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Bewegung und Sport gelten allge-
mein als omnipotente Heilmittel. Aber
ein Blick in die Statistiken zeigt, dass
trotz Sport in allen Alters- und Be-
volkerungsgruppen  gesundheitliche
ebenso wie zahlreiche orthopadische
Probleme zu finden sind. Auch mich als
Therapeut und Trainer bewegt seit Jah-
ren die Frage, ob und inwieweit Sport
bzw. Hochleistungssport (iberhaupt
gesundheitlich vertretbar sind.

Auch wenn wir beziiglich des Sau-
re-Basen-Haushaltes in vielen Berei-
chen wissenschaftlich noch in den
Kinderstiefeln stecken, liefert Roland
Jentschura aus seinem S&ure-Basen-
Verstandnis heraus die Begrlindung

Buchrezension von Andreas Klose
~POWER STATT SAUER“

fiir den sportlichen Verschleil3: ,Unser
Blut muss immer basisch bleiben!”
Fir den Diplom-Oecotrophologen
entscheidet unser Sdure-Basen-Haus-
halt sowohl kurz- als auch langfristig
Uber die sportliche Karriere. Ein chro-
nisches UbermalB an Siuren entfaltet
im Korper bei meist gleichzeitig anzu-
treffendem Vitalstoffmangel langfristig
den Effekt von ,Sand im Getriebe!” Mit
derart einfachen Bildern filigt der Autor
seine jahrzehntelangen Erfahrungen
und Erkenntnisse zu einem einzig-
artigen Korperverstandnis zusammen.
Fiir ihn bleiben aus Unwissenheit und
auch aus Ignoranz gegeniiber dem
Saure-Basen-Haushalt als Schnittstelle
zwischen Training, Regeneration und
Superkompensation viel zu viele Sport-
ler vollig unnotig auf der Strecke.

So provoziert der Autor den Leser
gleich zu Beginn mit seiner Aussage,
dass Sport, je intensiver er betrieben
wird, den Korper erstmal lbersduert,
schwdcht und massiv schadet. Das
liefert zwar sinnvoller Weise den erfor-
derlichen Reiz zur Leistungssteigerung,
jedoch fiihrt Sport in Kombination mit
der heute iblichen Erndhrung und
dem heutigen Lebensstil in die zwar
terminologisch umstrittene ,chronisch,
latente Ubersduerung”, mit den jedoch
allseits bekannten Leistungsverlusten,
Verschlei- und Ermidungserschei-
nungen.

Im ersten Teil des Buches werden we-
sentliche Ursachen und mdgliche Fol-
gen der Ubersduerung systematisch
und verstandlich vorgestellt. Anschau-
liche grafische Darstellungen, ein je-
weiliges Fazit am Ende der Kapitel und
Gesamtzusammenfassungen verschaf-
fen dem Leser einen guten Uberblick.
Aus vermeidbaren Fehlern leitet der
Autor immer wieder hilfreiche Tipps ab.

Im zweiten Teil werden die vermeidba-
ren Ursachen systematisch zu Losungs-
ansdtzen umformuliert und aus dem
erworbenen Korperverstandnis drei
Leitlinien als Rahmenbedingungen fiir
gesunden, erfolgreichen Sport vorge-
stellt.

Aus dem Sdure-Basen-Verstandnis des
Autors werden verstandliche Empfeh-
lungen gegeben, die von nationalen
und internationalen Spitzensportlern,
Trainern und Betreuern bereits umge-
setzt werden. Sie kommen in diesem
Buch zu Wort und bestétigen mit ihren
Erfahrungsberichten die erfolgreiche
Anwendung dieser Leitlinien.

Die Leser werden mit Hilfe dieses Bu-
ches ein Korperverstandnis erlangen,
mit dem sie sowohl die verschiedenen
Symptome einer Ubersiuerung als
auch die Bediirfnisse ihres Kérpers und
die Manahmen zur Regeneration und
Superkompensation verstehen. Mit
diesem Wissen kann jeder das Training
in der Sdure-Basen-Balance erfolgreich
steuern und dariiber hinaus sein Leben
und seine Lebensqualitdt positiv be-
einflussen.
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