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Entgleisungsstufe 1 bedeutet: Es gibt nach 10:00 Uhr pH-Werte von unter pH 6,4.
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Unter einer Ubersduerung der Stufe 1 verstehen wir, wenn bei einer Messung der pH-Werte des Urins, einige der
Messwerte nach 10:00 Uhr im sauren Bereich liegen (Werte < 6,4). Bei einem Menschen mit einem gesunden Saure-
Basen-Haushalt ist der erste Urin am Morgen immer im stark sauren Bereich (5,0 bis 6,0). Der Kdrper scheidet die
Uber Nacht anfallenden Sauren am Morgen aus. Das ist gewollt und ein gutes Zeichen fiir die Funktion von Leber und
Nieren. Danach steigen die Werte jedoch an und liegen lUber den Tag verteilt um den neutralen Bereich herum mit
Werten von pH 6,4 bis 8,0. Werden wahrend des Tages aber Werte niedriger als 6,4 gemessen, so ist dies ein Zeichen
fir eine Ubersduerung des Kérpers, denn der Kérper versucht die (berschiissige Saure wahrend des Tages
loszuwerden. Der Korper funktioniert insoweit noch gut, denn er ergreift selber die richtige Kompensation - Saure
raus. Sind die Werte konstant sehr tief (Werte < 6,0), dann ist hier schon eine sehr starke S&ureausscheidung
erforderlich, um das Gleichgewicht im Kdérper noch aufrecht zu erhalten. Diese erforderliche Saureflut wahrend des
Tages haben wir deshalb als 1. Kriterium einer Abweichung eines gesunden Sdure-Basen-Haushaltes (SBH) definiert.

Da der Kérper schon selber die richtige MaBnahme ergriffen hat, ist dieser Zustand der Ubersduerung auch noch nicht
so tragisch. Es kann sein, dass schon einige Sauren im Korper z. B. im Bindegewebe, Fettgewebe, Gelenke abgelagert
wurden, dies ist aber nicht zwingend erforderlich. Auch Gelenkshdute, Sehnen und Bander zdhlen zum Bindegewebe.
Sind diese Ubersauert geht das auf Kosten der Elastizitat. Unterstlitzt man den Korper bei dieser Sdureausscheidung,
so wird sich der SBH relativ schnell regulieren. Je mehr Sdure eingelagert wurde, umso langer wird es dauern bis sich
der SBH ausgleicht und umso wichtiger ist es den Korper zu unterstiitzen. Hat dieser Zustand der Saureeinlagerung
schon langer bestanden, so kann es sein, dass die Saure sogar schon in den Zellen eingelagert wurde.

Um den SBH wieder in Gang zu bringen, steht als erste MaBnahme die Unterstiitzung der Saureausscheidung. Hierzu

muss man einfach mdglichst viele , gute" basische Mineralien zufihren, womit die Saure besser gebunden und somit
leichter ausgeschieden werden kann. In der Praxis hat sich folgendes Vorgehen dabei sehr bewéhrt.

Die notwendigen MaBnahmen:

1. Eine basische Erndhrung ist die Grundlage und Voraussetzung fir eine Regulierung des SBH. Bitte lesen Sie hierzu
den Ratgeber, denn oft wird eine basische Grundausrichtung der Erndhrung missverstanden.

Hinweis: Wer den Prozess der Entsauerung intensivieren will, kann téglich frisch gepresste Gemiseséfte trinken oder
Gemisekonzentrate wie z. B. Pianto einnehmen.

2. Die nachste wichtige MaBnahme ist die Zufuhr von einer ordentlichen Menge an basischen Mineralien (Basenpulver).
Hier ist es ganz wichtig die richtige Form der Mineralien zu wahlen, namlich CITRATE. Citrate sind basische Mineralien,
die in Wasser geldst leicht sauer sind, wie wir dies z. B. von den natirlichen Citraten der Zitrone kennen. Da die
Citrate leicht sauer sind, binden Sie kaum die Magensaure und somit kann die Verdauung normal funktionieren. Viele
Menschen nehmen hier ,Ubliche® Basenpulver aus Carbonaten, die die Magensaure binden und somit die ganze
Verdauung durcheinander bringen kénnen. Die hierdurch herbeigefiihrten Verdauungsstérungen kdnnen zu ernsthaften
Erkrankungen filihren, weshalb man hier keine Experimente machen sollte. Citrate binden 3 x mehr Sdure als
Carbonate und stellen somit ein ideales Mittel fiir diese 1. Stufe der Ubersduerung dar. Die Einnahme von ca. 5 g pro
Tag (mit 1,5 | Wasser mischen und Uber den Tag verteilt trinken) hat sich in der Praxis bewahrt.

Achtung: Viele Basenpulver mit Citraten haben einen hohen Anteil an Zucker, der als Laktose getarnt ist. Lesen Sie
deshalb immer genau die Liste der Inhaltsstoffe, denn Zucker libersauert den Korper!
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3. Da wir nun durch die baseniberschiissige Erndhrung und die Citrate dem Korper ausreichend basische Mineralien
zufiihren, ist es wichtig auch ausreichend Flussigkeit zuzufuhren. Als Flissigkeitsmenge ist ein Liter auf 25 kg
Korpergewicht ein guter Richtwert. Ein Teil dieser Flissigkeit konnen Sie als basischen Krautertee trinken, um so noch
mehr die Saureausscheidung anzuregen. Die im Tee enthaltenen Mineralien kdnnen Sduren aus dem Gewebe |6sen.
Dieser Effekt ist nicht zu unterschatzen, weshalb ich im ersten Monat der Entsdauerungskur I max. einen halben Liter
Krdutertee empfehle. Im zweiten Monat darf man die Menge auf einen ganzen, im dritten Monat sogar auf eineinhalb
Liter steigern.

Wichtig: Die Halfte der Flussigkeit sollte aber immer als reines Wasser getrunken werden. Je lebendiger ein Wasser
ist, umso mehr Schlacken kann es binden, weshalb Leitungswasser wahrend einer Entsduerungskur nicht ideal ist.
Bitte lesen Sie hier auch den Ratgeber zum Thema Trinken.

4. Eine weitere unterstitzende MaBnahme sind basische Bader. Am besten als Vollbader. Wenn keine Badewanne
vorhanden ist, kdnnen téglich FuBbader gemacht werden. Die Haut ist unter anderem auch ein Entgiftungsorgan und
in der Lage S&uren auszuscheiden. Je schlimmer die Ubersduerung, umso éfter sollte man basische Bader machen,
wenn notig sogar taglich. Unterschatzen Sie diese MaBnahmen nicht. Alles was Sie Uber die Haut ausscheiden, muss
die Niere schon nicht entsorgen und tragt zur Nierenentlastung bei. Dies ist vor allem bei einem hohen pH-Wert des
Morgenurins wichtig.

Wenn alle diese MaBnahmen strikt befolgt werden zeigt sich oft schon nach wenigen Tagen dass die
Sdureausscheidung wéhrend des Tages nicht mehr erforderlich ist. Die Citrate flihren so viele Basen zu, dass es
teilweise sogar zu viele sind und der Urin dann trotz der noch bestehenden Ubersduerung schon basischen Urin
ausscheidet. Der Korper bendtigt einfach Zeit, um die in der Tiefe abgelagerten Sauren zu mobilisieren und
auszuscheiden. Deshalb sollte man auch mit der Einnahme der Citrate nicht Gbertreiben.

Hinweis: Wer hier groBere Mengen, also 10 g Mineralien oder mehr (ber eine langere Periode nimmt, kann basische
Nierensteine bekommen. Deshalb empfiehlt es sich auch wahrend der Einnahme von Citraten einmal pro Woche die
pH-Werte des Urins wahrend des Tages zu Uberprifen. Hier ist vor allem der erste Morgenurin sehr aussagekraftig,
dieser sollte immer im sauren Bereich liegen. Die Werte sollten durch die MaBnahmen héher liegen als bei der 1.
Messung, aber nicht konstant extrem basisch (Werte > 7,5). Werden immer pH-Werte > 7,5 gemessen, so sollte die
Menge der Citrate reduziert werden, sodass die Werte zumindest teilweise unter pH 7,5 sinken. Wie gesagt nur
konstante Werte von uber 7,5 sind Gber Wochen ungiinstig. Einzelne Werte am Tag sollen aber durchaus lber dem
pH-Wert von 7,5 liegen. Es sollte lediglich eine Schwankungsbreite bzw. Dynamik vorhanden sein.

Nach den 3 Monaten der Entsduerung sollte mit den Citraten fiir eine Woche pausiert werden. Danach sollten wieder
flr 3 Tage die Urinwerte gemessen werden. Erstellen Sie die gleichen Tagesprofile wie vor Beginn der Kur. So sehen
Sie was sich gedndert hat und welche weiteren Schritte erforderlich sind um den Saure-Basen-Haushalt weiter zu
verbessern. Die erfolgten 3 Monate werden in der Regel nicht ausreichen um den SBH ins Gleichgewicht zu bringen.
Fur die pH-Wertmessung sollten die oben empfohlenen Prdparate unbedingt eine Woche vor der Messung abgesetzt
werden.

Basische Ernahrung
Bitte essen Sie abends kein Getreide und keine Rohkost (besser gekochtes Gemiise mit ausreichend Leindl und viel EiweiB).
Basenpulver (Citrate) Trinken Basische Bader
1. Monat Taglich 5 g (mit 1,5 | Wasser 2 | basischer Tee 2 Vollbader pro
mischen und Uber den Tag verteilt . Woche
2. Monat trinken) 11 basischer Tee oder taglich
3. Monat 1 % | basischer Tee 1 FuBbad
1 Woche Setzen Sie alles ab.
Abschluss Kontrollmessung der pH-Werte des Urins Uber 3 Tage bei jedem Toilettengang

Flr die Entsauerungskur I benétigen Sie fir 3 Monate:
2 x Basenpulver & 300 g
1 x Basischer Tee & 250 g

1 x Basisches Badesalz & 1400 g
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Mdogliche Ergebnisse der Kontrollmessung und die sich daraus ergebenden Empfehlungen:

a) Die Tagesprofile zeigen weiterhin eine Stérung des 1. Kriteriums. Meistens sind die Werte hoher als bei der 1.
Messung, aber einfach noch nicht ausreichend angestiegen. Dies ist kein Zeichen von Misserfolg, sondern lediglich ein
Zeichen, dass Sie so stark mit Saure belastet waren, dass Sie in der doch recht kurzen Zeit von 3 Monaten nicht
komplett entsduern konnten. Sie sollten also einfach mit der Entsduerungskur I fortfahren. Aus der Erfahrung dauert
eine Entsauerung der 1. Stufe 3 - 12 Monate. Sollten sich die Werte also nach 6 - 9 Monaten Uberhaupt nicht
verbessert haben, so ist es wirklich an der Zeit zu Uberprifen, ob Sie die obigen MaBnahmen ausreichend befolgt
haben.

b) Die Tagesprofile zeigen jetzt eine Stérung des 2. Kriteriums. Somit war die Entsauerungskur I erfolgreich. Die
allmorgendlichen Werte sind immer noch sauer (die Sdureausscheidung Uber die Nacht lauft also noch) und die
Tageswerte liegen ohne Dynamik um den neutralen Bereich herum. Dieses Ergebnis bedeutet, dass Sie es geschafft
haben die meisten Sauren aus dem extrazelluldren Bereich auszuscheiden (im Gegensatz zur Entgleisungsstufe 1).
Was Ihnen nun noch fehlt ist die intrazelluldre Entsauerung. Hierzu gibt es die Entsduerungskur II, die Sie nun
anschlieBen sollten. Es kommt relativ haufig vor, dass nach einer Entsdauerungskur I eine Entsduerungskur II erfolgen
muss. Bitte werten Sie dies nicht als Misserfolg, sondern als normalen Prozess auf dem Weg zur Gesundheit. Zuerst
entsduert man das Bindegewebe etc. und dann die Zelle.

c) Die Tagesprofile entsprechen dem eines gesunden Menschen. Gratuliere! Sie haben es geschafft ihren Saure-Basen-
Haushalt ins Gleichgewicht zu bringen. Bitte kontrollieren Sie in 3 Monaten nochmals die Tagesprofile, damit Sie sehen
kénnen, ob Sie es tatsachlich geschafft haben oder ob Sie ohne die unterstiitzenden MaBnahmen der Kur I zurickfallen
und evtl. doch noch ein paar Monate zumindest einen Teil der MaBnahmen bendtigen, um den SBH dauerhaft im
Gleichgewicht zu halten.

Dipl.Ing. Dipl.hol.en.med. Dominik Golenhofen

Haftungsausschluss

Die Nutzung dieser Informationen geschieht auf eigene Verantwortung, sie ersetzen keinesfalls die Untersuchung und
Behandlung durch einen Arzt oder Heilpraktiker. Vor Anwendung der Informationen sollte ein Arzt oder Heilpraktiker
befragt werden. Bei korperlichen und psychischen gesundheitlichen Problemen empfiehlt Agenki die regelmaBige
Vorstellung bei einem Arzt, Heilpraktiker und/oder Psychotherapeuten und die Befolgung der vereinbarten Therapie.
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