Vorwort

Hippokrates, der bekannteste griechische Arzt, auf den heute
noch alle Arzte ihren Eid leisten und ihr Handeln einem hohen
MaB ethischen Verantwortungsbewusstseins unterstellen, gilt mit
seiner Lehrmeinung noch  heute als Vorbild fiir
Naturheilmediziner:

- Téglich pflanzliche Frischkost

- Zuriickhaltung bei tierischen Nahrungsmitteln

- Zweimal jihrlich eine Fastenzeit

- Zweimal jihrlich ein Aderlass

- Tiigliches Arbeiten bis zum Schwitzen

- Tigliche Ganzkérper-Olmassage zur Entspannung

Wenn es auch oft nicht mehr gelingt, alle seine Empfehlungen
taglich einzuhalten, so konnen wir unsere Gesundheit auch
heutzutage besonders nachhaltig durch unsere tédgliche
Nahrungsaufnahme beeinflussen. Und die Menschen reagieren
entsprechend empfindlich auf Horrormeldungen iiber BSE,
Antibiotika in Lebensmitteln, Acrylamid in Babynahrung,
Nebenwirkungen von Hormonen und Zusatzstoffen sowie
Verunreinigung in Futtermitteln lassen die Verbraucher immer
wieder hoch schrecken. Leider hidlt die Aufmerksamkeit nur
kurze Zeit an, zu schnelllebig ist unsere Zeit. Da heif3t es, sich auf
das zu besinnen, was Professor Werner Kollath vor tiber 50
Jahren sagte:

»lLasst die Nahrung so natiirlich wie moglich!“

Die Autorin und Azidosetherapeutin Doris Wroblewski schreibt,
dass es mit der Erndhrung dort wieder anzufangen gilt, wo die
Welt (fast) noch in Ordnung ist: in der Kiiche der Natur.
Gemiise, Salate, griine Krauter und Gewlirze, reifes Obst, Niisse,
Samen und Getreide sowie reines gesundes Wasser sind die
besten Bausteine fiir eine ausgewogene Erndhrung und der beste
Garant fiir ein langes Leben in Freude und Gesundheit. Leider ist



diese natiirliche Erndhrungsform fiir viele von uns in der Hektik
des Alltags mit der Bevorzugung von Fastfood und als Folge des
allgemeinen Angebotes, das durch Kommerz und Werbung
gepragt ist, nicht mehr die normale Erndhrungsform.

So heifit es fiir die Autorin, die Menschen dort abzuholen, wo sie
stehen: bei der Uberlastung des Organismus mit
Stoffwechselendprodukten, der Ubersduerung. Aufgrund ihrer
Erfahrung mit Kranken und Ubergewichtigen kennt sie die
Symptome und Ursachen der Ubersduerung und méochte die
Leserinnen und Leser zu einer vitalstoffreichen ,,basischen® Kost
animieren. Der normale Vertragsarzt hat in der tiglichen Praxis
nicht die Zeit, seinen Patienten die Bedeutung einer
Erndhrungsumstellung zu erldutern und zu einer verniinftigen,
gesunden und naturbelassenen Kost, die Krankheiten in Schach
hilt und Gesundheit und Immunabwehr starkt, zu animieren.

In dem vorliegenden Buch finden wir nicht nur eine mogliche
Erklarung fiir viele Wehwehchen, fiir manche
Befindlichkeitsstorung, kurzum: fiir unser ,,Sauer-Sein“. Es
werden auch Losungswege aufgezeigt, wieder aus der
Ubersiuerung heraus zu kommen, Gesundheit in eigene
Verantwortung zu nehmen, ein neues Leben zu finden und die
Kraft, sein Leben selbstbewusst zu gestalten und zu genieBen.
Man muss nicht von vorneherein alles kritiklos iibernehmen,
sondern sollte stets die eigene Intuition mit einflieBen lassen.
Entscheidend aber ist, iiberhaupt erst einmal zu beginnen, sich
mit gesunder Erméhrung und Lebensfiihrung zu befassen.
Basische Kost muss nicht Verzicht bedeuten, sondern ermdglicht
— die Rezeptbeispiele untermauern es — zahlreiche neue oder in
Vergessenheit geratene Speisen und Geschmacksrichtungen zu
entdecken.

Dass Sie dadurch Ihren personlichen Weg finden mogen,
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