
makrise. 
Dr. Jacobs Weg zeigt Alternativen 
auf, die kalorienarm, vitalstoffreich, 
natriumarm und kaliumreich sind. 
Lebensmittel werden daraufhin ana-
lysiert und bewertet, was ihre Wir-
kung auf das Säure-Basen-Gleich-
gewicht und die Insulin-Balance 
betrifft. Hohe Nährstoffdichte bei 
geringer Kalorienzahl heißt die De-
vise, Gesundmacher statt Dickma-
cher. Nahrung mit leeren Kalorien 
ist auch daher keine gute Idee, weil 
der Sättigungseffekt ausbleibt. Kein 
Wunder, dass der Körper damit nicht 
das an Vitalstoffen bekommt, was er 
wirklich braucht. Viele Menschen 
verhungern regelrecht an vollen 
Töpfen. 
Dr. Jacobs Weg spricht die wesent-
lichen »Killer« an, die unsere Le-
bensqualität und Lebensdauer ein-
schränken bzw. verkürzen. Eine 
pf lanzenbetonte, salzarme und 
kaliumreiche Kost mit reichlich fri-
schen Zutaten löst viele Probleme 
auf einmal. Die Krankheitsrisiken 
lassen sich damit extrem und nach-
haltig reduzieren. Außerdem hält 
eine pf lanzenbasierte Ernährung 

Kohlenhydrate zur Entstehung des 
erworbenen Diabetes Typ 2 bei und 
daneben auch zum sogenannten 
metabolischen Syndrom sowie zur 
Entstehung einer Fettleber. Ein Zu-
viel an Natrium und ein Mangel an 
Kalium treiben den Blutdruck in die 
Höhe, fördern Schlaganfall, Insulin-
resistenz und Diabetes, Magenkrebs, 
Demenz, Nierenschwäche, Osteopo-
rose und Autoimmunerkrankungen. 
Die zentrale Bedeutung des Säure- 
Basen-Haushalts für die Gesundheit 
des Menschen wurde zwar in der Na-
turheilkunde schon seit Langem er-
kannt, in der modernen Medizin al-
lerdings hat dieses Thema noch nicht 
die notwendige Aufmerksamkeit ge-
funden, um dem Patienten optimal 
helfen zu können. Hier leistet Dr. Ja-
cob einen wertvollen Beitrag, indem 
er die Verbindung von Säure-Basen- 
und Mineralstoff-Haushalt in den 
Vordergrund rückt und besonders 
auf die Natrium-Kalium-Balance 
eingeht, die sich durch die übliche 
Zivilisationskost in einem eklatan-
ten Ungleichgewicht befindet. Wir 
nehmen viel zu viel Natrium und 
viel zu wenig Kalium zu uns.
Populäre Diäten oder Lebenswei-
sen wie Low-Carb- oder Paleo- bzw. 
Steinzeitdiäten werden aufgrund 
ihrer gesundheitlichen Gefahren 
wissenschaftlich fundiert entzau-
bert. Auch die übliche fleischlastige 
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Indem der Leser in die wesentlichen 
Mechanismen unseres Wunder-
werks Körper einsteigt, versteht er 
grundlegende Zusammenhänge 
und wird gleichzeitig motiviert, den 
Weg nach Dr. Jacob zu nachhaltiger 
Gesundheit zu beschreiten. 

jung! Flankiert wird Dr. Jacobs Weg 
durch Tipps für ausreichend Bewe-
gung und Übungen zur tiefen Bauch-
atmung. Die Notwendigkeit von 
Tief- und Heilschlaf und die Bedeu-
tung von Entspannung, Meditation 
und Muße werden deutlich gemacht. 

Verantwortung übernehmen

Dieses Buch soll Sie einladen, Verant-
wortung für sich, Ihre Gesundheit 
sowie Ihre Mit-, Um- und Nachwelt 
zu übernehmen. Denn die Geißel 
der Zivilisationserkrankungen kann 
durch die moderne Medizin nur et-
was gelindert, nicht behoben oder 
geheilt werden. 
Ein Umschwung auf einen gesün-
deren Lebensstil kann erst einmal 
etwas holprig und ungemütlich sein. 
Wer sich dauerhaft seines Lebens er-
freuen will, sollte die Kunst des »ge-
nussvollen Verzichts« lernen. Wer 
seine Ernährungs- und Lebensweise 
ändern will, schwimmt gegen einen 
mächtigen Strom der Gewohnheit 
und Manipulation durch Werbung, 
»der nach allen Naturgesetzmäßig-
keiten in Richtung Selbstzerstörung 
walzt«, so Dr. Jacob.
Dr. Jacobs Weg basiert nicht nur auf 
wissenschaftlichen Fakten, sondern 
auch auf seinem persönlichen etwa 
viermonatigen Weg zum Ideal-

gewicht und zu optimalen Puls-, 
Blutdruck- und Blutwerten. Schon 
kleine Änderungen bringen große 
Resultate. Freiwilliger Verzicht auf 
Ungesundes ist ein Ausdruck inne-
rer Stärke. Je mehr Sie die Eigenver-
antwortung für Ihr Leben und Ihre 
Gesundheit zur ückbekommen, 
desto mehr stärken Sie Ihre innere 
Kraft. Es handelt sich nicht um eine 
Ideologie, sondern um eine wissen-
schaftlich fundierte und in der Praxis 
erprobte Lebensweise. 
Seelisch, geistig und physisch fit zu 
bleiben bedeutet eine große und le-
benslange Herausforderung. Natür-
lich ist eine gesunde, »artgerechte« 
Ernährung nicht alles, aber ohne sie 
stoßen auch andere Gesundheits-
faktoren wie Bewegung, Tiefschlaf, 
tiefe Bauchatmung und Entspan-
nungstechniken irgendwann an ihre 
Grenzen. Alles zusammen, mit der 
Ernährung als zentrale Stellschrau-
be, führt zu strahlender Gesundheit 
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sund zu bleiben oder Zivilisations-
krankheiten wie das metabolische 
Syndrom oder Bluthochdruck auf 
natürliche und ursächliche Weise 
zu heilen. 
Der 7-Tage-Plan mit Schwerpunkt 
Ernährung zeigt Ihnen das »Strick-
muster« einer gesunden Lebens-
weise. Nachhaltige Gesundheit 
bedeutet Verzicht auf das, was scha-
det, aber in vielerlei Hinsicht einen 
großen Gewinn. Ich lade Sie ein, 
die Ernährungsumstellung als eine 
kulinarische Entdeckungsreise zu 
betrachten. 
Man kann nichts vermissen, was 
man nicht kennt. Strahlende Ge-
sundheit, Vitalität und Lebens-
freude sind in meinen Augen unser 
natürliches Erbe und Geburtsrecht.  
Beanspruchen wir es – jetzt! 

und Lebensqualität im Alter. Wer 
möchte das nicht? Alt werden, ohne 
alt zu sein? 
Wenn Sie dies Buch gelesen ha-
ben, wissen Sie, was bei einem be-
stimmten Ernährungsmuster am 
Ende wirklich herauskommt, und 
zwar nach Jahrzehnten. Besonders 
langlebige Volksgruppen werden 
vorgestellt. Außerdem werden die 
wissenschaftlich belegten Einflüs-
se beleuchtet, welche die Ernährung 
und ihre einzelnen Bestandteile auf 
den Stoffwechsel, die Hormone und 
körperliche Abläufe bis hin zu den 
Kraftwerken in der Zelle haben. Der 
Schwerpunkt am Ende des Buches 
liegt in der Umsetzung dieser Er-
kenntnisse sowie Erfahrungen aus 
der Praxis in einen alltagstauglichen 
Plan, der bestens geeignet ist, um ge-



Übersäuerung – 
die gemeinsame 
Ursache vieler  
Zivilisations- 
krankheiten
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Wenn Sie zum Arzt gehen und sa-
gen, Sie seien übersäuert, wird er 
Ihnen vielleicht eine Blutprobe ab-
nehmen, den pH-Wert oder Säure-
gehalt bestimmen und dann sagen: 
»Nein, sind Sie nicht.« Der pH-Wert 
des Blutes ist nämlich immer rela-
tiv konstant, er liegt im arteriellen 
Blut bei einem Wert von 7,4, sonst 
würde – bei einer Blutazidose – als-
bald der Tod eintreten. Der Körper 
hat Strategien entwickelt, mit der 
üblichen Säureflut aus unserer Zi-
vilisationskost umzugehen und sie 
einigermaßen unschädlich zum Bei-
spiel im kollagenen Bindegewebe als 
Säuredepot zu speichern. Wenn Sie 
gar Ihrem Hausarzt sagen, Sie seien 
verschlackt, kann als Antwort kom-
men: »Sie sind nicht verschlackt! 
Sie sind doch kein Kamin.« Die 
Schulmedizin kann mit dem Be-
griff »Übersäuerung« oder »Azi-
dose« immer noch nicht allzu viel  
anfangen. 
Aber schon der berühmte Arzt der 
Antike, Hippokrates von Kos, wuss-
te: »Von allen Zusammensetzungen 
unserer Körpersäfte wirkt sich die 
Säure zweifellos am schädlichsten 

Sind Sie oft müde, gereizt oder an-
gespannt? Haben Sie häufig Sod-
brennen oder Magen-Darm-Be-
schwerden? Sind Ihre Haare mit der 
Zeit dünner geworden oder fallen 
vermehrt aus? Haben Sie brüchige 
Nägel? Haben Sie nach sportlichen 
Aktivitäten regelmäßig und für län-
gere Zeit Muskelkater? Bekommen 
Sie trotz Zahnpflege öfters Karies? 
Alle diese Symptome können auf 
eine Übersäuerung des Organismus 
hinweisen. Eine Übersäuerung oder 
latente Azidose betrifft immer den 
gesamten Körper. Daher erstaunt es 
nicht, dass eine Vielzahl von Krank-
heiten ihren Ausgangspunkt in einer 
Übersäuerung haben. Prüfen Sie, ob 
Sie eine der folgenden Beschwerden 
oder Krankheiten haben: Knochen-
schmerzen oder Osteoporose, Mus-
kel- und Gelenkschmerzen, Rheuma 
oder chronische Schmerzzustände, 
Kopfschmerzen oder Migräneanfäl-
le, Diabetes mellitus, Nierensteine 
oder Gicht, Wechseljahresbeschwer-
den oder das Prämenstruelle Syn-
drom, Herzrhythmusstörungen oder 
Bluthochdruck bis hin zu Schlagan-
fall und Herzinfarkt?

Was bedeutet 
»Übersäuerung«?
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beleuchtet. Die latente Azidose 
unterscheidet sich deutlich von der 
akuten Azidose im Blut, die immer 
einen Notfall darstellt und intensiv-
medizinisch behandelt werden muss. 
Die echte Blutazidose tritt sehr sel-
ten auf, weil dieser Zustand lebens-
bedrohlich ist und der Organismus 
daher umfangreiche Ausgleichsme-
chanismen entwickelt hat, um die-
sen zu verhindern. 
Was nun bedeutet »Übersäuerung« 
eigentlich? Wie und warum fördert 
sie die Entstehung und Entwick-
lung von so vielen Krankheiten? 
Was außer Stress trägt alles noch 
zur Übersäuerung des Körpers bei? 
Antworten auf diese Fragen werde 
ich Ihnen auf den folgenden Seiten 
geben. Wenn Sie sich dazu entschei-
den, Ihren Säure-Basen- und Mine-
ralstoff-Haushalt auszugleichen, 
verspreche ich Ihnen, dass Sie damit 
Ihr Wohlbefinden immens steigern 
werden. Denn unser Wohlbefinden 
und die Balance unseres Säure- und 
Mineralstoff-Haushaltes sind eng 
miteinander verknüpft. 

aus.« Wenig hat sich bei Ärzten he
rumgesprochen, dass inzwischen 
wissenschaftlich belegt ist, dass die 
Nierenfunktion und die Pufferkapa-
zität im Alter immer weiter absinken 
und daher der Körper und das Blut 
immer anfälliger gegenüber Säuren 
werden. Diese Säuren entstehen vor 
allem bei Mangeldurchblutungen 
und können dann zu Herzinfarkt 
und Schlaganfall führen. 
Naturheilkundler seit Hippokrates 
wussten um die Gefahr einer Über-
säuerung. In den letzten Jahren fin-
den ihre Thesen Bestätigung in Form 
von Hunderten von wissenschaftli-
chen Veröffentlichungen. Die Natur-
heilkunde hat es allerdings versäumt, 
den Begriff »Übersäuerung« wissen-
schaftlich klar zu definieren. Daher 
wird der Begriff von der Schulwis-
senschaft bzw. Schulmedizin gern als 
»unwissenschaftlich« oder »Unsinn« 
abgetan. 
In diesem Buch werden insbeson-
dere die wissenschaftlichen Hin-
tergründe der latenten Azidose, 
der schleichenden Übersäuerung, 

Definition nach Dr. Jacob

Die Definition des Azidose-For-
schers, der zur Analyse der Zusam-
menhänge ein eigenes Institut ge-
gründet hat, lautet: 

»Bei einer Übersäuerung ist der Kör-
per nicht mehr ausreichend dazu in 
der Lage, Säuren zu neutralisieren, 
abzubauen und auszuscheiden. Die-
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gebunden und damit unschädlich 
gemacht werden. 
Das Fatale ist nun, dass unsere heu-
tigen Ernährungsgewohnheiten 
den Körper mit einer großen Menge 
dieser aggressiven Säuren konfron-
tieren, ohne dass sie genügend basen-
bildende Mineralstoffe enthält, um 
sie zu binden und unschädlich zu 
machen. Folgende aggressiven Säu-
ren bringen unseren Organismus an 
seine Belastungsgrenzen:
1.  �Phosphorsäure aus Softdrinks, 

Wurst, Fast Food, Brot usw. und 
als Bestandteil von Zusatzstoffen 
oder Teil von Konservierungsmit-
teln

2.  �Schwefelsäure aus einer zu ei-
weißreichen Ernährung

3.  �Salzsäure aus einer salzreichen 
Ernährung. Viele wissen nicht, 
dass Natriumchlorid oder Spei-
sesalz im Körper sauer verstoff-
wechselt wird. 

Unser Körper ist ein Wunderwerk 
an Kompensation und Homöosta-
se – innerem Gleichgewicht. Aller-
dings lässt eine dauerhafte Säure-
überlastung durch unsere Nahrung 
die Puffersysteme des Organismus 
an ihre Grenzen stoßen. Durch die 
Übersäuerung des Stoffwechsels 
kommt es zur sogenannten latenten 
metabolischen Azidose, der schlei-
chenden Übersäuerung im Zuge 

ser Prozess beginnt schleichend und 
unbemerkt, aber eskaliert im Laufe 
der Jahrzehnte zu schwerwiegenden 
Krankheitsbildern.« 
Die Folge sind chronische Erkran-
kungen, die symptomatisch behan-
delt werden und deren eigentliche 
Ursache oft verkannt wird. 
Durch ganz normale Stoffwech-
selvorgänge im Körper entstehen 
ständig Säuren, wie zum Beispiel 
Milchsäure, die in einem halbwegs 
gesunden Stoffwechsel problemlos 
abgebaut werden können. Auch mit 
Lebensmitteln führen wir unserem 
Körper permanent Säuren zu. Unser 
Organismus besitzt umfangreiche 
Puffersysteme und Ausscheidungs-
mechanismen, um Stoffwechsel-
säuren zu neutralisieren oder aus-
zuscheiden. Die Leber baut die 
Stoffwechselsäuren wie zum Bei-
spiel Milchsäure ab, über die Lunge 
werden flüchtige Säuren (CO₂) ab-
geatmet, die Nieren scheiden fixe 
Säuren aus der Nahrung wie Phos-
phor-, Schwefel- und Salzsäure als 
Phosphat-, Sulfat- und Chlorid-Ionen 
aus. Es ist wichtig, sich zu vergegen-
wärtigen, dass die fixen Säuren im 
Gegensatz zu den flüchtigen sehr ag-
gressive, starke und potenziell schäd-
liche Säuren darstellen. Daher muss 
jeder Überschuss dieser Säuren, um 
keinen Schaden anzurichten, an 
Kalium, Magnesium oder Kalzium 
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durch chronischen Stress, sowie 
weitere Faktoren, wie zu wenige 
Ruhepausen und ein schlechtes 
Schlafverhalten, ein weitverbreiteter 
unreflektierter Medien- und Inter-
netkonsum und die übliche flache 
Brustatmung eine saure Stoffwech-
sellage. Unsere gesamte aktuelle 
Lebensweise könnte man als säure-
bildend und gesundheitsgefährdend  
betrachten. 
Die übliche westliche Ernährung 
enthält einen Überschuss an säu-
rebildenden Lebensmitteln. Viele 
wissenschaftliche Studien zeigen, 
dass unser Stoffwechsel nicht auf 
die moderne, einseitige und nicht 
»artgerechte« Ernährungs- und Le-
bensweise eingestellt ist und daher 
schleichend übersäuert. Für das  
Säure-Basen-Gleichgewicht sind  
daher basenbildende Lebensmittel 
wie Gemüse, Pilze, Kräuter und Obst 
von großer Bedeutung. 

der Verstoff wechselung unserer 
Nahrung. Ohne akute Symptome, 
die mit dieser Problematik in Ver-
bindung gebracht werden, bleibt 
sie in der Regel in der Schulmedizin 
ohne jede Beachtung und daher Jahre 
oder jahrzehntelang unentdeckt. Ist 
der Säure-Basen-Haushalt allerdings 
gestört, kommt es über kurz oder 
lang zur Entstehung chronischer 
Erkrankungen. Die starken bzw. 
fixen Säuren wie Phosphor-, Schwe-
fel- und Salzsäure greifen Knochen, 
Bindegewebe und Körperzellen an. 
Dabei verursachen sie Schmerzen 
und vielerlei Beschwerden. Ein ge-
störter Säure-Basen-Haushalt geht 
Hand in Hand mit Störungen im 
Mineralstoff-Haushalt. 
Außer einer säurebildenden Fehl-
ernährung – zu den Einzelheiten 
komme ich noch – begünstigen auch 
der weitverbreitete Bewegungs-
mangel, Stresshormone, vor allem  

Folgen eines gestörten Säure-Basen- und Mineralstoff-Haushalts
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phat. Kartoffeln wirken basenbil-
dend im Organismus, Kartoffelchips, 
Pommes und selbst Kartoffelpüree 
aus der Tüte hingegen fördern die 
Übersäuerung, um nur einige Bei-
spiele zu nennen.

Vor allem industriell verarbeitete 
Nahrungsmittel verlieren im Her-
stellungsprozess ihren natürlichen 
Gehalt an basisch wirkendem Ka-
lium, Magnesium und Kalzium und 
werden künstlich angereichert mit 
Salz bzw. Natriumchlorid und Phos-

Symptome der Übersäuerung

Woran merken Sie, dass Sie über-
säuert sind? Die Symptome einer 
chronischen Übersäuerung sind 
nicht spezifisch und können sich 
von Person zu Person unterscheiden. 
Grundsätzlich lässt sich sagen: Die 
moderne Ernährung und Lebenswei-
se machen müde, »sauer«, dick und  
krank. 
Sie finden im Kapitel »Krankheiten 
von A–Z« (→ Seite 93 ff.) eine Auf-
listung von Krankheiten, die mit 
einer latenten Azidose und einem 
verschobenen Mineralstoff-Haus-
halt  – zu wenige Basenbildner wie 
Kaliumcitrat, zu viele Säurebildner 
wie Kochsalz (Natriumchlorid) – in 
Verbindung gebracht werden. Un-
gleichgewichte müssen sich aber 
nicht erst als Krankheiten mani-
festieren. Im Vorfeld bereitet eine 
latente Azidose ebenfalls schon 
Beschwerden wie Schlafstörungen, 
Nervosität, eine Neigung, bei Klei-
nigkeiten aufzubrausen, ständige 

Müdigkeit und Erschöpfung, Stim-
mungsschwankungen und depressive  
Verstimmungen. 
Der Körper hat die Angewohnheit, 
überschüssige Säuren im kollage-
nen Bindegewebe zu »parken«, wo 
sie nicht so viel Schaden anrichten 
können wie anderswo. Dass dies 
die Versorgung und Entgiftung der 
Zellen behindert, werde ich in dem 
Kapitel über die extrazelluläre Ma
trix (→ Seite 37 ff.) deutlich machen.  
Sie können einen stumpfen Kneif-
griff – ohne Beteiligung der Finger-
nägel – in das Gewebe auf der Außen-
seite Ihrer Oberarme machen. Tut 
es weh, sind es meist Säuren, es sei 
denn, Ihr Gewebe ist überempfind-
lich. Wie Sie sich selbst durch Mas-
sagen von diesen Säuren befreien 
können, habe ich in meinem Buch 
»Azidose-Therapie« beschrieben.  
Meine Azidose-Therapie-Lehre-
rin Dr. Renate Collier hat folgende 
Krankheiten als »Säure-Krankhei-


